KER) TANACSOT! HOGYAN SEGITHETSZ,

Ha egy baratod, didktarsad bajban van, azzal segithetsz neki, ha érdeklédsz

feléle, ha mellette allsz, ha baratkozol vele. A problémajanak rendezéséhez HA EGY BARATOD BAJ BAN VAN?

azonban szakember tamogatasara van sziikség. Ha szeretnél beszélgetni
valakivel, aki tanacsot tud adni abban, hogy hogyan segithetsz még,
keresd az alabbiak koziil valamelyiket:

egy csalddtagodat

egy iskolai segit6t, pl. az iskolapszicholégust vagy az iskolai szocidlis munkast,

egy tandrodat
egy mentalhigiénés, ifjusagi irodat
egy lelki vezetét, papot, lelkészt

egy telefonos lelkisegély szolgalatot
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Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany Lelkisegély-Vonal: 116-111
Ifjasagi Lelki Els6segély: 137-00
SOS Elet Ongyilkossagmegel6z6 Telefonszolgalat: 06-80-505-390




ISMERD FEL A LEGGYAKORIBB FIGYELMEZTETO JELEKET!

. Drasztikusan megvaltozik a viselkedé- 9. Etkezési problémai vannak: a sziiksé-
se, a hangulata: tartésan ingerlékeny, gesnél sokkal tobbet vagy kevesebbet
agressziv; visszahz6do, szomory; re- eszik; nem tud enni; hanytatja magat
ménytelennek érzi helyzetét. vagy hashajtot hasznal, hogy fogyjon;

jelentésen lefogy vagy meghizik.
2. Rendkivil nehéz koncentralnia vagy ) gy vagy meg

egy helyben maradnia. 10. Alvasi szokdsai megvaltoznak, alvasi
] . problémai vannak. Emiatt napkdzben
. Nem tudja elmondani az érzéseit. gyakran faradt, kimerilt.

4. Ok nélkil, hirtelen elhatalmasodé fé- 14 Olyan dolgokat Iat, hall vagy gondol,

lelemérzése van. amelyek nem valésak.

- Intenziv aggodalmai vannak, amelyek 12 sglyosan kockazatvallalg, illetve el-
akadalyozzsk a napi tevékenységei veszti a kontrollt viselkedése felett:
végzésében. rendszeresen vakmeré magatarta-

sU; sokszor, illetve nagy mennyi-
ségben fogyaszt alkoholt vagy mas
drogokat; szandékosan, szélsésé-
gesen egészségkarosito.

6. Iskolai teljesitménye nagymérték-
ben romlik, aktivitdsa csokken, sok-
szor hidnyzik. Barataitdl, osztalytar-
saitél elkdlondl.

Elhanyagolja magat és kiils6 megje-
lenését. ///

8. A korabban szdmara fontos tevékeny-
ségeit hattérbe szoritja.

Valamennyi jel utal a lelki egészség veszélyezte-

tettségére. Egy jel ideiglenes megléte nem feltét-

lendil jelent sulyos problémat, de ha valamelyik

tobb, mint két hétig all fenn, vagy a jelek halmo-

z6dnak, akkor megnovekedett kockazatrol lehet sz6. Fontos az is, hogy min-
denfajta ongyilkossaggal kapcsolatos kommunikaciét komolyan kell venni!

Ha sulyos problémat észleliink, vagy ha bizonytalanok vagyunk a probléma su-
lyossaganak megitélésében, mindig kérjiink segitséget egy feln6tt személytél!

Hivjunk ment6t (112), ha életveszélyes allapot all fent, vagy ha olyan magatar-
taszavart észleliink, mely soran kortarsunk a sajat maga vagy masok életét
veszélyezteti.

KEZDEMENYEZZ BESZELGETEST!

F?ntosl h?gy ne igérj feltétlen ,Aggédom, amikor igy beszélsz.
titoktartast! Beszéljiink errél valakivel!”

El6fordulhat, hogy baratunk, diaktar- [EECEESIIIVEIINN hogy mostanaban
sunk azt kéri, hogy ne adjuk tovabb masképp viselkedsz, mint ahogy
senkinek az altala k6z6lt informacidt, szoktal (pl. tobbet alszol, keveset
pedig elképzelhet, hogy olyan dolgot [EREEFEIVECIREIIRVEIET e

oszt meg veliink, ami miatt sziikség lesz S R A TS R (ST LA P T
kiils6 ember bevonasara. A megszegett hogy nem szeretne, viszont tudni
igéret bizalomvesztést okoz, ezért cél- fogja, hogy ott vagy, amikor

szer( a kovetkez6képpen valaszolni: sziiksége van rad.

»Lehet, hogy olyan dolgot mondasz, ami
miatt nekem is segitséget kell kérnem.”

TAMOGASD!

Légy tiirelmes, megérté, adj reményt!
- ,Nagyon szeretnék segiteni. Mit tegyek, amivel segiteni tudok neked?”

- Keressiink egyitt olyan helyeket, ahol segiteni tudnak neked! Szivesen elkisérlek.”
- ,Szikséged van segitségre az odautazashoz?”

- Mondd el a bardtodnak, didktarsadnak, hogy van kilsé
segitség, amitél jobban lehet!

- Batoritsd a baratodat, diaktarsadat, hogy a segitségkérés
rendben van!

- Ha tudsz, megoszthatsz olyan térténeteket, ahol a segit-
ségkérés mikodott.

- Mondd meg a baratodnak, hogy a jelenlegi lelkidllapota
nem valtoztatja meg a kettétdk kozotti kapcsolatot!

Lehet, hogy a baratod, didktarsad egyediil érzi magat.
Erdeklédj fel6le rendszeresen! NE MONDJ neki olyanokat, hogy

* ,Fejezd be a panaszkodast!”
¢ ,Neked feltlinési viszketegséged van! Hagyd ezt abba
* ,Ez a te hibad!”

III

Tudj meg tobbet a lelki egészségroél, és beszélgess réla barataiddal, didktarsaiddal!



