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FELVIDEKI| LELKI ELSOSEGELY TELEFONSZOLGALAT

A FELVIDEKI LELKI ELSOSEGELY
TELEFONSZOLGALAT INDULASA
Létjogosultnak  és  hidnypotlonak
bizonyult az elsé Felvidéki Lelki
Elsdsegélyszolgalat elinditasa, hiszen
az ember alapvet6en az anyanyelvén
érez, gondolkodik, ezen a nyelven tud-
ja a legjobban megfogalmazni, hogy
mi torténik vele. Mindez stresszhely-
zetben és krizishelyzetben kiilondsen
érvényes, ekkor fokozottabban érvé-
nyesiil annak jelentésége, hogyan sz6l-
nak hozzank. Az érzelmek altal be-
szlikitett tudat kovetkezménye, hogy
a tobbnyelvii készség is alapvetden
visszaszikiil az anyanyelv hasznalata-
ra. Ilyen helyzetben kiemelten fontos,
hogy anyanyelven kapjunk segitséget.
Magyarorszagon az elsé telefonszol-
galat 1970-ben alakult. Egy tigyelével
és egy telefonnal indult a szolgalat,
mara pedig mar tobb mint 500 6nkén-
tessel 22 szolgalat mukodik. Erdély-

ben mar évtizedek 6ta iizemeltetik a
magyar nyelven elérheté segélyhivo
vonalakat, 2014-ben Kérpataljan meg-
alapitottak a Kéarpataljai Lelki Elsése-
gély Szolgalatot. Nem sokkal késébb
a Magyar Lelki Elsésegély Telefon-
szolgalatok Szovetsége (LESZ) akko-
ri elndke, Buza Domonkos felvette a
kapcsolatot a szlovakiai magyar szer-
vezettel. A Szovetség a Kozos Célo-
kért néhai igazgatdja, Pogany Erzsébet
felvallalta a telefonszolgalat felvidéki
megszervezését. 2016 6szétdl élnek a
vonalak, két szlovakiai telefonszamon
(0918 500 333, 0904 500 338), a hét
minden napjan, 0-24 6raban elérhetd
a lelki segitségnyujtas magyar nyelven.
A megkezdett munkat Hideghéthy
Andrea, a SZAKC jelenlegi tigyvezetd
igazgatdja folytatta, és kitartd munka-
janak koszonhetden a szolgalat tovab-
bi fejlesztési tervei is életre keltek.

A 2016 6szén elinditott magyar nyel-
vii telefonos lelki elsdsegély szolgaltatas
2019 tavaszan Gjabb szintet 1épett, meg-
alakult a felvidéki 6nkéntes stdb. A cé-
lunk az volt, hogy 1étrej6jjon a szlovaki-
ai onallo tigyelécsoport, tehat a hivasok
ne Magyarorszagra, illetve Karpataljara
legyenek iranyitva, hanem itt, Szlova-
kidban is legyenek tigyeletesek, akik fel
tudjak venni a telefont.

Els6 [épésként az onkéntesek tobor-
zasa tortént, mely sordn elsésorban
Pozsony és Dunaszerdahely vonzas-
korében élok jelentkezését vartuk. A
toborzast kovetéen a jelentkezdkkel
személyes taldlkozasra keriilt sor, és
megindult a kivalasztasi folyamat,
amely egy személyes interjut, valamint
egy irasbeli, pszichologiai teszt kitolté-
sét foglalta magaban. A 120 dras kép-
zés lehetdséget adott az 6nismeret és a
hatékony kommunikaci6 fejlesztésére,
a segité beszélgetés megtanuldsara. A



leendé tigyel6k az elméleti ismeretek
mellett a témakhoz illeszkedd felada-
tokkal, szituacios és telefonos helyzet-
gyakorlatokkal késziiltek fel a hivasok
fogadasara. Emellett un. ,hospitala-
son” is részt vettek, mely soran tapasz-
talt tigyelé mellett kostolhattak bele az
»éles” munkaba. A tréning vizsgaval
zarult és tanusitvanyt adott. A sikeres
vizsgat kovetGen tizenegy 6nkéntessel
indult a felvidéki tigyel6k munkaja.

Az ugyel6k a segitd beszélgetés,
krizisintervenci6, valamint a szuicid
prevenci6 teriiletén specilisan ki-
képzett laikus segit6k nem feltétleniil
szakemberek. Tevékenységiik nem te-
rapia, nem helyettesiti a pszicholdgiai
terapiat, nem dllapitanak meg diag-
ndzist, nem helyettesitik a szakember
munkajat, hanem segitd beszélgetést
nyujtanak. A telefonos kommunika-
cionak fontos eleme az anonimitas,
azaz a beszélgetés névtelenil zajlik. A
bizalom és a biztonsag érdekében az
onkéntesek nem fedik fel kilétiiket, és
a hivéknak sem kell bemutatkozniuk.

Nagyon halasak vagyunk a LESZ
(Magyar Lelki ElsGsegély Telefonszol-
galatok Szovetsége) vezetéségének az
elkotelezett szakmai mentoralasért,
amivel segitették 2016-ban a szolgalat
technikai megvaldsulasat, majd 2019-
ben az 6nalld, els6 onkéntes szolga-
lat megalakulasat

2019 nyara végén, a Magyar Lelki
Els6segély Telefonszolgalatok XXXII.
Orszagos Talalkozdjan, Salgébanyan
ujabb fontos mérfoldk6hoz érkeztiink.
Megvalésult a LESZ korabbi térekvése
azzal kapcsolatban, hogy Karpat-me-
dencei szintivé tegyék az egylittmi-
kodést: alairtunk egy egyiittmiikodési
megéllapodast, amely azt eredményez-
te, hogy a LESZ az egész Karpat-me-
dencében él6 magyarsag szamara ki-
terjesztette annak lehetdségét, hogy az
anyanyelvén kérjen telefonos segitsé-
get. Ez az egyiittmiikodés biztositja a
hatdron tuli szolgalatok szamara, hogy
részt vegyenek a LESZ képzésein, kon-
ferencidin, talalkozdin, valamint a kol-
csOnOs tapasztalatcserét és a specialis
modszerek elsajatitasat is lehetévé teszi.
A talalkozon egyébként a résztvevok
rekordszamban voltak jelen a Karpat-
hazabdl. A tobb mint 350 onkéntes
tigyeld tizenhét magyarorszagi és 6t ha-
taron tudli szolgalattol érkezett.

Célunk a jelenlegi stab bévitése, va-
lamint egy masik, helyi tigyel6i stdb
kiképzését is tervezzilk, mégpedig a
keleti régioban. Tervezziik tovabba a
szolgaltatds e-mail-es kiterjesztését, az

interneten keresztiili segitségnyujtas
biztositasat is. A legfontosabb cél a két
szlovakiai szamon hivhaté megbizha-
to és folytonos szolgaltatas biztositasa,
mert a szolgélat kiildetése az, hogy a
segitségre szoruloknak biztonsagot je-
lentsiink.

A TELEFONOS SEGITOI MUNKA
JELLEGZETESSEGEI
A telefonos lelkisegély a prevencio te-
riiletére sorolhatd, hiszen ha megfelel6
idében kapunk tamogatast, konnyeb-
ben atvészeljiik a nehézségeket, meg-
el6zhetd bizonyos betegségek kialaku-
lasa, akar az 6ngyilkossag is.

Harom alappillére van a tevékeny-
ségnek:

1. Segité beszélgetés

2. Krizisintervenci6

3. Szuicid prevenci6

A SEGITO BESZELGETES

Az esetek tobbségében segit6 beszélge-
tés zajlik, mely soran segité kérdések-
kel torténik a probléma korbejardsa, a
gondolatok és érzelmek megfogalmaz-
tatasa, Uj nézéponthoz segités, Ujabb
lépések kidolgoztatasa a megoldas felé.
Nagyon fontos, hogy NEM torténik
tanacsadas! Tandcsot kap béven min-
denki a kérnyezetét6l. A tandcsadas
csapddja, hogy egyrészt ami valakinek
bevalik, nem biztos, hogy a masiknak
is megoldast jelent. Masrészt, amikor
tanacsot adunk, elvesszilk a madsik
ember kompetenciaérzetét sajit éle-
te felett, marpedig az 6 kezében van a
gyepld. Azért is tud a telefonszolgalat
hatékonyan segiteni, mert nem kovetik
el azokat a hétkoznapi ,bakikat’, me-
lyeket a joszandéku kérnyezet altalaban
igen. Aki kozeli hozzatartozo, barat,
az altalaban érzelmileg bevonodott,
és hajlamos kétségbeeséssel reagalni,
melynek kévetkeztében épp a hatékony
segitségnyujtds marad el. Ezenfelill egy
kiviilallé anonim, ismeretlen személy-
nek sokszor konnyebb Gszintén kion-
teni a lelkiinket, mivel nem részese az
életinknek, nem kell félntink attdl sem,
hogy megbantjuk az érzéseinkkel, ez
a tényez6 pedig kozelieknél igencsak
visszatart6 erd tud lenni.

A KRIZISROL

A krizis valsagot, fordulopontot jelent,
krizisrdl akkor beszéliink, ha az ember
életében kozponti kérdésrél van szo,
kénytelenek vagyunk szembenézni
a helyzettel, nem lehet elkeriilni, és a
szokasos problémamegoldasi probal-
kozésok nem miikddnek, nem bizo-
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nyulnak elégnek (Caplan). Fenyeget,
érzelmileg hangsulyos helyzet, tehe-
tetlenséget,  kiszolgaltatottsag-érzést
kelt és szembesiiliink az esend6séggel.
Ilyenkor kiilsé segitség sziikséges a
megoldashoz. A régi, 6sszeomlott vi-
lag helyére lépésrol 1épésre kell egy uj
vilagot felépiteni. Ha nem kap segitsé-
get a krizisbe kertilt személy, mélyiil-
het a krizis, melynek kovetkeztében
betegség alakulhat ki, vagy a folyamat
akar ongyilkossaghoz is vezethet.

Ha jokor érkezik a segitség, maga-
sabb fejlédési szintre keriilhetink. A
krizis tehat mindig kétesélyes, mindig
ott van a lehetség arra, hogy meg-
Ujulva, magasabb fejlettségi szinten
folytassuk életiinket, hiszen dontés-
hozast, Gj megkiizdési stratégiak és
konfliktuskezelési modok kidolgoza-
sat hozza. Mindezeken kiviil a folya-
mat végén én-eré és onbizalom lehet
a nyereségiink.

Fontos, hogy a krizis nem betegség,
barki keriilhet krizisbe, mint ahogy
egyébként kertl is, hiszen vannak az
életiink sordn olyan allomasok, me-
lyek természetiikbél fakaddan krizis-
sel jarnak. Ezeket nevezziik fejlédési/
pszichoszocialis/ normativ krizisnek
(Erikson): ezek a fejlédésiink soran
megjelend természetes krizishelyze-
tek, melyek életszakasz-valtasokkor
kovetkeznek be (pl. serdiil6kori, élet-
kozépi valsag, stb.).

A krizisek masik tipusa az
akcidentalis krizis, mely véletlensze-
rien el6forduld, kils6, provokativ
tényezOk hatasara 1étrejovo kriziseket
jelol, mint példaul természeti kataszt-
rofa, baleset, haldleset, betegség, mun-
kahely elvesztése.

Krizismatrixrol (Jacobson) akkor
beszéliink, ha az egyén életének bi-
zonyos iddszakaban a fejlodési és az
akcidentalis krizisek egyszerre vannak
jelen, ami fokozott veszélyeztetettséget
jelent, mert jelentésen igénybe veszik
vagy akar ki is merithetik az egyén
megkiizd6 kapacitasait.

AZ ONGYILKOSSAG
Az ongyilkossagi krizis egy besztkiilt
allapot, mely soran az ember 6nmaga
ellen fordul. Ha azonban valami meg-
akadalyozza, az Onagresszio oldédik.
Erre épit a telefonszolgalat, hogy id6t
nyer és vonalnal tartja a hivot, hiszen
ha tulsegitik ezen a par percen/oran,
életben marad.

Ha megfelel6 id6ben érkezik a segit-
ség, akkor akar egy kedves sz6 és oda-
fordulas is mar elég lehet ahhoz, hogy
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a besztikiilést oldja, és az illetd lete-

gyen aktudlis onpusztité szandékarol.

Az ongyilkossaghoz vezetd krizis-
allapot {6 jellemzdit a ,,preszuicidalis
szindroma” (Ringel) irja le:

1. fokozodé beszikiilés: ez honapokig
zajlik, érzelmi, kapcsolati, hangula-
ti, cselekvési szinten

2. gatolt, 6nmaga ellen forditott ag-
resszio

3. fantaziavildgba menekiilés: 6ngyilkos-
sagi fantaziak (ha mar egyet elkezd
modszeresen kidolgozni, baj van)
Fontos, hogy mindenki, aki o6n-

gyilkossagot fontolgat, ad jelzéseket

a kornyezetnek, miel6tt elkovetné,

ezt nevezzilkk ,cry for help’-nek. Az

ongyilkossag veszélyeztetd jelei lehet-
nek, ha valaki éngyilkossagi, onsérté-
si gondolatokrol, fantaziakrdl szamol
be, kiillondsen intd jel lehet, ha mar
eszkozok utan is kutat, hogy hogyan
fogja azt végrehajtani, és egy kivalasz-
tott modszer alapos kidolgozottsaga
tiikrozédik beszédében. A kommuni-
kacidjara jellemz8, hogy a haldl visz-
szatéré téma, gyakran beszél, ir rodla.

Elhangozhatnak kétértelmi monda-

tok: ,ram ez mar nem fog vonatkoz-

ni”. Fontos el6rejelzd lehet tovabba a

hangulatingadozas, a reménytelen-

ség érzése, kilatastalansagot titkrozo
kommunikacié, a tehetetlenség érzé-
se és a jovokép elvesztése, az onuta-
lat, valamint a fekete-fehér latasmod
és a kudarcok soroldasa (mi minden
nem sikeriilt neki, ,ez sem jott 0sz-
sze”). Az is figyelmeztetd jel lehet, ha

valaki bucsuzkodni kezd, rendezni a

kapcsolatait, bocsanatot kér, visszaad

dolgokat, rendet rak. Aki fontolgatja
az Ongyilkossagot, azon észlelhetéek

a besziikiilés jelei (érzelmi, kapcsolati,

cselekvési szinten), valamint a gétolt,

onmaga ellen forditott agresszi6. De

ne tévesszen meg minket, hogy csak a

depressziv hangulatu személy a veszé-

lyeztetett: kotekedd, cinikus, agressziv

személy is onmaga ellen fordithatja a

felgytilemlett agresszidjat. Rizikofak-

tornak tekinthetd, ha mar el6fordult
ongyilkossag a csaladban.

Fontos, hogy minden jelzést komo-
lyan kell venni, és nem igaz az a hiede-
lem sem, miszerint ha valaki igazabol
ongyilkos akar lenni, akkor nem be-
szél rola.

»Az oOngyilkossaggal kapcsolatos
legfontosabb felismerés az, hogy az 6n-
magit elpusztité ember nem meghalni
akar, hanem ttrhetetlen és reményte-
len élethelyzetbdl akar szabadulni. A
halal csupan ennek a megszabadulas-

nak végsd eszkoze. A legtobb ongyil-
kos tulajdonképpen kiizd a halal ellen,
szeretné ugy megoldani a dolgot, hogy
ne kelljen meghalnia” (Buda Béla)

Legyen sz6 tehat akar segit6 beszél-
getésrol, akar egy krizishelyzetrdl vagy
ongyilkossagi veszélyrél, a legfonto-
sabb, hogy a beszélgetés lehetGséget
teremt, hogy masként lassunk valamit
és Uj ajtokat nyissunk meg életiinkben.
Ezt a segitségnyujtast kinalja a telefon-
szolgalat.

Kl 'HiVHATJA A TELEFONSZOL-
GALATOT, ES MILYEN PROBLE-
MAKKAL KERESHETO FEL?

Barki hivhatja a vonalat, ha stressz-
helyzet alakul ki az életében, életveze-
tési nehézségei adodnak, konfliktusba
keriil egy szamdra fontos személlyel,
vagy a kornyezetével, vagy épp maga-
nyos, munkahelyi vagy iskolai problé-
mai adodtak, esetleg valamilyen hely-
zetben dontésképtelennek érzi magat.
Mindemellett vannak életszakaszok,
melyek eleve krizissel jarnak (serdiil3-
kor, fiatal felnéttkor, nyugdijba mene-
tel stb), ilyenkor fokozottan igényeljiik
a megértd, tamogato kozeget, elfoga-
do légkort, amely driasi jelentdségli a
megoldasok megtaldldsiban, a nehéz-
ségeken valo atlendiilésben. Adédhat-
nak varatlan életesemények is, halal-
eset, betegségek, baleset, munkahely
elvesztése, és bizony kialakulhat egy
ongyilkossagi krizis is, mely esetben
életmentd lehet egy segitd beszélgetés.

MIEBT NEM ME'RUNK/ AKARUNK
SEGITSEGET KERNI?

A segitségkérés sajnos még nem sza-
mit magatol értetéddé dolognak, igaz,
mar kezdiink egyre nyitottabbakka
és batrabbakka valni e téren, de még
mindig rengeteg sztereotipia és tév-
hit kapcsolodik hozza. Az egyik ilyen
tévhit, hogy az az erds, aki képes egye-
dil megoldani a problémidit. Olyan
vélemény is létezik, hogy ,nem illik”
segitséget kérni, a gyengeség jele, és
sajnalatra mélto, aki ,raszorul”. Ezek
a megitélések nagyon veszélyesek. To-
vabbi segitségkérést akadalyozd gon-
dolat az, hogy ,egy idegen vajon mit
tudna segiteni?” (err6l mar fentebb
emlitést tettiink).

En inkabb tigy tudom ezt létni, hogy
igazan érett és bator, aki kér segitséget,
hiszen kétségbeesett iddszakok min-
denki életében eléfordulnak. Ha ki
merjitk mondani, hogy baj van és me-
riink rajta véaltoztatni, az mar egy 1épés

a megoldas felé. Eziltal nem dugjuk
homokba a fejiinket, hanem felelds-
séget vallalunk magunkért és elindu-
lunk azon az Gton, hogy megtalaljuk
a megoldasainkat. Ez nemcsak arra a
személyre lesz pozitiv hatassal, aki ezt
a lépést megteszi, hanem a kérnye-
zetére és a csaladjara is. Hiszen attol,
hogy nem beszéliink a problémakrol,
azok még nem sziinnek meg létezni,
¢és minél inkabb magunkban tartjuk,
az anndl inkabb izolacidhoz vezethet.
Problémaink miatt cseppet sem kell
szégyenkezni, hiszen nem él ember a
foldon, akinek ne adddtak volna mar
nehéz iddszakai, krizisei, mélypontjai.

TOBORZAS

Szeretnénk a mentalhigiénés kultdrat
is erdsiteni a jelenlétiinkkel, hogy az
emberek merjenek batran és bizalom-
mal segitséget kérni.

Célunk az onkéntes csapat folyama-
tos bévitése, hogy minél tobb iddsav-
ban elérhetdek legyenek a felvidéki
tigyel6k. Ezért a Felvidéki Lelki Els6-
segély Telefonszolgalat tjabb képzést
indit, amelyhez 6nkéntesek jelentke-
zését varja.

A felkészitett 6nkéntes tigyeldk fel-
adata a lelki segitséget igénylé embe-
rek hivasainak fogaddsa, havonta 2-4
alkalommal torténd elfoglaltsaggal jar.
Az dnkéntes munka azt jelenti, hogy a
segitok a munkaidejiikon feliil, ingyen
végzik a szolgélatot, szabadidejiikben,
tehat a csaladi élet tudatos szervezése
melletti vallalast jelent.

Jelentkezési feltételek:

= minimum kozépfoku végzettség

= 23-65 év kozotti életkor

m nyitottsag

#j6 kommunikdcios készség

m lelki terhelhetdség

Azokjelentkezését varjuk, akik hisz-
nek abban, hogy egy beszélgetés segit-
séget nyujthat, és nyitott szivvel tudjak
meghallgatni a hozzank fordulokat, és
hosszabb tavon is tudnak aldozni sza-
badidejitkb6l masok segitésére.

MIERT JO CSATLAKOZNI
HOZZANK?
Az 6nkéntes munka komoly személyi-
ségfejlodési lehetGség, fejleszti az on-
ismeretet, a csapathoz tartozds érzését
adja, megélhetjiik a timogato, megtar-
to kozosség erejét. Mindezek mellett
tovabbképzéseken vald részvételt és
tanulasi lehetGségeket rejt magaban.
Jelentkezés oOnéletrajz és motiva-
cios levél kiséretében:
telvidekitelefonszolgalat@gmail.com



