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MINDEN, AMIT A KRiZISROL TUDNI ERDEMES

A krizis egy olyan valsaghelyzet az egyén életében, amelyben ugy érzi,
nem tud megbirkézni a kialakult helyzetével, minden figyelme az adott
problémara iranyul, és reménytelennek érzi a jovojét.

Hozzatartozonk halala, munkahelylnk hirtelen elvesztése, vagy egy sulyos
betegség diagnozisa mind-mind olyan események, amelyek soran fokozot-
tan szikségunk van koérnyezetiink tamogatasara. Bar ilyenkor a kilatasta-
lansag érzése uralkodik el rajtunk, mégis gondoljunk arra, hogy ezek az
id6szakok magukban hordozzak a fejlédés lehetdségét is.

MIT TEKINTHETUNK KRIiZISNEK?

A krizis életiink elkerllhetetlen és sziikséges része, amelynek alapvetéen
két tipusat kuldnbdztetjuk meg. Az els6 az un. fejlédési krizis, amely a ki-
I6nb6z6 életszakaszok kdzotti valtasok soran torténik és a normalis fejlédés
velejardja. Ide tartozik a serdulSkori utkeresés, de az életkdzépi valsag és
az idéskori krizis is. ld6skorban a nyugdijba vonulas utan példaul nagyon
fontos, hogy megtalaljuk U id6toltéseinket és azokat a tevékenységeket,
amelyek 6rommel toltenek el benniinket.

A fejlédési kriziseken kivil azonban kiilsé események altal okozott (ja-
rulékos) kriziseken is ateshetlink. Minél sikeresebben oldottuk meg a
fejlédési kriziseinket, annal kdnnyebb a jarulékos krizisek megoldasa is.
Barkivel megeshet, hogy egy nehéz szituaciéban a rendelkezésére alld
eszkdzok kevésnek bizonyulnak a megoldashoz.

Az ilyen krizist példaul az alabbi események valthatjak ki:

* katasztréfahelyzetek (természeti katasztrofa, haboru),
* sllyos betegségek, balesetek,
* bantalmazas,
* veszteségek:
- parkapcsolati szakitas, valas,
- munkahely elvesztése,
- kozeli hozzatartozé halala,
- a létbiztonsag megingasa.



A KRIZISHELYZETBE BELE LEHET BETEGEDNI?

A krizis nem betegség, de betegséggé valhat! Altalaban 4—6 hét alatt le-
zajlik, de megfeleld tamogatas nélkil kialakulhat a depresszid, pszichoszo-
matikus betegségek, sét, akar az ongyilkossag gondolata is felmerilhet.
Kuléndsen akkor veszélyes, ha az egyén tartés, idult stressznek van kitéve,
és ha mar az energiatartalékait elhasznalta. A faradt, kiégett, céljait nem
laté embert egy krizishelyzet nagyon komoly veszélybe tudja sodorni, an-
nak ellenére, hogy mas lelkiallapotban azt képes lett volna megoldani.

EGY NEHEZ HELYZET MITOL TEKINTHETO KRIZISNEK?
A krizisallapotra az alabbi jelek utalnak:
* Az egyén figyelme a problémara, azon belil is az apré részletekre sz(-

kil be, folyamatosan azon gondolkodik, és jar az esze;

* Mintha allanddan a helyzet megoldasan, magyarazatan tiin6dne, ugyan-
akkor félelmek, szorongasok gyotrik;

« Erzelmeit nem tudja kontrollalni, indulatos is lehet;
* Napi tevékenységeit nehezen tudja elvégezni;

* Az emberekhez valé kapcsolata megvaltozik, aszerint itél meg minden-
kit, hogy kap-e segitséget toluk;

 Jovbképe megszlinik 6Gnmagéara vonatkozoéan;

* Sok mindent tud a problémarol, de ismereteit nem tudja rendszerezni,
atgondolni;

* A jovb-jelen-mult kapcsolata, folytonossaga szétzilalodik, a krizishely-
zetben sokszor leragad a személy, a multban él, nem igazitja hozza
vagyait a valésaghoz, a jovére vonatkozé tervek hianyoznak (pl. valasi
traumanal megakad).

MILYEN SULYOS HELYZETEKHEZ VEZETHET EGY KRizIS?

Sulyos helyzetben a krizis odaig vezethet, hogy a gondolkodas beszikdl,
€s mar csak az 6ngyilkossagban latja a kivezet6 utat. Nagyon fontos tudni,



hogy aki 6ngyilkossagot tervez vagy kovet el, nem meghalni akar, hanem
ugy érzi, igy nem tud tovabb élni. Ki akar kerllni az adott (krizis)helyzetbdl,
de ott és akkor, abban az allapotban nem lat mas kiutat.

HONNAN LEHET ESZREVENNI AZ ONGYILKOSSAGI
SZANDEKOT?

Kijelenthetd, hogy a legtdbb ember, aki 6ngyilkossagon gondolkodik, ad
errél valamilyen jelzést (,Cry for help”, segitségért ,zokog”), arra varva,
hogy észrevegyék, és segitsenek neki. Am a krizist 4tél6 személy beszii-
kult gondolkodasa miatt el6fordulhat, hogy a leadott jelzés mas szamara
nem vagy nehezen értheté. Eppen ezért a krizisben 16v6 személyben ez
azt az érzést ergsiti, hogy senki nem akar, vagy tud neki segiteni.

MILYEN JELEK SEGITHETNEK FELISMERNI AZ ONGYILKOSSAGI
VESZELYT?

* Az 6nmaga ellen iranyul6 agresszio fokozodik, duh, gydlélet jelenik meg;

* Kényszerit6 erdvel jelentkezik az ongyilkossagi fantazia, mely kitolti
gondolatait: a mddszer eltervezése a részletekig (pl. gyégyszereket
gydijt, felkeresi, megtervezi a helyszint, a temetést, elképzeli a ravatalt
stb.);

* Indokolatlanul bucsut vesz a szeretett személyektél, targyaktdl, helyszi-
nektdl, intézkedik, mi legyen a halala esetén, tevékenységeit lezarja,
befejezi;

* A tervrél nyiltan vagy rejtetten, burkoltan beszél,

* A tragédia elétti honapokban 60-70% jar orvosnal, egyéb (altalaban tes-
ti) panaszokkal.

Sulyos tévhit, hogy az ongyilkossagra nem szabad rakérdezni! Senki
sem fog ezért elkezdeni az 6ngyilkossagon gondolkodni. Kérdezziink ra, ha
felmerdl benndnk a gyanu, hogy valaki gondolkodik rajta, ez mar 6nmaga-
ban is segithet, biztosithatja szamara azt az érzést, hogy segité szandékkal
fordulnak felé, szamit mi van vele, mit érez. Ha kell, keresslink fel hozzaér-
t6 szakembert segitségképpen!



KRiZISHELYZETBEN KIHEZ LEHET FORDULNI, KI TUD EBBEN
SEGITENI?

Mivel a krizis nem betegség, ezért szakembert sem igényel a kezelése min-
den esetben. Empatiaval és szeretetteli odafordulassal mindannyian tudunk
segiteni krizisbe kerult embertarsunkon. Nagyon fontos azonban, hogy ne
tévesszik szem eldl, mit tehetlnk.

A krizishelyzet megoldasa nem a mi feladatunk, még akkor sem, ha
a masik ember fel6l ez a kifejezett kérés érkezik hozzank. Egy krizis-
helyzetben lévé személynek ne osztogassunk tanacsokat, ne prébal-
juk megoldani az életét. A mi szereplnk csak annyi, hogy ott legylnk,
ott maradjunk mellette — gyakran mar ez is elég —, mindségi idét adjunk
neki, és segitsink megtalalni a sajat er6forrasait. Ez térténhet meg-
hallgatassal, kérdések feltevésével, pozitiv visszajelzésekkel, és szuk-
ség esetén szakember segitségll hivasaval, vagy legalabb ajanlasaval.

. HA AGGODIK VALAKIERT...
HA AZ ONGYILKOSSAGI SZANDEK JELEIT LATJA VALAKIN...

Az Alapitvany az 6ngyilkossag ellen weboldalan
(www.ongyilkossagmegelozes.hu)
pontosan tajékozédhat arrol, hogy Onnek milyen lehetéségei
vannak a segitségnyujtasra.

»BIZTOS KELLEMETLEN LENNE NEKI BESZELNI ERROL...” TUD-
JUK-E KEZELNIA KORNYEZETUNKBEN A KRIiZISHELYZETEKET?

,Nem akarom zavarni, nem akarom terhelni...”, ,Biztosan kellemetlen lenne
neki most beszélnie errél a szdérnylsegrél...”

Ugye ismerések ezek a mondatok? Megtudjuk, hogy egy ismerésunk ha-
lalos betegséggel kiizd, hogy a barataink valnak, hogy a szomszédunk el-
vesztette a munkajat...

A fenti mondatok azonban nem 6t segitik, hanem minket védenek meg attdl,
hogy egy ilyen nehéz helyzetbe bevonddjunk, vagy hogy a helyzetben meg-
jelené kellemetlen, szorongatd érzések tulzottan megérintsenek.



Nem gonoszsagbdl tartjuk magunkat tavol! A helyzet az, hogy nem tanitot-
tak meg minket arra, hogyan legyink egymas segitségére. Sokszor nincse-
nek szavaink, gesztusaink az egyuttérzés kifejezésére, elkoptatott kdzhe-
lyekkel menekullink ki a nyomasztd helyzetekbdl. ,Mit is tudnék mondani
neki?” Mar az is sokat segit, ha rajovink, konnyen lehet, hogy semmit nem
kell mondani. Csak ott lenni a masik mellett.

HOGYAN SEGITHET EGY HOZZATARTOZO, BARAT, AKI
FELISMERI A KRIiZISHELYZETET?

Krizis esetén, ha csupan ezt a harom szabalyt megjegyezzik, mar meg-
menthetjik a masik ember életét:

* Nyerj id6t! A krizis legsulyosabb fazisa gyakran hamar elmulik.
* Hallgasd meg, legyél vele, tdamogasd! Elég, ha ott vagy vele.

- Kérj segitséget! Személyes kornyezettdl (rokonok, baratok), ha szik-
séges, akkor szakembertdl!

TOVABBI SZEMPONTOK, AMELYEKET ERDEMES TUDATOSITANI
MAGUNKBAN:

» Az elsédleges feladatunk az ,ott levés”, a meghallgatas, segités a valo-
sag elfogadasaban, eréforrasok megtalalasaban, felismerésében. Nem
a mi dolgunk megoldani a krizishelyzetet!

+ Ongyilkosséagi krizisben mindenképp, de mas sulyos krizis esetén is
tegylnk meg mindent annak érdekében, hogy akinek segitettiink, szak-
emberhez (pszicholdgus, pszichiater) jusson — gyakran engedik is, hogy
mi hivjunk segitséget.

* A segités gyakran iddigényes. Fontos, hogy érzékeltessuk, drukkolunk
neki, mivel értéktelennek, gyengének érzi magat. De keruljik el a ha-
mis biztatast, hamis reménykeltést! Sulyos hiba olyat igérni, amit nem
tudunk teljesiteni!

» JO, ha kiegészitésként megadjuk a Lelki els6segély telefonszolgalat
szamat (116-123), mely éjjel-nappal ingyen hivhaté barmilyen telefon-
szamrol, és képzett szakemberek fogadjak a hivasokat.



MILYEN ROSSZUL ROGZULT TEVHITEK VANNAK BENNUNK,
AMELYEK MEGNEHEZITIKASEGITSEGNYUJTAST, VAGY AKAR
SULYOS KOVETKEZMENYEKKEL IS JARHATNAK?

A segitéssel kapcsolatban sok téves beidegzédeés, tévhit €l bennlnk, amiket
meg kell valtoztatnunk. Sajnos ezek régi, néha még a szakemberek kdrében
is meglévd tévedések, de nagyon fontos, hogy letegyuk 6ket.

Tévhit: nem szabad az ongyilkossagra vonatkozo kérdéseket feltenni.

De, szabad, s6t kell! Kérdezzlink ra a gondolatra, az érzésekre, indulatokra. A krizis-
ben [évé ember Orul, hogy van, akinek beszélhet errél, habar ezt nem mindig mutatja.

Tévhit: az ember mindig képes a sajat erejébdl kimaszni a krizisbdl.
»Gyenge vagy, ha elhagyod magad”, ,,Szedd 6ssze magad!”

A depresszids emberbdl pont ez az er és akarat hianyzik! Ha szamon kér-
jUk rajta, akkor még inkabb az éngyilkossag felé taszithatjuk. Ahelyett, hogy
a kezunket nyujtanank neki, hogy ki tudjon jonni a g6doérbél, csak leszolunk
neki, hogy j6jjon ki egyedil. Sulyos krizis, depresszid esetén szakember
segitsége szikséges, hogy megtalalja a sajat erejét.

Tévhit: ,,Amelyik kutya ugat, az nem harap”, ,,Aki 6ngyilkos akar lenni,
nem beszél réla”.

Amikor a személy 6ngyilkossagrol beszél, akkor az téle egy egyenes, direkt
segitséghivas. Komolyan kell venniink!

Tévhit: Aki tényleg meg akar halni, az elég gyégyszert vesz be/biz-
tos médszert valaszt stb., tehat akinek ,,csak” dngyilkossagi kisérlete
volt, az nem is akarta mego6lni magat.

Minden kisérletet komolyan kell venni, és minden kisérlet sokszorosara no-
veli annak az esélyét, hogy a személy késdbb ujra elkdveti azt.

Ha a krizisben 1év6é személy egyértelmii utalasokat tesz az
ongyilkossagi szandékara vonatkozéan (tudja és elmondja, hogy
mikor, milyen moédszerrel és hol fogja elkdvetni),

HALADEKTALANUL HiVJUNK MENTOT ES/VAGY RENDORT,
MIVEL AZ ILLET® ELETVESZELYBEN VAN!




HASZNOS, MAGYAR NYELVU WEBOLDALAK A TEMABAN,
AHOL TOVABBI INFORMACIOKAT, ES AZONNALI
SEGITSEGET NYUJTO HELYEKET TALAL:

www.ongyilkossagmegelozes.hu

Alapitvany az Ongyilkosséag Ellen,
gyakorlati tanacsokkal a segitségnyujtashoz

www.ifightdepression.com/hu
Depressziordl és annak lekiizdésérdl szolé weboldal
www.eaad.hu
Eurépai Szdvetség a Depresszid Ellen
www.kek-vonal.hu

Gyermekkrizis Alapitvany, Lelkisegély-vonal
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