Lelki
elsosegely

Magyar valtozat




Mi a lelki elsOGsegély?

A krizishelyzet segtitotarsak
altali megkozelitese, amely
segiti a gyogyulast es a
tovabbi traumatizacio
elkeruleset




Gyakori jelei annak, hogy valaki
krizisben van

Iranyithatatlan Erzelmi Hidegrazas / Magaba zarkézas
zokogas / remegeés kitoresek légzés
/ nehézlégzeés visszatartasa

Bar ezek a leggyakoribb jelek, mindenki kulonb6z4. Vannak olyan tuléldk is, akiknél a
szorongas jelei egyaltalan nem észre vehetok, de megis lehet, hogy segitségre szorulnak.
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Szivritmus & Az emeésztés leall Az immunrendszer A logikusan
vérnyomas kikapcsol gondolkodo agy
valtozasok kikapcsol

Ezek olyan gyakori testi reakciok, amelyek hatassal lehetnek a krizishelyzetben IévGkre; ez a
lista azonban nem teljes és nem reprezentativ az 6sszes tulélre nézve.



A |e|ki CSELEKVOKEPESSEG
elsosegely
alapelvel

Minden tulélo a sajat gyogyulasanak a szakértdje. Tiszteljuk veleszuletett
erejuket, batorsagukat, bolcsességuket, kitartasukat és a sajat
szUkségleteik felismerésének jogat.

FELISMERES

A faji, nemi, vallasi, osztalybeli, kulturalis és egyeb hatalmi dinamikak
traumat okozhatnak, sot sulyosbithatjak azt. Legyunk tisztaban azzal,
hogy sajat tapasztalataink mennyiben kilonb6zhetnek maséitdl. Ne
tegyunk feltételezéseket. Minden tulélohoz erzékenyseggel, alazattal és
torodéssel kozelitstunk.

KAPCSOLAT

FELISMERES
Az empatia, az egyuttérzés es az emberi kapcsolat segithet abban, hogy a

krizishelyzetben léevok érzelmi biztonsagban érezzék magukat, még akkor
is, ha a kérnyezetik nem biztonsagos, vagy nem érezhetd biztonsagosnak.
Ez a pozitiv kapcsolat ellensulyozhatja a trauma hosszu tavu negativ

0 hatasait.

Healing
Together




A lelki els6segély
megkozelitese

"
@ Felulrol lefelé

Amikor a Gondolkod6 Agy nem mukodik, akkor nem
tudjuk magunkat rabeszélni arra, hogy maskepp
érezzunk.

A tortéenet kibeszeélése vagy ujbodli elmeseélése, mielott

valaki készen allna ra, tovabbi traumatizaciot okozhat.

»
@ Lentrol felfelé

ElOszOr is a lelki els6segély visszaallitja a szervezet
belsd egyensulyat. Ez jelzi aztan a Gondolkodo
Agynak, hogy lépjen ujra mikodeésbe.

Ezutan meghallgatjuk a tulélot, visszajelzést adunk
neki, és megerodsitjuk onallésageérzetét.
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Hallgatlak

HALLGASSUKMEG A  ALLITASUK VISSZA A FIGYELJUNK
MASIKAT & ADJUNK  CSELEKVOKEPESSEGET ONMAGUNKRA
VISSZAJELZEST
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NYUGTASSUK LE A
SZERVEZETUNKET




TEREMTSUNK
BIZTONSAGOT

Ha lehetséges, tavolitsd el a bajba jutott
szemeélyt a fizikai veszélytol. Ellenorizd, hogy
szuksége van-e azonnali orvosi ellatasra.

Keress egy viszonylag csendes helyet, ahol
van lehet6ség maganyra. Ez lehet egy fal
vagy egy fa kozelében.

A biztonsagérzet minden személynek mas.
Tamogasd a tulélot abban, hogy felismerje,
mire van szuksége ahhoz, hogy biztonsagban
és megnyugodva érezze magat.
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SEGITSUNK
MASOKNAK
MEGNYUGODNI




Onatolelés.

Lehet hintazas, ringatdzas vagy egy vigasztalo dal
dudolasa.

Ot érzékszerv.

Vonjuk be az érzékek mindegyiket. Pl. kortyoljatok vizet
vagy teat. Szagoljatok meg egy novényt. Egyetek eqy
falatot. Fogjatok meg egy targyat. Nézzetek fel az égre.

Onmegnyugtatas.

Kérd meg, hogy dorzsdlje 0ssze a kezét, és teremtsen
hot, majd helyezze oda a testére, ahol szukség van ra.
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Healing
Together

Taposas, futas egy helyben, ugralas,
razkodas.

Ez seqit felszabaditani a testben lévo stressz
anyagokat.

Sikitas.

Haromig szamolva sikitsatok egyutt. Ha biztonsagosabb,
sikitsatok egy parnaba vagy ingbe. Esetleg “néma sikoly".

Siras.

Ez katartikus felszabadulast hozhat. Ha kontrollalatlanul
zokog, seqits neki lassu, mély lelegzetet venni.



Itt vagyok
veled

Hallgatlak

HALLGASSUK MEG A
MASIKAT & ADJUNK
VISSZAJELZEST




A kovetkezo kifejezések segithetnek a tulélonek abban, hogy ugy érezze, hogy

latjak, meghallgatjak es megertik:

e Sajnalom, hogy ez tortent.

e Megertelek.

e £z nagyon nehéznek hangzik.

e Hiszek neked.

e Nem a te hibad.

e Nem ezt erdemelted.

e Jogod van szomorunak / duhosnek lenni / vagy
félni.

e Nem baj, ha most nem akarsz beszélni.

Beszeélhetlink, amikor készen allsz ra.

Hagyj idot magadnak, amennyire csak szukséged
van.

En itt vagyok veled.

Nem vagy egyedul.

Csodalom a batorsagodat / er6det /
sebezhetOségedet.

Nagyon buszke vagyok rad.

K6szonom, hogy megosztottad. Ez nagyon bator
volt.



Mit kell elkerilni

MEGERINTENI KERDEZES
NELKUL
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ATVENNI AZ IRANYITAST A
TORTENETEDDEL
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BESZELGETESRE
KENYSZERITENI
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MEGKERDOJELEZNI A
FAJDALMAT

TANACSOT ADNI




A kovetkezo, j6 szandéku kijelentesek megkérdojelezhetik a tulélo fajdalmat, és
onbiralathoz vagy szégyenérzethez vezethetnek az érzesei miatt:

Késbbb jobban fogod érezni magad. e Ne légy szomoru.

Minden rendben lesz. e Prébalj meg nem szomorkodni / félni / stb.
Minden okkal torténik. e |azits.

Ez majd elmulik. e Csak nyugodj megq.

Csak légy boldog. e Csak engedd el.

Ne aggod,. e | ehetne rosszabb is.

Shhhhhhhh, ne sirj. e Velem is megtortent, es jol vagyok.

Probald meg elfelejteni. e Légy halas.




ALLITASUK
VISSZA A
CSELEKVO-
KEPESSEGET




FIGYELJUNK
ONMAGUNKRA

A masokkal valo torodes egyszerre lehet
halaval teli es kimerito.

Kiégéshez, egeszseqgugyi problémakhoz, "helyettesito
traumahoz" is vezethet, és Ujraaktivalhatja a sajat traumankat.

"Hogy érzi magat a fejem/szivem/testem egy
1-10-es skalan?"

Tudatositsuk magunkban, hogy hogyan erezzuk magunkat. Mi
valtoztatna meg a szamunkat?

Elengedés és megujulas.

Engedjunk el minden stresszt vagy erzelmet, amit a testiinkben
tartunk. Tapossunk, razkédjunk, sikitsunk, sétaljunk, fussunk,
sirjunk stb.

Ezutan tegyunk valami taplalot a testunknek, elménknek és
szivunknek. Igyunk vizet vagy teat, lelegezzink mélyeket, egyunk
egy kis harapnival6t, toltsunk idot egy szerettlinkkel stb.



Kapcsolat

Tovabbi informacidért, vagy ha édnkéntesként szeretnél részt
venni az utmutatoé tovabbi nyelvekre torténd forditasaban, 1épj
kapcsolatba velink e-mailben vagy a k6zdsségi médiaban:

WeAreHealingTogether.org

info@WeAreHealingTogether.org

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether




