Mentalis egészségmegoOrzés sziiléknek

A mentdlis egészség egy belsé egyensulyi dllapotunk. Ez segiti el6, hogy kamatoztatni tudjuk a
képességeinket, képesek legylink felismerni, kifejezni és szabalyozni az érzéseinket és empatikusan
fordulni masok felé. A mentalis zavarok, nehézségek megfelel6 kezelés nélkil megnehezithetik,
ronthatjdk a mindennapi életvitelt, jelent6s szenvedést okozva. A fizikai betegségekkel, tiinetekkel
ellentétben, kevésbé latvanyos, lelki vagy viselkedéses tiinetek jelezhetik a problémat, melyeket
hajlamosak lehetiink figyelmen kivil hagyni, bagatellizalni. Id6rél-id6re mindannyian kizokkenhetilink
a korabban megszerzett egyensulyi allapotunkbdl. Az Ukrajndbdl menekiil6k tobbféle krizist is
atélhettek, atélhetnek: a haboru borzalmai, a sajat orszag elhagydsa, a tavolsag a szeretteinktdl, az Uj
kdrnyezet, a pénziigyi nehézségek mind jelentds terhet réhatnak a lelki egészségre. Eletiink egy ilyen
idGszakaban elengedhetetlen, hogy fel tudjuk ismerni sajat magunkon a lelki egészségromlas jeleit,
hisz csak ez utdn térekedhetlink arra, hogy olyan lépéseket tegylink, amelyek hozzajarulnak a jéllétlink

visszaszerzéséhez.

Hova fordulhatok, ha nehézségeim vannak sziil6ként?

Egy kozpont, ahol az egyediil gyereket neveld sziil6k kapcsolédast és

segitséget is tudnak kapni (angol nyelven):

e https://www.egyszulo.hu/english
Itt pedig a nagycsalddosok taldlnak maguknak plusz lehet&ségeket (angol nyelven):

e https://noe.hu/home/

Hova fordulhatok, ha a gyermekemnek lelki problémaim vannak?

https://ua.kek-vonal.hu/ (ukran nyelven)

Hova fordulhatok, ha nekem vannak lelki problémaim?

e Pszicholdgiai tanacsadas ukrajnai menekilteknek:

https://help.unhcr.org/hungary/help/psychological-counselling/

https://pszi.hu/ukrajnai-menekultek-probono/




Traumakozpont: https://traumakozpont.hu/en/therapies/

Angol nyelven elérheté szolgaltatasok:
o Orszagos Kriziskezel6 és Informacios Telefonszolgalat (OKIT): https://okit.hu/gyik/uk ;
06 80 20 55 20
o Magyar Lelki ElsGsegély Telefonszolgalatok Szovetsége: https://sos116-123.hu/

= e-mail: englishhelp@gmail.com (72 6ran belil valaszolnak)

o NANE - N6k a NGkért Egyiitt az Er6szak Ellen Egyesiilet: https://nane.hu/
= NANE segélyvonal: +36 80 505 101 (hétf6, kedd, csiitortok és péntek: 18-22 dra;
szerda 12-14 6ra kozott)
= online chatsegély szerddnként 16-18 h kozott
Krizis- és pszichiatriai ambulancidk Budapesten:
o Péterfy Korhaz, Pszichiatriai Osztaly és Krizisintervencié - +36 1 322 1896
o SOTE Pszichiatriai és Pszichoterapias Klinika: +36 20 663 2247
o Jahn Ferenc Dél-pesti Koérhaz és RendelGintézet, Pszichiatriai Gondozé:
+36 1 289 6200/1489-es mellék
Krizis- és pszichiatriai ambulanciak Debrecenben:
o Debreceni Egyetem Klinikai Kdzpont, Altaldnos Pszichiatriai Szakrendelés

https://klinikaikozpont.unideb.hu/en/clinic finder/clinic/132,

o Debreceni Egyetem Pszichiatriai Klinika Pszicholdgia és pszichoterdpia szakrendelés.
Nem sirg6sségi és nem visszarendelt betegek fogadasa telefonos elGjegyzés alapjan
torténik, tgyeleti id6n kivil. A szakrendelésekre id6pontot az 06 (52) 411-717 / 55214
és az 06 (52) 411-717 / 56234 mellékeken kérhet6 9 és 15 déra kozott. Rendelési id6:
hétf6-péntek 8:00-12:00

Tovabbi olvasmanyok, videdk a témaban:

Ha szeretnél b6vebben olvasni a lelki egészség megtartasardl, a lelki egészségromlas jeleirél, vagy

valtoztatni szeretnél az életmddodon, az aldbbi olvasmanyokat és videdkat, alkalmazasokat ajanljuk:

BGvebben a Nyugis Egylittmikodések projektrél (magyar nyelven):

https://sulinyugi.hu/nyugis-egyuttmukodesek

Ikon forrasa: https://fontawesome.com/




e Lélekemeld Program Sziil6knek. Ot részbél allé tananyag (magyar nyelven).

https://webshop.unicef.hu/Lelekemelo-program

e Hogyan kizdjlink meg nehéz helyzetekkel (ukran nyelven)

https://traumakozpont.hu/blog/hogyan-kuzdjunk-meg-a-nehez-helyzetekkel/

e Eletméddvaltozas:

A mozgas és életmddvaltas atalakitasahoz applikacidkat, kiilon platformokat is igénybe vehetsz,

amelyek ko6zott dijmenteseket és elSfizetéses verzidkat is talalsz:

o Dijmentesen letolthet6 applikacio futashoz, NIKE RUN CLUB applikacid

- https://www.nike.com/nrc-app

o Ha pedig inkdbb a sétalas hive vagy, akkor a Walk at home

https://walkathome.com/ oldalat és szintén letoltheté applikaciojat

tudjuk ajanlani. llletve ezen beliil Leslie Sansone-t, aki angolul

instrual a dijmentesen elérhet6 youtube videdkon keresztiil.

https://www.youtube.com/watch?v=DYuw4flc4xs

o Jbégazas a gyermekeddel: Az Adniléga Online Egyensuly platformjan Jégaorszagba tudtok
elutazni a gyerekekkel, Dana mané tarsasagaban, hogy kicsit mozogjatok, mékazzatok és
pihenjetek. A platformon taldlhaté videdkhoz egy letoltheté foglalkoztatd flizet is
tartozik. Ha szeretnéd hasznalatba venni az Online Egyensulyt, irj az info@adnijoga.hu
email cimre! (ukran nyelven)

e Magyarorszagi oktatassal kapcsolatos informaciok itt érhetdek el:

o https://menedek.hu/hirek/pozitiv-tortenetek-az-iskolabol-video

o https://help.unhcr.org/hungary/help/education/

e Nyelvi nehézségek esetén itt talalok onkéntes ukran-magyar tolmacsokat:

o https://www.facebook.com/groups/1605526716461898/?ref=share

Ikon forrasa: https://fontawesome.com/



