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SULINYUGI #igyittUhanagrt  —
Nvyuaqi first aid

Kiknek szol ez a Nyugi elsosegély?

A jelenlegi ha&borus helyzet sok félelmet, szorongast szill nemcsak a kdzvetlendl
érintettekben, hanem a veliik dolgozo segitOkben is. Megnyugvasi pontokra most

mindannyiunknak sziiksége van!

Azért hoztuk létre ezt az anyagot, hogy tdmogassuk a segitoket, hogy sajat maguknak
biztos pontjaikat megtalaljék, és tovabbadva az itt olvasottakat, a habords menekulteknek
is timogatast tudjanak nyujtani a technikak hasznalataval.

Az alabb felsorolt nyelvfuggetlen nyugitippjeink bioldgiai folyamatokon alapulnak, a
testi-lelki tonust hangoljak at a nyugalomra, ezért nemzetiségt6l, anyanyelvt6l fliggetlentil

barki elvégezheti Oket. A hozzajuk tartozo instrukciok tobb nyelven is hozzaférhetoek.

Elsésegély a megnyugvashoz is kell most!

A stressz mindennapi életlink része, nem lehet elkertlni. A mos- 5‘@3\

tani haborus stressz-helyzet krizist is jelent, messze meghaladja meg-

kiizdési kapacitasainkat. Az altala teremtett veszteség és blzonytalansag Kibillent

egyensulyunkbdl, alkalmazkodast, megoldast var el t6liink.

Mieldtt azonban rogtén a probléma megoldasat tliznénk ki célul, el6szor érdemes a

benniink uralkodd feszultségi allapoton Grré lenniink.

Mik lehetnek a szélsoséges stressz jelei?

Az ilyen jellegli stressz-helyzetet atéloknél szélséséges, egymasnak ellentmondd
Iélektani reakcidk jelenhetnek meg. A fokozott fenyegetettség, a félelem kdvetkeztében

érzelmi tulterhelés lép fel, amely a kovetkezokkel jarhat egyiitt:

» fizikai tinetek: erételjes fejfajas, nehéz 1€gzés, panikrohamok

> észlelési zavarok: pl. besziikiiltség, amikor szinte nem is latunk, nem is hallunk, vagy
félre értelmeziink dolgokat

> viselkedési zavarokat idézhet el6, ami lehet akar agresszio, helyzethez nem illé

viselkedés vagy lefagyas is

©L élekkel az Egészségért Alapitvany 1
www.sulinyugi.hu



Ahhoz, hogy ebbdl az allapotbol vissza tudjunk térni az életbe, fontos, hogy észrevegyik
a tuneteket, odaforduldssal reagaljunk a jelenlegi allapotunkra, és amennyire lehet,
biztonsagos kornyezetben, valamilyen eszkdzt kapjunk a keziinkbe, ami altal megélhetjlk,
levezethetjik a fesziltségét.

Ehhez a megnyugvashoz nyujt kapaszkodokat a kezedben tartott kiadvany, azonban
nem helyettesiti sem a Kkriziskezelést, sem a terapiat. Szlkség esetén egyéb segitd

helyeket a kiadvany vegen fogsz talélni.

Hogyan tudsz tehat segiteni 6nmagadnak? f

ss N -

» Eloszor is, figyelj sajat magadra - fontos az dngondoskodas:
ha tudsz, aludj, sird ki magad, besz¢lj masik felnéttel, 0szd meg
a sajat bizonytalansagodat, feszultségedet, félelmeidet.

» Légy magaddal is empatikus, és csak ez utan fordulj empatiaval masok fele.

A\

Probélkozz tébb mddszerrel, amig ratalalsz a sajatodra.

» Ha mér van sajat stresszkezelé eszkoztarad, amelyrél tudod, hogy hatékonyan
miikodik ndlad, igyekezz minél jobban tudatositani ezt és alkalmazd batran.

» Ne akard rogton elmulasztani a rossz érzéseket. Paradox modon néha a nehéz
érzések elviselése az elso 1épés azok megvaltoztatasara.

» Te ismered a legjobban a sajat mentalis, érzelmi, pszichés terhelhetéségedet. Ha

szlikséges, fordulj kiilsé szakemberhez tamogatasért, lelki segitségért.

A kezedben van a segito fiizet, hogyan is hasznald?

Bizunk benne, hogy ebben a segit6 fiizetben mindenki megtalalja a szamara legjobban
hato fesziiltségkezel6 modszert. A gyakorlatok csupan iranyvonalak, mindenkinél mas és
mas hat, ami igaz az egyes helyzetekre is. Lehet, hogy az egyik helyzetben a firkalas, a
masikban a légzésgyakorlat az, ami segit csdkkenteni a feszultséget benniink. Ha
mindegyiket kiprobaljuk, van roluk sajat élményiink, kdnnyebben tudjuk kivalasztani a

szamunkra és az adott helyzetnek megfelel6t.

Hogyan gyakorold, hogyan add tovabb a technikakat?

» Ahhoz, hogy igazan jol hasson ez a fesziiltségkezel
eszkoz, érdemes nyugodt korulmenyek kdzott kiprobalnod,

gyakorolnod az itt latott technikakat.
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> Fontos tovabba, hogy megengedd, elfogadé modon, elvarasok nélkil legyunk sajat
magunkkal és masokkal szemben is: lehet, hogy valakinél az egyik modszer mikodik
csak, mig masnal mindegyik, illetve azt is lényeges szem el6tt tartani, hogy egy
személynél is eltér6 helyzetekben mas és mas gyakorlat lehet hatékony, és az is rendben
van, ha az adott technika nem elsoére hat (a gyakorlas ereje / fontossaga).

> Nem kell az dsszes gyakorlatot egyszerre kiprobalnod, tébbszor is el6 lehet venni a
kiilonbozo részeket.

> A kovetkez6 stresszhelyzetben élesben is kiprébalhatod azt a modszert, amelyik a
legjobban esik.

» Ha mast latsz, akinek segitségre van szilksege, akkor mellé Iépve, vele egyutt csindlva

a gyakorlatokat segithetsz neki megnyugodni.

A konkrét gyakorlatok instrukcioi
1. hasi légzes (ismételjuk 3-5x):

o alégzés tudatos megfigyelésével és iranyitasaval a kedélyallapot

is javithatdva valik, a stressz csokkenthet6
o légzésiink figyelése: szamold meg, hanyszor veszel levegdt egy perc alatt
o ezutan végezz hasi légzést két percen at:
e kéz a hason — emelkedés-sullyedés megfigyelése
e belégzés, mikozben a has emelkedik: 3 mp - 1 mp szlnet - kilégzés, a has
stllyed: 5 mp
e hanyszor veszel levegét egy perc alatt, ha hasi 1égzést hasznalsz?

o amire pozitivan hat ez a gyakorlat: a hasi izmok segitségével melyebben tud a
levegd bejutni a tiidobe; a hossza kilégzés tudatos hasznalata az agynak ,,nyugi
parancsot ad”; egy konkrét dologra koncentrélok, fokuszalok, eltavolodast biztosit
az adott megterheld helyzett6l, mikdzben egy olyan eszkdzt ad a kezembe, amit

kontrollalni tudok

2. progressziv izomrelaxacié (ismételjik 3-5x):
o eérzelmi tonusunk és az izomtonusunk kozott 6sszefugges van
e tartds vagy intenziv stressz hatasara izmaink ,,befesziilnek”

e ha az izmaink ellazulnak, akkor megszlinik a fesziiltség, és

lelki mukoddésiink is felszabadul
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o izmok megfeszitése — ellazitasa:
e allo vagy Ul6 helyzetben, tudatosan kezdd el egyszerre befesziteni az izmaidat
o feszitsd be az 6klod, karod, hiizd fel a vallaidat, feszitsd be a csipdd, combod
és vadlid, hazd fel a labfejedet
e 5 masodpercig tartsd fenn a feszitést, majd egyszerre engedd el a feszitést
o afeszitést — lazitast legalabb 3-5 alkalommal érdemes megcsinalni ahhoz, hogy
a fesziltségi szint csokkenni tudjon
e szokatlanul nézhet ki ez a gyakorlat kiviilrdl, igy, ha feszélyez, hogy egyediil
csinald, de szivesen kiprébalnad, kérd az Onkentesek segitségét vagy
veégezzetek csoportosan a gyakorlatot
o amire pozitivan hat ez a gyakorlat: izomlazitds a tudat segitségével, a feszités-
lazitds ismétlése bedllitja izmainkat a nyugalmi &llapotba - a lazitasra val6
ratanulds, az izomfeszités-izomlazitas kozotti kilonbség kiprobalasa, annak
megtanulasa, hogy hogyan tudja a stresszhelyzetekben megfeszilt izmait tudatosan

ellazitani, amivel a sajat megnyugtataseért is sokat tud tenni

3. firkalas, szinezés, iras:

o alaktalan, szabad firkalas nekiink tetszé tempdban, mértékben
e barmilyen rajz-/ ir6eszkoz (toll, ceruza, zsirkréta, filctoll stb.) -
hasznalhat6 /&
o afirkalas utan barmit csindlhatunk a lappal (kiszakadasig firka, széttépés stb.),
a lényeg, hogy j6jjon ki a feszlltség
o felnétt szinezOk hasznélata
o az érzések, gondolatok kiirasa, pl. naploba
o amire pozitivan hatnak ezek a gyakorlatok: a feszultség kiadasa, levezetése kézen
keresztul; érzelmek, gondolatok Kiirdsa, Kkivaltd helyzetek atbeszélése

szakemberrel — tudatos feszlltség elengedés, lelki munka része

4. zene, éneklés:
o hasznaljatok batran ezeket az eszkdzoket is
o barmilyen sajat kedvenc dal, j6 emlékeket felidéz6 zene jo
o hanem szeretnél énekelni, a dudolas is jo alternativa lehet
o amire pozitivan hat ez a gyakorlat: szajon keresztili fesziltséglevezetés, a
félelemkozpont ,kiiktatasa” - félni és énekelni nem lehet egyszerre; tudatos

zenehallgatas jotékonyan befolyasolja az aktualis hangulatunkat, nyugtatd hatasu

©L élekkel az Egészségért Alapitvany 4
www.sulinyugi.hu



5. érintés (simogatas, 6lelés):
o arendszeres testi érintés szlikséges a lelki egészség szamara is
o eérdemes szeretteinket napjaban tébbszdr megdlelni,
megsimogatni
o figyelj ra, hogy csak olyan testi érintéseket fogadj el, amelyek komfortosak
szdmodra
o amire pozitivan hat ez az eszkoz: az érintés felszabaditja benniink az oxitocin nevii

szeretethormont, amely segit megnyugodni is

Lezéaras
A gyakorlatok kiprobéalasa, elsajatitasa utdn barmikor elévehetéek, mozgosithatoak az
akkori tapasztalatok, visszacsatornazhatdak az élmények a késobbi esetleges
stresszhelyzetekbe vagy  krizishelyzetekbe (pl.  konfliktushelyzetek, koltdzés,
munkahelyvaltés). Készithetiink egyszerii, jol hasznalhato emlékeztetoket is sajat magunk
szamara, hogy a nehéz helyzetekben azokat eldvéve tudjuk alkalmazni a szamunkra
megfeleld gyakorlatot.

J6 élményekkel teli és hatékony kiprdbalast, elsajatitast kivanunk!

A fiizet utolsé részében pedig olyan szervezetek, hasznos linkek szerepelnek, amiken
segitd szervezetek, szakemberek elérhetdségeit, illetve mas szakemberek altal
Osszeallitott, mentalis egészséget tiamogatd programok, anyagok elérhetdségeit talaljatok.
Akar a felsorolt nyelvfliggetlen nyugitippeket akar a lentebb lathatd anyagokat

hasznéljatok batran!
/ \

e
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Tovabbi hasznos szervezetek, linkek, anyagok:

* Lélekkel az Egészségért Alapitvany Sulinyugi programja: http://www.sulinyugi.hu/

* Pszi Pont: https://pszi.hu/
o Onkéntes pszicholdgiai segitOk az ukrajnai menekiiltek szamara

* Orszagos Kriziskezel6 és Informacios Telefonszolgalat (OKIT): http://bantalmazas.hu/

* Magyar Lelki Els6segély Telefonszolgalatok Szovetsége: https://sos116-123.hu/
o segélyszamok (ingyenesen hivhatok): 116-123 (0-24h), +36 80 810-600

o e-mail: sos116123@gmail.com (72 oran belil valaszolnak)

o Skype-os lehetdség a honlapon elérhetd, hétf6td1 péntekig 17-01 draig
* Okumenikus Segélyszervezet: https://segelyszervezet.hu/anonimtanacsadas

* Nemzeti Média- és Hirkozlési Hatdsag: https://nmhh.hu/internethotline/
* NANE - N6k a Nokért Egyiitt az Erészak Ellen Egyesiilet: https://nane.hu/
o NANE segelyvonal: +36 80 505 101 (hétf6, kedd, csiitortok és péntek: 18-22 6ra; szerda
12-14 6ra kdzott)

o online chatsegely szerdanként 16-18 h kozott
* Krizis- és pszichiatriai ambulanciak:

o Péterfy Korhéaz, Pszichiatriai Osztaly és Krizisintervencio: +36 1 322 1896

o SOTE Pszichiatriai és Pszichoterapias Klinika: +36 20 663 2247

o Jahn Ferenc Dél-pesti Kérhaz és RendelGintézet, Pszichiatriai Gondozo:

+36 1 289 6200/1489-es mellék

* Aldozatsegité Kozpont:_https://vansegitseg.hu/; +36 80 225 225 (0-24 6ras segélyvonal)
* Napfogyatkozas Egyestlet: https://gyaszportal.hu/

* Gyaszfeldolgozas Mddszer: https://gyaszfeldolgozasmodszer.hu/

Tovabbi ukrdn nyelvii segité anyagok:

% https://www.unicef.org/ukraine/media/5526/file/relax for children.pdf
% http://ipz.org.ua/wp-content/uploads/2017/10/dity2.pdf
% http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44615/9786176150787-

ukr.pdf?sequence=72
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