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Nyelvfuggetlen Nyugitippek - Melléklet 6nkénteseknek

Mi a Nyugipont plakat celja?

A plakat egyrészt informalja a felndtteket a nyelvfiiggetlen nyugitippekrél, melyek
alkalmazhatdak gyerek és felndtt esetében egyarant. A gyerekek szamara ehhez késziilt egy
Nyugimese is.

Masrészt lehetdséget ad arra is, hogy az érintett felndtt segitséget kérjen a megnyugvasaban
valamelyik Onkéntestdl, azaltal, hogy egyiitt végzik el valamelyik (vagy akar az Gsszes)

gyakorlatot.

Hogyan lehet ,,nyelvfiiggetleniil” segiteni?

A kommunikécionak csupan 4%-at teszik ki a szavak. A fennmaradé részt a nonverbalis
kommunikécid alkotja, igy tehat anélkil is sokat segithetlink mésoknak, hogy beszélnénk
kdzos nyelvet. Hathatunk a méasikra a nyugalmunkkal, a hangszinlnkkel,
metakommunikacionkkal, a rendezett kornyezetiinkkel, szuggesztiv. mondatokkal és

természetesen az €lettanilag kodolt, nyelvtdl fiiggetleniil alkalmazhat6 nyugitippekkel is.

Az egymas kornyezetében 1évo emberek élettani mutatoi (pl. szivverés, 1€gzés) konnyen
szinkronizalddnak, ahogy a kisugarzasunkkal is hathatunk masok hangulatara, igy a higgadt,
empatikus  jelenlétink mar oO6nmagdban is sokat segithet a megnyugvasban.
Metakommunikécids szinten a nyugodt hangvétel, a testbeszéd, a szemkontaktus felvétele, a
masik igényei szerinti kozeledés lehet eléremutaté. A nyugodt, rendezett kdrnyezet egy
kaoszos, stresszes helyzetben is jo hatassal bir. Ehhez tarsulhatnak baratsagos, meleg fények,
illatok vagy akar egy kozdsen valasztott zene is. Szintén fontos szerepe jut annak, hogy legyen
egy sajat helye mindenkinek (pl. egy 4gy), ahova vissza tud huzédni, ha erre van igénye, ami
csak az Ové. A krizisben l1évokkel, extrém stresszhelyzetet atélokkel vald kommunikacioban

hasznosak lehetnek a szuggesztiv elemek is (pl. egyszeri, pozitiv mondatok, piktogramok).

Hogyan tdmogasd a gyakorlatok elvégzését?

Elfogado, nyitott attitliddel mar sokat segithetsz a hozzad forduldéknak, ez a nyugitippek
esetében is igaz. Fontos, hogy a gyakorlatok elvégzésehez szlikséges eszk6zok (pl. rajzolashoz
ceruza), nyomtatott anyagok (pl. a Nyugimese foglalkoztato lapjai, felnétt szinezok) legyenek
kéznél. Erdemes a nyugitippek gyakorlasat egy (a korilményekhez képest) békés, nyugodt,
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nem tal zajos helyen elvégezni (pl. egy félrees6bb rész a szobaban), ahol valoban van esély

ellazulni, elengedni egy Kicsit a nehézségeket.

Mit NE tegyél a Nyugitippek soran?

A Nyugitippek elvégzése sordn fontos szem el6tt tartani azt is, hogy mit NE tegyél. Ne
erbltesd a gyakorlatok elvégzését, vagy a gyakorlas idtartamat, alkalmazkod; a segitséget kérd
igényeihez. Mivel nem krizisintervenciot, egyéni konzultaciot tartasz, igy nem kell beszélgetni,
nem sziikséges ¢értelmezni az eseményeket. Kezeld kiegyensulyozott felndttként a
segitségkérdt, ne hozd fel neki késébb tijra a nehezebb, érzelmileg terheltebb pillanatokat,
béven elég, ha elfogado attitiiddel vagy jelen. Végiil, de nem utolso sorban, a segitsegnyujtas

soran ne vide0zz vagy szelfizz, igy is tartsd tiszteletben azokat, akiknek segitesz.

Segedlet a gyakorlatokhoz:
1. Hasi légzés: figyelj a ki- és belégzések hosszara, ne hagyd, hogy kapkodja a leveg6t.

2. Progressziv izomrelaxacid: az izmok megfeszitése ¢s ellazitasa furcsan, zavarba ejtéen

nézhet ki kiviilrdl, ezért ezt a gyakorlatot, érdemes privat, félreesdbb helyen végezni,
hogy ne keltsen a segitséget kér6ben ez még nagyobb fesziiltséget. Segithet, ha vele
egyltt csinalod, vagy akéar csoportban végzitek, hiszen igy sokkal inkébb fog

humorosnak, mint kinosnak hatni.

3. Firkalas, szinezés, iras: a stressz ilyen modon val6 levezetése akkor is hatékony tud

lenni, ha az érintett besz{ikiilt tudatallapotban van. A papirral, firkdval barmit megtehet,
széttépheti, 0sszegylrheti stb. Fontos, hogy ne rokonyddj meg ezeken. A szinezéshez,
irashoz hasznos, ha van nélad elére kinyomtatott felndtt szinezd és lires papirlapok,

rajzeszkozok.

4. Zene, éneklés: ennek a nyugitippnek a gyakorlasahoz, hasznos, ha van néhany zene

készenlétben nalad, igy ajanlhatsz is zenehallgatashoz, énekléshez konkrét dalokat, de

természetesen, ha van kérés, akkor engedj neki teret.

5. Erintés (simogatas, dlelés): a testi érintések is remek nyugalom forrasok tudnak lenni.

Itt azonban lényeges szempont, hogy csak Ugy végezd ezt a gyakorlatot, ha nem jelent
nehézséget szdmodra a fizikai kontaktus masokkal, valamint tartsd tiszteletben, hogy
csak bizonyos testtajakon elfogadott az érintés (akér a Te, akar a segitséget kéré

esetében). Ezt mindig tartsd szem el6tt.
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Lehetséges, hogy elsirja magat valaki, akit megoélelsz. Habar ez teljesen termeszetes
reakcid, ezt megterheld lehet megtapasztalni, de egy ilyen helyzetben sem sziikséges
beszélgetni. Engedj teret a konnyeknek, kezeld feln6ttként a masikat. Valdsziniileg
rovid id6én belill meg fog nyugodni. Ha mégsem, akkor krizisintervenciéra lehet
sziiksége, hivj hozza szakembert. Ehhez elérhetdségeket az utolséd oldalon 6sszegytijtott
listan talalsz.

Ekkor is fontos, hogy tudatositsd magadban, magadnak, hogy nem Te okoztad a

krizisintervenciot igényld allapotot, ne okold magad, ha ilyen torténik.

Kompetenciahatarok

Nyugiponton dolgozé o6nkéntesként néha talan elmosddnak a segitségnyujtas hatarai.
Fontos, hogy emlékeztesd magadat, attol, hogy segitesz, nem vagy pszicholdgus, nem vagy
mental higiénés szerepkorben. Ha a fenti instrukcidkat szem el6tt tartva dolgozol mint
»Nyugiedzd”, azzal mind a segitséget kérdk, mind a sajat hatdraidat, szerepeidet megtartva

tudsz tAmogatni masokat.

Erezhetsz félelmet, hogy elrontod a gyakorlatokat, vagy rosszul mondasz valamit. Habar ez
egy teljesen természetes érzés ebben a helyzetben, aggodalomra nincs okod, mivel a jelenléted,
az attitidod, amivel a helyszinen vagy, sokkal fontosabb. Mar 6nmagéban ez is hatalmas

tamasz tud lenni masoknak.
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Hasznos szervezetek, elérhetoségek:

* 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 segélyszdmok (ingyenesen hivhatok): 116-123 (0-24h), +36 80 810-600

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

o Skype-os lehetéség a honlapon elérhetd, hétf6tol péntekig 17-01 Oréig
* Okumenikus Segélyszervezet: https://segelyszervezet.hu/anonimtanacsadas
* NANE - N6k a Nokért Egyiitt az Er6szak Ellen Egyesiilet: https://nane.hu/
o NANE segelyvonal: +36 80 505 101 (hétf6, kedd, csiitortok és péntek: 18-22 ora; szerda
12-14 6ra kdzott)
o online chatsegély szerdanként 16-18 h kdzott

* Krizis- és pszichiatriai ambulanciak:
o Péterfy Korhaz, 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/
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