
Lelki egészségünk: mikor és hogyan
kérjünk segítséget?
Közérthető tájékoztató betegeknek és hozzátartozóknak ·  · 2026. október 19.

1. A lelki egészség a teljes egészség része
A lelki egészséghez hozzátartozik, hogyan érezzük magunkat, miként birkózunk meg a
nehézségekkel, és hogyan tudunk részt venni a családi, munkahelyi vagy közösségi életben. A
nehéz érzések az élet részei. Segítségre akkor is szükség lehet, ha még nincs megállapított
betegség. [1]

Mi befolyásolja a lelkiállapotunkat?
A testi betegségek, a tartós fájdalom, a veszteségek, az anyagi nehézségek és a magány is
megterhelhetnek. A biztonságos kapcsolatok és a támogató környezet segíthetnek. A lelki
nehézség nem jellemhiba, és a kialakulása nem vezethető vissza egyszerűen akaraterőre. [1]

Nem kell egyedül megoldania
A javuláshoz különböző utak vezethetnek: támogató beszélgetés, pszichológiai kezelés, az
életkörülmények rendezéséhez kapott segítség, szükség esetén gyógyszeres kezelés. A megfelelő
lehetőségekről az állapotfelmérés után, szakemberrel együtt érdemes dönteni. [2,3]
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2. Ha a gond az élethelyzetből fakad
A munkahelyi konfliktus, a tartós túlterhelés, a családi feszültség, a gyász, a magány vagy a
megélhetési bizonytalanság komoly lelki terhet jelenthet. Ezekkel akkor is érdemes segítséget
kérni, ha nem gondolja magát betegnek. A munkahelyi és társadalmi környezet rendezése is része
lehet a megoldásnak. [4,5]

„Nem látok kiutat”
A kilátástalanság érzése valós nehézségekhez kapcsolódhat. Ilyenkor a biztatás mellett gyakorlati
segítségre is szükség lehet. Hasznos első lépés lehet egy bizalmas beszélgetés és annak közös
átgondolása, melyik teher csökkenthető először, és ki tud ebben segíteni.

A helyi családsegítő vagy szociális szolgáltatás a lehetőségek és az ügyintézés áttekintésében
segíthet. Munkahelyi gondnál – ha biztonságosnak érzi – megbízható vezető, érdekképviselet vagy
foglalkozás-egészségügyi szakember is bevonható. Családi bántalmazás esetén az Ön biztonsága
az első; a közös megbeszélés nem minden helyzetben megfelelő út.

A segítségkérést nem kell addig halogatni, amíg nagyobb baj lesz. Ha a lelki teher tartós, erősödik,
vagy már az alvását, munkáját, kapcsolatait is jelentősen zavarja, kérjen egészségügyi vagy
pszichológiai állapotfelmérést is. Az élethelyzeti és a szakmai segítség együtt is szükséges lehet.
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3. Milyen következményei lehetnek a tartós
lelki tehernek?
A tartós megterhelés az egész mindennapi életre hatással lehet. Nem mindenkinél alakulnak ki az
alábbi nehézségek, és a folyamat változtatható. Az élethelyzet rendezéséhez és a tünetek
enyhítéséhez egyszerre is szükség lehet támogatásra.

Testi panaszok és kimerültség
Romolhat az alvás, fejfájás, gyomorpanasz, fáradtság vagy étvágyváltozás jelentkezhet. Tartós
stressz mellett egy meglévő betegség is rosszabbodhat. Új vagy erős testi panasszal keressen
orvost: a lelki megterhelés nem magyaráz meg automatikusan minden tünetet. [6]

Kapcsolatok, munka és életminőség
Nehezebbé válhat a figyelem, a türelem és a feladatok elvégzése. Előfordulhat visszahúzódás,
több vita, munkából való kiesés vagy az örömet adó tevékenységek elmaradása. A tartós magány
önmagában is kedvezőtlenül hathat az egészségre. [4,7,8]

A kör több ponton megszakítható: a teher csökkentésével, gyakorlati segítséggel, kapcsolati
támogatással és szükség esetén kezeléssel. A cél lehet például a jobb alvás, egy megoldható ügy
rendezése vagy egy fontos kapcsolat helyreállítása.

Ha egyre reménytelenebbnek érzi helyzetét, vagy önkárosító gondolata támad, kérjen mielőbb
segítséget. A sürgős helyzetek teendőit külön fejezet ismerteti. Nem kell megvárni, hogy a
mindennapi működése súlyosan romoljon.
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4. Következmények és segítség: egy
áttekintő ábra
Az ábra segít végiggondolni, hol jelentkezik a legnagyobb nehézség, és milyen támogatással
lehetne kezdeni. A segítségformák a korábbi fejezetekben ismertetett szakmai forrásokra épülnek;
nem helyettesítik az egyéni állapotfelmérést. [2,4,5,6]

Válasszon egy megvalósítható első lépést
Például kérjen időpontot, hívjon fel valakit, akiben megbízik, vagy kérjen segítséget egy konkrét
ügy elintézéséhez. Nem szükséges minden problémát egyszerre megoldani. Az első lépést igazítsa
az erejéhez és a ténylegesen elérhető lehetőségekhez.

Ha a panasz tartós, erősödik, vagy már jelentősen zavarja a mindennapokat, kérjen szakmai
segítséget is. Bántalmazás esetén a biztonság az első: a közös megbeszélés helyett külön,
biztonságos segítségre lehet szükség.
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4.1. Ha nehéz elmondani, mi terheli
A lelki teher akkor is valós, ha mások előtt elvégzi a feladatait, vagy nincs megállapított
betegsége. Előfordulhat, hogy könnyebb az alvásról, a fáradtságról vagy a testi panaszról
beszélni. Az állapotfelméréskor az élethelyzetét is mondja el; ez segíthet a megfelelő
támogatás kiválasztásában. [2,6]

Ezt a négy mondatot előre is befejezheti
Most leginkább ez terhel: ................................................................
A mindennapokban ez lett nehezebb: ................................................
Ebben tudnék segítséget elfogadni: ...................................................
Elsőként ehhez szeretnék visszatérni: .................................................

Például: „Édesanyámat ápolom, alig alszom, és már a munkámra sem tudok figyelni.
Segítséget szeretnék a gondozás megosztásában és az alvásom rendezésében.” Ez
szemléltető példa; az Ön helyzetében más lehet a legfontosabb cél.

Miben változott meg az élete?
Gondolja át, romlott-e az alvása, nehezebb-e ellátnia magát, dolgoznia vagy kapcsolatot
tartania. Ha egyre több feladat marad el, visszahúzódik, vagy alkohollal, önállóan szedett
nyugtatóval próbálja csökkenteni a feszültséget, ezt is mondja el. Ezek fontos információk a
segítség megtervezéséhez. [6]

A segítség legyen megvalósítható
Mondja el, ha az utazás, a költség, a munkaidő vagy egy hozzátartozó ápolása miatt nem
tud eljutni a megbeszélt helyre. Kérdezze meg, van-e más időpont vagy helyben elérhető
lehetőség. Jegyezze fel, kit kereshet, mi lesz a következő lépés, és mikor beszélik át újra a
helyzetét.

A javulást a saját életében is figyelje
Válasszon egy fontos, elérhető célt, például egy rendszeres étkezést, rövid sétát vagy egy
megbízható emberrel való beszélgetést. A következő találkozón mondja el, mi lett
könnyebb, mi nem változott, és mi rosszabbodott. Egy elmaradt lépés okát érdemes
közösen megérteni. A cél szükség esetén módosítható.

Ha bántalmazás vagy fenyegetés terheli, kérjen lehetőséget négyszemközti beszélgetésre.
Új vagy erős testi panaszt orvosnak is értékelnie kell. Közvetlen veszélyben ne a következő
időpontot várja: a sürgős segítség lépéseit a 7. fejezet tartalmazza.

Ez a felkészülési segédlet nem diagnosztikai teszt. Szakmai háttér: NICE NG222 [2]; WHO Stress [6].
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5. Sokan tapasztalnak lelki nehézséget

A 2023-as felmérésben Magyarországon a válaszadók több mint fele jelzett valamilyen érzelmi
vagy pszichoszociális problémát az előző évben. Ez tágabb kategória, mint a diagnosztizált
depresszió vagy szorongásos betegség. A grafikon nem azt jelenti, hogy a lakosság 56%-ának
pszichiátriai betegsége van. [9]

Milyen változásokra érdemes figyelni?
Tartós lehangoltság vagy örömtelenség; nehezen uralható aggodalom; alvási és étvágyváltozás;
kimerültség; koncentrációs nehézség; visszahúzódás; a mindennapi feladatok ellátásának
romlása. Ezek többféle állapothoz kapcsolódhatnak, ezért kivizsgálásuk fontos. [3]

Mikor kérjen időpontot?
Ha a lehangoltság vagy az érdeklődés elvesztése a napok nagy részében legalább két hete
fennáll, kérjen szakmai segítséget. Rövidebb ideje tartó, de erősödő, súlyos vagy a működést
zavaró panasszal is forduljon szakemberhez; ilyenkor ne várja meg a két hetet. [2,3]

Ha feltűnően keveset alszik, mégis szokatlanul felpörgött, vagy a viselkedése jelentősen
megváltozik, mielőbbi orvosi értékelés indokolt. Új, erős testi panasz – például mellkasi fájdalom
vagy nehézlégzés – sürgős testi kivizsgálást is igényelhet; nem szabad automatikusan
szorongásnak tekinteni.
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6. A segítségkérés gyakorlati lépései
Első lépés: mondja el, mi változott
Ha a panaszai tartósak vagy erősek, a háziorvos jó kiindulópont az állapotfelméréshez. Lelki
nehézséggel pszichológiai segítséget is kereshet. Ha pszichiátriai ellátás indokolt, a területileg
illetékes szakrendelés beutaló nélkül is igénybe vehető; előjegyzésre szükség lehet. Érdeklődjön a
helyi fogadási rendről. [3,10]

Ki miben segíthet?

Szakember Miben segíthet?

Háziorvos Áttekinti a panaszokat és a testi állapotot; szükség szerint
vizsgálatot, kezelést vagy további ellátást szervez.

Pszichiáter Orvos: mentális betegséget állapíthat meg, kezelési tervet
készít, és szükség esetén gyógyszert rendel.

Klinikai szakpszichológus Pszichológiai állapotfelmérést és a képzettségének megfelelő
pszichológiai kezelést végez.

Pszichoterapeuta Pszichoterápiás szakképesítéssel rendelkező szakember;
strukturált pszichoterápiát végez.

A szakemberek együtt is dolgozhatnak. A választásnál érdeklődjön a végzettségről, az ellátás
formájáról, a várakozásról és az esetleges költségről. [11]

Mit vigyen a találkozóra?
Írja össze, mióta tart a panasz, hogyan változott az alvása és a napi tevékenysége, milyen
gyógyszereket és készítményeket szed, illetve volt-e korábbi hasonló időszaka. Mondja el az
alkoholfogyasztást vagy más szer használatát is. Ha szeretné, előzetes egyeztetés után kérjen
támogatást egy megbízható hozzátartozótól.

Mit kérdezzen a kezelésről?
Mi lehet a panasz oka? Milyen lehetőségek közül választhatok? Mikor várható változás? Milyen
mellékhatásra figyeljek? Mikor lesz kontroll, és kit keressek romlás esetén? Gyógyszerét ne
változtassa meg és ne hagyja abba önállóan. [2]
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7. Mindennapi támogatás és sürgős
helyzetek
Kis lépések, elérhető célok
Próbáljon kiszámítható alvási és étkezési rendet tartani, állapotához mérten mozogni, és
kapcsolatban maradni olyan emberrel, akiben megbízik. Válasszon naponta egy teljesíthető
feladatot, és hagyjon időt a pihenésre. Az alkoholt és az önkényesen szedett nyugtatókat ne
használja a lelki panaszok kezelésére. Ezek a lépések a szakmai segítség mellett támogathatják a
javulást. [1,3]

Hozzátartozóként hogyan segíthet?
Hallgassa meg, vegye komolyan az érzéseit, és ajánljon konkrét segítséget: például időpontkérést
vagy elkísérést. A „szedd össze magad” helyett mondhatja: „Látom, hogy nehéz. Segítek abban,
hogy támogatást kapj.” A kapcsolat fenntartása a kezelés idején is fontos.

Azonnali segítség szükséges
Ha önmagát vagy mást közvetlen veszély fenyeget, öngyilkossági szándék vagy kísérlet, súlyos
zavartság, illetve veszélyes viselkedés jelentkezik, hívja a 112-t. A veszélyben lévő embert
lehetőség szerint ne hagyja egyedül, és kövesse a segélyhívó utasításait. [11]

Lelki krízisben a Telefonos Lelki Elsősegély-szolgálat a 116123-as számon ingyenesen, éjjel-nappal
elérhető. A sürgősségi segítséget közvetlen veszély esetén a 112-n kell kérni. [12]

Honnan tudhatja, hogy javul?
Figyelje, könnyebb-e aludnia, elindulnia otthonról, kapcsolatot tartania és elvégeznie a fontos napi
feladatokat. A kontrollon ezeket is beszéljék át. Ha a panaszok romlanak vagy a kezelés
nehézséget okoz, jelezze az ellátójának; a gondozási terv módosítható.

Ez általános tájékoztató; a személyre szabott állapotfelmérést nem helyettesíti.
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8. Ellenőrzött források és további
olvasnivaló
A források ellenőrzésének időpontja: 2026. október 19. A hivatkozások a tájékoztatón belül
folyamatos számozásúak.

[1] WHO: Mental health. Frissítve: 2026. szeptember 11. Megnyitás

[2] NICE: Depression in adults: treatment and management. NG222, 2022. Megnyitás

[3] Egészségvonal: Depresszió. Megnyitás

[4] WHO: Mental health at work. Ellenőrzött online tájékoztató. Megnyitás

[5] WHO: Guidance on mental health policy and strategic action plans. Module 1. 2025. Megnyitás

[6] WHO: Stress. Kérdések és válaszok. Ellenőrizve: 2026. október 19. Megnyitás

[7] WHO: Depressive disorder (depression). Ellenőrizve: 2026. október 19. Megnyitás

[8] WHO: Social connection. Kérdések és válaszok. 2025. június 30. Megnyitás

[9] Európai Bizottság Magyarországi Képviselete: Eurobarométer – mentális egészség. 2023. október 9. Megnyitás

[10] Egészségvonal: Járóbeteg-szakellátás. Megnyitás

[11] Egészségvonal: Pszichiáter vagy pszichológus. Megnyitás

[12] Telefonos Lelki Elsősegély-szolgálat: szolgáltatási adatok ellenőrizve 2026. október 19-én. Megnyitás

Rövid emlékeztető
Segítséget kérni a javulás első lépése lehet. Tartós vagy a mindennapokat zavaró panasszal
keressen szakembert. Lelki krízis: 116123. Közvetlen veszély: 112.

Pro-Qaly • Lelki egészség • 2026. október 19. 9

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.nice.org.uk/guidance/ng222/chapter/recommendations
https://www.egeszsegvonal.gov.hu/egeszseg-a-z/d/depresszio.html
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-at-work
https://www.who.int/publications/i/item/9789240106796/
https://www.who.int/en/news-room/questions-and-answers/item/stress
https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/social-connection
https://hungary.representation.ec.europa.eu/hirek-es-esemenyek/hirek/az-europaiak-nagy-tobbsege-szerint-mentalis-egeszseg-vedelme-ugyanolyan-fontos-mint-fizikai-2023-10-09_hu
https://egeszsegvonal.gov.hu/hova-forduljak/szakellatas/jarobeteg-szakellatas.html
https://www.egeszsegvonal.gov.hu/maradj-egeszseges/lelki-egeszseg/lelkisegely/pszichiater-vagy-pszichologus.html
https://sos116-123.hu?oai_link_source=model_response_hotline


