Lelki egészségunk: mikor és hogyan
kérjunk segitséget?
Kozérthetd tajékoztatd betegeknek és hozzatartozéknak - V1.3 2026. oktdber 19.

1. A lelki egészség a teljes egészség része

A lelki egészséghez hozzatartozik, hogyan érezzik magunkat, miként birkézunk meg a
nehézségekkel, és hogyan tudunk részt venni a csaladi, munkahelyi vagy k6zosségi életben. A
nehéz érzések az élet részei. Segitségre akkor is szlikség lehet, ha még nincs megallapitott
betegség. [1]

Testi egészség Kapcsolatok
Alvas, mozgas, betegségek kezelése Bizalom, kbzosség, segitség

Lelki jéllét

és mindennapi mukodés

Eletkdriilmények Szakmai tamogatas
Biztonsag, megélhetés, terhelés Felismerés, kezelés, kdvetés

Magyarazo abra a WHO szemlélete alapjan; nem statisztikai mérés.

Mi befolyasolja a lelkiallapotunkat?

A testi betegségek, a tartds fajdalom, a veszteségek, az anyagi nehézségek és a magany is
megterhelhetnek. A biztonsagos kapcsolatok és a tamogaté kornyezet segithetnek. A lelki
nehézség nem jellemhiba, és a kialakuldsa nem vezethetd vissza egyszerlien akaraterére. [1]

Nem kell egyedil megoldania

A javulashoz klilonb6zé utak vezethetnek: tdmogatéd beszélgetés, pszicholdgiai kezelés, az
életkorilmények rendezéséhez kapott segitség, szilkség esetén gydgyszeres kezelés. A megfelel
lehetéségekrdl az allapotfelmérés utdn, szakemberrel egyitt érdemes donteni. [2,3]
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2. Ha a gond az élethelyzetbhodl fakad

A munkahelyi konfliktus, a tartds tllterhelés, a csaladi feszlltség, a gydsz, a magany vagy a
megélhetési bizonytalansag komoly lelki terhet jelenthet. Ezekkel akkor is érdemes segitséget
kérni, ha nem gondolja magéat betegnek. A munkahelyi és tarsadalmi kdrnyezet rendezése is része
lehet a megoldasnak. [4,5]

»Nem latok kiutat”

A kildtastalansag érzése valds nehézségekhez kapcsoléddhat. llyenkor a biztatas mellett gyakorlati
segitségre is szlikség lehet. Hasznos elsé 1épés lehet egy bizalmas beszélgetés és annak kdzos
atgondoldsa, melyik teher csdkkentheté elészor, és ki tud ebben segiteni.

Milyen tamogatas segithet?

Elethelyzeti teher

Meghallgatés, kapcsolati és k6zosségi tAmogatas;
a terhelés és a megoldhaté gondok rendezése.

Megélhetési vagy munkahelyi gond

Szocialis, csaladseqitdé vagy munkahelyi segitség;
konkrét lehetéségek és kovethetd [épések.

Tartés vagy erés tiinet, miikodésromlas

Egészséglgyi és pszicholdgiai allapotfelmérés;
szlkség szerint szakellatés és kezelés.

A segitségformak egyitt is szlkségesek lehetnek. Kézvetlen veszély esetén: 112.

A helyi csalddsegit6é vagy szocidlis szolgéaltatads a lehetdségek és az ligyintézés attekintésében
segithet. Munkahelyi gondnal - ha biztonsagosnak érzi - megbizhaté vezetd, érdekképviselet vagy
foglalkozas-egészségligyi szakember is bevonhatd. Csaladi bantalmazéas esetén az On biztonsaga
az els6; a koz6s megbeszélés nem minden helyzetben megfeleld Ut.

A segitségkérést nem kell addig halogatni, amig nagyobb baj lesz. Ha a lelki teher tartés, er6sodik,
vagy mar az alvasat, munkdjat, kapcsolatait is jelentésen zavarja, kérjen egészséqligyi vagy
pszicholdgiai dllapotfelmérést is. Az élethelyzeti és a szakmai segitség egyltt is szlikséges lehet.
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3. Milyen kovetkezményei lehetnek a tartoés
lelki tehernek?

A tartés megterhelés az egész mindennapi életre hatédssal lehet. Nem mindenkinél alakulnak ki az
alabbi nehézségek, és a folyamat valtoztathatd. Az élethelyzet rendezéséhez és a tlinetek
enyhitéséhez egyszerre is sziikség lehet tAmogatasra.

Testi panaszok és kimeriiltség

Romolhat az alvas, fejfajas, gyomorpanasz, faradtsag vagy étvagyvaltozas jelentkezhet. Tartés
stressz mellett egy meglévd betegség is rosszabbodhat. Uj vagy erds testi panasszal keressen
orvost: a lelki megterhelés nem magyardz meg automatikusan minden tiinetet. [6]

Kapcsolatok, munka és életmindség

Nehezebbé valhat a figyelem, a tlrelem és a feladatok elvégzése. El6fordulhat visszahlzédas,
tobb vita, munkabdl vald kiesés vagy az 6romet add tevékenységek elmaradésa. A tartés magany
onmagaban is kedvezdétlenll hathat az egészségre. [4,7,8]

Tartos élethelyzeti teher Lelki és testi megterhelés
—
Konfliktus, bizonytalanséag, magany Alvas, figyelem, kdzérzet romlasa
I A kor tobb ponton megszakithaté 1
Tovabbi teher Mindennapi nehézségek
—
Kevesebb tdmogatas, anyagi gond Munka, kapcsolatok, onellatés

Lehetséges folyamat, nem szlikségszerl kimenetel. Szemlélteté modell a WHO forrasai alapjan.

A kor tobb ponton megszakithaté: a teher csokkentésével, gyakorlati segitséggel, kapcsolati
tdmogatassal és szlikség esetén kezeléssel. A cél lehet példaul a jobb alvas, egy megoldhaté Ugy
rendezése vagy egy fontos kapcsolat helyreéllitasa.

Ha egyre reménytelenebbnek érzi helyzetét, vagy 6nkarosité gondolata tdmad, kérjen mielébb
segitséget. A slirgds helyzetek teenddit kiilon fejezet ismerteti. Nem kell megvarni, hogy a
mindennapi miikddése sulyosan romoljon.
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4. Kovetkezmények és segitség: egy
attekinto abra

Az dbra segit végiggondolni, hol jelentkezik a legnagyobb nehézség, és milyen tdmogatassal
lehetne kezdeni. A segitségformdk a kordbbi fejezetekben ismertetett szakmai forrasokra éplilnek;
nem helyettesitik az egyéni allapotfelmérést. [2,4,5,6]

Alvas és testi kozérzet
Kimerultség, testi panaszok

Mi segithet?

Orvosi értékelés; kiszamithato napirend

Csalad és kapcsolatok

Visszahuzo6das, fesziiltség

Figyelem és lelkiallapot
Turelmetlenség, nehezebb Gsszpontositas
Mi segithet?

Meghallgatés; szlikség szerint szakmai
segitség

Munka és tanulas

Nehezebb feladatvégzés, kiesés

Mi segithet? Mi segithet?
Megbizhaté tAmogatés; a terhek megosztasa Eeg%izltéitett, teljesitheto feladatok és

Onellatas és szokasok Magany és kilatastalansag

A mindennapi teenddk elmaradasa Kevesebb kapcsolat, beszukllé lehetéségek

Mi segithet? Mi segithet?

Kis |épések; segitség a napi feladatokhoz Kapcsoldodas; konkrét gyakorlati segitség

Lehetséges kovetkezmények és segitségformak. A tdmogatast az élethelyzethez kell igazitani.

Valasszon egy megvalodsithato elso lépést

Példaul kérjen idépontot, hivjon fel valakit, akiben megbizik, vagy kérjen segitséget egy konkrét
Ugy elintézéséhez. Nem sziikséges minden problémat egyszerre megoldani. Az elsé |épést igazitsa
az erejéhez és a ténylegesen elérhetd lehetéségekhez.

Ha a panasz tartés, erésodik, vagy mar jelentésen zavarja a mindennapokat, kérjen szakmai
segitséget is. Bantalmazas esetén a biztonsag az elsé: a k6z6s megbeszélés helyett kiilon,
biztonsagos segitségre lehet szlikség.
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4.1. Ha nehéz elmondani, mi terheli

A lelki teher akkor is valds, ha masok el6tt elvégzi a feladatait, vagy nincs megallapitott
betegsége. El6fordulhat, hogy kdnnyebb az alvasrél, a faradtsagrél vagy a testi panaszrél
beszélni. Az dllapotfelméréskor az élethelyzetét is mondja el; ez segithet a megfeleld
tamogatas kivalasztasaban. [2,6]

Ezt a négy mondatot eldre is befejezheti

Most leginkdbb ez terhel: ..o

A mindennapokban ez lett nehezebb: ...,
Ebben tudnék segitséget elfogadni: ........cccoeeiiiiiiiiiiii
Els6ként ehhez szeretnék visszatérni: ........cccccovviiiiiiiiiii i,

Példaul: , Edesanyamat &polom, alig alszom, és mar a munkdmra sem tudok figyelni.
Segitséget szeretnék a gondozas megosztasaban és az alvdsom rendezésében.” Ez
szemléltetd példa; az On helyzetében més lehet a legfontosabb cél.

Miben valtozott meg az élete?

Gondolja at, romlott-e az alvasa, nehezebb-e ellatnia magat, dolgoznia vagy kapcsolatot
tartania. Ha egyre tobb feladat marad el, visszahuzddik, vagy alkohollal, 6nalléan szedett
nyugtatéval prébalja csokkenteni a fesziiltséget, ezt is mondja el. Ezek fontos informacidk a
segitség megtervezéséhez. [6]

A segitség legyen megvaldsithaté

Mondja el, ha az utazas, a koltség, a munkaid6 vagy egy hozzatartozé apoldsa miatt nem

tud eljutni a megbeszélt helyre. Kérdezze meg, van-e mas idépont vagy helyben elérhetd

lehetéséqg. Jegyezze fel, kit kereshet, mi lesz a kovetkezé Iépés, és mikor beszélik at Ujra a
helyzetét.

A javulast a sajat életében is figyelje

Vélasszon egy fontos, elérhet6 célt, példaul egy rendszeres étkezést, rovid sétat vagy egy
megbizhatdé emberrel valé beszélgetést. A kdvetkezd taldlkozén mondja el, mi lett
kénnyebb, mi nem valtozott, és mi rosszabbodott. Egy elmaradt |épés okat érdemes
k6zosen megérteni. A cél szilkség esetén mddosithatd.

Ha bantalmazas vagy fenyegetés terheli, kérjen lehetéséget négyszemkozti beszélgetésre.
Uj vagy erés testi panaszt orvosnak is értékelnie kell. Kézvetlen veszélyben ne a kévetkezé
idépontot varja: a slirgds seqgitség |épéseit a 7. fejezet tartalmazza.

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

Erzelmi vagy pszichoszocidlis probléma az el6z6 12 hénapban

Magyarorszag 56

EU 46

0 10 20 30 40 50 60

A vélaszaddk aranya (%)
Adatév: 2023. Forras: Eurobarométer, Eurdpai Bizottsag magyarorszagi képviselete.

A 2023-as felmérésben Magyarorszagon a valaszaddk tobb mint fele jelzett valamilyen érzelmi
vagy pszichoszocidlis problémat az el6z6 évben. Ez tagabb kategdria, mint a diagnosztizalt
depresszié vagy szorongasos betegség. A grafikon nem azt jelenti, hogy a lakossag 56%-anak
pszichiatriai betegsége van. [9]

Milyen valtozasokra érdemes figyelni?

Tartds lehangoltsdg vagy éromtelenség; nehezen uralhaté aggodalom; alvasi és étvagyvaltozas;
kimerlltség; koncentraciés nehézség; visszahlizédas; a mindennapi feladatok ellatdsanak
romlasa. Ezek tobbféle dllapothoz kapcsolédhatnak, ezért kivizsgdlasuk fontos. [3]

Mikor kérjen idépontot?

Ha a lehangoltsdg vagy az érdekl6dés elvesztése a napok nagy részében legaldbb két hete
fennall, kérjen szakmai segitséget. Rovidebb ideje tartd, de er6s6dd, sulyos vagy a mikdodést
zavard panasszal is forduljon szakemberhez; ilyenkor ne varja meg a két hetet. [2,3]

Ha feltinden keveset alszik, mégis szokatlanul felpérgott, vagy a viselkedése jelent6sen
megvaltozik, mielébbi orvosi értékelés indokolt. Uj, erés testi panasz - példaul mellkasi fajdalom
vagy nehézlégzés - slirgds testi kivizsgalast is igényelhet; nem szabad automatikusan
szorongasnak tekinteni.
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6. A segitségkérés gyakorlati Iépései

Els6 lépés: mondja el, mi valtozott

Ha a panaszai tartésak vagy erdsek, a haziorvos jé kiindulépont az allapotfelméréshez. Lelki
nehézséggel pszicholdgiai segitséget is kereshet. Ha pszichiatriai ellatas indokolt, a terlletileg
illetékes szakrendelés beutald nélkiil is igénybe vehetd; el6jegyzésre sziikség lehet. Erdeklédjén a
helyi fogadasi rendrdl. [3,10]

Ki miben segithet?
Szakember Miben segithet?

Haziorvos Attekinti a panaszokat és a testi allapotot; sziikség szerint
vizsgélatot, kezelést vagy tovabbi elldtast szervez.

Pszichiater Orvos: mentalis betegséget allapithat meg, kezelési tervet
készit, és szlikség esetén gydgyszert rendel.

Klinikai szakpszicholégus Pszicholdgiai allapotfelmérést és a képzettségének megfeleld
pszicholdgiai kezelést végez.

Pszichoterapeuta Pszichoterapias szakképesitéssel rendelkezé szakember;
strukturdlt pszichoterapiat végez.

A szakemberek egyltt is dolgozhatnak. A valasztasnal érdeklddjon a végzettségrél, az ellatas
formajarol, a varakozasrél és az esetleges koltségrél. [11]

Mit vigyen a talalkozéra?

irja 6ssze, midta tart a panasz, hogyan valtozott az alvésa és a napi tevékenysége, milyen
gyégyszereket és készitményeket szed, illetve volt-e kordbbi hasonlé id6szaka. Mondja el az
alkoholfogyasztast vagy mas szer hasznalatéat is. Ha szeretné, el6zetes egyeztetés utan kérjen
tdmogatast egy megbizhaté hozzatartozétdl.

Mit kérdezzen a kezelésrol?

Mi lehet a panasz oka? Milyen lehetéségek kozil valaszthatok? Mikor varhaté véltozas? Milyen
mellékhatasra figyeljek? Mikor lesz kontroll, és kit keressek romlas esetén? Gydgyszerét ne
valtoztassa meg és ne hagyja abba 6nalldan. [2]
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7. Mindennapi tamogatas és surgos
helyzetek

Kis lépések, elérhetd célok

Prébéljon kiszamithatd alvasi és étkezési rendet tartani, allapotdhoz mérten mozogni, és
kapcsolatban maradni olyan emberrel, akiben megbizik. Valasszon naponta egy teljesithetd
feladatot, és hagyjon id6ét a pihenésre. Az alkoholt és az 6nkényesen szedett nyugtatékat ne
hasznalja a lelki panaszok kezelésére. Ezek a |épések a szakmai segitség mellett tAmogathatjak a
javulast. [1,3]

Hozzatartozoként hogyan segithet?

Hallgassa meg, vegye komolyan az érzéseit, és ajanljon konkrét segitséget: példaul idépontkérést
vagy elkisérést. A ,szedd 0ssze magad” helyett mondhatja: ,L4tom, hogy nehéz. Segitek abban,
hogy tdmogatéast kapj.” A kapcsolat fenntartdsa a kezelés idején is fontos.

Azonnali segitség sziikséges

Ha 6nmagat vagy mast kdzvetlen veszély fenyeget, 6ngyilkossagi szandék vagy kisérlet, sulyos
zavartsag, illetve veszélyes viselkedés jelentkezik, hivja a 112-t. A veszélyben l1évé embert
lehet6ség szerint ne hagyja egyeddil, és kdvesse a segélyhivé utasitdsait. [11]

Lelki krizisben a Telefonos Lelki Els6segély-szolgdlat a 116123-as szamon ingyenesen, éjjel-nappal
elérhetd. A slirg6sségi segitséget kozvetlen veszély esetén a 112-n kell kérni. [12]

Honnan tudhatja, hogy javul?

Figyelje, kdnnyebb-e aludnia, elindulnia otthonrél, kapcsolatot tartania és elvégeznie a fontos napi
feladatokat. A kontrollon ezeket is beszéljék at. Ha a panaszok romlanak vagy a kezelés
nehézséget okoz, jelezze az ellatdjanak; a gondozési terv mddosithaté.

Ez &ltaldnos tajékoztatd; a személyre szabott allapotfelmérést nem helyettesiti.
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8. Ellenorzott forrasok és tovabbi
olvasnivalo

A forrdsok ellen6rzésének idépontja: 2026. oktéber 19. A hivatkozasok a tdjékoztatdn belil
folyamatos szamozasuak.
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Rovid emlékezteto

Segitséget kérni a javulas elsé l1épése lehet. Tartés vagy a mindennapokat zavaré panasszal
keressen szakembert. Lelki krizis: 116123. Kdzvetlen veszély: 112.
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