Ongyilkossdgi kisérletet elkovetett személyekkel
folytatott beszélgetések soran felmeriiltek olyan

szempontok, melyek a krizisterapia részét képez-
hetik:

+ Csalédott az életben. Az élet az On
szamara teher, kibirhatatlan?

Lehetséges, hogy inkabb a betegség, a sikertelen-
ség, a csalodas, a szeretet utani szomjusag, a va-
laki vagy valami utani vagyakozas jelenti a
terhet? Nem az egész élet, hanem annak csak va-
lamely része készteti az 6npusztitasra, ami nem
biztos, hogy pétolhatatlan, nélkiilozhetetlen, ki-
birhatatlan. Lehetséges, hogy felmeriilt Onben,
hogy a rész miatt aldozna fel az egészet — amely
bizonyosan nem bdolcs dontés.

+ Feltette maganak azt a kérdést, hogy meg
tudna-e 6lni valakit?

Talan elborzad ettdl a gondolattél. Akkor 6nma-
gat se bantsa, ne legyen gyilkosa 6nmaganak!
Minden ember 6nkéntelen 6si 6sztonnel kiizd
onmagaért és az életéért. Talan ez az érzés a csa-
l6dasok, kudarcok vagy betegség miatt egy ideje
csokkent Onben, azonban ez a belsé egyenstly
helyreallithatd, segitséggel biztosan rendet tud
tenni magaban!

¢ AKki életveszélyben van, az kialt, menekiil,
segitséget kér.

AKki 6nkezétdl keriil életveszélybe, nem kialt,
nem menekiil, leggyakrabban segitséget sem kér,
hanem hallgat.Talan 6nmaga sem biztos abban,
jo-e vagy rossz, amit tenni szandékozik. Nem
tudja, megoldas lesz-e, ha megsziinik az élete. Ha
életveszélyben van, kidltson, menekiiljon, kérjen
segitséget! Adjon jelt magarol!

+ Ugy érzi, meggondolta, dtgondolta és ezt tar-
totta a legjobb megoldasnak. Szabadon dontott.

Valéban? Nem a félelem, a szorongas kényszeritette?
Nem az érzései zavarodtak 6ssze? Nem téves gondola-
tok keritették hatalmaba? Talan lappangé betegség az
oka annak, hogy gondolkodasa besztikiilt. J6zanul csak
az élet mellett donthet, mert csak az élet gy6zelem.

+ Miel6tt megtette, belenézett-e a tiikorbe?
Mondta-e a sajat szemébe, hogy ,,megollek
téged”?

Nézzen a tiikorbe! Nézzen szembe 6nmagaval! Ilyen

arc még nem volt a vilagon és tobbé nem is lesz! Is-

meri sajat énjét? Nézzen a titkorbe! Nézzen szembe
o6nmagaval! Ismerje meg magat!

¢ Az életem az enyém, azt csinalok vele, amit
akarok. Kin, tehetetlenség és szenvedés!

Valoban csak az Oné? Biztosan vannak On koriil
olyanok, akiknek és akikért feleldsséggel tartozik.
Akik szeretik. Barmilyen nagy a szenvedés, azért
még szerethet! A szenvedés is tett! Lehetséges, hogy
ugy érzi, atmenetileg terhet jelent masok szamara,
de az On elvesztése sokkal nagyobb fajdalmat és ba-
natot jelentene hozzatartozoi szamara.

+ Nincs értelme az életének?

Orok emberi kérdés: mi az értelme az életnek? Erteni?
Mindig mindent érteni? Sziikséges ez? Nem elég, hogy
éliink? Elje az életet 5Gnmagaért! Elje az élet perceit! A
halal hivas nélkiil is megérkezik. Ne siettesse, még nem
jott el az 6rajal Vannak bolcs dregek, akik mar tal van-
nak az élet faggatasan. Csak élnek, a megértés kény-
szere nélkiil. Elfogadassal tekintenek a jovébe. Varjak
a holnapot, teszik, amit tenniiik kell, és természetes-
nek veszik, hogy majd a maga idejében elérkezik a
halal. Nem kérdezik, hogy honnan, hova és miért?

Ongyilkossagi sondolatok
foglalkoztatjak?

Esetleg mar az ON9Yilkossag
Kivitelezesenek modjan
oondolkozik?

Nagyon keérjuk, figyelmesen

olvassa el

szorolapunk sorait!
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Most ugy érezheti, hogy az élete, a
helyzete kilatastalan. Mintha egy vég-
telennek tin6 alagutban volna. Azt
érezheti, hogy teljesen egyedul van a
problémaival és senki sincs ezen a vi-
lagon, aki segithetne.

A fenti érzések hatterében — szakmai
tapasztalatok alapjan — ugyanakkor
részben kezelhetd pszichologiai alla-
potok, esetleg gyogyithaté pszichiat-
riai betegségek allnak.

Az ongyilkossagi gondolatok megjelenését
rendszerint megel6zi az ugynevezett pszicho-
|6giai krizis allapota. Erre az jellemzd, hogy
eléall egy olyan helyzet, amely az adott sze-
mély szamara elviselhetetlen, vagy sulyos fe-
nyegetést jelent. Ugyanakkor ezt a helyzetet
a szokasos problémamegoldo eszkozeivel
nem tudja kezelni, megreked, szinte lebénul.
Tehetetlensegérzeés, majd reménytelenséger-
zés alakul ki. A reménytelenség érzése na-
gyon nehezen viselhet6 érzelem, és egyben
egy jelzés, hogy bajban vagyunk.

llyenkor kiils6 segitségre van szikség.
Ehhez azonban az illet6 szemeélynek egyeér-
telmd jelzést kell adnia a kornyezete szamara
arrél, hogy bajban van. Ezt a segitseget sok-
szor akar egy barat, csaladtag is képes meg-
adni. Alényeg, hogy a segit6 kézbe valo
kapaszkodassal a krizishelyzet megoldhaté.
Ezt a folyamatot — szlkség esetén — szakem-
ber is tamogathatja. A sikeres krizismegoldas
nemcsak a kezelhetetlennek érzett helyzetet

szunteti meg, de gyarapithatja az illeté prob-
lémamegoldo készseégeit €s gazdagithatja,
erbsitheti személyiségeét.

Viszonylag gyakran jelennek meg 6ngyilkos-
sagi gondolatok, késztetések sulyos depresz-
szio kialakulasa esetén is. llyenkor mintha
egy sotét szemuveget viselnénk, melyen ke-
resztul csak a szamukra nyomaszté képek,
informaciok jutnanak at. Megvaltozik az illet6
személy érzékenyseége, és itéletalkoto képes-
sége is sulyosan torzul. Az ilyen emberek
rendszerint széls6ségesen negativan itélik
meg a helyzetiket, a problémaikat, a sajat
személyiséguket, a kilatasaikat. Gyakran je-
lentkeznek onvadlasos, blin0sségi tévesz-
meKk is.

A depresszié jol, sikeresen kezelhetd be-
tegség. Gydgyitasara szamos biologiai és
pszichologiai terapias modszer all rendelke-
zésre.

Hangsulyozni szeretnénk, hogy nem minden
ember szenved sulyos pszichiatriai betegség-
ben, akit 6ngyilkossagi gondolatok foglalkoz-
tatnak, de minden személy kéros
lelkiallapotban van az 6ngyilkossagi kisér-
letet megel6zéen.

A fent leirtakbol kovetkezik, hogy
van segitseg!

D Kérjuk, jelezze problémait a kornyezetének!

D Vegye igénybe a szakemberek segitségeét!
Keresse fel haziorvosat, kezel6orvosat!

D Ongyilkossagi gondolataitdl megszabadul-
hat, az ongyilkossag bekovetkezte meg-
el6zhet6!

Jelenlegi életérzése rovid idén belul pozitiv
iranyba valtozhat!
Aki bajban, esetleg életveszélyben van, az
segitségert kialt!

Rajta, kialtson segitségert

On is!

Mobilrél is hivhato telefonos
lelkisegély szamok:

LESZ Magyar Lelki Els6segély
Telefonszolgalatok Szovetsége:

116-123
Kék Vonal gyermekkrizis alapitvany:

116-111

Csak vezetékes vonalrdl hivhaté:
DélUtan, kdzépkoru és idés emberek
lelkisegely szolgalata

06 80 200 866

Akik interneten varjak Ont:

www.s0s505.hu
www.chat.kek-vonal.hu
e-mail cimek, ahova irasban fordulhat:
delutan@delutan.hu
sos.lelkiposta@gmail.com

Az tovabbiakban a segitségkéréshez
szeretnénk néhany javaslatot adni.



