Amikor a depresszié réme kopogtat

A karacsonyi uUnnepek kozeledtével nem csak a pozitiv érzelmeket éljuk meg
fokozottan, hanem sok esetben a depresszid, a magany, az érzelmi zavarok is
feler6sddnek bennink. Eléfordulhat, hogy ezek az érzések tartdsan jelen vannak a
mindennapjainkban. Ilyenkor a rosszkedv, a szomorusag, a faradt allapot
kovetkeztében kietlennek tlnik vildg és lekizdhetetlennek latszédnak az akadalyok.
Ebben a helyzetben kilsé segitségre van szikség, mert ebbdl az allapotbdl a sajat
maga erejébdl ritkan kerdl ki az ember.

A szakértok egyetértenek abban, hogy azonnali segitséget jelent, ha valakinek el tudjuk
mondani a gondunkat, ha meghallgatnak, megértenek bennlnket.
A telefonos lelkisegély-szolgalatok jelentésége abban all, hogy a krizisben levé ember
valakinek elmondhatja a problémajat. Mar azzal, hogy valaki ezt megteszi, a
nehézségei enyhilnek, cstkken a fesziiltsége, némileg megnyugszik.

A vonal tuloldalan levé szakember ért6 hallgatasa és tandcsa megtorheti a beszikilt
allapotot, az egyén sajat maga felé iranyuld agresszidjat, végul pedig az
ongyilkossaggal kapcsolatos fantazialasat is.

Ezért kulonoésen fontos, hogy ebben az érzelmileg fokozott idészakban figyeljink
magunkra és a kornyezetliinkben élékre. Ha krizishelyzetbe kertlink akar magunk vagy
hozzatartozonk, ismerésink, bizalommal fordulhatunk magyar nyelven, név megadasa
nélkul a Felvidéki Lelki Els6segély Telefonszolgalat dnkénteseihez. Helyi tarifaval éjjel-
nappal fogadjak a hivasat a 0918 500 333 (Orange) illetve a 0904 500 338 (T-Mobile)
telefonszamokon.



