Hetednapi Adventista Egyhaz

A mentalis egészség szolgalataban

NA©zzAVink KATrAvil a gyAvilekezetAvunkben a kAfvetkezd szombaton. LAjtunk-e valakit, akinek a gyermeke valamilyen
kAviAfinleges szZAY:ksA©gben szenved? Van-e olyan, aki nemrA©g vesztette el a gyermekACt, hitvesA©t vagy a munkAjjA;t?
IsmerAvink-e valakit, aki hAjzastAjrsi hiitlensA©ggel kAVsszkATdik? Vannak-e olyan csalAjdok, amelyek boldogtalanok? Van-
e valaki, akinek az AGlete zaklatottnak, kielA©gA-tetlennek vagy magAjnyosnak tinik? FigyeljAvsk meg a legjobban A©s a
legszegA©nyebben AItATzA ttet, a vezetdt AOs a kATzATmbA(st; vannak-e kAfztAYik hasonlA3sAjgok.

Ha mindezekre a kAGrdA®©sekre igennel vAjlaszolunk, akkor a gyAvilekezetAYank normAjlis emberekbdl Aill, akik
kAYaszkAfdnek az AClet mindennapos kihA-vAjsaival. Ahogyan az emberek ezekre a kihA-vAjsokra vAijlaszolnak, felfedik
mentAjlis egA©szsA©gAYsk AjllapotAijt.

A legtAfbb ember, amikor az egA©szsA©g szAs3t hallja, a fizikai egA©szsA©gre gondol. Az egA©szsA©g eldmozdA-tAjsa AOs
betegsA©gek megeldzAOse terA©n vA©gzett friss kutatAjsok azonban azt jelzik, hogy az egA©szsA©g egA©sz IAONYAYank jA3
jelenti. Az egA©szsA©gnek ez a szACles kAfr( meghatAjrozAjsa magAijba foglalja a jAsIACt fizikai, mentAilis A©s A©rzelmi re:
valamint az emberi tapasztalat lelki A©s kAYzAfssA©gi dimenziAsit. Az egA©szsA©g kAVAATNbATzd dimenziAsi fontosak, ahog
KAYIAInbAfz6 testrA©szek jellegzetes tevA©kenysA©ge is fontos az egA©sz szervezet mikATdA©se szempontjAjbA3l.

A tanulmAjny elsd rA©sze a mentAijlis egA©szsA©g fogalmAit vizsgAijlja, valamint a szemA©lyes mentAjlis egA©szsA©g megd
Aos fejlesztA©sA©nek mA3djait kutatja. SzA3 lesz azokrA3l a IAOpA©sekrdl, amelyek segA-tsA©gA©vel fejleszthetdk a mAjr me
programok, vagy segA-tenek A% kezdemA®©nyezA©seket tenni. Az utolsA3 rA©sz a mentAilis egA©szsA©g speciAilis tAOmA iv.
foglalkozik, mint amilyen a gyermekekkel valA3 visszaAGIACs, erdszak, rendszertelen AGtkezA©s A©s az AfngyilkossAjg.Az
egAO©szsAO©gAY.gyi vezetdk szerepe

Az Adventista EgyhAjz minden szintjA©n emberek Ajlinak a szAY:ksA©gleteikkel. Az alapvetd szAYzksA©gleteken kA-vAY4l &€
az A@lelmet, a ruhAjzatot A©s az otthont jelenti &€ az emberek sokfA©le mentAilis, A©rzelmi ACs lelki szAYsksAOgletA©t prA3
kielA©gA-teni. Az egyik ilyen vAjgy, amelyet a Teremtd helyezett belA©nk, nem mAjs, mint az imAjdat szAYzksAC©glete;
AfsszefonAsdni valamivel vagy valakivel, akirdl hisszAYzk, hogy ki tudja elA©gA-teni szA-vAYunk legmAClyebb szAviksAOgleteit
SzeretnA©nk valahova tartozni, biztonsAjgra, szeretetre vAjgyunk, AGs arra, hogy szerethessAvunk valamit, valakit.

Ha ezek a szAviksA©gletek &€zmegvAilaszolatlanoka€s maradnak, akkor mAjs embereket, helyeket vagy dolgokat keresAvank,
amelyekrdl azt gondoljuk, hogy kA©pesek kielA©gA-teni ezeket. TeremtetA©sAYank Adta kKAVAATINbAYz6 megoldA.sok utAln
kutatunk, hogy taIA,Ijunk valakit vagy valamit, ahol blztonsA.gban AorezzAvik magunkat fizikailag, Aorzelmileg AO©s szouA.Ilsal
egyarAjnt. KeresA©sAYk sorAjn sokan leAClik az ACletAYzket, AOs a megelA©gedA©s hatAjrAjig jutnak el, iddleges belst bA«
SzeretnA©nk teljesek lenni, de eszkAflzAfkre A©s irAjnyA-tAjsra van szAvuksA©gAYank ennek megvalA%A-tAisAihoz.
NA©hAnyunknak szAY:ksA©gAYank van mAjsok segA-tsA©gAG©re, hogy elhiggyAvzk, mA©g lehetAvank telies emberek, ACs
gydzhetAvank azon erdk felett, amelyek ellenAjlinak erdfeszA-tAGseinknek.

Mint az egA©szsA©ges AClet szolgAijlatAjban AjllA3 vezetdknek, nagyszeri lehetdsA©gek Ajlinak rendelkezA©sAYankre. Gond
arra, hogy segA-thetAvunk embereknek megtalAjIni azokat a forrAjsokat, amelyek teljessA© teszik dket; kielA©gA-thetjAvuk
szAv.ksA©gleteiket, vagy megelA©gedettsA©get hozhatunk abban a helyzetben, amiben vannak. Ez a forrAjs az ima, a
megbA-zhatAs forrAjsbA3l szAjrmazAs3 tiszta informAjciA3, szociAjlis tAjmasznyAjtAjs, vigasztalAjs, a SzentA-rAjsbA3l vett
utasA-tAjsok A©s tanAjcsok, A©s nA©ha szakAOrtdi segA-tsA©g, vagyis a hAjzassAjgi AOs csalAjdi tanAjcsadA3k, szociAjlis 1
lelkA©szi gondozAjs, klinikai pszicholA3gus, pszichiAjter A©s mAijs szakkA©pesA-tA©ssel rendelkezok tanAjcsadAjsa.

Lelki szZAviksA©gleteinkhez olykor A©rzelmi szZAY:ksA©gletek kapcsolAsdnak. llyenkor erds, Ajllhatatos kapcsolatra van
szAYksA©gAYank A%esaiAjs TanAjcsosAjval [a€zMert egy gyermek szAVsletik nAOkAYinka€] AGs A-gy fogjAik nevezni: CsodA
TanAjcsosa€lage (A%osa 9:6)], mert csak neki van egyedA1/4I vA©gtelen bA‘l]IcsessA@ge csak O Aort meg teliesen minden hely
Ugyanakkor az az O terve, hogy egyA1/4ttmukA‘ﬂdJA1/4nk vele, figyelve a SzentlA©lekre, hogy Althldalhassuk a FATId Aos a
Menny kAfzAftti szakadA©kot.  Mit A©rtAYank mentAjlis egA©szsA©gen a keresztA©nyek kATzATtt?

Sok meghatAlrozAlsa van a mentA|I|s egA©szsA©gnek Egyesek olyan kA©pessA©gnek tartjAjk, amelynek segA- tsA@gA@veI
tAclzott mOkATdAG©si zavar nA©IkAY4l szembenA©zhetAVink az AClet kihA- vA|sa|vaI MA|s szerzok a mentA|I|s egA©szsA©g al
folyamatos Ajllapotot A©rtenek, aminek az egyik hatAjrAjn a mentAjlis betegsA©gek Ajllnak, a mAjsik hatAjrAjn pedig a
pszicholA3giai egyensA°ly. Azok az egyA©nek, akiknek az A©rtelme sACrAYilt, olyan tAYaneteket mutatnak, amelyek
azonosA-thatAk, A©s fel vannak jegyezve az A©rtelmi kAjrosultak hivatalos kA©zikAfinyvA©ben, amelyet az Amerikai
PszichiAjtriai EgyesAYalet adott ki. Az ACrtelmi egA©szsA©g skAijlAjja mAjs rA©szrdl egy egyensA°lyi Ajllapot a pszicholAdgiai
IehangoltsA.g (pA©IdA.uI iddleges depress,2|A3 vagy nyugtalansAlg) A©s a pszicholAsgiai jA3lAct (pACIdAjul belsd bACke,
cAoltudatossAjg) kAfzATtt. A legtAfbben ezen a skAjlAjn mozgunk.

4€zNagy bAflcsessA©gre van szAY:ksA©gAYank, amikor az elmA©nk Ajltal kivAiltott betegsA©gekkel van dolgunk. A szomorA
szA-vet, az elbAijtortalanodott elmACLt szelA-d kezelAGsben kell rA©szesA-tenia€; A szimpAitia AGs a tapintat gyakran sokkal ir
javAijra vAjlik a betegnek, mint a leghozzAjA®©rtdbb, de hivAfs A©s kATzATmbAYs kezelA©s.a€+ (Ellen White: The Ministry of |
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244. oldal)

KeresztA©nyi szemmel nA©zve, a mentAjlis egA©szsA©g dinamikus egyensA°lyi Ajllapot, amelyben az egyA©n a mAjsokkal A
Istennel valA3 feleldssA©gteljes A©s A©Id kapcsolat kAfvetkezmA©nyekAont pozitA-v AfnA©rtA©kelA©shez jut, amely a IACIe
gyAvZzmAflcsA©ben nyilvAjnul meg (szeretet, AfrATm, bAOkessA©g, bACketdrA©s, szA-vessA©g, jAssAjg, hisA©g, szelA-dsA
mAOrtACkletessA©Q).

Egy szemAo©ly mentAjlis egA©szsA©ge inkAjbb szubjektA-v, s a szemAG©lyes AGrtelmezA©s ACs felfogAjs hatAjrozza meg. V:
betegsA©gben szenved, A©s bizonytalan a jAvdje, mAOgis, azzal az AfrAfmmel nA©z elA©be, hogy mAjsokat bAjtorA-that; r
egy mAisik szemAcly hasonlA3 kKATrAviAmAonyek kATzAftt feladja, A©s depressziA3s dAYshrohamot kap. JAIAGtAYunket nem
a tapasztalat hatAjrozza meg, hanem ahogyan IAjtijuk A©s A©rtelmezzAYzk a tapasztalatot.

Sok keresztA©ny olyan mentAilis problA©mAijkkal kAvizd, mint amilyen az id6szakos depressziA3, perfekcionizmus,
AfnazonossAigi problA©mAik vagy gyakori fAGlelem. Sokan szenvednek nemi erdszak, fAv,ggdsA©g, remAO©nytelensA©g A©:
megbocsAijtAjstA3l valA3 vonakodAjs miatt. TovAjbbA;j 4€" a test A©s az elme szoros kapcsolatAjbA3l kifolyAslag A€ a negatA-\
gondolat A©s attitdd fizikai betegsA©ghez vezethet.

Ellen White a test A©s az elme kapcsolatAjt szorosnak IAjtja. 4€ZA bAjtorsAjg, a remA©ny, a hit, a szimpAijtia AOs a szeretet
eldsegA-ti az egA©szsA©get, AOs meghosszabbA-tja az ACletet. A megelA©gedett elme A©s a vidAjm IACIek a test egA©szs/
IAClek erdssA©gACt jelenti.a€« (The Ministry of Healing, 241. oldal) Ugyanakkor ennek az ellentACte is igaz. 4€ZA szomorA°sA,
aggodalom, az elA©gedetlensA©g, neheztelA©s A©s blntudat, valamint a hitetlensA©g mind megtAfri az ACleterdt, A©s kAT ze
a bukAjst A©s a halAjlt.a€« (Ugyanott)

Egyesek AfisszekAftik a a€zmentAilis egA©szsA©gaE kifejezAOst a fehA©rruhAjs AjpolA;ssal, folyosAdk zAirt ajtAsival ACs a
ill5 pszichiAijtriai kanapA©val. EzAOrt visszautasA-tjAik a segA-tsAOgkACGrAG©st, amikor AGrzelmi problA©mAjval kAYaszkAfdne
nem hisznek a megoldAjsban.

Sokszor az emberek vonakodnak elismerni, hogy problA©mAjjuk van, mert azt hiszik, hogy ban problA©mAkkal AGIni. MAjsok
elfogadJA|k hogy vannak probIA©mA||k de azt mondelk hogy az ima a legtAfbb, amit tehetnek. NA©ha az emberek A©vekig
imAjdkoznak valakiA©rt, egy helyzetAort, egy gondolatA©rt vagy cAGIACrt, de imAjjuk megvAilaszolatlannak tanik.

A a€zmentAjlis egA©szsA©gnekag. egy keresztA©ny szemlAOleti felfogAjsa azon a feltevA©sen alapszik, hogy a bln miatt
megprAsbAjltatAjsok A©s nehA©zsA©gek A©rnek bennA¥anket (Jn 16:33), de nem kell egyedAYzl szembenA©znAYank velAYak.
Ugyanakkor Istentdl elrendelt hatAjrok is vannak, amelyeket meg kell tapasztalnunk (1Kor 10:13). VA©gAYal ilyen bAjtorA-tAjst
kapunk: a€ZIsten sohasem vezeti mAjskA©nt gyermekeit, mint ahogy 8k is vAjlasztanAijk, ha eldre IAjthatnAjk a vA©get, ACs
felismernA©k ama terv dics6sA©gA©t, amelyet, mint az O munkatAjrsai, vA©ghez vihetneka€s (JA©zus AClete, 182. oldal) .

Isten nagylelkiien A©s szeretettel kA-nAjlt fel a keresztA©nyeknek sok mAis forrAjst is a mindennapi feszAviltsA©gek A©s
kihA-vAjsok kezelA©sAGre. Az ima a lista AGIA©n Ajll. Amikor a mennyei bAflcsessA©ggel 4€Zegy hullAjmhosszona€s vagyun
minden helyzetet meg tudunk oldani, A©s nem kell aggA3dnunk. BA-zhatunk Istenben, A©s hittel esedezhetAvunk

gyA3gyA tAjsACrt, szeretetACrt A©s erdAOrt. Az ima _olyan, mint egy szemAOlyes kihallgatAjs egy csodA,Iatos TanA,csadAsnA
szemA@Iyesen ismer minket a€" szAViletA©sAYink kAﬂrA1/4ImA©nye|t _gyermekkorunkat, felnttAG©veinket ACs az AfrAfk Acle
EgyedAvil O kA©pes biztosA-tani mindazt szAjmunkra, amire szAY.ksA©gAYank van ahhoz, hogy telies emberrA® vAiljunk. Am
a€zmegvAjlaszolatlan imAjnaka€. tnik, akAjr Isten vezetA©se is lehet az ACletA¥ankben.

Isten szeretd tervA©nek rA@sze, hogy mennyei bAflcsessA©ge A©s ereje mellett kA©pzetlen embereket is felhasznAjljon egyn
segA-tA©sACre. Amellett, hogy Istennel beszA©Igethetnek, a tagok megoszthatjAjk terheiket kAGpzett szakemberekkel vagy
mMAjs megbA-zhatA3 egyA©nekkel.

Isten IgA@jAg@bﬁl is tanAigsot, vigaszt, irAiny:&—tAist AOs gy§3gyyl,&~ist [nerA-thetAl/mk. Az Ige szavai az imAjval karAf|ltve
megbA-zhatA3 tanAjcsot AOs erbt adnak az AOlet sikeres irAjnyA-tAjsAjhoz.

Aeme nAGhAjny pozitA-v AOs negatA-v, a mentAijlis egA©szsA©get ACrintd tAOma, amellyel a keresztA©nyek talAjlkoznak.

FeszAYltsA©qg,

bAijtorsAjg,

depressziAs,

remAGny,
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hit,

harag,

a tATkAGletessA©g mindenAjron valA3 elAGrACse,

az AfnazonossAjg kAordA©sei (pAGIdAjul alacsony AnACrtACkelA©s),

blntudat,

fAY4gg0sA©g,

fA©lelem,

hAjlAjtlansAijg,

szomorA°sAjg, neheztelAOs,

a megbocsAijtAjs hiAjnya.

A
A mentAjlis egA©szsA©g programja kifejlesztA©sA©nek AGs megerdsA-tA©sA©nek IAOpAGCsei
1. IA©pA©s. SzemAClyes tudatossAjg kiAOpA-tA©se a mentAjlis egA©szsA©g kAOrdA©sA©ben

Az elsd IA©pA©S az aktA-v, sikeres mentA.Ils egA©szsA©g kialakA- tA.sA,ban az AﬂnwzsgA.Iat SajAijt hozzA.A,IIAlsunk hitAY.
AcrtAckeink A©s viselkedA©sAYink azonosA- tAlsa ACs megA@rtA@se nAfvelheti a szemA@Iyes tudatossA.got amely valAs3s;
befolyAjsolja mentAijlis egA©szsA©gAvink szAYzksACgleteit A©s mAjsok gyAvilekezet irAjnti AOrdeklddA©sAGCL.

Mennyire vagyunk mentAjlisan egA©szsA©gesek? Fel vagyunk-e kA©szAVilve arra, hogy szembenA©zzAYank a mindennapi A(
kihA-vAjsaival A©s nehA©zsA©geivel? Milyen szerepet tAflt be vallAjsunk a mindennapi AClet feszAviltsA©geinek (mint pA©Id
elromlA3 kA©szAv.IACkek, forgalmi dugA3k vagy a kisgyermekekkel valA3 bAjnAjsmAsd) feldolgozAjsAjban? LelkisA©gAYink
segA-tsA©get vagy akadAijlyt jelent-e? BizonyA-tottAjk, hogy a kAZIATnbAzd vallAjsos formAjk egyarAijnt lehetnek pozitA-v
(egA©szsA©ges) vagy negatA-v (beteg) hatAjssal a mentAjlis egA©szsA©gre. PAGIdAjul GuineAjban szAjzak haltak meg
ciAinmAorgezA©sben, vallAjsos vezetdjAYskhATz, Jim Joneshoz valAs elkAftelezettsA©gAYzk eredmA©nyekAont. MAjsrA©sz
TerA©z anya ezreket kA©sztetett a tAjrsadalom megvAiltoztatAjsAjra vallAjsos cACIA° programokban valA3 rA@szvA©tel Ajltal

2. IAOpA©s. A szemAClyes lelki egA©szsA©g kAOrdA©seinek ACrintACse

MiA©rt hagyjuk figyelmen kA-vAvil a fizikai tAVsneteket, amelyek aktuAjlis problA©mAijkat jeleznek? MiA©rt okolunk mAjsokat
sajAjt AGletAvnk boldogtalansAjgAjA©rt? Mi Ajll annak hAjtterA©ben, hogy zA°golAsdunk a munkakAfrAvJmA©nyek miatt, an
fonAfk a pontatlansAjgunk miatt figyelmeztet? A szemA®©lyes AfnvizsgAjlat betekintA©st nyA°jthat az A©rzAGseinkbe, amelyel
viselkedA©sAYank A©s hozzAjAijllAjsunk alapjAjul szolgAjlnak, amit meg akarunk vAjltoztatni. Az elfogadAjs szerepe a
mentAjlis egA©szsA©gben

Az elsd IA@pA@s a mentﬁqlis egA@szsA@g megvaIA3sA tA,sA.ban vagy bA.rmer szokA.s megvA.ItoztatAlsA.ban annak elismr
hogy problA@mAlnk van, pA©IdA;jul fA1/4ggosA©g bizonyos Aotelektdl, munkA;tAsl, gyAvilekezeti tevA©kenysA©Qgtol vagy a sze
amivel enyhA-teni prAsbAjljuk a magAjny fAjjdalmAit.

Sokan pAstiA©kokkal prAsbAjljAjk megoldani a gondjaikat, mint amilyen a tudomAiny, karrier, anyagi javak, irAjnyA-tAjs,
vallAjsos szabAjlyokkal valAs foglalkozAjs vagy a szeretetAOhsA©g AOs a valahovAj tartozAjs igA©nyA©nek kiel AOgA-tACse .
elkAfvetett visszaA©IAOsek.
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Addig azonban lehetetlen igazAin legydzni a negatA-v mentAjlis egA©szsA©g kA©rdAGseit, amA-g el nem ismerjAYzk, hogy (1)
negatA-v megoldAjsok nem mUkAfdnek, AOs hogy (2) az A®letAvank irAjnyA-thatatlannAj vAilt.

KAﬂnnyu a€zAﬂnmagunkat gyA3gyA-tania€e ACs beleesni a negatA-v hozzA.AlllA,sunkat AGs szokA.samkat legydzni prA3bA | A
vAlgyakozA,s hAjlA3jAba. Egyeseknek a€zpadlAst kell fogniuka€- ahhoz, hogy elismerjA©k a kudarcot, A©s keressA©Kk Isten
segA-tsA©gACt vagy a szAvuksA©ges szakmai segA-tsAOget.

A pszicholA3giai egA©szsA©gnATvekedA©s folyamatAjban az emberek gyakran lelki AObredA©st A©s Istennel valA3 4€zmegA
kapcsolatot tapasztalnak. Ugyanakkor ennek a mAijsik rA©sze is igaz. Az Istennel valA3 kapcsolat erdsA-tAGse javA-thatja a
mentAjlis egA©szsA©get. A vallomAjs szerepe a mentAjlis egA©szsA©gben

Amellett, hogy valaki elismeri tehetetlensA©gAGt Istennek, a gyAsgyulAjsnak mAis feltAGtele is van. Ide tartozik banAYank
megvallAjsa A©s az egymAjsACrt mondott ima, ahogyan azt Jakab apostol a levelA©ben javasolja (Jak 5:16).

Ha beismerjA%k a hibAjinkat Istennek vagy egy bizalmas szemA®©lynek, megkAfnnyebbAv4AYank attA3l a tehertdl, amelyet
gyakran megprA3bAilunk elrejteni. A vallomAis segA-t az embereknek elfogadni Afnmagukat A©s a tAfrtAOnA©seket olyannak
amilyen. Ugyanakkor segA-t elfogadni Istennek a felA©jAYik kinyilvAjnA-tott feltA©tel nACIKAY:li szeretetA©t. BAjrmennyire rAC
dolog a hibAjk megvallAjsa, de ez a bAjtor AOs megalAjzkodA? cselekedet megszabadA-tja az embereket a magAjnytA3l ACs &
elszigetelddA©stdl, csak tapintattal A©s jA3zansAjggal kell megtenni.  KeressAYank egy csoportot, amely tAjmogatA3
egyA©nekbdl Ajll!

S. Arterburn A©s J. Felton A-rA3 fogalmazta meg: a€zAhhoz, hogy egy. szemAOly fel AOpAY4ljATNAE! szA1/4ksA©g van egy tAﬂ ro
egyA©nekboI AillA3 csoportra. EgyedA1/4I nem lehet A»meggyA3gyuIn|A«a€- (Toxic Faith, 284. oldal). A csoport tAjmogat, A©s
szAjmon kA©r; mindkettd szerves rA©sze a felAOpAY4AG©s folyamatAjnak.

Ha az elsd csoport, amelyet talAjlunk, nem elA©gA-ti ki szAYzksA©gleteinket, akkor keressAvink mAisikat. Kell lennie legalAjbb
egy csoportnak, amelyben elfogadnak, A©s szabadon kifejezhetjAYzk ACrzA©seinket. KACrjAYuk Istent, hogy segA-tsen. KAOrj/
barAjtainkat vagy a lelkA©szAYanket, de ne nyugodjunk meg addig, amA-g meg nem talAjljuk.

Arterburg A©s Felton A-rja: 4€2Az igazi szeretetnek, a feltAGtel NAGIKAYAIi p02|tA v eIfogadA|snak nagyszerQ gyASQyA -tA3 hatA|
van. Az igazi szeretet megtapasztalAjsa a csoportban kA©pessA© teszi a fAY.ggdsA©gben levot arra, hogy szeresse Af nmagA
Istent A©s mAjsokata€e (Ugyanott, 286. oldal). BAjrcsak megtapasztalnAijnk ezt az igazi szeretetet, amely kA©pes megvAiltozte
az ACletet.

3. IAOpA©s. A mentAjlis egA©szsA©grol szA3IA3 forrAjsok A©s informAjciAsk megosztAjsa

RemAGClhetdleg ezen a ponton mAijr A% mAs3don figyeljAvik az emberi viselkedA©st. Lehet, hogy mAir sokkal jobban
tudatosultak bennA¥znk a mentAilis egA©szsA©g pozitA-v AOs negatA -v kAGrdA©sei (pA©IdA,uI dAYzh, hit, a meg nem bocsA,
lelkAY4lete, perfekcionizmus). Lehet, hogy mAlr elolvastunk nA©hA|ny KAY nyvet is a mentA|I|s egA©szsA©groI vagy mAir talAjl
egy megbA-zhatAs3 barAjtot vagy tanA.csadA3t Lehet, hogy nA©hA.nyan mAlr Acgy dAfntAfttek, sokkal kAfzvetlenebb
kapcsolatot teremtenek Istennel.  TekintsAYzk Ajt kAfrnyezetAvank forrAjsait!

A kAfvetkez6 feladat felfedezni a helyi kATzATssA©g forrAjsait. Ez magAijban foglalhat segA-td szervezeteket, mentAjlis
egA©szsA©ggel foglalkozA3 szolgAiltatAjsokat, pszicholA3gusokat, tanAjcsadA3kat stb. A szervezetek A©s egyA©nek, iskolAjk
kAsrhAjzak egA©szsA©gAY.gyi szervezetei gyakran rendelkeznek olyan szakA©rtdkkel, A©s nA©ha eldadA3kkal is, akik segA-tl
a helyi gyA¥lekezeti egA©szsA©gAY.gyi osztAjly vezetdinek a nevelA©sben AOs a tudatosA-tA3 programokban.

A programokat A©s a szolgAijlatokat mindig a tagok szAY:ksA©gletei A©s A©rdeklddA©se alapjAin kell megtervezni. AsltalAjbal
egA©szsAGgnevelAG©si programok, amelyek rA©szei a kAzAfssACgi ACletnek, a leghatA©konyabbak. A legtAfbb vAjrosban |
mOkATdik mentA.IIS egA©szsA©gre nevelAOs. Lehet, hogy csapatunk olyan programokat akar felkA- nA,Inl mint pA©IdA|uI
stresszszemlnA.rlum ami alatt a problA©mAjs egyA@neket mAlr IAGtezd segA-td szervezetek felA© irAjnyA- tja. A«gy el lehet k
az A,tfedA@st A©s hatA©konyabban ki lehet hasznAijlni a forrAjsokat. InformAjciA3s bemutatAsk A©s szeminAjriumok a ment
egA©szsA©grdl

KA®t csoportnak kell bemutatnunk a mentAilis egA©szsA©grdl szerzett informAjciA3kat. Az egyik a gyAvilekezetAvank, a mAjs
a helyi kATzATssA©g, amelyet el kell AGrnAvank ezekkel a programokkal. NA©hAjny Aftlet a kAfvetkezd.

HA©tkAfznapokon szervezzAvink imaAsrAjkat, AGs beszAGIgessAvink a pozitA-v AGs negatA-v mentAjlis egA©szsA©get ACr
kACrdA©sekrdl, hogy lelkileg megerdsAfdve, horgonykA©nt Ajlljunk az AGlet viharAjban.

Mutassunk be 1-5 perces infqrm/{iciNs A1/4zen~ete~ket a szombatiskola utAjn vagy az istentisztelet eldtt, tapasztalatok,
bizonysAjgtA®tel, gydzelmi tATrtA©netek formAjjAjban.
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A TAjmaszcsoportok

A tA.maszcsoportok talAjlkozhatnak hetente, vagy alkalmankA®©nt hosszabb id6t is tAﬂ lthetnek egyAvatt egy-egy saJA.tos cAel
elAorAose ACrdekA©ben. Mieldtt eldATntenA©nk egy tAjmaszcsoport elindA- tAlsA.t vegyA1/4k fel a kapcsolatot az egA©szsA
szoIgA|Iatok osztA.IyA,vaI vagy a helyi kA3rhAjz vezetdivel. Ezek a csoportok iddnkA©nt igA©nyelni fogjAik a gyAvilekezeti term
talAjlkozA3k lebonyolA-tAjsAira.

Ha elindA-tunk egy tAjmaszcsoportot, tudassuk a helysA©gben levd egA©szsA©gAYagyi szervezetekkel, hogy oda
irAjnyA-thassanak embereket.

4. 1A0pAGs. A mentAilis egA©szsA©g programjAijnak kiAOrtAGkelAG©se

Bizonyos dolgokat csak a VA©gA©N lehet kiACrtA©kelni. A mentA|lis egA©szsA©g-programunkat azonban meghatAjrozott
id6szakonkA©nt ACrtA©kelnAvank kell.

A legfontosabb, amit tennAvank kell, a kAflvetkezd: minden tevA©kenysA©g, program, siker, kritika, bA%k A®s erdfeszA-tAGs
dokumentAijlAjsa. Tartsuk szem el6tt, hogy a tudatossAig AOpA-tAG@se az elsddleges cACI. Asgy minden, a mentAjlis egACszs/
ACrintd VAjltozAjs sikert jelent.

A mentAjlis egA©szsA©g kapcsAin vA©gzett kAfitsA©gvetA©s ACs tevAGkenysA©gek indoklAjsa A©rdekA©ben a kAfvetkez
hatAjsait AOrtA©keljAYuk.

A kAfzIATnyATK, hA-rek szAjma,

a csoport Ajltal biztosA-tott tAjmaszok szAjma,

hAijnyszor irAjnyA-tottak mAjsokat a tAjmaszcsoportba,

hAinyszor vettek igA©nybe szakA©rtdi segA-tsAOget,
mennyi kAfnyvet, anyagot kAOrtek,

a programok szAjma,

a rA©sztvevok szAima,

visszacsatolAjsok,

hAjnyszor beszA©Igettek a tagok A©s a vezetdk a mentAilis egA©szsA©g programjAirAsl, kAOrdA©sekrdl.

A

A tAjmaszcsoportok tA-pusai

A szAvildk csoportja (fiatal szAViI8k, a csecsemdk ACtkeztetA©se, AjltalAinos nevelACsi elvek, a gyermekek fegyelmezA®©se,
serdA%l6k nehA©zsA©geinek szeretettel valA3 kezelACse),

fAY4ggdsA©gben szenveddk csoportja, vagy azok hozzAjtartozAsinak tAjmogatAjsAjra szervezddAftt csoport,

a helyes tAjplAjlkozAjst szorgalmazA3 csoport,

nok csoportja; kKAYIATNbAYz6 szerepek betAfItACse (gyermekAYiket egyedAvul neveld szAvil6k, dolgozA3 szAvilok, iddsek
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gondozAjsa),

imacsoportok,

haldoklAsk vagy hozzAijtartozA3ik gondozAjsAjra IAGtrejAftt csoport,

pAinik-, aggodalomcsoport,

bipolAijris (mAjniAjkus-depressziA3s) embereket tAjmogatA3 csoport,

a karriervAjltAjs, informAjciA3 A©s dATntA©s csoportja,

vAilAjs utAjni AjllapotbAs3l fel AOpAY4l6k csoportja,

gyAiszolA3k lelki gondozAjsAjnak csoportja.

A
SajAjtos, a mentAjlis egA©szsA©get ACrintd helyzetek

Ezekkel az esetekkel AjltalAjban a gyAviekezet csalAjdnevelA©si osztAjlya foglalkozik. Mivel ezek a mentAjlis egA©szsAG©g
nagy kA©rdA©sei, fontos megismerni a kAfvetkezd informAjciAskat, A©s egyAv.tt dolgozni a csalAjdnevelAOsi osztAjly vezetd
kKAYAInbAfz6 szolgAijltatAjsokat felkA-nAjlva a kATzAfssA©g szAY:ksAOgleteit ACrintd helyzetekre. A GYERMEKEK
HELYZETA%0VEL VALA" VISSZAA%LA%S SzexuAijlis visszaAGIA©s

LeA-rAjs. VA©rfert6zA©s, fA©nykA©pek kA©szA-tAGse meztelen gyermekrdl szexre kAO©sztetd helyzetekben, gyermekek felnd
megerdszakolAjsa, szodA3mia, kATzATsAVACs, molesztAjlAjs, kiskorAoval tATrtA©Nnd bujasAjg, idegen tAjrggyal valA3 behato
nemi szervbe vagy vA©gbA®InyA-IAjsba, orAilis kATzATsAY4ACs, pszicholAsgiai erdszak (amikor pAGIdAjul egy felndtt pornog
lapokat mutat egy gyermeknek, vagy a gyermek eldtt maszturbAll) nem megfelel® aIvA|S| kAﬂrA1/4ImA©nyek az apa
leskelddA©se a IAjnya utAjn, amikor vetkdzik, vagy a szAYil6 gyermekAO©nek tett ismAotelt csAjbA-tA3 ajAjnlatai.

JelzA©sek. Ha a gyermek szokatlan vagy rA®@szletes ismeretet kAfzATl szexuAjlis viselkedA©srdl, vagy erdszakrA3l szAjmol be
(NA®©ha a nemi szervek A®s a vVA©gbA®InyA-1Ajs kATrAYli fAjjdalomra valA3 panasz is jelzA©s lehet.)  Fizikai visszaAC©IA©s

LeA-rAjs. A gyermek szAjndA©kos mentAjlis vagy fizikai bAjntalmazAijsa, illetve a vele valA3 kegyetlenkedA©s.

JelzA©sek. A gyakorta jelentkezd AvitA©snyomok, amelyeket a€zbalesetkA©nta€e indokolnak. Az is megtAfrtAGnhet, hogy a g
fA©lelembdl vA©delmezi a szAY4l6t. TAClzott szigor vagy szokatlanul kemA®ny fizikai bAjntalmazAijsra tArtA©nd utalAjsok.
ElhanyagolAis

LeA-rAjs. El6fordul, hogy a gyermekek nem biztonsAjgos, illetve nem higiA©nikus lakhatA;si feltAGteleknek vannak kitA©ve.

JelzA©sek. Ha tudjuk, hogy hosszA° ideig egyedAvil hagynak egy gyermeket, vagy olyan kAfrAvmA©ny kAfzAftt laknak,
amely veszA®lyezteti az egA©szsA©get. Hogyan segA-thetAvank?

A

AjAinljuk fel szeretd A©s gondoskodA3 tAjmogatAjst A°gy az Ajldozatnak, mint az elkAfvetének. Lehet, hogy az eset jelentA©st
nA©mi zavart fog kelteni a csalAjdban A©s a gyA¥lekezetben, de majdnem minden esetben megkAfnnyebbAv4ACst fog
okozni. Az elkAfvetd is gyakran segA-tsA©get szeretne kapni, de nem tudja, hogyan. Az Ajldozatnak vA©delemre AGs
gondoskodAjsra van szAviksA©ge.

Maradjunk kapcsolatban velAYzk! Ne tAjvolodjunk el az AjldozattA3l vagy az elkAfvetotdl. Mutassuk be, milyen az elfogadA3
szeretet!
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Szorgalmazzuk a kezelA©st! A szexuAilis visszaAGIA®s az egA©sz csalAjdot ACrinti, ezAGrt kezelA®sre van szAYiksAOgAYik
IrAjnyA-tsuk az elkAfvetdt szakemberhez!

Az eset vizsgAilatAjt hagyjuk a hivatalos szervekre! Ne nyomozzunk!
A A csalAjdban elkAfvetett erdszak

LeA-rAjs. Az otthoni erdszak magAijban foglalja az erdszakos viselkedA©s minden formAjjAjt, amit csalAjdtagok kAfvetnek el
egymAis ellen. A leggyakoribb eset az, amikor a fA©rj bAjntalmazza a felesA©gA©t vagy az AClettAjrsAijt. De fACrfiak vagy idd
szAv.IBk is lehetnek Ajldozatok. Ha egyszer elkezdddik, az erdszakos viselkedA©s fokozAdik, A©s né a gyakorisAjga. Az
erdszak minden A®letkorban, bAjrmilyen tAjrsadalmi szinten el6fordul, fajra, anyagi helyzetre vagy tAjrsadalmi stAjtusra valA3
tekintet nA©IkAY4l. Sokszor a ndk a terhessA©gAY.k alatt jelentik az elsd erdszakos esetet.

JelzA©sek. FAGlelem a partner termA©szetA©tdl; tA%lzott engedAGkenysA©g; fAGlelem a mAjsik sACrtodA©sAGI3l; bizonyos
tevA©kenysA©gekkel kapcsolatos dATntA©sek a partner akaratAjhoz igazodva; bocsAjnatkAOrAG©s a partner viselkedA©se mi:
amikor mAjsok A©rzA©kelik az erdszakos cselekedetet; A¥4itA©sek nyomai. Hogyan segA-thetAYunk?

Hogy tudunk-e segA-teni, az attA3l fAvigg, hogy az Ajldozat mennyire kA©szsA©ges elfogadni a segA-tsA©get. Sokan hagyjAl
megismAGtIGdni a visszaACIACses helyzeteket. KATnnyebb dolgunk van akkor, ha hozzAjnk jAfnnek segA-tsA©get kA©rni, mil
mAistA3l szerzAYank rA3la tudomAist. Valamilyen kATzbelA©pA®©s fontos, sokszor az is elA©g, ha tudatjuk az Ajldozattal, hogy
van egy biztos hely, ahova szAY:ksA©g esetA©n eljAfhet.

BiztosA-tsunk vA©delmet az Ajldozatnak, mert erkAflicsi tAjmogatAjsra A©s bAjtorA-tAjsra van szAY:ksA©ge, hogy menjen el ¢
orvoshoz az elszenvedett zA°zA3dAjsokkal. Ne biztassuk &t azzal, hogy partnere meg fog VAiltozni, A©s ne kA%ildjAYsk Gt
vissza azzal, hogy tarjAfn. Az egyA©n biztonsAjga legyen a legfontosabb szempont.

TeremtsAvznk kapcsolatot az Ajldozat A©s a helyi adventista szociAjlis szolgAjlat vagy mAjs civil iroda kATzAftt, amely a
csalAjdi erBszakkal foglalkozik. Ezek az irodAjk biztosA-thatnak Ajtmeneti szAjllAjst, tanAjcsadAjst A©s egyA©b tAjmogatAist.

Ha szAv:ksA©ges, akkor segA-tsAik az Ajldozatot, hogy a legmegfeleldbb helyre jusson. Ha kAfzvetlen veszA®lyben van,
bAjtorA-tsuk, hogy hA-vja a renddrsA©get, vagy mi magunk tegyA%zk meg.

Ha az Ajldozat mAir biztonsAjgban van, akkor az erdszakoskodAdt bAjtorA-tsuk, hogy keressen segA-tsA©get. O is
ugyanazokhoz a hivatalokhoz fordulhat. TAjmogassuk a veszA©lyeztetd erdfeszA-tAGCseit a segA-tsA©gkeresA©sben.

Tartsuk fenn a kapcsolatot az egyA©nnel vagy csalAjdjAjval. Egy szeretd gyAvilekezeti kATzATssA©g tAjmogatAjsa sokat
jelenthet. BeszA®IgessAYank a gyAYilekezet tagjaival, akik ilyen szolgAjlatot vA©geznek, megvizsgAjlva azokat a
lehetdsA©geket, amelyekkel segA-tsA©get nyA°thatunk.

Ne bAjtorA-tsuk az Ajldozatot arra, hogy tA©rjen vissza az otthonAjba, amA-g a csalAjdi erdszak terAvletA©n dolgozAs
munkatAjrsaknak, nekAvink vagy az egyA©nnek fenntartAjsai vannak a biztonsAjgot illetden. Ha a sAOrtettet visszakAYzldjAYak
az erdszakos kAfrnyezetA©be, nem fogjuk megmenteni a hAjzassAjgot vagy a csalAjdi egysA©get, inkAjbb tovAjbbnAfveljAY.
kockAjzatos helyzeteket. A legjobb mAsdja annak, hogy a csalAjdot megmentsAvik, ha biztonsAjgot A©s szakmai
segA-tsA©get nyA%jtunk a szAYVsksA©gben levdnek.

A RENDSZERTELEN A%TKEZA%:S VegyAvik figyelembe a kAfvetkezd tA©nyeket!

>

A koIIA@giumi diAilfok 10é~€“15~szAizaIA©ka rends~zertelenA1/4I tAiplAijlkozik. A IegtAﬂtzben IfA‘ﬂZA%IA%k IAinyok. BAijr a rendsz
AGtkezA©s a serdAY4l6knA©I AOs fiatal feIndtteknA©I a leggyakoribb, minden korosztAjlyt ACrint.

Azok a szemAolyek AGtkeznek rendszertelenAvil, akik AjltalAjban &€7jA3 gyerekekags, vonzA3k, sikeresek, perfekcionistAjk, ol
otthonbAs3| szAjrmaznak, ahol mindkA©t szAY4l6 a€zszakemberage.
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A rendszertelen AGtkezA©s komoly dolog. AsllandAssult szervi betegsA©ghez, sbt, halAjlhoz is vezethet, ha nincs kezelve.

A Az anorexia nervoza azonosA-tAjsa

Fokozott fAClelem az elhA-zAjstA3l, amely nem mAClik el a sA°lycsAfkkenA©s hatAjsAjra sem.

Az egyA©n kATvA©rnek A©rzi magAjt mA©g akkor is, ha mAjr nem az.

20 szAjzalA©kos sAllyvesztesA©g kAfvetkezik be, figyelmen kA-vAYil hagyva a betegsA©g veszAClyeit.

KedvetlensA©g, depressziA3 AO©s nAflvekvd szociAjlis elszigetelddA©s alakul ki. A bulimia azonosA-tAjsa

Vissza-visszatA©rd mohA3 AGtkezA©sek (rAfvid idd alatt nagy mennyisA©g( Actel elfogyasztAjsa).

Magas kalA3ria- A©s cukortartalmA° ACtelek titokban tAfrtA©Nd lakmAjrozAjsa.

A lakmAjrozAjst AjltalAjban AfklendezA©s A©s hAjnyAjs kAfveti.

Gyakori a testsA°lyingadozAjs a lakmAjrozAjsi A©s bATjti iddszakok vAiltakozAjsa miatt.

FAGlelem attAsl, hogy az illetd nem kA©pes elhagyni ezt a szokAist.

Mivel a bulimia szA©gyenletes dolog, a jeleneteit a depressziA3 A©s AfnsajnAijlkozAjs gondolatai kA-sACrik.

A Hogyan segA-thetAvink?

b

NyAjtsunk tAjmaszt. Az egyA©n ne AGrezze magAit vACtkesnek a tAfrtAG©ntek miatt. BAjtorA-tsuk, hogy a javulAjsa AGrdekA
kezeltesse magAijt. A szenveddnek fontos tudni, hogy nem egyedAvl kell szembenA®©znie a problA©mAjval.

NyA°jtsunk tAjmaszt a csalAjdnak is. A csalAjdtagokat bAjtorA-tani kell, hogy vegyA©k komolyan a problA@mAit, A©s
tanA°sA-tsanak kell® figyelmet. BAjtorA-tsuk dket arra, hogy segA-tsenek.

Vonjuk be a szenveddt egy szakA©rtdi kezelAGsi programba. A kezelA©s eredmAGnyessA©ge ACrdekA©ben ismertessAYzk m
csalAjdjAijt is a szakACrtbvel. Ne prA3bAjljuk magunk kezelni a problA©mAit.

Ha jA%nak IAjtjuk, szAjnjunk iddt arra, hogy rA@szt vehessAvink a csalAjdi, barAjti tAjmaszcsoportban. A leghatA©konyabb
kezelA©s ebben a kAfrnyezetben tAfrtA©nik.

Mivel a gyA3gyulAjs folyamata sokszor fA,JdaImas mind az egyA©n mind a csalAjd szAjmAjra, idokAfzATnkA©nt bA;jtorA-tani |
a csalAjdtagokat, hogy ne vonjAjk meg az egyA©ntdl a kezelA©st a kA©nyelmetlen helyzet miatt.

A MiAort nyugodnak bele az emberek a visszaA©IA©sekbe?

b
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Azt hiszik, hogy partnerAyzk megvAiltozik. Ezt megerdsA-ti az a tAGny, ha a vAGtkes szemACly a jelenetek kAfzATtt 4€ZjA%a€e
bOnbAjnA3 magatartAjst tanA°sA-t.

Azt hiszik, hogy valahol hibAjztak, A©s megA©rdemlik a visszaA©IA©seket. Gyakori a szemAClyes AOrtAOktelensA©g AGrzAC

Az Ajldozatok attA3l fA@Inek, hogy partnerA¥zk a gyermekeket fogja bAjntani, ha 6k elmennek.

Az elszigeteltsA©g miatt nem tudjAjk, hogy merre menjenek, kihez forduljanak segA-tsA©gA®Crt.

Nincs pA©nz vagy biztos hely, ahova mehetnA©nek.

Asgy A©rzik, hogy partnerAvik gondoskodAs vagy jA3 szAY4I3, ezA©rt nem akarjAjk megbontani a csalAjdi egysA©get.

VallAjsos felfogAijsuk tiltja, hogy elhagyjAik a csalAjdjukat.
A A-NGYILKOSSA.G

MikAfizben kAYzIATnbsA©get kell tennAvank a tA©nyleges AfngyilkossAjg &€" amelyet azok kAfvetnek el, akik meg akarnak ha
A©s az AfngyilkossAjgi kA-sACrlet kATzATtt A€ amelyet AjltalAjban azok tesznek, akik AGIni szeretnA©nek a€*, mindkettdt ve
komolyan. MA©g akkor is, ha a kA-sA©rlet csak egy segA©IlykiAijltAjs. Nagyon sok ilyen prA3bAjlkozAjs balesetszerlien sikerAYy
Hogyan segA-thetAYank?

A

Vonjunk be kA©pzett szakembert, amikor AfingyilkossAjgi fenyegetA©ssel vagy prA3bAijlkozAjssal talAjlkozunk. Ne prAsbAiljuk
sajAjt magunk megoldani a problA©OmA;t.

LegyAvank a tAjmasza, tanA°sA-tsunk elfogadA?, nem A-tA©lkezd magatartAjst, amint kapcsolatba IA©pAYink a sACrAYittel. lly
mondatok, hogy a€zHelyesen cselekedtA©I, amikor hA-vtAjla€e, vagy a€zA-rA%IATK, hogy hA-vtAjla€., vagy a€zASgy gondolor
segA-tsA©g a szAjmodraé€e, hasznosak lehetnek, A©s tanAjcsos elmondani 6ket.

Ha telefonon keresnek, ne gyakoroljunk nyomAjst az egyA©nre, de prA3bAiljuk megszerezni a telefonAjlA3 helyzetA©re
vonatkozAs informAjciAlkat. SzZAY.ksA©g lehet arra, hogy szemAClyesen megkeressAvik az illetdt.

Ne A-gA©rjAvink titoktartAjst. A legtAfbb orszAjgban a tAfrvA©nyek megkAfvetelik, hogy jelentsAvik, ha valaki veszAGlyezteti
Afnmaga vagy mAjsok ACletACLt. Ezt azonban nem kell elmondanunk neki. BiztosA-tsuk arrA®l, hogy nem teszA%ank semmi
olyat, ami Ajrtana neki.

Hallgassunk. BAjtorA-tsuk az egyA©nt, hogy ossza meg velAYank mindazt, ami 6t ebbe a helyzetbe sodorta. DerA-tsAvk ki,
hogy az adott helyzetben mi bosszantja a legjobban. Ne vonjuk kAGtsA©gbe az AOrzAGseit, hanem segA-tsA¥k kifejezni ACs
azonosA-tani azokat.

Ha A°gy gondoljuk, hogy az a szemA@Jy, aki megkeresett minket, Aﬂngyilkossﬂjgfa gondol, de nem mondija ki, akkor
kA©rdezzAYink rAj. Ha nyA-Itan beszA©IAYank vele, megszabadulhat bizonyos kA-nzA3 A©rzA©sektdl, amelyek a hatalmukba
kerA-tettA©k. MegkAfnnyebbAvilhet, ha IAjtja, hogy valaki foglalkozni akar vele.

A%ortACkeljAvzk ki a helyzetet. Fontos tudni az olyan dolgokat, mint azt, hogy szAjndA©kAjban Ajll-e kioltani a sajAjt ACletAGt.
igen, akkor mennyire aprAslA©kosan tervelte ki? HalAjlos-e? Rendelkezik-e a megfeleld eszkAfzAfkkel, hogy megtehesse?

Ha aprA3lA©kos tervet dolgozott ki, A©s minden eszkAfze megvan arra, hogy elkAfvesse az AfngyilkossAjgot, akkor elACg
nagy a kockAjzata annak, hogy meg is tegye. Vannak-e barAijtai vagy csalAjdtagok, akiknA©I megA©rtA©sre A©s tAjmogatA|si
talAjlhat?
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Ha a helyzet kritikus, A©s nagy a kockAjzat, akkor kA©zbe kell vennAvink az Avagyet, amennyiben lehetdsA©gAYank van rA;. H
be van kapcsolva a gAjz, akkor ki kell kapcsoltatnunk, ha az illetd fegyvere meg van tAfltve, akkor ki kell A¥arA-ttetnAvank,
ha tablettAjk vannak nAjla, akkor el kell dobatni azokat.

VegyAvik rAj az egyA®nt, hogy talAjlkozzon valakivel. Adjuk tudtAjra, hogy tAfrddAYank vele, meg akarjuk IAjtogatni, nincsen
egyedAYal. SegA-tsAvank neki eljutni szakemberhez. Ha szAY:ksA©ges, akkor vegyAYsk magunkhoz azt a szemAQlyt, akin
segA-teni szeretnA©nK.

Ha szA1/4ksA©ges felnA- -vhatjuk a 112-es szAlmot InformAlljuk Oket, hogy valaki A'ITnngkossAlggaI fenyegetdzik, AOs 8k
elviszik, 72 AsrAjig megfigyelA©s alatt tartjAjk, A©s pszichiAijtriai vizsgAijlatot vA©geznek nAjla.

A NEM KA«VA:NT TERHESSA%:G Hogyan segA-thetA¥ank?

Fogadijuk el a helyzetet tAjmogatA3 hozzAjAjllAjssal, a szeretet kinyilvAjnA-tAjsAjval. BAjrmit gondolunk is a megtAfrtA©nt
esetrdl (jA3t avagy rosszat), mAjr tA°l kA©sd, hogy VAiltoztassunk a helyzeten. Amire szAY:ksA©g van, az egy a€zbiztonsAjgos:
ahol megszabadulhat a fAGlelem A©s a vAOtkessA©g ACrzA©sAC1dl, ACs VAilaszthat a lehetdsA©gek kATzAVil. Az Ajllami sz
megfelels ellAjtAjssal rendelkeznek a terhessA©gi teszt A©s tanAjcsadAjs tekintetA©ben.

LegyAvink tisztAjban sajAjt A©rzA©seinkkel, amit a helyzettel kapcsolatban A€rzAvink. Az erds AGrzelmek, fleg ha nem
ismerjA¥ik el azokat, akadAjlyozhatnak a segA-tsA©gnyA°jtAjsban. Sok esetben jobb, ha mAjshoz kAYaldjAYzk a kismamAit.

Ha a terhessA©@g erbszak vagy vA©rfertdzA®s eredmA®©nye, akkor azonnal kapcsolatba kell IA©pnie mAjs szakemberekkel is.
legtAfbb vAjrosban makAfdik nemi er6szakkal foglalkozA3 krA-ziskAfzpont, ahol segA-tsA©get kaphat.

DerA—EsN@k fel a tAimaszhAilﬁfzatAit. Kik azok az emberek, akikhez fordulhat tAinlogatNAisA©rt, A©s kik azok, akik a dANtA©:
a segA-tsA©gAGre vannak, szAY4l0k, csalAjd, barAijtok, a tanAijrai vagy mAjsok. BAjtorA-tsuk arra, hogy keressen fel azonnal e
nogyA3gyAiszt.

Ha a IAjny mA©g kiskorA°, A©s nem tAfrtA©nt mA©g vele ilyen, biztassuk, hogy mondja el a szAvileinek. A kezdeti sokk utAjn
legtAfbb szAY4ld segA-tdkA©sz AOs tAjmaszt nyA9jtA3.

Ha A°gy gondoljuk, mAGrlegeljAvik egyAvitt a megoldA;si lehetdsA©geket (megtartani, adoptAilni stb.). Amennyiben
lehetsA©ges, tartsuk titokban a vAClemA©nyAYanket, a vVA©gst dATntAGst az anyAinak kell meghoznia. BAjrmi is legyen az,
tAjmogassuk, AOs tiszteljA¥sk a vAijlasztAjsAit.

BAjtorA-tsuk az apa feleldssA@gvAillalAisAjt AGs rA©szvA©telACt (kivA©telt kAGpez a vACrfertozA©s). Az apAijk gyakran kim
esetekbdl, pedig szAY:ksA©ges lenne rA©szt VAijllalniuk.

TudatosA-tsuk a szAVzl6kben, hogy 6k mA©g mindig a gyAvilekezet tagjai.

Ha az anya a gyermek megtartAjsAjt vAjlasztotta, akkor informAjljuk a terhesgondozAjsrAsl AGs a kAfimyezet Ajltal biztosA-tot
tAjmogatAjsokrAsl.

Ha lehetsA©ges, akkor a helyi iskolAjban A©rdekl6djAYank, hogy vannak-e kA©pzA©si programjaik serdAvld anyAjk rA©szACr
A AmentAjlis egA©szsA©g kA©rdA©se a BibliAjban A©s Ellen White A-rAjsaiban
A TA©mAjk Biblia Ellen White DepressziA3

Aggodalmaskodsz? (Zsolt 25:16-18)
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Nyugtalankodsz? (Zsolt 43:5)
MagAinyos vagy? (RA3m 8:38-39)
A leggyengA©bb I1ACIek is tAfbb, mint egy gyufaszAjl. (GC, 530)

MegprA3bAltatAjsra mindenkinek szAY:ksA©ge van. (MH, 470) Aggodalom

SzAY:ksA©ged van fenntartAs erdre? (Zsolt 55:22)

Aggodalom vesz rajtad er6t? (Fil 4:6)

Az ima ereje. (SC, 64) Bdntudat

Isten eldre tud mindent (Zsolt 69:5).

Isten erdssA©ge az O szeretetA©nek ismerete (Ef 2:14€"5).

Isten tAYarelmes az O gyermekeinek tA©vedA©sei irAjnt (SC, 21). FAG©Ilelem
Isten terve a szAjmodra (Jer 29:104€"14).

Isten szabadA-tA2 ereje (Zsolt 34:4).

Az A3r eldtted megy (5MA3z 31:8).

JA©zus lecsendesA-tette a vihart. Ha hatalma van a termA®©szet fATIATtt, akkor mitél kellene fA©INAYank? (DA, 333)

Vedd le a tekintetedet magadrA3l! (MCP, 523) Harag
KerAvid a bosszAct! (PA©Id 24:29)

Az emberi dAvzh nem vezet szentsA©gre (Jak 1:193€21).

TA©gy IAOpA©seket a harag helyes kifejezA©sAOre (Ef 4:31).

Hogyan gydzd le a haragot? (MCP, 523) A-nazonossAig

Meg tudsz bocsAijtani a szAYleidnek? (Zsolt 27:10)

MindenAvank megvan, ami szAvsksA©ges (2Kor 9:8).

A szAjmodra megfeleld hely (JA%b 8:7).

VAijlaszolni Istennek (RA3m 9:214€"22).

Isten csalA3dott akkor, amikor alulA©rtA©keljAYsk Afnmagunkat (DA, 669). Perfekcionizmus
A tATkA©letessA©g cAClja (2Kor 13:11).

TOzz ki magas cA©lokat IstenA©rt A©s mAjsok AjldAjsAjra (FCE, 82). BAjtorsAjg
Isten erdt ad nekAYank (Zsolt 18:32, 39).

TAflbben vannak velA¥znk, mint ellenAvink (2KrA3n 32:7a€"8).

BAjtorsAjgod lehet az Asrban (MCP, 464). RemAony

PAjl A©rtAYank mondott imAjja (Ef 1:178€19).

Hogyan remA®©Ij? (MCP, 495) Hit
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A hit megel6zi Isten segA-tsA©gA©Gt (Zsolt 28:7).

A hit kulcs (1Jn 5:4).

Hit A©s elfogadAjs (SC, 32). SzimpAitia

Urunk vAjgyik arra, hogy kegyes legyen hozzAjnk (A%.sa 30:18).
GyengA®©den karoljuk fel a megsebzettet (Gal 6:14€"2).

JA©zus feltAjmasztotta LAjzAjrt a halAjlbA3l (DA, 524)
A
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