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TORD MEG A CSENDET

A Magyar Maltai Szeretetszolgalat ajanlasai segité szandéki beszélgetéshez

Amaganyosan él6 emberek a koronavirus jarvany kovetkeztében még kiszolgaltatottabbakka valhat-
tak. Rendszeres beszélgetésekkel, odafigyeléssel segithetink a kornyezetlinkben egyedul él6knek,
hogy a magany és a bizonytalansag érzésuk csokkenhessen, oromet szerezhetlink mindennapjaik-
ban.

A kapcsolattartas torténhet személyesen, telefonon vagy online videdkonferencia platformon. Fon-
tos, hogy olyan témakrol beszélgessetek, ami mindkettdtoket érdekel, felvidit és erét ad. Néha mégis
szoba kerdlhetnek negativ érzések, félelmek, szorongasok, elhangozhatnak olyan kérések, melyek
meghaladjak egy ismerds feleldsségi korét. J6 tudnod, mikor, mire, mit mondj, hogyan kérdezz, mikor
hallgass.

Sokunk kornyezetében féleg idésebb emberek kizdenek a magannyal. Amikor megismerkedsz egy
id6s emberrel, mindig gondolj arra, hogy ez egy hatalmas lehetdség. A vilagnak nagy szUksége van
a toluk kapott bolcsességre. Az idoskor hivatasa a tudas atadasa. Ha kozosségen kivil élik le utolsod
éveiket, nem tudjak atadni élettapaszta- lataikat a kovetkezd generacionak, pedig a tarsadalom nem
épulhet tovabb az el6dok tudasa nélkul. Hasznald ki a lehetdséget, beszélgess sokat és tanulj az id6s
emberektol!

FIGYELMESEN HALLGASS

Az egyedUl él6 embereknek sokszor csak arra van szUkséguk, hogy valakihez szélhassanak, meghallgassak
6ket, vagy éppen meghallgassanak valakit. Mesélj magadrél, de csak annyit, amennyi az ismeretségi szin-
teteknek megfeleld. Ne légy bizalmaskodd. Ahogy megismeritek egymaést, mélytlhet a bizalom is.

A masik félnek akkor is éreznie Kell a figyelmedet és jelenlétedet, ha hosszan mesél. llyenkor hallgass aktivan,
vagyis adj rovid visszajelzést, ha személyesen beszélgettek, bblogass, ha telefonon, akkor mondd példaul:
Lertem”, vagy himmaogéssel, séhajokkal, fejezd ki, hogy jelen vagy, figyelsz. Ne vagj a szavaba, de tudasd,
hogy ott vagy. Féleg olyankor, ha lassan, sokat és nagy szlinetekkel beszél, mert szamara is fontos, hogy
tudja, érdekel, amit mond. Mindig tiszteld meg beszélgetdpartneredet azzal, hogy csak ré figyelsz.

Ha ott vagy, ne babréld a telefonod, hivas kozben ne jatssz, ne nézd a tv-t és a hireket is maskor olvasd.

Vannak helyzetek, amikor a hallgatas tobbet ér minden szénal, mar azzal segithetlnk, ha ott vagyunk, akar
a vonal végén, és van kihez szolni.

Ha olyan téma merdl fel, amihez nem elég a jészandékl segitséged, ongyilkossagi gondolat, friss veszteség
vagy barmilyen visszaélés kerUl széba, jelezd, hogy hallottad, de ajanld szakemberek segitségét, mondd el,

.z

kihez és hova fordulhat. Ne akard ott helyben megoldani, ne feledd: Segiteni csak j6l szabad.
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ERDEKLODO TORODES

Megalapozhatod a bizalmat, ha nemcsak meghallgatod, hanem érdeklédsz és nem itéled el sem-
miért azt, akivel beszélgetsz. Ez nem egyenld azzal, hogy ha & szereti a makos tésztat, akkor neked is
azt kell mondanod, bér te a didsért vagy oda. Sokkal inkabb azt jelenti, hogy érdeklédve jelzed, hogy
szeretnéd tudni, miért gondolja igy. ,Mi6ta van ez igy?” ,A masikat miért nem szereti?” tipusd kérdés-
sel er6sitheted, hogy figyelsz ra és érdekel, amit mond. Fontos, hogy ha nem értesz egyet valamivel,
akkor se adj kozvetlen tanacsot! Ha ilyen eset van, vezesd kérdésekkel a beszélgetést Ugy, hogy 6
maga kezdjen hangosan gondolkodni. Kiegészitendd, vagyis nyitott kérdéseket tegyél fel, kertld az
igen-nem, eldontendd kérdéseket. ,Hogy érzi magat akkor, amikor ez torténik?”

,Miért nem probal érdeklédni itt-és itt...?" Te pedig a fentebb emlitett visszajelzésekkel utalj ra, hogy
koveted a gondolatmenetét. Kilonosen fontos, hogy a lehetd legpontosabban értsd, mirél van sz6,
mi zajlik a lelkében, hogy pozitiv iranyba terelhesd Ujra a beszélgetést. Ezért mindig tisztazd, hogy
jol érted-e 6t. Az ,,4gy érzem most, hogy... jol érzem?”, ,azt veszem ki a szavaibdl..., j6l gondolom?”,
,Ugy tnik nekem...”, ,0n hogy l&tja?", ,ez nekem azt jelenti, hogy... igy értette on is?” mondatokkal
konnyen, de nem Kioktato vagy kihallgatoé stilusban lehet pontositani. Ezek a tukrozések segithetnek
elkerulni a félreértéseket, mikozben arnyalhatjak is a kozléseit.

El6fordulhat olyan szovevényes, sokszereplds, vagy széamodra szinte ismeretlen korszakban esett
meg a torténet, melyet hallasz, hogy ,elveszted a fonalat.” Ilyenkor, illetve, ha egyszerre sok problé-
ma kerdl szdba, segits fokuszpontokat talalni, silyozni a kérdéseket. Példaul ,nagyon sok minden-
rél beszélt most... Oon szerint mi a legfontosabb ezek kozul?”, ,Mi okozza onnek most a legnagyobb
problémét?” Erdemes papirt, tollat el6késziteni a beszélgetés el6tt és kulcsszavakkal jegyzetelni a
masik felrol.

HATAROK KOZOTT

Ahogy az az ember, akinek segiteni szeretnél, meghUzhatja a hatarait, példaul, hogy mit mesél el magardl,
meddig tartson a beszélgetés, gy te magad is eldontheted, mennyit engedsz megismerni az életedbdl.
Baratkozhattok, de csak azt kell elmondanod magadrél, még ha kérdez is, amit te el akarsz mondani.
Erdemes tisztazni azt s, hogy mire szamithattok eqgymastdl. Milyen rendszerességgel fogod 6t keresni, miben
tudsz neki segiteni, mikor fordulhat hozzad a megbeszélt idépontokon Kivul. Ha mar a hivas vagy a talalkozas
kezdetén tudod, hogy korlatozott idéd van, akkor azt jelezd, hogy tudjatok magatokat ahhoz tartani, igy nem
bantod meg a beszélgetdtarsadat azzal, hogy varatlanul félbeszakitod a tarsalgast.

Alegfontosabb hatar a felel6sség. Nem gy6zzUk eléggé hangsulyozni: Segiteni csak jol szabad. Ha Ugy érzed,
hogy olyan probléma mertl fel, amit te nem tudsz megoldani, akkor kérd szakember segitségét.
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NEM TITOK: JOT, S JOL

Beszélgessetek kozvetlen stilusban, kotetlen hangnemben, de ne feledd, nem vagytok még baratok,
vannak hatarok. Néhany bevezet6 kérdéssel fel tudod mérni, milyen hangulatban van, milyen a lel-
Kiallapota, mire van szuksége. Ne kezdj viccel6dni, ha nagyon lehangolt, €s ne szomoritsd el, ha ép-
pen fel van dobva. Ha megérzed, milyen kedve van, konnyebb beleképzelni magad a hely-zetébe és
olyan hangot megutni, ami neked is jol esne forditott helyzetben. A humor sok helyzetet felold, de
vigyazz vele. Ha telefonon beszélgettek, akkor a testbeszéd hijan konnyen félrecsiszhat egy-egy
poén. Az irbnia konnyen félreérthetd.

A hamis dicséret éppugy lerombolhatja a bizalmat, mint a szinlelt lelkesedés. Jelezd vissza, ami
valoban pozitiv és megergsithetd abbdl, amit ismerdsod mesél, de figyelj ra, hogy ez ne legyen Ures
és hamis dicséret: azt nagyon gyorsan megeérzi a masik fél, és oda a bizalom.

KICSIT TOBB ERZELEM

Aki egyedul van, ritkan tudja szavakba onteni érzéseit. Fontos, hogy batoritsd 6t arra, hogy mondja ki, amit
érez. Legyen az pozitiv vagy éppen negativ érzés, ne fojtsa el. Mesélhet szorongasairél, oromeirdl, a [ényeg,
hogy adjatok teret az érzéseknek. Hamar kiderUlhet, hogy az informéaciok hianya okozza a szorongast,
amit pontos tajékoztatassal feloldhatsz, de ajanlhatsz (j hirforrasokat vagy segit6 szolgaltatast. Személyes
talalkozas alkalmaval konnyebb Kifejezni az érzelmeket, hiszen latjuk a testtartast, a gesztusokat, az arc apré
valtozasait. Telefonon nehezebb lehet megtalalni a megfeleld kifejezéseket. Figyelj oda nem csak a szavakra,
de a hangsulyokra, hangszinvaltasokra, szUnetekre és sbhajokra, akkor is, mikor hallgatsz, és akkor is, mikor
beszélsz. Ha reagalsz, ne csak bblogass, és az sem elég, ha csak mosolyogsz, vagy leszeged a fejed. Mondd
Ki batran, amit érzel, akar tobbszor is. Fogalmazd meg, hogy ,ez egy nagyon nehéz helyzet lehet”, ,ez biztos
fajdalmas, aggaszto stb”, ,.ez reményt keltd, biztato, oromteli”. Prébald meg minél pontosabban megfogal-
mazni az érzést, mert lehet, hogy mar ezzel is segitesz, hogy azonositsa sajat maga szamara, hogy mit érez.

A segit6 kapcsolat személyesebbé vélhat, ha a sajat érzéseidet is kifejezed. Ha aggddsz vagy szomorkodsz
az ismerdsod miatt, ha a helyzet, amir6l beszél, téged is duhit, elkeserit, ezt mondd Ki batran. De figyel; arra,
hogy ne kerulj te a kozéppontba. Egy rovid kozlés utan azonnal egy kérdéssel tereld a szOt ismét ra.

Pl ,Ez az eljaras vagy helyzet engem is megdobbent és 6szintén sajnalom.” Majd azonnal() utana: ,Mi volt az
elsd reakcidja, amikor ez kiderult?”, ,Hogy van most?”, ,Kivel tud err6l még beszélni?”, ,Vannak mas érintettek
is?”, ,Van, aki tud ebben segiteni?” stb.
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A KERDES EREJE

Aj6 seqité szandéka beszélgetés kulcsa a kérdés. Igy tud kibontakozni a térténete, problémai felszin-
re kerllhetnek. Kérdésekkel lehet egyutt gondolkodni a lehetdségeken, felvetni Uj nézdpontokat,
ravezetni az onismeretre. Arra azonban nagyon figyelj, hogy a kérdezés ne csak informaciogydjtés
legyen. A beszélgetés nem kihallgatas! Reagalj és |égy tamogatd. Toreked) ra, hogy ne zart, vagy-
is eldontendd, hanem nyitott kérdéseket tegyél fel, amelyekre kifejtheti a vélemeényét, elmesélheti
a torténeteit, részletekre iranyulhat a figyelme. A legjobb kérdések sokszor nem is kérdé monda-
tok, hanem felszolitasok, allitasok: ,ez nagyon érdekes, szivesen hallanék még réla” ,beszélne errdl
Kicsit részletesebben?”, ,mesélje el, hogy volt”, ,Kkivancsi vagyok milyen lehetett a felesége”. A zart
kérdéseket hagyjuk meg Kizarolag a pontositasokra. A kérdéseiddel ne sugalmazd a vélaszt és ne
rejtsd a tanacsot kérdések mogé.

AKkérdésekarraisjok,hogy teiranyitsd abbeszélgetést. Mert természetesen nem az a cél, hogy felszakit-
suk a sebeket és csak a problémakrol beszélgessunk. Arra az estre, ha elakadnal, legyen a tarsoly-
odban néhany j6 téma, ami kilendithet egy nagy hallgatasbol. Ezek a kérdések akkor is segithetnek,
ha Ugy érzed, csak a problémak Korul jarnak ismer6sod gondolatai. Beszélgethettek a hosszU élet
titkérol, arrol, & mit tanult a szlleitél/nagyszileitél. Ha hézas, mesélje el, voltak-e aranyszabélyaik
a tarsaval. Tudd meg kertészkedik-e, van-e haziallata, nevelt-e haszonallatot. Egy Uj trikk és a régi
hagyomanyok 0sszevetése is j0 beszélgetésinditd. Kérdezheted a kedvenc ételérdl, cserélhettek re-
ceptet, de barkacsolasi otleteket is megoszthattok egymassal. Kérd meg, hogy meséljen a szuléfold-
jérol, hova érdemes kirandulni azon a tajon, vagy adjon tippet, hova menj nyaralni. De sz6bahozhatod
a sportokat, kozosen szurkolhattok egy csapatnak, vagy megbeszélhetitek a kedvenc sorozatanak
lequtébbi részét. Beszéltesd a csaladjardl, a foglalkozasarol, kérd, hogy idézzen fel régi emlékeket
a gyerekkorabdl, a szamodra csak a torténelemkonyvekbdl ismert eseményekrol. Beszélgessetek
a hitrdl, vallasrol, foleg, ha te magad is hivé ember vagy. Ha nem, akkor is érdekes lehet, hogy valaki
hogyan Grzi meg és apolja a hitét. A témak a végtelenségig sorolhatok, de alapszabaly: ha valamirol
nem szeretne beszélgetni, akkor ne erdltesd. Finoman probald feltarni az okat, de ne tolakodj, mert
azzal konnyen elveszitheted a bizalmat.

Fontos, hogy kézben tartsd a térsalgast, de mivel segiteni szeretnél a beszélgetéssel, figyelj az &
igényeire, felvetéseire, hogy azok hatarozzak meg, hogy mir6l és hogyan beszélgettek. Probalj meg
mindig, mindent pozitiv iranyba terelni. Fel fog merdlni az igény, hogy adj tanacsot, foglalj allast,
mondd el a véleményed, mondd el, mit tennél a helyében. Minden seqitd szeretné megoldani
a szUkséget szenvedd problémait, de nagyon fontos tudatositani, hogy amint mindannyiunk élethe-
lyzete mas, Ugy a megoldasok is eltérdek. Feleltlenség lenne a teljes kép ismerete nélkal allast
foglalni, vagy tanacsot adni. Hangsulyozhatod, hogy nem vagy elég tapasztalt a témaban, vagy kevés
az ismereted hozza, hogy tanacsot adj, de érdeklédhetsz, hogy masok mit ajanlottak, vagy 6 maga
mit szandékozik tenni.
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MEGOLDASKERESES EGYUTT

A ,ne adj tanacsot” nem azt jelenti, hogy ha megvan a tudasod, tapasztalatod egy témaval kapcso-
latban, vagy van otleted, ami akar hasznos is lehet, akkor azt el kell titkolni. De nem mindegy, hogy
a viragok ontozésérol, vagy egy rokonnal kapcsolatos vitarol van sz6, netan komoly depressziorol.
Felelésen mérlegeld a helyzetet, és ha szlkséges, tanacsként adj elérhetdséget egy segitd sze-
rvezethez. Az ismer6sodnek a legjobbat mégis azzal teszel, ha kozosen gydjtotok otleteket, egyutt
meérlegelitek a lehetGségeket. Kérdezz és mutass be alternativakat, semmiképpen sem egy tuti tippet
adj! PL: ,probalta mar leirni neki egy levélben, vagy sokat segithetne egy 6szinte beszélgetés”, ,on
mit gondol errdl, eddig mivel probalkozott”, ,hasznos lenne errdl a szomszéddal, barataival, orvossal
beszélni. Van erre lehet6sége?”. Ha bizonytalan vagy, ha nincs otleted, ha ismeretlen a téma vagy a
terulet, akkor a legfeleldsebb megoldas, ha 6szinte vagy és megmondod, hogy nem tudsz megoldast
javasolni, de rogton adj Otletet, hogy kihez forduljon segitségért.

ELKOSZONES A FOLYTATASIG

Barmeddig is tart egy telefonbeszélgetés vagy a latogatas, eqy egész életet elmesélésére, vagy minden
problémat megoldasara nem lehet elég. A beszélgetés elején jelezd, hogy meddig érsz ra, és kérdezd meg,
neki mennyi ideje van. Amikor tudod, hogy hamarosan el kell koszonnod, kezd el 0sszegezni a beszélgetést.
Koszond meg az otleteket, vagy emelj ki egy oromteli pillanatot, egy j6 torténet részletet. Ismételd el, ha va-
lamit igértél. ,Nagyon orulok, hogy ezt elmesélte, remélem, tudtam egy kicsit segiteni. Ahogy igértem, utéana
fogok nézni annak a dolognak.” Egyezzetek meg a kdvetkezé hivas vagy latogatas iddpontjaban. Ird fel az
idépontot és az igéretedet is, hogy egyiket se felejtsd el!!

AMIT NEFELEDJ

Legyen mire jegyzetelni— A jegyzetflizet jol johet egy szOvevényes torténet kovetésénél, de akkor is, ha
receptet cseréltek. Felirhatod, mikor hivjatok egymast legkozelebb, de azt is, ha megemliti, mi a kedvenc vira-
ga, szine, étele. Oromet szerezhetsz vele, ha megleped azzal a stiteménnyel, amit a legjobban szeret.

Kulcsszavak és témak — Ha hirtelen nem tudod, hogyan folytasd a beszélgetést, ha kifogytatok a szébél,

ha csak a problémakra 0sszpontositotok, jol johetnek konnyedebb témak, melyek elterelhetik a figyelmét a
gondokrol, szép emlékeket idézhetnek, feldobhatjak a hangulatot.

Ne felejts el mosolyogni — Telefonon keresztUl is hallani a hangodon, ha mosolyogsz, és igy konnyebben
feloldodik, akivel beszélgetsz.

Erts és legyél érthetd — Ha idGskor( ismergssel [épsz kapcsolatba, beszélj a szokasosnal lassabban és
hangosabban. Hallgass figyelmesen és beszélgess kotetlendl.
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PRAKTIKUS ELERHETOSEGEK - HOVA FORDULJ, HA KERDESED VAN

Tovabbi informéciodra lenne szUkséged? Olyan helyzetbe kerultél, amelyben tanacsot kérnél?
rj a Méltai Szeretetszolgalat munkatérsainak, és tedd fel a kérdéseidet a magany(@maltai.hu cimen.

Otletek és jo gyakorlatok az otthoni &poldshoz, id6s emberek lelki egészségének megdrzéséhez
www.webnover.hu

A Magyar Méltai Szeretetszolgalat intézményei
www.maltai.hu/tevekenysegkereso

DélUtan Alapitvany

|d&seknek szolo lelkisegély szolgalat.
Minden nap 18:00 - 21:00 6ra kozott hivhaté.
Telefonszam: 13777 vagy 06 80 200 866
Lelki Els6segély Telefonszolgalat

0-24 hivhato, barmilyen problémaval
telefonszam: 116-123

Onkéntes pszicholdgiai segiték:
WwWW.pszi.hu/probono pszichologus

Mentalhigiénés szakemberek onkéntes programja a koronavirus kapcsan
Idépont foglalas:
www.meghallgatunk.online/foglalas

Adomanyoznal egy j6 Ugy érdekében?
www.adomanyozz.hu
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