Az ongyilkossag megelozése

Tulélécsoportok szervezése”

A jelen forrasmunka olyan specidlis tarsadalmi és szakmai célcsoportok szamara késziilt,

amelyek tagjai kiilonésen sokat tehetnek az ongyilkossagok megelozéséért. A

dokumentum a WHO SUPRE programjanak — az ongyilkossag megelozésére iranyulo
vildgkezdeményezésnek — keretében késziilt.

Mentalis és viselkedészavarok

Department of Mental Health

WHO, Genf, 2000.

Eloszo

Az Ongyilkossag komplex jelensége mar tobb évszazada foglalkoztatja a filozofusokat,
teologusokat, szociologusokat és miivészeket; jO példa erre Albert Camus francia
filozofus, aki a Sziisziphosz mitosza cimii konyvében ezt tekinti az egyetlen ,.komoly”
filozofiai problémanak.

Az Ongyilkossdg ugyanekkor sulyos kozegészségligyi probléma is, hiszen
megeldzése és befolydsoldsa nem egyszerii. A korszerli prevencié tevékenységek egész
sorat oOleli fel, ide tartozhat példaul az is, ha egy adott tdrsadalom a lehetd legjobb
feltételeket probalja biztositani a fiatal generacié fejlédéséhez, ha a tarsadalompolitika
szabalyozza a kornyezeti rizikdtényezoket, vagy ha magas szinvonalu és hatékony a
mentélis betegségek kezelése. Magatol értetddik az is, hogy fontos az e témahoz

kapcsolodo informaciok széles korli terjesztése €s a tarsadalmi tudatossag fokozésa is.

A "Preventing Suicide" ¢. dokumentum nem tartozik az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) hivatalos
kiadvanyai koz¢é, nevezett szervezet mégis minden jogot fenntart. Ez aldl kivételt képez — és szabadon
engedélyezett — a masolds, a birdlat, a rovidités, a forditas és sokszorositds, amennyiben e tevékenységek
nem szolgalnak kereskedelmi célokat. A dokumentumban hangoztatott allaspont a szerzéké, nem pedig a
WHO hivatalos allaspontja.



1999-ben a WHO elinditotta a SUPRE programot, vilagszerte az dngyilkossagok
megeldzését tlizve ki célul. A jelenlegihez hasonlo, a SUPRE program keretében
kidolgozott szérdanyagok valamennyi, az Ongyilkossag megeldzéséért tenni képes
tarsadalmi csoporthoz (pl. jogalkotok, szocialis munkasok, jogalkalmazok, csaladok,

segitd kozosségek) egyarant szolnak.

Koszonettel tartozunk Ms. Raylee Taylornak (,,Talélok™ csoport) az ausztral Gold Coast-i
Udvhadseregnek, valamint Mr. Jerry és Mrs. Elsie Weyrauchnak, akik mindketten az
Ongyilkossagmegelézési Halozatnal (Suicide Prevention Advocation Network, SPAN)
dolgozo tuléldk, és a jelen anyag kordbbi valtozatanak dsszeallitdsdban miikodtek kozre.

Koszonet illeti meg a jelen szoveg véleményezdit is, akik a kdvetkezok:
Dr. Oivind Ekeberg, Ulleval Korhdz, Osloi Egyetem, Oslo, Norvégia
Jouko Lenngqvist professzor, Nemzeti Kozegészségiigyi Intézet, Helsinki, Finnorszag
Lourens Schiebusch professzor, Natal Egyetem, Durban, Dél-Afrikai Koztarsasag
Dr. Airi Virnik, Tartu Egyetem, Tallinn, Esztorszag
Dr. Richard Ramsay, Calgary Egyetem, Calgary, Kanada

Ko6szonjiik tovabba mindazon talélok véleményét is, akik fontos inspiraciot adtak e
munka elkésziiléséhez:
Mr. William T. Glover, Georgia Ifjainak Ongyilkossag-megeldz6 Koalicidja, alapito tag,
Atlanta, Georgia, USA
Ms. Sandy Martin, Georgia Ifjainak Ongyilkossag-megel6z8 Koalicidja, elndk, a
Védopancél Projekt alapitdja, Tucker, Georgia, USA
Mr. Scott Simpson, Washington Allam Ongyilkossdg-megel6z6 Testiilete, Edmonds,
Washington, USA

Reméljiik, hogy széles korben terjesztett informacids anyagainkat az érdeklédok
tobb nyelvre is leforditjak, és tartalmukat az adott célkozosséghez igazitjdk. Az
adaptalasra iranyulo kéréseket szivesen fogadjuk a kovetkez6 cimen:

Dr. J. M. Bertolote, a mentalis és viselkedészavarok gondozasanak koordinatora

az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) Mentalis Egészség Részlege.

Az ongyilkossag megeldzése



Tulélocsoportok szervezése

Az onsegito csoportok fontossagarol

Mit jelent az onsegito-tamogato csoport fogalma?

Az Onsegitd csoportokat olyan személyek alkotjak, akik bizonyos, mindenkinél azonos
tipusu probléma altal személyesen érintettek. Miikodése soran a résztvevok feleldsek a
tevékenységek ¢és prioritasok kialakitasaért, tehat nincs szd ,kiils0” vezetésrol. A
szakirodalomban megallapitast nyert, hogy jelentdsen befolyasolhatjdk az érintettek
beilleszkedését ¢és lelkiallapotuk javulasat. Napjainkban egyre novekvé szamban
alakulnak.

Az igény két forrasbol eredt:

« kielégitetlen egyéni sziikségletekbdl;

« aformadlis szervezetek részérdl, a tovabbi tdmogatas és gondozas érdekében.

Az Onsegité-tamogatd csoportok a II. vilaghdbort utan terjedtek el. Az 1960-as
évektél a haboruban Ozvegyen maradt, gyaszolé ndk tamogatdsa volt a céljuk. Az
ongyilkossaghoz kapcsolddo terheld élmények feldolgozasara elséként 1970-ben Eszak-
Amerikdban létesiiltek, €s azota vilagszerte szdmos mas helyen is elterjedtek. Példaként
emlithetd az Egyiittérz0 Baratok csoportja, mely eredetileg Coventryben, Anglidban
miikodott, de napjainkban mar Kanadara, Méltara, Uj-Zélandra, az Egyesiilt Kiralysagra
és az Egyesiilt Allamokra is kiterjesztette tevékenységét. Hasonlé funkcioval rendelkezik
a CRUSE szervezet Anglidban, az SPES Svédorszagban és a Verwaiste Eltern
Németorszagban. A legtobb onsegitd csoport angol nyelvteriileten alakult.

»Tulélonek™ azt a személyt tekintjiik, aki szoros kapcsolatban allt egy késobb
ongyilkossagot elkovetett személlyel, és lelki kdzelségbdl €lte meg a tragikus eseményt.
A tulélécsoportokrol egyre inkabb elismerik, hogy fontos pszichés igényeket céloznak
meg. Sok orszdgban a kormany is tdmogatja Oket, fenntartasukat tovabba segithetik az
egyhdzi adomanyok és a tagdijak is. A Nemzetkozi Szdvetség az Ongyilkossag
Megeldzéséért (International Association for Suicide Prevention, IASP) irdnt az utdbbi
évtizedben egyre fokozodott az érdeklédés. A jelenleg is miikodd csoportok jelentds

részének tartds fennmaradasat a tagok motivacioja alapozta meg.



Az onsegito csoportok fontossagarol

Kutatasi adatok igazoljak, hogy az elhaldlozds moddja befolyasolja a kornyezet
gyaszreakcidit. EbbOl kovetkezik, hogy az ongyilkos volt kornyezetében élok nem
teljesen ugy gyaszolnak, mint a természetes halallal elhunytak hozzatartozo6i. A tulélok
gyaszénak egyes elemei ugyanis mas koriilmények kozt nem fordulnak eld: gyakran
kiizdenek példaul a szerettiik haldlaért vald felelésség gyotrd gondolataval, a
visszautasitottsag, elhagyatottsag érzésével. Tovabbi sajatos problémak a stigmatizaltsag,
a szégyen ¢s a zavarodottsag. A talélok gyakran tlinddnek a szeretett személy haldlanak
okarol, és folyamatosan kérdéseket tesznek fel, ,miérteket” fogalmaznak meg
onmaguknak. Azok a sziilok, akik gyermekiiket veszitették el, stilyos moralis és szocialis
dilemma el6tt allnak, hiszen tarsadalmunk jellemzd szemléletmoddja akar egyediil dket
teheti feleldssé gyermekiik tettéért. Nemcsak azt nehéz masok el6tt elismerniiik, hogy
hozzatartozojuk Ongyilkos lett; hanem altalaban is kellemetlennek érzik, ha beszélniiik
kell a torténtekrdl. Ennél fogva tehat az dnsegitd csoport komoly segitség a szdmukra,
mar csak azért is, mert a kommunikacié hidnya késleltetheti a gyaszmunka befejezését és
a ,,gyogyulas folyamatat™.

A csoportalkalmak soran a talélok olyan sorstarsakkal keriilnek kapcsolatba, akik
szintén atélték az Oket gyotrd trauma valamelyik formajat, ezért valoban atérzik,
megértik, hogy min mennek keresztiil. A csoportbdl erdt, megértést meritenek, és
masoknak ugyanezt nyujtjak.

A csoport tehat:

,valahova tartozast” és timogatast jelent;

- empatiaval viszonyul az egyénhez, aki ez altal megszabadul az elszigeteltség

€rzésétol;

- fenntartja a jobb ¢élet reményét;

 segithet a lelkileg megterheld évfordulok atvészelésében;

« Uj lehetdséget villant fel a problémamegoldasra;

« alkalmas a félelmek ¢és szorongasok megbeszélésére, hangoztatasara;

« teret ad a gydszra; biztositja az informéciok bizalmas kezelését,

« olyan helyszin, ahol nagy hangsulyt kap az egylittérzés, és senki sem itélkezik.



A csoport mindemellett arra is alkalmas, hogy az egyén informacidkhoz jusson a
gyaszfolyamatrol, az Ongyilkossagrol, a tanicsadas lehetdségeirdl. A hirtelen vagy
ongyilkossag altali halalnal talan az a leginkabb megterheld, hogy sok elintézetlen {igy,
megvalaszolatlan kérdés marad, amelyek elrendezésére a taléld tobbnyire semmiféle
modot sem 1at. A csoport tdmogatasa fokozatosan feloldhatja a reménytelenség érzését, és
eszkozoket nyujthat a kontroll visszaszerzéséhez. Egyik célja ennek értelmében a

,képessé tétel” (empowerment).

Tulélok
Az ongyilkosok hozzatartozoi sokszor elsopré erejli, kinzo, traumatikus fajdalmat élnek
at. A kulturalis, vallasi és tarsadalmi tabuk még ezen feliil is tovabbi terhet jelentenek. A
krizist csokkenti, elviselhetobbé teszi az Ongyilkossdg fO0 tényezdinek megértése és
ismerete.

Bar egyes esetekben a tragikus halal végs6 soron talan eldre is lathatd, legtobbszor
varatlanul éri a kornyezetet; a dobbenetet pedig fokozza, hogy az elkovetés modszere
gyakran igen agressziv jellegii. A kornyezetnek a torténtekre adott elsé reakcidja a sokk
¢s a tagadas; idével azonban, amikor a veszteség valosagga valik, sokféle Uj érzelem
keletkezik: diih, zavartsag, visszautasitottsag.

A veszteség feldolgozasa nagyban fligg attdl is, hogy az adott egyén mit tapasztalt
gyermek- ¢és serdiilokoraban. Bar a leirt érzelmi reakcidok bizonyos értelemben
automatikusak, mégis, ha az egyén fokozatosan megérti, hogy a torténtek milyen hatéssal
vannak a hétkdznapi életére, a beilleszkedése sokat javulhat.

A gyasszal jaro fizikai, viselkedési, érzelmi és szocidlis reakcidk hosszabb vagy
rovidebb idén at — akar honapokig vagy évekig — meghatdrozéak maradnak. E
folyamatban a legtobb amit egy tuléld tehet, az hogy naprdl napra egy kicsit elérehaladva
jusson til a traumdn, s megtanulva egyiitt élni a veszteséggel, végiil vissza tudjon
illeszkedni a tarsadalomba. A gyasz els6 iddszakaban ez még nem lehetséges; az érintett
ugyanis nem tud masra gondolni, csak a szeretett személyre, gyakran erds vagyat érez ra,
hogy 6 maga is utdnahaljon. Ahogyan azonban mulik az id6, nézet- és értékrendszere, sot

személyisége is atalakul, megvaltozik. Az Onsegitd csoportok 0sztondzhetik tagjaikat,



hogy személyiségiik tovabbi fejlddése soran az Oket ért tragikus eseményekbdl is

tudjanak épitkezni.

Az ongyilkossag hatasa

Az ongyilkossag hatasa tulterjed az egyénen. Veszteséget élnek 4t mindazok, akikhez az
ongyilkos személy lelkileg kozel allt, ugyanakkor nagy kiilonbség lehet aszerint, hogy
milyen mindségii és intenzitasu kapcsolatrol volt szo. Nem ritka eset, hogy a halalesetbdl
fakad6 megrazkddtatas oly sulyos, hogy akar az életben maradottakrol valé gondoskodast
is hattérbe szoritja. Ha azonban az érintettek a gondolataikat meg tudjdk egymadssal
osztani, és tdmogatjak egymast a gydszban, a f4jdalom maris egy kicsivel elfogadhatobb.

A veszteséget minden ember a maga méodjan rendezi el, €s csak a sajat idozitése
szerint képes ezt megtenni. Ami az egyiknél mitkddik, a masiknal hidbaval6. Ha azonban
a tulélék megértik, hogy a gyasz idején milyen valtozatos reakciok l1éphetnek fel, jobban
tamogathatjak egymast. A veszteség feldolgozasat meghatirozza az elhunythoz valo
viszony, a tilél6 neme és életkora, a tdAmogato, segitd kdzosségek és rendszerek jelenléte,
¢€s természetesen az is, hogy az érintett milyen koriilmények kozt szerzett tudomast az
esetr6l, netan O volt-e az, aki ratalalt a holttestre. A becslések szerint valamennyi
ongyilkossag kozvetve vagy kozvetlentil 5-10 emberre van hatdssal.

A kiilonbozd csalddtagok eltérd megrazkodtatast élhetnek at. Az aldbbiakban
néhany fontosabb csoport gondjaira részletesebben is kitériink.

A gyermekek a halalt ijeszt, zavarba ejté eseményként élik meg; és emellett
gyakran szorulnak hattérbe az Ongyilkossagtol sujtott csalddban. Sziileik részérdl
természetes reakcio, hogy 6vni probaljak oket. A tagadas és figyelemelterelés mellett
azonban sziikség lenne a pozitiv megkiizdési modok kialakitdsara, a nyiltsagra és az
Oszinte beszélgetésre, hogy a gyermek is tudjon gyaszolni. A gyermeknek tudnia kell a
halalr6l mindazt, amit meg tud érteni.

A serdiilokor sokféle komplex valtozassal jard fejlodési idoszak. A kamaszkori
gyasz folyamataban természetes modon eldkeriilnek az aktivitds és a passzivitds
valtozatai, az olyan ellentétek, mint élvezet és fajdalom, szerelem és gytldlet, fiiggés és
autonomia. A serdiildk fajdalmukban esetenként sziiléi szerepet vallalnak, de akar

gyermeki moédon ,Aagalhatnak” is, hogy kornyezetiikbél tadmogatast, figyelmet,



megerdsitést valtsanak ki. Mivel azonban a gyaszfolyamat eltér a felndttekétdl, akar
egyszerlien félre is magyarazhat6, és ez sok problémat okozhat.

Mint ismeretes, a nyugati kultardk férfiképéhez nem illeszkedik az erds
érzelemkifejezés. Ebbdl fakad, hogy a serdiilokoru fiuk fajdalmukban gyakorta agressziv
viselkedésbe kezdenek, dithdsek, konfliktusba keriilnek a tekintéllyel, vagy akar drogot
¢s alkoholt is fogyasztanak. A serdiilékort lanyokra viszont ilyen helyzetben jellemzd a
megerdsités vagya, a timaszkeresés. Tipikus jelenség az is, hogy a serdiilok ellenallnak a
szakmai segitségnyujtasnak, nem szivesen jarnak példaul tandcsadasra, s6t az Onsegitd
csoportokat is elkeriilik. Naluk ilyforman a timogatas f6 forrasa maga a csalad, s ezen az
sem valtoztat, hogy életkorukbol adéddan leginkabb a barataikkal osztjdk meg személyes
tigyeiket. Napjainkban még nem terjedt el a serdiilékori gyaszmunka szervezett
tamogatasa, pedig erre nagy sziikség lenne.

Az idosek (példaul nagysziilok vagy olyan felnéttkoru sziilok, akik szintén felnott
gyermekiiket veszitették el) nagyon mély €s nehéz gyaszban vannak. Felndttek halala
esetén koztudottan az élettdrshoz érkezik a legtobb részvétnyilvanitas; sokan azt is
gondoljak, hogy a sziilok kevésbé érintettek. Ez azonban nem igaz. A gyermek — legyen
barmilyen életkord — mindig is a sziild életének fontos része marad. Még az olyan
esetekben is, amikor kisgyermek hal meg, a nagysziildok két oldalrdl terheltek: élénken
atélik sajat gyermekiik fajdalmat, valamint a kis unoka személyét is gyaszoljak.

Mivel az ongyilkossdg nem magéanyos cselekedet, hanem kozdsségben torténik, a
baratok ¢és a kollégdk valtozé mértékben keriilhetnek a hatdsa ald, attol fliggden, hogy
milyen viszonyban alltak a talélével, az elhunyttal és a csaldddal, mint egésszel. A
munkahelyek, iskolak, vallasi csoportok szintén szervezhetnek gyaszmunkat eldsegitd
foglalkozast, amelynek keretében egészségiigyi dolgozok vagy mdas hasonlo
felkésziiltségli szakemberek utdgondozast €s tandcsadast végezhetnek. Ez az interakcio
védOhalot teremt, segit azonositani azokat, akiknél hasonld kockazat all fenn, és
informacioforrast is jelenthet az ongyilkossagi haldlnem koriilményeivel kapcsolatban.
Optimalis esetben, ha a kozdss€ég viszonyulasa egészséges, minden potencidlisan

veszélyeztetett egyén tamogatasban részesiil.



Honnan kaphat segitséget a gyaszolo?
A tulélok részére induld onsegité-tdmogatd csoportok szerepe kiemelkedden fontos abban
a tekintetben is, hogy elterjedjenek, kozkinccsé valjanak a tdmogatas lehetdségei.

Azon emberek hozzatartozoi esetében, akik természetesen haltak meg, maga a
gyasz viszonylag ,,normalis”, természetes folyamat. A szeretett személy ongyilkossagat
viszont altaldban nem természetes, nem ,,normalis” haldlnemnek érezziik, még annak
ellenére is, hogy szdmos szakértd felismerte: az Ongyilkossdg valojaban nem ritka
jelenség. A sziikségletek sokfélék, komplexek; igy valtozatos segitségforrasokra lehet
sziikség. Altaldnosan fontos azonban, hogy az érintettek kezdettdl atéliék: segitséget
kérni nem gyengeséget, hanem erényt jelent.

A tamogatéas egyik legfontosabb forrasa a csaldd — ezt maguk az érintettek is
elismerik. Ha a haldlesetrdl dszintén, titkoldzéas nélkiil lehet beszélni, a k6zos fajdalom
erdsitheti a csaladd egylivé tartozasat, kozos probléma-megoldasi modok alakulhatnak, de
emellett minden csalddtag a maga modjan gyaszolhat. Egy-egy hasonlo jo példa akar
sokaknak is a segitségére lehet.

A kozos gyasz Gtjaban a kovetkez6 akadalyok allhatnak:

 destruktiv megkiizdési modok

 afijdalom titkolasa

« az érzelmek leplezése

- ahalallal kapcsolatos elfojtasok

+ titkol6zas a haldleset koriilményeivel kapcsolatban

« menekiilés az ongyilkos személyt felidézd kapcsolatoktol és az egykor kozds

kornyezettol

« munkamania, mint megkiizdési mod

« fliggdségek (példaul evészavarok, alkohol- vagy drogabuzus)

« mas csaladtagok hibaztatasa.

A baratok ¢és kollégék szerepe kiemelten fontos a gyaszmunkéaban. A talélé kozeli
kornyezetében ¢élok reakcidi, igy példaul tdmogatasuk, gondoskodasuk, megértésiik
biztonsdg- és megkonnyebbiilés-érzést hoz. Ezzel ellentétben, az itélkezd reakciok
fokozhatjak a tulélok distressz és elszigeteltség érzését. A hozzatartozd szamara terheld

lehet az is, hogy a baratoknal, ismerdsoknél sokszor tapasztalhatdo elzarkozas,



visszavonulas. (Aki ezt a megkiizdési mddot hasznalja, rendszerint figyelmen kiviil

hagyja a tényeket, és képtelen szembenézni gyotrd érzéseivel.) Egyes altalanosan

jelentkezo félelmek kiilondsen gatoljak a kommunikaciot. Tipikus példak:

,Nem is tudom, mit mondjak.”

,INem szeretném meég én is fokozni a fajdalmukat.”

»Szakember segitségére van sziikségiik; én nem tehetek semmit.”

Bz személyes, csaladi tigy, kiviilallokra nincs sziikség.”

,,Mi van, ha valami rosszat mondok?”

Az Onsegitd csoportban a gyaszold jobban megértheti méasok elkeriild, esetleg

ellenséges viselkedésének okat, s adott esetben akar 6 maga is nyithat embertarsai felé,

feliilkerekedve az idegenkedd ember gatlasain.

A baratok szerepe tehat a kovetkezdkben all:

Képesek az érintett empatikus, aktiv meghallgatasara.

Felismerhetik, hogy a tulélének mikor van ra sziiksége, hogy a fajdalmarol
beszéljen, és lehetdve tehetik ezt az érzelmi megkdnnyebbiilést.

Modot adhatnak a valodi érzelmek kimutatasara, ventillalasara, foként azon
esetekben, amikor a fajdalom nem vallalhat6 fel mas csaladtagok elott.
Segithetik a mas csaladtagokhoz kapcsolddd aggodalmak, gondok tisztazasat.
Gyakorlati segitséget nyujthatnak a haldleset utdni adminisztracios és otthoni
teenddkben.

Sziikség esetén szakértdi segitséget javasolhatnak.

Mint kordbban is utaltunk ra, az emberek az Ongyilkossagot — akarcsak a

gyilkossagot ¢és a baleseti haldlt — természetellenes, riaszté eseményként fogjak fel. Ezt

tovabb sulyosbitja, hogy tobbnyire a tuléldé hozzatartozo az, aki ratalal a holttestre. A

halal utani idészakban emiatt akar hosszu idon at is gyotorhetik a visszatérd emlékek és

latomasok, a kinzé érzések. Stulyos problémaknal szakember megkeresésére is sziikség

lehet, ilyenkor altalaban az elsd ut a csalddorvosi rendelésre vezet.

A szakképzett segitok objektiv, célzott tdimogatasa kiilonbozik a laikusokétol. Egyik

fontos eldnye a csaladi korrel és a baratokkal szemben, hogy a gydszold nem érzi, hogy

masok terhére lenne. A kiilonbozd profili egészségiigyi dolgozdk sokféle modon

nyujthatnak segitséget. Ha a gyasz fizikai problémakkal jar egyiitt, akar a csaladorvos



tudésa is elegendd lehet. Ha azonban a mentalis egészség az, ami kiilondsen terhelt, a
tanacsadas a j6 megoldas. Utobbi esetben az egyiittmiikodés 1ényege, hogy szakértd segit
a torténtek realisztikus feldolgozasaban, a probléma-megoldasi mddszerek keresésében;
segit megérteni a gyaszmunka lényegét, és csOkkenti az elszigetelddés érzését.

A pszicholdégusoknak kiilondsen nagy szerep jut a haldleset kapcsan fellépd
specialis zavarok, példaul panikbetegség vagy szorongasos zavar kezelésében. Ha tehat a
hozzatartozonal elhuzodo depresszid vagy ,,megOriilés-érzés™ tapasztalhatod, pszichiaterre
¢€s gyogyszeres kezelésre lehet sziikség.

Végiil, a szocidlis munkasok ravilagithatnak a gyéaszhoz fiiz6d¢ kulturalis tabuk
szerepére, segithetnek tarsas tdmogatast, segitséget talalni, megérteni a gyaszra adott

személyes reakciokat.

Hogyan inditsunk dnsegit6 csoportot a tilélék részére?

A segit6-tamogatd csoportoknak nincsenek altaldnosan érvényes, allando miikodési
szabalyai, ugyanakkor arra sincs biztositék, hogy mikodésiik eléri a céljat. Sokak
szamara teljességgel elképzelhetetlen, hogy csoport elott beszéljenek az olyan mély,
személyes problémakrol, mint amilyen a hozzatartozo haldla. Ha azonban mar
Osszegylilik két-harom ember, aki érzelmeit és tapasztalatait képes és hajlando is
egymassal megosztani, kezdédhet a csoportmunka. A kovetkezd részben a mar tobb éve

mikodo kezdeményezések tanulsagaibol emeltiink ki néhany fontosabb szempontot.

A kezdetek
A tamogatd csoport inditasa id6- €s energiaigényes lehet. A szervezének tobb fontos
szempontra is tekintettel kell lennie, és minél kordbban kezdi el a mérlegelésiiket, annal
nagyobb sikerrel jar. Itt nemcsak a koltségek kérdéskorérdl (postakoltség, terembérlet,
iditok, honorariumok) van szo, hanem tobb mas eldontendordl is:
« Ki lesz a csoport vezetdje, facilititora? Ha a vezetd személyesen is érintett,
vajon képes lesz-e ellatni ezt a feladatot? A csoportalakulds idején hasznos lehet
a szakemberek kozremiikodése. A foglalkozést elindithatja egy érdeklddd
mentalhigiénikus, de akar egy olyan taléld 1is, aki szakavatottakkal

egylittmiikddve vallalkozik a feladatra.



« Kérdésként meriil fel, hogy amennyiben a csoportvezetd is érintett, olyan
életperiddusban van-e, melyben be tudja majd fektetni a sziikséges energiat? A
gyasz kezdeti szakaszaban még az energia napi mennyiségéért is meg kell
kiizdeni. Masrészt azok, akik évek tavlatabol tekintenek vissza a tragikus
eseményekre, tobbnyire erdsebbek, rendelkeznek életcéllal, sajat életiiket
értelmesnek latjadk — 6k mar elérték azt az allapotot, hogy segiteni tudjanak.
Kérdés persze az is, hogy a csoport vezetdje rendelkezik-e kelld
elhivatottsaggal, motivacioval?

« Ha a csoport vezetdje laikus személy, csalddtagjainak tdmogatasabol és magabol
a segitd munka gyakorldsabol akkor is sokat merithet, ha a tobbi kdozeli
hozzatartozé kozvetlen formaban nem vonodik be. Kérdésként meriil fel
azonban, hogy az érintettben megvan-e az elkotelezddés, és ez mennyire erds?
Kitart-e, folytatja-e a munkat?

« Sziikséges tovabba atgondolni, hogy a potencialis vezetdnek megvannak-e a
csoport elinditasdhoz sziikséges sokréti készségei (ezek tobbnyire a munkahelyi
kornyezetben fejlodhettek ki, vagy esetlegesen korabbi csoportvezetési
tapasztalatbdl szarmaznak). Ha ezek hianyosak, fontos a fejlesztésiik, hiszen
készségek egész sorat sziikséges latba vetni, hogy az elért eredményeket fenn
lehessen tartani, és ekdzben maga a csoport is hatékonyan miikodjon.

. A csoport inditasa eldtt sziikséges tdjékozodni mindazokrol az esetleges
tamogatasi formakrol, amelyek az adott kozosségben mar jelenleg is mitkddnek.
Ennek a munkéanak megfelel formaja lehet a tévénézés, a haziorvossal, vagy az
egészségiigyi kdzpontok vezetdivel vald beszélgetés, a konyvtari anyagok és a
hirdet6tablak bongészése. Az is igen informativ lehet, hogy a korabbi csoportok
milyen sikerrel jartak, és vezetdik hogyan értékelték dket: mi volt az, ami jol
miikodott, és mi nem?

« A munkat ernydszervezet segitheti (példaul Ausztralidban a talélécsoportokat
egy vallasi szervezet, az Udvhadsereg tdmogatja”). Amennyiben a miikddés
nagyobb struktura részeként is megszervezhetd, nagyobb esély van azt hossza

tavon fenntartani. Tovabbi eldny, hogy az esetleges esernydszervezetben mar

" Tudnunk kell azonban, hogy a j6 tlélécsoport nem épiil vallasos ideoldgidra — ez esetben egyes
személyek részvételét eleve kizarnank.



létezhet kialakult kapcsolatrendszer az orvosokkal és mas szakemberekkel.
Nagy hangsulyt kell azonban fektetni a talélécsoport vezetése, az

ernyOszervezet kozos céljainak kialakitasara és kolcsonos elfogadtatasara.

A sziikségletek felmérése

A taléld személyek szamara induld Onsegitd-tamogatd csoport elinditdsdhoz az elsd 1épés

annak vizsgalata, hogy az adott kozdsségben vannak-e egyaltalan olyan egyének,

»sorstarsak”, akik egy bizonyos problématdl szenvednek, és szivesen talalkoznanak. A

tdmogatok és érdeklddok szadmara eldszor is Osszejovetelt kell szervezni; de egyéb

hattérmunkara is sziikség lesz. A kezdet akar egy korlevél, értesités megfogalmazasa

lehet a kdvetkezd szempontok szerint:

a talalkozo célja (pl., hogy Onsegitd-tdmogatd csoport indul azok szdmadra, akik
kozeli kdrnyezetében ongyilkossag tortént),

a taldlkozo datuma (legjobb, ha ez a nap nem tulsdgosan kozeli, mert az
informacionak el kell jutnia minden érintetthez),

a taldlkozd idOpontja (nyilvanvaldéan az esti talalkozas a legjobb, mert a
munkabol érkezdknek igy van a legjobb esélyiik a részvételre),

a talalkozo helyszine — ez akar nyilvanos hely lehet, akar egy magénlakas.
Amennyiben utdbbirél van szo, szem eldtt kell tartani az ott ¢16 csalad igényeit,
¢s megtenni mindazokat a biztonsagi intézkedéseket, amelyek felmeriilhetnek az
idegenek latogatdsa kapcsan. A helyszin mindazonaltal legyen melegséget
arasztod, kellemes, vendégesalogatd és biztonsagos. A szoba ne legyen se tul
kicsi, sem pedig til nagy, az ajté pedig legyen csukhatd, hogy biztositani tudjuk
a diszkréciot. Jo esetben a kozlekedési csomoOpontok kozelségét is szem elott
tarthatjuk. Szdéba johetnek a helyi dnkormanyzat helyiségei, a miivel6dési és
kozosségi héazak, az iskoldk, az egészségligyi kozpontok — segitd
kezdeményezések itt minimalis koltségért vagy akar ingyen is teremhez
juthatnak. A helyszin elrendezéséhez be kell szerezni a tea- és lidit6fogyasztas
kellékeit.

Olyan személy megjelolése, akitdl tovabbi informacid kérhet. A csoportba

jonni  meglehetds batorsagot igényld feladat, ¢és a gatlasokon wvald



feliilkerekedésben segithet, ha a potencialis résztvevok valthatnak par szot a
szervezOk egyikével. Elképzelhetd az is, hogy mar az dsszejovetelt megelézden

igény lesz a négyszemkozti beszélgetésre.

Szordanyagainkat kiilonb6z6 mddokon is terjeszthetjiik az érintettek életkozegében.

Bevonhatunk mar miik6dd szervezeteket és intézményeket, egészségligyi kozpontokat,

orvosi rendeldket, iskolakat, vallasi és mdas segitd szervezeteket (pl. Szamaritanus

Egyhaz).

A csoport alakulasarol hirt adhatunk a helyi radioban, a regiondlis ujsagban, a

fontosabb hirdetdtablakon (pl. a Postahivatal hirdetdjén), tovabba akar a mentalhigiénés

jellegii ujsagokban is.

Elokeésziiletek az elso talalkozasra

A kovetkezd 1épéseket javasoljuk:

1.
2.
3.

lista készitése a teendokrol,

a talalkozo6 helyszinének lefoglalasa,

az elsd taldlkozo menetrendjének kidolgozasa — nagyon fontos, hogy strukturalt
id6terv szerint haladjon, és a résztvevok is tudjak, hogy mire szamithatnak (a
program kialakitasara vonatkozé megjegyzést lasd alabb),

informaciogytijtés a jelentkezokrol (pl. név, cim, telefonszam),

a résztvevok nevével ellatott kittizok készitése,

annak mérlegelése, hogy sziikség van-e szakértdé személy, gyakorlott

csoportvezetd/facilitator bevonasara.

Az elsé talalkozas programja példaul a kovetkezd lehet:

I.
2.

3
4.
5

a szervezd koszontdje,

bemutatkozds — a megjelent személyek mondhatnak magukrol par szot, példaul
a neviiket, és azt, hogy miként szereztek tudomast errdl a csoportrol,

a csoport céljanak, miikodésének ismertetése,

mas, a csoportalakulds szempontjabdl jelentds témak (1asd alabb),

kotetlen ismerkedés és buifé.

Az els6 talalkozo alkalmaval feldolgozhat6 vagy érinthetd témak a kovetkezok:



« Van-e kelld érdeklddés a csoport megalakuldsdhoz? Vannak-e olyanok, akik a
bemutatkoz6 alkalom utan Gjra taldlkozéra jonnének? Tény, hogy mar két-
harom személyes csoportbol is valhat tamogatd kozosség. Egyes érintettek
inkabb 6t fonél kisebb, mig masok nagyobb csoportot részesithetnek elényben.
A kiscsoport személyesebb, a nagycsoportban pedig ,,jobban el lehet blijni”.

« Tisztazand6 a taldlkozé gyakorisdga: hetente, kéthetente vagy havonta? Ha
tulsdgosan is gyakori, akkor csoportfiiggéség Iéphet fel, ha azonban az alkalmak
tulsdgosan ritkdk, nehéz személyes kotddest kialakitani.

« A taldlkozok idétartama — a legtdobb csoportvezetd szerint akkor hatékony a
kozos munka, ha egy alkalom egy-masfél ordig tart. A hosszabb taldlkozok
érzelmileg , kiliritenek”. Ha tehat egy kétoras idésavot adunk meg, az els6 félora
az elhelyezkedéssel, esetleges technikai teenddkkel fog eltelni, majd egyoras
foglalkozasra keriil sor, és az utolso fél orara kotetlen beszélgetést, biifét
tervezhetiink. A taladlkoz6 hossza a csoporttagok szamatol is fligg, nyilvanvaldan
a nagyobb csoportoknal hosszabb iddvel kell szamolnunk. Nagy 1étszamnal a jo
1d6gazdalkodas érdekében kisebb alcsoportokat képezhetiink.

« A résztvevok elvarasai — viladgossa kell tenni, hogy a potencialis résztvevokben
milyen motivumok munkalnak — realisztikus elvarasokkal kozelitenek-e?

« A résztvevOk elérhetosége — a kezdeti listat boviteni, pontositani lehet. Sziikség
van egy olyan telefonszamra is, amelyet a tanacskérék barmikor felhivhatnak.

« A kovetkezo talalkozo idépontja.

A csoport mitkodési keretének kialakitasa
A kovetkezd 1épés az, hogy megalkotjuk a csoport mitkodését szabalyozo kereteket és

szabalyokat.

Célkitiizések

A csoportnak meg kell allapitania céljait egy nyilatkozatban, amely tartalmazza a csoport
altalanos célkitlizését. Hasonloképpen a részletes célokat is rogziteni kell, és vilagos
allitasok formdjaban meg kell jelolni azokat a teriileteket, amelyekre a csoport

koncentralni akar.



A csoport kiépitése

Két 6 szervezeti tipust lehet figyelembe venni a kivalasztasnal:

1.

Nyilt és folyamatos csoport, amelynél a csoporttagok sziikségleteiknek megfeleléen
kezdenek jarni és hagyjadk abba a csoport latogatasat. A csoport allando, és az év
/hénap meghatarozott idépontjaiban vannak a taldlkozok. Egy adott kozosségen beliil
az egyének szamara mint segité kdzpont valik ismertté, amikor erre sziikség van.

Eldényei: A tagok barmikor bekapcsolddhatnak. A csoport jellegébdl addédoan egy

adott kozosség tagjai szdmara sziikség esetén nyitva all és elérhetd. A
tagoknak nem kell folyamatos elkotelezettséget vallalniuk, amely egyébként

a gyasz korai szakaszadban nagyon megterheld lehet.

Hatranyai: A csoport vezetése hosszutdvon nehézségeket okozhat. Erdfeszitéseket

kell tenni arra, hogy a csoport vezetdi a csoporttagok koziil keriiljenek ki, és
felkésziiljenek arra, hogy atvegyék egymastol a vezetést, illetve megosszak
egymassal a feladatokat. A csoportlétszam fenntartdsa szintén problematikus
lehet, mivel a taglétszdmban lehet fluktudcio. A ,,marketing” ill. a csoport
tevékenységének szélesebb korben vald megismertetése alland6 feladat.
Egyes tulélokre jellemzd, hogy tul erésen kotddnek a csoporthoz, és nem
képesek sajat személyes tigyeikkel foglalkozni, s elérelépni a gyogyulasi

folyamatban.

2. A masodik tipus egyfajta zart csoportot jelent meghatdrozott miikodési idétartammal.

A megnevezés arra utal, hogy a csoport egy bizonyos iddszakban, néhany héten
keresztiil miikodik 8-10 talalkozas erejéig. Specialis programot lehet szervezni azok
szamara, akik részt vesznek az elsd talalkozason, vagy azoknak, akik minden héten
vagy minden alkalommal jonnek. A madsodik taldlkozds utdn mar lehetdleg ne
keriiljenek be 1j tagok.

Elényei: Ha a csoport iddtartama behatdrolt, ez vildgossa teszi a tagok szamara a

program kezdetét és végét. A résztvevok megismerik egymast és elkezdenek
bizni egymasban, mivel a tagsag allando. Ez a tény segit abban, hogy erds
személykozi kapcsolatok épiiljenek ki, melyek a csoportiiléseket kovetden is

miikddhetnek. A tagokat lehet batoritani arra, hogy kifejezzék a gyasszal



kapcsolatos problémaikat a talalkozasok sordn, és igy tovabblépjenek az
altalanos gyogyulasi folyamatban.

Hatranyai: Ez a struktra nem engedi meg nagyszamu érintett részvételét; az
sujaknak” varniuk kell a kovetkezd csoport indulasdig. Kisebb
kozosségekben, lehet hogy nehéz lesz olyan tagokat toborozni, akik

elkotelezetten kitartanak a program befejezéséig.

Tagsag és csoportnév

Pontosan meg kell hatdrozni, kik lehetnek a csoport tagjai. Példaul, ki lehet jelenteni,
hogy a tagsag olyan felndttek szamadra nyitott, akik ongyilkossag miatt vesztették el egyik
hozzatartozdjukat. Ki lehet kotni, hogy 16 év alattiakat nem fogad be a csoport. A
gyerekeket a legjobban gy lehet segiteni, hogy életkori sajatossagaiknak megfeleld,
specialis tevékenységeket szerveziink szamukra. A fentiek a részvétel altalanos szabdlyai,
¢s elsddleges céljuk a csoporttagok védelme.

A problémak elkeriilése végett a csoport megnevezésének tiikroznie kell a
potencialis résztvevok korét, meg kell szolitania azokat az embereket, akik ongyilkossag
miatt vesztettek el egy hozzijuk kozel all6 személyt. Ily mddon a csoportba még
véletleniil sem csdppenhet be olyan személy, aki maga is dngyilkossagi kisérletet hajtott

végre.

A talalkozasok formaja

Kétféle lehetdség van a talalkozasok megszervezésére:

1. Az egyik lehet6ség a szervezett forma. Ez lehetdséget biztosit arra, hogy minden
egyes Osszejovetel egy meghatarozott séma szerint zajlédjon. A csoport megbeszé€li,
hogyan fog kezdddni a taldlkozas, mi fog torténni utdna, és hogyan fejezik be. A
szervezett forma nem feltétleniil merev, inkdbb egyfajta stabilitast kinal a tagok
szamara, akik tudjak, hogy mire szdmithatnak.

Az alabbi napirend egy lehetséges levezetési forma lehet:
A/ 1dvozlés és bemutatkozas,
B/ a csoport altal megallapitott etikai iranyelvek (csoportszabalyok) felolvasésa,

C/ tapasztalatcsere,



D/ informécio-nyujtas vagy képzés egy eldre meghatarozott témarol,

E/ az dsszejovetel témajanak dsszefoglalasa és a kovetkezd talalkozd megtervezése,

F/ szabad beszélgetés és frissitok fogyasztasa.

2. A masodik lehetdség nem szervezett, hanem informalis jellegli. Ebben az esetben

nincs eldirt, megallapitott napirend. A csoport azokat a problémékat vitatja meg,

amelyek a résztvevok sziikségleteibdl fakadnak. Javasoljuk azonban, hogy az el6z6

B/ 1épésben megjeldlt csoportszabalyok kertiljenek elfogadasra.

Szerepek és felel6sségi hatdskorok

Lesznek elvégzésre vard feladatok mind az 9sszejovetelek el6tt, mind pedig azok alatt és

utanuk. Jo, ha a tagok megosztjak ezeket egymas kozt. A megosztott felelosség egyfajta

Htulajdon” érzést nyujt, ez pedig az Onsegité csoportok Osszetartd erejét adja. Azok a

készségek, amelyekkel a csoporttagok rendelkeznek, segiteni fognak abban, hogy ki-ki

kimunkalja, megtalélja a sajat, onkéntes feladatkorét.

Ezek a feladatok a kovetkezdk lehetnek:

A talalkozés szinhely€iil szolgald helyiség kulcsanak megszerzése és a terem
kinyitasa.

A helyiség elrendezése a talalkozas el6tt és utan.

A névkartyak eldkészitése az érkezdk szamara.

Segités a frissitok felszolgalasaban.

A csoport munkéjanak segitése (ezt a feladatot a csoporttagok megoszthatjak).
Egy adott személy felelds az Osszejovetel megnyitasaért, annak program szerinti
levezetéséért, figyel arra, hogy a tagok ne térjenek el a tématol, figyelmeztet,
hogy a jelenlevdk ne 1épjék tul a megbeszélt idétartamot, amikor beszélnek, és
végiil 0sszegzi a megbeszélést, illetve értelmezi a problémakat.

Feladatvéllalas a  kialakulo  projektek  (pl.  informacidszolgaltatas)
megszervezésében.

Feladatvallalas a csoport szélesebb korben vald megismertetésében (példaul
nyomtatott anyagok terjesztése).

Szakirodalom, segédanyag felkutatisa a csoport szamara.



Etikai kodex (csoportszabalyok)

A csoportnak kozosen kell létrehoznia egy ,.etikai kodexet” vagy egy alapszabaly-

gyljteményt a taldlkozdsok menetének lebonyolitdsara vonatkozdéan. A hatarok

megszabasaval a tagok tudni fogjak mit varhatnak, és ily médon egy biztonsagos kozeg

jon létre a taldlkozasokhoz. A csoport ,,szentélyén” beliil ugyanis az egyént arra kérik,

hogy olyan érzéseket osszon meg teljesen idegen emberekkel, amelyekrdl gyakran a

csaladtagok sem tudnak. A szabalyokat az Osszejovetelek elején fel kell olvasni, és

minden résztvevonek ki kell osztani a leirt valtozat masolatat. Az aldbbiakban néhany

olyan alapszabalyt sorolunk fel, amelyeket érdemes figyelembe venni:

1.

A csoporttagok szdmara legyen egyértelmii a csoporton elhangz6 informaciok,
személyes ¢élmények bizalmas kezelése. Azok a gondolatok, érzések és
tapasztalatok, amelyek elhangzanak, a csoporton beliil maradnak. Ez viszont
egyuttal azt is jelenti, hogy mindenkinek jogadban 4ll olyan gondolatokat

megosztani (vagy nem megosztani) masokkal, amelyeket éppen jonak lat.

Az elhangzd gondolatokat és érzéseket a csoporttagoknak nem szabad sem

pozitivan, sem negativan kategorizalni, tehat nem itélkezhetnek masok felett.

A csoporttagok nem kritizalnak mas csoporttagokat, hanem inkdbb elfogadast

mutatnak.

A csoporttagoknak megvan a joguk arra, hogy eldontsék, gyaszukat és
érzelmeiket megosztjdk-e a csoporttal vagy sem. Az 0Osszejoveteleken
beszélnek, ha akarnak, de ha egyes esetekben ugy dontenek, hogy csak ,,jelen

vannak”, a csoportnak el kell fogadnia ezt is.

. A csoporttagok egymashoz vald viszonyanak egyik legfontosabb eleme az

empatia, €s nem a szimpatia. Ebbdl kovetkezik, hogy teljesen atérzik a kozos
terhek, a kozos élethelyzet hatdsat, de nem kotelesek mindig egyetérteni

egymassal, és ugyanugy érezni, mint egyik vagy masik tarsuk.

A csoporttagok elfogadjadk, hogy mindenki masképp gydszol. Tiszteletben

tartjak azt, ami mindenkiben k6z0s, €s azt is, ami az egyénre jellemzo.



7. A csoporttagok tiszteletben tartjdk azt a jogot, hogy mindenkinek egyenld
iddtartam all rendelkezésre sajat problémai kifejezésére. Ennek megfelelden,

nem szakitjak félbe egymast.

A csoportot szolgalé informacioforrasok felkutatasa és megszerzése
Sokszor egy-egy ,tulélécsoport” tagjai a kozds tevékenységek keretében fontos
informéciokat gylijtenek az Ongyilkossdg hatterérél. Egy ilyen projekt kettds célt
szolgdlhat. Novelheti a tarsadalom kiilonb6zé rétegeinek ismereteit, mikdzben a
csoporttagokat szamukra is hasznos és értékes tevékenységbe vonja be.

A lehetséges forrasok az informaciok széles korét olelhetik fel, amelyek mind a
csoport, mind pedig a csoporttagok szadmara értékesek lehetnek. Az informécio
Osszegyljtése €s Osszeallitdsa csoportfeladatta tehetd, mikozben az egyes csoporttagok
akar specialis teriiletekkel is foglalkozhatnak. Az 0Osszegylijtétt informacidval
kapcsolatban fontos, hogy olyan helyre Kkeriiljon, ahol valamennyi csoporttag
hasznalhatja: egy k6zos dossziéba vagy szamitégépbe.

Az adatgylijtéshez a kovetkezd szempontok szolgalhatnak utmutatoul:

- A csoporttagok gylijtsenek informdciokat helyi szervezetekrdl. Szervezzenek
taladlkozokat, latogassak meg Oket, épitsenek ki veliik kapcsolatot, és gytlijtsenek
toliik nyomtatott anyagokat. Ezek lehetnek egészségiigyi szervezetek, kozosségi
¢s onkéntes szervezetek és szakmai szervezetek. A tagok otleteket is kérhetnek a
felkeresett szervezetektdl, amelyek késObb sajat épiilésiiket szolgalhatjak.

- Kutassak fel azokat a ,,szakértoket”, akiket meg lehet kérni eldadéasok tartasara a
csoport Osszejovetelein. Ezek kozott lehetnek egészségiigyi szakértok, a
témahoz kapcsolodd szervezetek tagjai €s oktatok. Vendégel6adok esetén a
kovetkezd témak nyujthatnak hasznos informdciot: az ongyilkossag téméjanak
altalanos ismertetése, az egészségiigyi szakemberek szerepe, a depresszid és az
egyéb mentalis betegségek ismertetése €s felismerésiik, kiegészitd terapidk, a
gyasz megértése, nemi kiilonbségek a gyasz kifejezésében, a segitdk ,,segitése”.

- Kutassak fel azokat a szakembereket, akik képzést tudnak nyujtani. A lehetséges
képzési teriiletek a kovetkezOk lehetnek: a gydsz megértése, csoportos segités,

egylittmiikddés a csoporttal, kommunikacios készségek, a segitdk ,,segitése”.



- Keressenek fel konyvtarakat €s hasonld intézményeket, amelyek képesek
Osszedllitani  referenciaval  ellatott  irodalomjegyzékeket és  egyéb
olvasmanyokat. A Compassionate Friends szervezet tdjékoztatd oldalak atfogd
gyljteményével rendelkezik kiilonb6z6 témakdrokben, amelyek feldlelik a
gyasz ¢és a veszteség kiillonbozd aspektusait, valamint az Ongyilkossag altal
kivaltott hatdsokat. Ha a csoporttagok kapcsolatba 1épnek ezzel a szervezettel
vagy mas hasonl6 intézménnyel, maris az informaciok széles koréhez juthatnak

hozza.

Az eredményesség mérése

Amikor egy csoport tevékenységét értékeljiik, sokféle tényezat kell figyelembe venniink.

Az eredményes milkddés néhany kritériumat az aldbbiakban kérvonalazzuk:
Nemcsak a szamok beszélnek. Az életben nagyon sok mindent szdmokkal mériink.
Altalaban az a szemlélet uralkodik, hogy minél nagyobb a szim, annal nagyobb a
siker is. A segit6 csoportokban a siker nem a csoporttagok szadmanak fliggvénye,
hanem inkabb attol fiigg, a csoporttagok milyen segitséget kaptak abban a
folyamatban, amely sordn, a szeretett személy oOngyilkossdga utan ,,ij emberré”
valnak. Természetesen a szamok is mutatnak valamit, de mit is jelentenek valojaban?
Azt jelzik-e, hogy az Ongyilkossagok aranya egy adott teriileten novekedett, vagy
pedig inkabb azt, hogy a csoport kdzvéleményt megceélzo tevékenysége mikodik? Azt
jelzik-e, hogy a csoportban hasznalt mddszer valoban hatékony a résztvevok szamara,
hogy a megszerzett informaciot masoknak is atadjak? Vagy azt jelentik, hogy azok a
tulélok, akik éveken at elnyomtak érzelmeiket, végre raébrednek, hogy van elérhetd
segitség ¢és kihaszndljadk ezt a lehetOséget? A segitOk szamara hasznos lehet
megkérdezni az Uj tagokat, hogy honnan hallottak a csoportrol, és miért keresték fel.
A valaszok segiteni fognak abban, hogy e kezdeményezés, amennyire csak lehet,
segitsen egy adott kdzosség ilyen iranyu igényeinek kielégitésében.

Meséld el a torténeted! Egy segitd csoport egyik legfontosabb célja az, hogy minden
tag elmesélje a sajat élményét az Ongyilkossaggal €és az ezt kovetd veszteséggel
kapcsolatban. Ennek nagyon erds terdpias hatdsa van. Minél tobbszor meséli el az

ember a sajat fijdalmat, annal valoésziniibb, hogy elkezd foglalkozni az ezzel az



eseménnyel szorosan Osszefiiggd problémakkal. Természetesen senkit sem lehet arra
kényszeriteni, hogy meséljen. A segité személynek mindenkit batoritania kell erre, de
meg kell gy6zddnie arrdl is, hogy a vallomas a megfelel pillanatban torténik. Ez azt
is jelentheti, hogy a segitd személynek egyfajta kontrollt kell gyakorolnia azzal a
csoporttaggal szemben, aki a csoport idejét igénybe veszi.

Visszatekintés. 1d6rdl idére hasznos lehet megkérni a tagokat arra, hogy tekintsenek
vissza arra az idOszakra, amikor elkezdtek a csoportba jarni, és hasonlitsdk Ossze
akkori allapotukat a mostanival. Ez segit az egyénnek felismerni, hogy mar tovabb
1épett, jollehet ezt néha nehéz elhinni. A segitd személy szdmara az is a csoport és a
benne lezajlo folyamat sikerességét bizonyithatja, ha segit a taléléknek a
tarsadalomba mintegy ,,4jjasziiletett”, hatékonyabb egyénekként visszatérni. Hasznos
lehet az is, hogy batoritja a csoporttagokat arra, hogy nézzenek eldre, és a jovOrol
gondolkozzanak, elsd izben a tragédia 6ta. Az ember hajlamos beleragadni a gyaszba,
¢s arra gondolni, hogy nincs mar jové szamdra. A visszatekintés eloszlatja ezt az
érzést, és ismét bebizonyitja, hogy az élet megy tovabb, jollehet tartogat nehéz
pillanatokat.

Segitségnyujtas. A t0lélok szdmara szervezett csoport sikeres miikodésének egyik
legbiztosabb jele az, amikor az egyének képesek ra, hogy masoknak, kiilonosképpen
az 1j tagoknak is segitséget nyujtsanak. Annak a felismerése, hogy egy tulélo
fejlddése mar arra a pontra jutott, hogy segiteni tud egy, a tragédiat frissen atélt
gyaszolonak, mindenképpen megerdsitd momentum lehet. Annak a tudata, hogy az
ember ugyanabban a szitudcidban volt és ugyanazt élte at, megugjithatja a taléld
energiajat és lelkesedését, batorithatja, hogy folytassa, és ne adja fo6l a gydszmunkat.
Ha valaki erre a pontra érkezik, az a legtobb tulélé szamara valoban jelent egyfajta
sikerélményt.

Ne ragadj le a megvalaszolhatatlan kérdéseknél! Minden tulélének vannak és lesznek
megvalaszolatlan kérdései. Ha az Osszejoveteleken minden ilyen jellegli kérdésre
kitériink, ez romboldan hat, €s erds a veszély, hogy vég nélkiil folytatddik majd a
tépelddés. Fontos az, hogy felismerjiik, ezek a kérdések igazak és dszinték. Azonban

ha megprobaljuk megvalaszolni dket, az mar nem biztos, hogy jora vezet. A tulélok



tapasztalata azt sugallja, hogy a kérdéseket fel kell tenni, de aztan tovabb kell 1épni,
mert csak igy lehet segiteni.

Nem  kell tudnom. Minden talél6 szembenéz a kovetkezd nehéz és
megvalaszolhatatlan kérdéssel: Miért lett ongyilkos az, akit szerettem? A kérdés a
frissen gyéaszoloknal allanddan jelen van, sok energiat kovetel és von el. Ez azonban
bizonyos értelemben természetes. Késdbb, a gyaszolas kovetkezd szakaszdban a
tulélok képesek ra, hogy elfogadjdk a tényt, hogy soha nem fogjak megkapni a
valaszt. Amint ez bekovetkezett, félretehetik a kérdést és tovabbléphetnek. Eppen
ezért, a sikeres csoportmunka egyik legbiztosabb jele az, hogy a tagok képesek erre a
felismerésre, azt szoban kifejezik, és a jeleit mutatjdk, hogy életiiket j mederbe
képesek terelni. Amikor ez megtorténik, a csoport minden tagjanak egyfajta
megelégedettséget kell éreznie, barmilyen csekély is ez, minthogy 6k is szerepet
jatszottak ebben a sikerben.

Nincs ,,menetrend”. Sok iras jelent mar meg a gyaszolas szakaszairdl és a ,,normalis”
sorrendrél. Néha a tulélok ugy érzik, hogy nekik is egyfajta ,,normalis”
gyaszfolyamatot kell utanozniuk. A tapasztalat azt mutatja, hogy minden taléld a sajat
modjan €s a sajat idejében gyaszol és gydgyul. Ha azt varjuk, hogy egy tuléld valaki
mas ,,menetrendjét” kovesse, akkor ez folosleges problémakat okozhat. Tobb olyan
,veteran” szakember, aki tulélokkel dolgozik, azt javasolja, hogy bizzunk a belsd
megérzéseinkben, amikor a sajat idoénkrdl van szo.

Nyujts reményt, amikor csak tudsz! Azok az emberek, akik mar hosszabb iddt
toltottek el a csoportban, sokat tudnak segiteni az Gjaknak azzal, ha elmesélik, mi
tortént veliik az ongyilkossag ota. Ez életben tartja a reményt, hogy a tovabbélés
lehetséges. Eloszor csak egy ora, egy nap, de aztdn hetek és honapok lesznek beldle.
Ha visszanéziink, hova jutottunk, ez jo lehetdséget adhat arra, hogy megerdsitsiik: tul
lehet ¢lni, és le lehet kiizdeni azt a latszolag kilatastalan reménytelenséget, amelyet a
tuléldk oly gyakran tapasztalnak. Hasonloképpen, ha a gyogyulasi folyamat kdzbeni
sikerekrdl beszéliink, az is hasznos lehet. Példaul, ha egyik csoporttag elmeséli,
hogyan kezelte a sziiletésnapokat, az linnepeket és évforduldkat, ez nagy segitség

lehet azok szamara, akiknek eloszor kell szembenézniiik ezekkel a fontos, szomoru



alkalmakkal. Azt is meg lehet ezaltal tanulni, hogy a sajat gydgyulasunkhoz is
nagymértékben hozzajarulhat az, ha segitiink masoknak.

Konny és olelés. A t0lél6k gyakran sirnak. Sok ember csak otthon tudja ezt megtenni,
de nem a nyilvanossag eldtt. Tudniuk kell azonban, hogy a segité csoportban
nyugodtan sirhatnak. S tulajdonképpen ez varhato is. A konnyhullatas gyogyithat és
segithet. Azt jelzi, hogy az illetd valoban arra torekszik, hogy komoly problémakat
oldjon meg. Ez lehetdséget ad ra, hogy a tobbi csoporttag segitséget nyujtson a
vigasztalasban, és ez a vigasz egyeseknek talan eldszor adatik meg az esemény oOta. A
segitoknek eldre sejteniiik kell, hogy a konnyeket nem lehet elkeriilni, és fel kell
késziilniiik a zsebkenddkkel is. Ez egyik eldjele lehet annak, hogy a konnyeket itt
szivesen fogadjak. A feltétlen elfogadas jele akar egy-egy olelés is lehet. Kifejezhetik
az elfogadast, a gondoskodast és a tamogatast — mindazt, amire minden talélének
sziiksége van. Amikor a csoporttagok Osszejonnek, az Olelés az iidvozlés és a
gondoskodas megszokott jele lehet. Mindenképpen a nyitottsagot kozvetiti, és ez egy
olyan dolog, amelyet a talélok alapvetden fontosnak taldlnak a gyéaszolési folyamat
soran. A segitok példat mutathatnak abban, hogy mar az elsé talalkozaskor is dleléssel
iidvozlik az érkezoket, ezzel mintegy annak elfogadasara 0sztondzve a tagokat.

A legjobb emberek. Miutan a tagok mar egy bizonyos id6t eltdltdttek a csoportban,
lehet hogy hirtelen radobbennek, hogy a csoporttagok kozott csodalatos emberek
vannak. Egy szeretett személy elvesztése Orokre megvaltoztathat mindent. A régi
baratok gyakran eltlinnek, €s gyakran azok az idegenek valnak 10j baratokka, akikkel a
talélok a segitd csoportban ismerkednek meg. Es ez igy van rendjén, mivel 6k értik
meg teljesen, hogy min mentek keresztiil, és tudjak azokat a nehézségeket, amelyeket
le kell kiizdeniiik az eldttiik allo Gton.

Meggyogyultam mdr? Honnan tudja meg az egyén, hogy mikor kell abbahagynia a
csoportba jarast? Leginkdbb azt tanicsoljuk, hogy mindenki hallgasson a belsd
Osztoneire. Ez tulsdgosan is személyes kérdés. Ha a csoportba jaras mar rutinna valt,
akkor wvalészinti itt az ideje a tovabblépésnek. Ha ugy érzi valaki, hogy a
csoportiilések tobbé mar nem nyujtanak 0j ralatast az érzelmekre, és ha mar nem
szeretné megosztani a tapasztalatait, akkor tovabb kell 1épni. Val6észinli még nem

teljes a gyogyulas, de az illetd mar elérkezett arra a pontra, ahonnan egyediil is



folytathatja az utjat. Természetes azonban, hogy barmikor visszatérhet tovabbi
segitségért és feltoltddésért.

Tovabbleépés. A sikernek talan a legbiztosabb jele az, ha a tulélok képesek integralni a
csoport segitségét, és ezaltal ugy tullépni a probléman, hogy mar csak latogatoként
jarnak vissza a csoportba. Altalaban véve, ha a taléldé mar nem jon el a csoport
Osszejoveteleire, ez azt jelenti, hogy kellden magabiztosnak érzi magat ahhoz , hogy
az ¢letben felmeriildé problémakkal kiilsé segitséggel, ill. sajat erejébdl is
megkiizdjon. Valdjdban azért ez nem mindig van igy, mivel egyesek mas okok miatt
maradnak tavol — példaul azért, mert valamilyen kellemetlen tapasztalatuk volt, vagy
egyéb kellemes élményt varja Oket otthon vagy a munkahelyiikon az adott
idépontban, esetleg rossz az egészségiik stb. A csoportot vezetd személy szamara
hasznos lehet, ha megkérdezi az okokat. Ha a beszélgetés bebizonyitja, hogy a tuléldé
tényleg olyan magabiztos, hogy képes a tovabblépésre, akkor ezt a csoportnak el kell
mesélni, mint olyan dolgot, amely azt bizonyitja, hogy a csoportban végzett munka

tényleg hasznos.

Potencialis kockazati tényezok a csoportban

A ttléldcsoportokkal végzett munka sordn szdmos alapelvet kell figyelembe venni, mint

példaul a kovetkezdket:

A csoportok egyénekbdl allnak és az egyének sajat személyiséggel rendelkeznek, ami
1donként konfliktusokat okozhat. Egy erds csoport meg tudja tanulni az egészséges
mértekil fesziiltségek elfogadésat, és tul tud 1épni ezeken a konfliktusokon.

A csoport keretei és struktirdja, valamint a csoportszabalyok megalkotasa problémak
felmeriilése esetén biztonsagi haloként szolgalhatnak.

Nem minden gyaszolo képes ra, hogy jo csoporttag legyen. Azoknak az egyéneknek,
akik a gyaszolas folyamataban sokféle problémaval néznek szembe, vagy komoly
érzelmi valsagba keriilnek, ajanlatos inkabb egyéni terdpiara mennitik.

A segitd csoport vezetdinek el kell keriilnitik a ,kiégést”, az energia és a lelkesedés
elvesztését, amely naluk mintegy foglalkozési artalom. Egy-egy csoport tdmogatasa
érzelmileg kimeritd tapasztalat. Ha ezt valaki rendszeresen végzi, végiil nagyon

megterheld ¢és farasztdo is tud lenni. Emiatt a segitd személy munkajanak



hatékonysdga csokken, és el is szigetelddhet a csoporttdl. Nem biztos, hogy altaldnos
reakciorol van szo, de elég gyakran hangzanak el figyelmeztetd beszamoldok arrol,
hogy megtorténhet. Annak érdekében, hogy az érintett személy ezt elkeriilje, vagy
kezelni tudja, jol teszi, ha néha tavol marad a szereptdl, és masokat von be, hogy
segitsék a munkéjat. Masok bevondasa lehetdvé teszi, hogy

* a/ Ok is visszaadjanak valamit cserébe a segitségért, amit a csoporttol kaptak,

* b/ megmutassak a csoportnak, hogy arra a pontra jutottak a gydgyulési

folyamatban, ahol mar képesek vezetni egy hasonl6 csoportot.

Sebezhetdségiik miatt, minden taléld €s segitd esetében barmikor fennall a lehetdsége
annak, hogy elragadjak a szeretett személy Ongyilkossaga miatt érzelmek. Ez igaz
akkor, ha az ongyilkossag harom hete tortént, de akkor is, ha 30 évvel ezel6tt. A
talélon barmikor és barhol, varatlanul érzelmi kitérés lehet urrd. Ezért a tGléloknek
adand6 tanacsok kozt feltétleniil fontos, hogy keriiljék a megterheléseket, a
tulmunkat, az irredlis elvarasokat és az alvashianyt. ElsOsorban sajat magukrol kell
gondot viselniiik ahhoz, hogy elég egészségesek legyenek a masokon valo segitéshez.

Az alébbi tabldzat néhany példaval illusztralja azokat a rizikdfaktorokat, amelyek

jelentkezhetnek a talélécsoportban:

Potencialis kockazat

Kezelési modszer

1. A csoporttagok egy vagy két embertdl
fliggdveé valnak, akik a munka nagy részét

végzik, és igy meglehetdsen kimeriilnek.

1. Az 0sszejovetelen 1d6t kell szentelni arra,
hogy a tagok megvitassdk a csoport
miikodési modjat. A kérdést nyiltan meg
kell beszélni, és javaslatokat kell kérni arra,
hogy mi a legjobb moddja a feladatok

megosztasanak.

2. Egy csoporttag dominanssa valik a
csoportban, és elveszi az id6t a tobbiektol,

valamint félbeszakitja dket.

2. Fel kell olvasni a csoport-szabalyokat

minden Osszejovetel és

kell a

elején,

figyelmeztetni tagokat, amikor

tullépik a megszabott idot.

3. Egy csoporttag tulsagosan el van foglalva
a sajat gyaszaval, ¢és negativ hatdssal van a

tobbi csoporttagra.

3. A csoporttagokkal egyénileg kell
beszélni. Ra kell vildgitani arra, hogy a

csoport nem tud mindent felvallalni, és




hogy ebben az esetben az egyéni terapia
hatékonyabb lehet. Az egyént meg kell

ismertetni a megfeleld lehetdségekkel.

4. A csoport nem képes eldrelépni. 4. Beszélgetni kell a tagokkal, és jra meg
kell hatdrozni, hogy mik a csoport
sziikségletei, és milyen valtoztatasokra van

sziikség.

5. A csoporttagokban tudatosulhat, hogy|5. Meg kell vitatni a problémat a
azok, akik ongyilkossag miatt gyaszolnak, | csoportban. Megegyezésre kell jutni arrdl,
maguk is potencidlis ongyilkos-jeloltek. hogy a csoporttagok hogyan tudnak

egymasnak segiteni.

A tulélok segitése a fejlodé orszagokban és vidéken

A fejlédé orszagokban a tuléldknek valoszinlileg nem nyujtanak segitséget, és az
ongyilkossdgot nem ismerik el orszagos problémaként. Mit tehetnek tehat a tulélok
ezekben az orszagokban, hogy segitséget taldljanak, és hogy beszélni tudjanak a
gyaszukrol gyodgyulasi folyamatukat eldsegitend6? Vannak olyan orszadgok, ahol jelenleg
semmit nem lehet tenni. Mindazonaltal, ez az informacids fiizet hasznos lehet, és az
egyének talalhatnak benne olyan oOtleteket, tapasztalatokat és gondolatokat, amelyek
segitségiikre lehetnek.

A fejl6dé orszagokban tehat az Ongyilkossdg megelézése a WHO és a civil
szervezetek egyiittes akciojaként valosulhatna meg. E térségekben legfontosabb cél az
orszagos szintli, a tuléloket tdmogatd és prevencids jellegli programok bevezetése és
miikodtetése.

A kovetkezd otlet-lista olyan egyéni és kozds tevékenységekre utal, amelyek
hasznos utmutatéul szolgalhatnak. Legaldbbis, egy ilyen lista kreativ gondolkodésra
serkenthet, amelynek eredményeképpen kulturdlisan érzékeny ¢&s testre szabott
tevékenységeket inspiralhat az egyes orszagokban.

* Informacios kozpont létrehozasa. Egy olyan informacidés kozpont, amely a

talélok segitésével ¢és az Ongyilkossag megeldzésével kapcsolatban
informaciokat tud szolgdaltatni, els¢ 1épésként nagyon nagy segitség lehet

azoknak akik fejletlen teriileteken vagy vidéken élnek. Ezen a téren egy




lehetséges példa a kanadai (Calgary, Alberta) Informacios €s Oktatasi Kozpont

az Ongyilkossagrol.

Nevelesi és felvilagosito programok. A fejlodo orszagokban az egészségiigyi €s

oktatdsi szakemberek egyiittes kozremiikddése fontos kezdOpont lehet az

ongyilkossag megeldzésérdl ¢€s a tulélok segitésérdl szolo felvilagositd és
oktatasi programokban.

Ezen informacios fiizet széles korii terjesztése és elérhetosége. Mind a fejlédo,

mind pedig a vidéki régiokban felvilagositast és a tulélok problémainak

segitését jelentheti.

A WHO Nemzetkozi Szervezete az Ongyilkossag Megelbzésére és Kutatdsara. A

Mentalis és Viselkedészavarok munkacsoportja felvallalta egy, az egész vilagot

behdlozd oOngyilkossag-megeldzd és a taléloket segitd program vezetését.

Szamos, az Ongyilkossdg megeldzésével foglalkozo civil szervezetet és

szakembert is bevont a munkaba. Ez a halozat elérhetd, és tanacsot lehet tolitk

kérni felvilagositd ¢és tajékozatd programok tigyében, szakemberei pedig
segitenek az orszdgos Ongyilkossag-megel6z6 stratégiak kialakitasaban is

(amelyek kidolgozéasat a WHO az egyik elsddleges célként jeloli meg).

Egyéni tevékenyseg. Kiillonb6z6 okok folytan a fejléddé orszagokban és vidéken

a tuléloknek egyediil kell szembenézniiik azzal, hogyan ¢éljék til a szeretett

személy elvesztését. Egyesek életében ez altalanossagban is az elsé tragikus

esemény. Mindezeket tudomasul véve, és abban a reményben, hogy van
értelmes modja a problémaval valé megbirkdzasnak, a kovetkezd lehetdségek
allnak el6ttiik:

- Beszélgetés: Az egyéni beszélgetések lehetdséget nyijtanak az érzelmek és
gondolatok kifejezésére. Lehet, hogy nem lesz konnyti olyan embert taldlni,
aki meg is hallgat, de a csaladtagok, baratok és valldsi csoportok tagjai jo
alanyként szolgalhatnak.

- Irds: Nagyon sok talélé6 hasznalta hosszabb idén keresztiil az irast, mint
kommunikécios format. Az emberek az Onkifejezésnek ezt a formajat
segitségnek tartjak, legyen az egy levél, egy napld vagy csak egyszeriien egy

papirlap, amelyre az érzelmeiket és gondolataikat jegyezhetik le.



- Miivészetek: A kiillonb6z0 miivészetek gyakorlasa évszazadok ota az
onkifejezés eszkoze volt. A miivészeti ag lehet festés, varras, fazekassag,
famunka vagy zene, hogy csak néhanyat emlitsiink. Ha az érzelmeket,
gondolatokat egy élettelen targyba vetitjiik, annak terapias hatasa van.

- Csoportmunka: Lehet, hogy nincsenek tulélok a kozelben, de fenndll a
lehetdsége annak, hogy valamilyen csoporthoz csatlakozzunk. Egy
csoporthoz vald tartozas azt jelenti, hogy az egyéni érdekeken tullépve
segitséget is nylUjtunk. Ha madasokra koncentrdl az ember, az segithet a
gyogyulasi folyamatban.

- Meditacio: Ez az egyéni tevékenység hozzajarulhat ahhoz, hogy az egyén
tuljusson az dnsajnalaton, amelytdl nagyon sok taléld szenved.

Az emberi lény képes a legnehezebb helyzetekkel is megbirkdzni. A fent emlitett
otletek mintegy kiinduldépontként szolgdlhatnak az egyéneknek ahhoz, hogy megtaléaljak

sajat utjukat a tragédiatol a felfedezésre varo j életiik felé.

A talélok segitése az un. aktivizalo terapiaval és egyéb tevékenységek révén

Ez az ismertetd fiizet nagyrészt azt szolgalja, hogy segitse a tulélék Onsegitd

csoportjainak létrejottét. Azonban az elmult 20 évben lathattuk, hogy a kozdsen cselekvo

tulélék egyéb, altaluk irdnyitott tevékenységek széles korét is hasznaltak allapotuk
javulasdhoz. Ezek a tevékenységek a terapias segitség aktiv formajaként jelennek meg.
Az alabbi, nem teljes lista utjan ezekrol révid leirast adunk.

o Tuléloket segité csoport. A taléloket fel lehet késziteni arra, hogy otthonukban
latogassanak meg olyanokat, akik rovid ideje gyéaszolnak, és a gyasz legkritikusabb
szakaszat élik. Ezeknek a latogatasoknak kolesonds értéke lehet, de foként az ,,4;5”
tuléléknek segithetnek.

» Felvilagosito és informacios programok. A felkésziilt tulélok eldadéasokat tarthatnak
kiskozosségeknek, cégeknek és egyéb civil szervezeteknek az Ongyilkossag
problémajarol, bemutatva a figyelmezteté jeleket, a kockazatokat és a segitd
tényezoket.

» [fjusagi felvilagosito programok. Azok a sziilok, akik gyermekiiket vesztették el
ongyilkossag kovetkeztében, gyakran ugy taldljak, hogy iskolai kézegben eldadott



felvilagositd programjuk jo fogadtatasban részesiil. Ilyenkor tigyelni kell arra, hogy
az ongyilkossag ne tlinjon fel ugy, mint elfogadhaté megoldasi lehetdség.

Csatlakozas olyan szervezetekhez, amelyeknek tagjai az ongyilkossag megelozésével
és a tulélok segitésével foglakoznak. Ezen szervezetek koziil szdmosan kindlnak
specialis programokat és tevékenységeket tulélok szamara, valamint az aktivabbakat
vezetési feladatokkal is megbizzak.

Textilkép-emlékmii. Egy USA-beli talélonek, Sandy Martinnak tamadt az az otlete,
hogy az Ongyilkossag miatt elhunyt szeretett személyek arcmasat egy textilképre
¢lénkebben fejezi ki, mint a statisztikék rideg szamadatai.

Ekszer emlék. Ez szintén Sandy Martin Otlete. Az eziist vagy arany ékszeren egy
orokkévalosag-jelkép talalhatd, mely a tulélét arra emlékezteti, hogy az életet az
orokkévalosagnak kell élni, még akkor is, ha egy szeretett személyt ongyilkossag
miatt vesztett el. Az ékszer ugyanakkor allandé emlékeztetd lehet arra is, hogy
dolgozni kell az 6ngyilkossag megeldzéséért.

Tamogato levelek politikai eroknek. Az USA-ban mikodé SPAN szervezet (Halozat
az Ongyilkossag Megelézéséért) felhasznalva az ENSZ WHO altal kidolgozott
bevezetésére alkottak meg, kifejlesztett egy olyan hatékony programot, amely
tamogato levelek segitségével politikai erdket céloz meg, jelezvén, hogy fontosak
lehetnek az Ongyilkossdg megeldzésére iranyulé kezdeményezések, de ezek
kidolgozésa és hatékony miikddtetése érdekében politikai akciokra is sziikség van.
Segélyvonalak. Ezek a telefonvonalak lehetévé teszik a hivd fél szamara, hogy
felkésziilt segitdvel — akar talélovel — beszéljenek. A szolgaltatasnak az a célja, hogy
egy megértd €s figyelmes hallgato el tudja irdnyitani a hivot a megfeleld segitséghez,
¢s eltéritse Ot az 6npusztitd tevékenységtol.

Onkéntes tevékenység. Nagyon sok tuléld végez onkéntes munkat non-profit
egészségligyl szervezeteknél, vagy vesz részt az egyhazak segitd programjaiban. Ez
szintén hatékony modja annak, hogy valami megvaltozzon.

Felvilagosito programok és tevékenységek. Itt a lehetdségek szinte korlatlanok: ki

lehet tenni posztereket a kozvetlen lakdkornyezetben, lehet civil rendezvényeket,



programokat szervezni, vided-programokat késziteni, olyan ruhdkat csindlni,
melyeken nyomtatott felhivo lizenet talalhatd, és helyi szinten akar konferenciat is

lehet rendezni a tulélék szamara.

(Forditotta: Dr. Kovacs-Molnar Judit)



