INGYENES LELKI
ELSOSEGELY

A koronavirus (COVID-19) jarvanyhelyzet miatt
bekovetkez6 kulonb6zo élethelyzeti, gazdasagi,
munkahelyi vagy maganéleti valtozasok negativan
hathatnak lelki egészségre. Ha erds szorongassal,
félelemmel, panikkal kiizd, amelyhez akar fizikai tunetek
is tarsulnak (példaul mellkasi fajdalom, alvaszavar,
gombocérzés a torokban) vagy ugy érzi, hogy nem tud
megbirkézni a jarvanyhelyzet miatt kialakult
problémaival, nem latja a kiutat aktualis élethelyzetébdl,
elveszitette a kontrollt sajat élete felett, kérjen segitséget!

Egy jo szakember, egy jo beszélgetés sokat segithet Onnek
sajat er6forrasai mozgoésitasaban, a megfelel6 megkiuzdési
stratégiainak aktivalasaban és pszicholégiai
immunrendszerének megerdsitésében, igy visszanyerheti
lelki egyensulyat és Gjult erével birk6zhat meg aktualis
problémaival, érzéseivel.

1 PSIZI.HU

A pszi.hu oldalon szereplé 6nkéntes szakemberek (pszichologusok,
pszichiaterek, mentalhigiénés szakemberek) a koronavirushoz k6t6dé
krizishelyzet kapcsan nyuajtanak ingyenes (akar 3-5 alkalmas) konzultaciot
online vagy telefonon keresztul.

Elérhet6ség: http://pszi.hu/probonopszichologus/

2 MEGHALLGATUNK.ONLINE

A meghallgatunk.online oldalon szerepl6é 6nkéntes szakemberek
(coachok, pszichologusok, mentalhigiénés szakemberek) a koronavirussal
kapcsolatos krizishelyzetben nyujtanak ingyenes (1 alkalmas/30 perces)
konzultaciét online vagy telefonon keresztul.

Elérhetoség: https://meghallgatunk.online

3 MENTAL FOR DOCTORS

A Mental for Doctors 6nkéntes pszichologusai egészségligyi dolgozok
szamara nyujtanak ingyenes online (1-3 alkalmas/45 perces)
konzultaciot.

Elérhet6ség: https://www.facebook.com/MentalForDoctors/

4 LELKISEGELY-SZOLGALATOK

Ha ugy érzi, hogy azonnali segitségre van szuksége vegye fel a
kapcsolatot az ingyenes lelki els6segély szolgalatokkal.

GYERMEKEK ES FIATAL FELNOTTEK (24 EVES KORIG)

Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany elérhetoségei:

Telefonszam: 116-111 (0-24)

Chat (17:00-21:00) és e-mail (72 6ran beluli valaszid6) konzultacio is elérhetd.
Weboldal: https://www.kek-vonal.hu/index.php/hu/

EGYETEMI HALLGATOK

Egyetemi tanacsad6 kozpontok elérhetoségei:
https://20on.hu/minden-egyetemnek-van-tanacsado-kozpontja-merjetek-
segitseget-kerni/

FELNOTTEK (18 EV FELETT)

Telefonos lelkisegély-szolgalat elérhetoségei:
Telefonszam: 116-123 (0-24)
Weboldal: https://s0s-116-123.eoldal.hu

FELNOTTEK (40 EV FELETT)

Délutan lelkisegély-szolgalat elérhetoségei:
Telefonszam: 13777 vagy 0680/200 866 (18:00-21:00)
Chat és e-mail konzultacio is elérhetd.

Weboldal: https://delutan.hu/hu/telefonos-lelkisegely

EGESZSEGUGYI DOLGOZOK

Call for Help elérhetoségei:
Telefonszam: 06 1 770 7333 (0-24)
Weboldal: http://callforhelp.vegeken.hu

Amennyiben On vagy barmely csaladtagja, baratja vagy ismerdse
ongyilkossaggal kapcsolatos gondolatokkal kuzd, az alabbi weboldalon
tajékozodhat a kriziskozpontok, lelkisegély-szolgalatok elérhetoségeirol:

http://www.ongyilkossagmegelozes.hu/segitseg.html

Vészhelyzet esetén hivjon mentét (112 vagy 104)!

A dokumentumban szereplé médszerek és informaciok csak sajat felelosségre alkalmazhat6ak, nem
mindsilnek egészségiigyi szolgaltatasnak és nem helyettesitik a pszichologusi/szakorvosi konzultaciot,
gyogyszereket és kezeléseket. Az egyes szolgaltatasok igénybevételeinek feltételeir6l kérem, minden esetben
tajékozodjon a megadott elérhetGségeken.

E-mail: homeofficepszichologus@gmail.com n https://www.facebook.com/Homeofficepszichologus/
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