Ha valami nehéz — kihez fordulhatsz?

Néha mindenkivel eléfordul, hogy valami miatt rosszul érzi magat, elakad egy
problémaban, vagy egyszeriien nem tudja, hogyan oldjon meg egy helyzetet. Nem
kell mindent egyediil megoldanod. Az iskoldban tobb olyan szakember is van,
aki meghallgat, segit, és egyiitt gondolkodik veled, és a ra bizott titkaidat megdrzi,
hiszen titoktartasi kotelezettsége van.

1.) Ha lelkileg érzed nehéznek a dolgokat

Erdemes pszicholégushoz fordulnod, ha példaul:

sokat szorongsz vagy gyakran €érzed magad fesziiltnek

hosszabb ideje szomort vagy, nincs kedved a kordbbi dolgokhoz

van egy problémad vagy konfliktusod, amit egyediil nehéz megoldanod
rosszul alszol

valami nagyon nehéz vagy fijdalmas dolog tortént veled, példaul
elvesztettél valakit, elvaltak a sziileid, beteg lett valaki a csaladban,
megszégyenitettek vagy bantottak

gyakran gondolod azt, hogy ,,nem vagyok elég j0”, vagy nem vagy
elégedett magaddal

bantod magad, vagy olyan gondolataid vannak, hogy kart tennél
magadban

aggodsz amiatt, hogy egyik, szamodra fontos személy, drogot vagy mas
tudatmodosito szert hasznal

valaki nem tartja tiszteletben a hataraidat, vagy olyan helyzetbe hoz, ami
kellemetlen vagy nyomaszto szamodra

aggddsz egy baratodért, mert ugy latod, hogy egy kapcsolat vagy egy
helyzet veszélyes lehet szamara

- Ilyenkor elsésorban a pszichologus tud segiteni.

2.) Ha a tanulassal vagy az iskolaval van gondod

Pszicholdégushoz vagy mentalhigiénés szakemberhez fordulhatsz, ha példaul:



« meghallgatasra, lelki tAmogatasra van sziikséged

« nagyon izgulsz dolgozatok, felelések vagy vizsgék elott
o ugy ¢érzed, mindig tokéletesen kell teljesitened

« tul sokat aggodsz a jegyeid miatt

« nehezen birkdzol meg a stresszel

« gondjaid vannak a barataiddal vagy az osztalytarsaiddal

« keresed a helyed, és sokat gondolkodsz azon, hogy ki vagy €s mit
szeretnél a jovOben

« bizonytalan vagy magadban, €és nem tudod, merre indulj tovabb

- Ilyenkor pszichologus vagy mentalhigiénés szakember segithet.

3.) Ha bantanak, zaklatnak vagy online piszkalnak
Ha valaki:

« rendszeresen csufol vagy megalaz

« fenyeget

« bantalmaz

o kikozosit

« online lizenetekkel, képekkel vagy bejegyzeésekkel bant

olyan dolgot tesz veled, amitdl félsz vagy kellemetlentil érzed magad

Ne maradj egyediil ezzel! Jelezd az osztialyfonokodnek, de kérheted a
pszichologus ¢s a biinmegel6zési tanacsado segitsegeét is.

Ha ugy érzed, hogy veszélyben vagy, azonnal jelezd!

4.) Ha tobbet szeretnél tudni a szocialis rendszer miikodésérdl, vagy Ugy €rzed,
hogy egyediil nem tudsz megbirkdzni egy konfliktussal, lelki megerdsitésre van
sziikséged, keresd bizalommal a szocialis segitot.

5.) Ha a tanulas maga okoz nehézséget

Fejlesztd pedagogus segithet, ha példaul:



« nehezen tudsz figyelni vagy koncentralni
o szovegértési gondjaid vannak

« nehezen tanulsz meg bizonyos dolgokat
« sok gondot okoz az iras €s a helyesiras

« ha hasznos tanulasi vagy jegyzetelési modszereket szeretnél megtanulni

- Ilyenkor a fejleszté pedagogus tud segiteni abban, hogy kideriiljon, mi
okozza a nehézséget, és hogyan lehet konnyebbé tenni a tanulast.

A legfontosabb

Nem kell megvarnod, amig egy probléma nagyon nagy lesz.
Ha valami bant, nyomaszt, félelemmel tolt el, vagy egyszerlien csak szeretnél
valakivel beszélni rola, nyugodtan kérj segitséget.

Segitséget kérni nem ciki. So6t, ez egy fontos 1épés onmagadért.

Kit hol és mikor érhetsz el?
Feketéné Balogh Agnes iskolapszichologus A 113
Hétfo-kedd-szerda: 1-5 tanora, csiitortok: 4-8. tanora
Varga Andrasné Fiilop Ilona iskolai védénd A 13
Dr. Csibi Ildiko iskolai blinmegeldzési tanacsadd D 28 szerda 8-10-ig
email: dresibiildiko@gmail.com

Szabd Sandor szocialis segitd — alagsori tanari, (havonta egy csiitortok, 8-
12-ig) szabo.sandor@debrecenicsaladsegito.hu

Kondorné Peidl Borbala fejlesztd pedagogus H 111 kedd 5. éra

Dr. Borbélyné Vasas Csilla mentalhigiénés szakember, ifjisagvédelmi felels,
D 112, csiitortok 3. ora, elozetes egyeztetés alapjan
borbelyvasas@gmail.com
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