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Lelki tamasz

A Lelki tamasz a MAV-csoport segit6é szakemberei altal nyujtott olyan énkéntes, telefonos tavkonzultacios
lehet6ség, amely az anonimitas és titoktartas teljes korii biztositasaval nyujtja a személyes beszélgetés
lehetéségét a MAV-csoport valamennyi kollégaja szamara. A Lelki tamasz szolgaltatas a megadott
telefonszamokon ingyenesen hivhato!

Csak egy telefonhivas és minden kénnyebb lehet!

Kézel egy éve miikodik a MAV-csoport telefonos lelkisegély-szolgalata, a Lelki tamasz, mely a Tamogatlak
program keretében jott létre.

A pandémia mindannyiunk életét alapjaiban valtoztatta meg. Erinti mindennapjainkat, munkankat és emberi
kapcsolatainkat egyarant. Bliszkék vagyunk munkatarsainkra, akik helytallnak a frontvonalban vagy szolgalati
helylikon, és azokra is, akik az otthoni munkavégzés nehézségeivel néznek szembe, sok esetben az iskolai online
oktatas kihivasaival is viaskodva. Az Uj helyzet alkalmazkodasra kényszerit, eddig ismeretlen keretek kézé szorit
benniinket, rendkivili mentalis megterhelést jelent még a legedzettebbek szamara is. Tovabbra is sok
bizonytalansagot és nehézséget okoz a mindennapokban, mégis keresniink kell a megoldasokat.

CSAK EGY TELEFONHIVAS! A Lelki tamasz telefonvonal pszicholoégusok és human szakemberek
kdézremiikddésével abban segit, hogy a rendkiviili kihivasokat egészséges lélekkel tudjuk lekliizdeni: hogyan lehet a

munkat és a maganéletet j6l sszeegyeztetni, hogyan rendezhetjiik a munkaval kapcsolatos dilemmainkat, hogyan
talalhatunk megoldast a felmer(lt nehézségekre, hogyan kaphatunk lelki tamaszt, amikor arra nagy sziikségtink van.

Hogyan kérhetiink segitséget?

A MAV 6nkéntes segité szakemberei az ingyenesen hivhat6 +36 1 511 8989 telefonszamon varjak a hivasokat
minden munkanapon 7:30 és 10:00 kdzott.

Amennyiben a Tamogatlak csapata nem tud segiteni, mert Ugy tapasztaljak, hogy inkabb mélyebb, vagy hosszabb
tavu pszichol6giai tamogatas javasolt, akkor tovabb iranyitanak a megfeleld szakterllethez.

A vasutegészségiigy pszichologus szakemberei pedig a Tamogatlak program keretében elérhet6k munkanapokon
9:00-17:00 6ra kozott az ingyenesen hivhaté +36 1 881 0104 telefonszamon.

Tamogatasért név nélkil fordulhatunk a szakemberekhez, és természetesen bizhatunk a titoktartasban.

Csak egy telefonhivas, és jon a segitség!

A Tamogatlak program csapata

Amennyiben ugy érzed, lelki tamogatasra van sziikséged, két megoldast is nyujtunk szamodra:

Ha Ugy érzed beszélgetnél, vagy egyszeriien csak mindennapi kérdésekre keresed a valaszt és nincs kivel
megosztanod, keresd munkatarsainkat, allunk a rendelkezésedre. Amit fontos tudnod, hogy a vonal tulsé végén olyan
kollégaktdl kapsz tamogatast, akik készek arra, hogy segitsenek. A telefonos beszélgetések alkalmaval nem kell
megmondanod a neved, és nem készitlink hangfelvételt egyetlen beszélgetésrdl sem, hiszen a program célja a
segitségnyuijtés és az egyltt gondolkodas elésegitése a vasutasok csaladjaban!

Az alabbi idépontokban keress minket batran, meghallgatunk:
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Minden munkanap 7:30-10:00 6ra k6zott.

+36 1 511 8989

Amennyiben mi nem tudunk segiteni, mert ugy tapasztaljuk, inkabb pszicholodgiai tanacsadasra van
sziikség, akkor tovabb iranyitunk a megfelel6 szakteriilethez.

Ha a jarvanyhelyzet ideje alatt pszicholégus szakemberhez szeretnél fordulni, mert példaul ideges, inger(lt, vagy
feszllt vagy. Ha egyediil nem tudod megoldani a napi gondokat. Ha lehangolt vagy, faradt, és ugy érzed komolyabb
segitségre lenne szlkséged.

Kérj kdzvetleniil a MAV-segélyvonaltol idépontot munkaidében 9:00-17:00 6ra kdzétt a hivatalos
telefonszamon!

+36 1 881 0104

Amint felhivod a kdozponti segélyvonalat, a diszpécser segitségével tudsz id6pontot egyeztetni a
hivatasos pszichologus kollégahoz, aki az egyeztetett id6pontban az altalad megadott szamon visszahiv.
A hivas koltségét a segélyvonal allja. Ehhez sziikséges, hogy a bejelentkezésnél hivatkozz a
TAMOGATLAK Programra.

Fontos szamunkra munkatarsaink véleménye, visszajelzése, hiszen a programot ezek figyelembe
vételével tudjuk folyamatosan fejleszteni. Kérjiik, oszd meg veliink tapasztalataidat, benyomasaidat a lelki
tavkonzultacios szolgaltatasrol a www.mavcsoport.hu/lelkitamasz-visszajelzes [1] oldalon. Koszonjiik!

Forras:https://www.mavcsoport.hu/lelkitamasz
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