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v a bajbajutott kisvallalkozdk megsegitésére

Lelki felépiilés kibertdmaddas utdn: mit tehetsz, ha 6sszeroppansz?

Piroska Timea pszichologus, PCC coach és gyakorl6 kisvallalkozé tanacsai,
valamint Vitéz Néra Diana, a K&H Bank lakossagi fiokhal6zati tamogatasi vezetdjének
Utmutatasa egy kibertdmadds okozta trauma kezeléséhez

X
Evidencia alapt, azaz bizonyitottan miikddé pszicholdgiai beavatkozasok, amiket egyediil is tudsz
alkalmazni sdlyos stressz esetén

I. Azonnali pszichés elsdsegély (els6 72 éra)

>> “Fujd el” a vészhurrikant
Alkalmazz 5-2-5 légzdgyakorlatot (5 mp belégzés, 2 mp sziinet, 5mp kilégzés), ismételd meg a
sorozatot 6 alkalommal, hogy stabilizald a testedet és az elmédet.

>> Tranzakcids napld
frj le kronologikusan minden részletet a csalasrél: id6pontok, 6sszegek, képernyéfotdk. Ez
segit nem csak a tisztanlatasban, de a késGbbi tigyintézésben is.

>> Telefon a biztonsagi halédnak
Ertesits egy baratot vagy kozeli hozzatartozét még ma! A kiilsé tamogatés elengedhetetlen a
trauma feldolgozasdhoz.

II. A szégyen kioltasa (1- 4 hét a trauma utdn)

>> On-egyiittérzés levél
Csak 10 perc: irj magadnak egy levelet tigy, mintha egy kozeli, szeretett baratodat vigasztalndd meg
egy hasonld nehéz helyzetben. Fokuszalj az elfogaddsra és a megértésre, ne az dnvadral

>> Kognitiv dtkeretezés 3 kérdéssel

- Milyen konkrét technika vagy taktika csapott be? (nem pedig: ki vagy te, hogy becsaphattak?)
- Melyik sajat torzitasod (pl."velem ez nem fordulhat el8") segitette a csaldt?

- Mit tanultdl ebbdl az esetbdl, amit masnak is dtadhatsz?

>> A sajat identitasod értéke (narrativ dttekintés)

- En / veszteség
frd 6ssze azokat a készségeidet, sikereidet és tulajdonsdgaidat, amik nem sériiltek a csalds soran. Az
identitasod sokkal tobb, mint a veszteséged!

- Jovébeli immunitdsod

Gondold végig: "A jovébeli énem mdr immunis erre a triikkre, mert... "Folytasd a mondatot konkrét
lépésekkel és tanulsagokkal!



A fenti gyakorlatok részletes kibontdsa, tovabbi gyakorlatok a feldolgozashoz az addsban!



A segitségkérés nem a gyengeség, hanem a batorsag jele!

I./A Lelki Els6segély vonalrdl:

A Lelki Els@segély Telefonszolgdlatok Szévetége (LESZ) altal karitativ alapon miikodtetett orszagos,
non-stop lelkisegély-szolgalat, ahol anonim tdmogatast kapsz barmilyen krizishelyzetedben. Ezt a
telefonszamukat barmilyen szolgaltattol ingyenesen hivhatod:

T:116-123

Kiilf6ldrél is tudsz segitséget kérni t6lik, térités ellenében ezen szamon: T: 36 62 436 570
Emailt is irhatsz ide: nemvagyegyedul116123@gmail.com - de itt 72 dra a valaszadasi id6, inkdbb

telefonalj! Weboldaluk: https://sos116-123.hu/segelykeres/veszteseg

Még egy gondolat: te is lehetsz 6nkéntes segitd! Megfelel§ személyiség és lelki bedllitottsag mellett,
elvégezve a kb 100 o6ras képzést, barki beléphet a szervezetbe, hogy a tapasztalatait jé célokra

fordithassa: https://sos116-123.hu/jelentkezes-onkentesnek/altalanos-tajekoztato

I1./Az Aldozatsegité Vonalr6l

Ezt a telefonszamot éjjel nappal, ingyenesen hivhatod, ha bajba keriilnél:
T: +36 80 225 225

Fenntartdja az Igazsagiigyi Minisztérium, és azért miikodik, hogy mi, allampolgarok hivatali id6n tul is
kaphassanak tdjékoztatast és segitséget, ha barmilyen médon aldozattd vélnank.

A segélyvonalon kozvetlen kapcsolatba fognak téged a hozzad legkdzelebb talalhaté kézpontukkal.

Az Aldozatsegité Kozpontokrdl: Ezek a kozpontok baj esetén komplex szolgéltatasokat nydjtanak
szamodra, és ami a legjobb benniik, hogy ezt a hivatali, biirokratikus kornyezett6l eltérs, nyugodt és
bizalmas légkorben teszik. Hogy pontosan hogyan segitenek egy aldozatnak, az mindig attol fiigg, mi
tortént vele és milyen dllapotban van: a blincselekmény jellege, az dldozat testi, lelki, pszichés és
mentalis allapota és az dldozat személyes koriilményei hatdrozzak meg a tdmogatasuk modjat. Ezen a
linken minden informaciét megtalalsz, nem csak a szolgalatok elérhetdségeit, de minden tipusd
szolgaltatasukat, amiket akdr egy kibertamadas okozta krizishelyzetben is tudnak biztositani:

https://vansegitseg.im.gov.hu/

III./A Nemzeti Kibervédelmi Intézet dolgozoi informécidval és tanacsokkal segitenek a
kiberbiztonsagi incidensek megel6zésében és kezelésében ezen a telefonszdmon:

T: +36 (1) 33 648 33

Nem az szamit, mit kellett volna masképp csindlnod, hanem hogy minél el3bb tovibb lép;j!

Az addsban szakért§ vendégeink Piroska Timea pszicholégus, PCC coach, az “50 gyakorlat az
imposztor szindréma lekiizdéséhez” c konyv szerzéje és Vitéz Noéra Diana, a K&H Bank
lakossagi fiokhalozati tAmogatéasi vezetdje voltak. Tapasztalataik megosztasat, a t6litk kapott hasznos

informacidkat, tandcsaikat eztiton is koszonjiik!
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Piroska Timeadt itt éred el: hello@newlifelab.hu

A gondozasaban megjelent 6nsegitd konyveket itt tudod megnézni: https://www.z-press.hu
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