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ELOHSZO

Mintha késziilt volna a Felsdoktatasi Tanacsaddas Egyesiilet
az 1id6ék valtozasara. Az elmult években az egyesiilet
altal megszervezett szamos konferencia és a FETA Café
néven ismertté valt programsorozat révén meger6sodo
szakmai kapcsolathalo tette lehet6vé, hogy az egyetemi
tanacsadékban dolgoz6é szakemberek gyorsan és egymast
tamogatva tudtak a wvilagjarvany uj kihivasaira reagalni,
a fizikai tavolsagtartas szabalya szerint online térben folytat-
ni a tanacsaddi tevékenységiiket.

A jelen kotetben kozolt tanulmanyok abba a munkafolya-
matba engednek betekintést, amelynek soran a tanacsadoék
a sajat és az egyetemistdk krizisein parhuzamosan dolgoz-
va prébaltak a mindenkit varatlanul ér6 jarvany kihivasa-
ira a megujulas, novekedés lehetdéségeként is tekinteni.
Ebben nemcsak kivalé szakmai felkésziiltségiiknek és az
egymast tamogaté kollegidlis Onzetlenségnek van szerepe,
hanem az egyre &altaldnosabban hozzaférhet6 szupervizori
tamogatasnak is.

Korabbi tapasztalatok hianyaban senki sem tudta,
hogyan lenne célszerd atszervezni a fels6oktatasi tanacsa-
dasi szolgaltatasokat és a mukodés kereteit, és melyek
a legjobban mikoédé intervencidk, sét azt sem, milyen hall-
gatdi igényekre kell majd valaszolni, am a sajat déntésekbdl
ado6do bizonytalansagok és hibak korrigadlasat a szupervizori
hattér és a tapasztalatcsere biztonsdgosan megtamogatta.

A hozott problémak, az értelmezési keretek lényegé-
ben a régiek maradtak, a virushelyzet mint az eddigi éle-
tet felborité esemény lett téma. Uj helyzet, hogy a tanacsadé
és a kliens nem ugyanabban a légtérben iil, és igy csak
az O6ket Osszekapcsolé képernyén keresztiil érik el, értik
és értelmezik egymast, mikdzben legtobbszor csak a beszé-
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16 fejet latjak, és a mimika ,olvasasat” is neheziti a kép mi-
nésége. A zavartalan munkat idénként a technikai hibak
és az instabil internetkapcsolat is akaddalyozza. Minden-
ki most tanulja, hogy a kameran keresztiili k6z6s munka-
ndal hogyan lehet a kapcsolatot és elkotelezédést kialakitani,
hogyan fejezhet6 ki az empatia.

Egy pillanat alatt 6sszed6ltek a biztonsagos tanacsadasi
feltételekrél kialakitott korabbi sémdk, amelyek a didktandacs-
adok targyi berendezésén, a mikodés szakmai, etikai keretein,
a tanacsadék szakmai kompetencidin és rendszeres szuper-
vizion alapultak.

Lényeges valtozas az is, hogy az egyetemistak a sajat
privat kornyezetiikb6l lépnek be a tanacsadas virtudlis te-
rébe, ahogy legtobbszdr maguk a tanacsadok is. A meghitt és
a titoktartas kovetelményeit biztosité kornyezet megterem-
tésének felel6ssége megoszlik a tanacsado és a kliense kozott.
Mindezek a tanacsadas keretrendszerének alapveté valtoza-
sait hozzak magukkal.

A jelen kotet tanulmanyai elséként foglaljak Ossze
kiilonbo6zé perspektivakb6l az elmult hénapok tanacs-
adasi tapasztalatait, a tovabbi kozds tanulashoz biztosit-
va alapanyagot. Nem tudjuk, mire lesz sziikség, leheté-
ség és igény az eléttiink allé év(ek)ben, de az mar biztos,
hogy a jarvany elmultaval is sok online szolgaltatas
a palettdn fog maradni. A most fékuszba keriilt on-
line tandcsadasi megoldasok mellett taldn a személyes
talalkozast lehetévé tevé szabadtéri megkozelitések is
bekeriilnek a latétérbe - 1Uj lehetéséget nyitva a most
sokunk szamadara felértékel6dé személyes talalkozasoknak.

Budapest, 2020. december 29.

Fiileki Beata és Puskas-Vajda Zsuzsa
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Osszefoglalo

A koronavirus-jarvany (Covidl9) eddig sosem tapasztalt globa-
lis kihivasok elé allitott minket. Ezek kozé tartoznak a gyorsan
valtoz6 karantén- és kijarasi szabalyok, a jarvany okozta egész-

"Jelen tanulmany a szerz6k megjelenés alatt all6 cikke alapjan készllt: Zséfia Szlamka, Mérta Kiss,
Samuel Bernath, Péter Kdman, Amina Lubani, Orsolya Karner, Zsolt Demetrovics: Mental Health
Support in the Time of Crisis: Are We Prepared? Experiences with the COVID-19 Counselling
Programme in Hungary.



ségligyi veszély, illetve az Gjabb fert6zési hulldmok lehetésége.
Az Eo6tvés Lorand Tudomanyegyetem (ELTE) Eletvezetési
Tanacsado6ja sajat online tanacsadasi programot inditott
el, hogy segitséget nyujtson a koronavirus-jarvany menta-
lis egészséget érint6 kovetkezményeivel 0Osszefliggésben.
A program az Eletvezetési Tanacsadé megszokott mikodésé-
hez hasonléan az egyetemi hallgatéknak és dolgozdéknak
nyujtotta a téritésmentes mentalhigiénés szolgaltatasat.
A program keretében biztositott tanacsadas harom iilésbél
allt magyar vagy angol nyelven. Osszesen 47 kliens vett reszt
a programban. Ebben a cikkben sajat tapasztalatainkat foglal-
juk 0ssze az ELTE Covidl9 tanacsadé programjaval kapcsolat-
ban, tanacsaddéink megfigyeléseire helyezve a hangsulyt.

A legtobb kliens szamdara nehézséget okozott a napi ru-
tin kialakitasa a karantén idején. Sokan kiiszkodtek pénz-
tigyekkel, lakhatadsi problémadakkal és a tavoktatassal. A gya-
kori tlinetek kozé tartozott a virustél valé félelem és
a stressz, szorongas, kimeriiltség a megbomlott napi ritmus
kovetkeztében. Néhany esetben a jarvany el6hozta a klien-
sek korabbi komolyabb, komplex tiineteit, mint példaul addik-
ciékat, depresszidos tiineteket és pszichézist. Nehéz volt
ugyanakkor ezeket az eseteket megfeleld szakemberhez
irdnyitani, ugyanis sok egészségligyi ellaté kozpont bezart
a koronavirus alatt. A tanacsadék az online tandacsadas
harom fontos aspektusat emelték ki:

+ problémafékuszu tanacsadas,
+ az online rapportépités nehézségei,
+ az online tanacsadas megvaltozott keretei.

A tanacsadék sajat élményei gyakran atfedésben voltak
a kliensekéivel, mint példaul az otthoni munka nehézségei
vagy az online munkamdédszerekhez valé alkalmazkodas.



Az online platform azonban lehetéséget adott arra, hogy
folytassuk a tanacsaddast klienseinkkel. A kliensek tapaszta-
latai hasonléak a szakirodalomban leirtakhoz. Csakugy,
mint sok mds, a koronavirus alatt létrehozott program ese-
tében, mi sem mértik a program hatékonysagat kutatas-
moédszertani eszkodzokkel. Ugyanakkor ugy gondoljuk, hogy
a jovében bekovetkezd krizisekre vonatkozé egyik fontos
tanulsdg, hogy barmilyen varatlan a helyzet és barmilyen
kevés is az i1d6, mérjik az elért eredményeket. A jarvany
arra is felhivta a figyelmet, hogy jobban meg kell érteniink,
hogyan mikodnek a kiilonb6z6 online tanacsadasi progra-
mok. Ugy latjuk, hogy a tanacsadék szamara hasznos lenne,
ha részt vehetnének online tanacsadassal vagy otthoni
munkavégzéssel kapcsolatos tovabbképzéseken.

Az ELTE Covidl9 tanacsadé programja példa arra, hogy
hogyan nyugjthatunk segitséget a mentalis egészség terile-
tén egy krizis sordan. Mindenképp béviteniink kell tudasunkat
azzal kapcsolatban, hogy milyen formdban mikddnek a legjob-
ban az ehhez hasonlé programok, és milyen eredményt érhe-
tink el veliik. A szakemberek kozotti tapasztalatmegosztas
segithet abban, hogy javitsunk ezen programokon késébbi

krizishelyzetek esetére.

KULCSSZAVAK: karantén, online tanacsadas, Covid-

jarvany, krizis

Bevezetés

A koronavirus jarvany (Covidl9) eddig sosem tapasztalt globa-
lis kihivasok elé allitott minket. Ezek kozé tartoznak a gyorsan
valtoz6 karantén és kijarasi szabalyok, a jarvany okozta egész-
ségligyi veszély, illetve az Gjabb ferté6zési hulldmok lehet6sége.
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A Covidhoz hasonlé egészségiigyi valsaghelyzet el6fordulasi
gyakorisaga alacsonynak mondhaté, igy a pandémia varatla-
nul és felkésziiletleniil érte az emberiséget. A jarvanyhelyzet
tobbek ko6zott a tarsadalom tagjainak mentdlis egészségére
is erdés hatassal volt (Wind et al, 2020). A helyzet okozta
bizonytalansag kovetkeztében vilagszerte megnétt a stressz
és a szorongas eléfordulasa (Marazziti et al., 2020; Rossi
et al,, 2020; Xiang et al., 2020), és a problémas internethasz-
nalat gyakorisaga is emelkedni kezdett (Kiraly et al., 2020;
Mestre-Bach et al., 2020). Néhany kutato felvetette, hogy a jar-
vany sulyosbithatja a mentalis egészséget érinté tiineteket
(Troyer et al, 2020), és akar ongyilkossaggal kapcsolatos
gondolatokhoz is vezethet (Fitzpatrick et al., 2020). A jarvany
pszichoszocidlis hatasai kozé tartozik az egészséggel kap-
csolatos szorongas, amely a koronavirussal kapcsolatos mé-
diatartalmak fogyasztasahoz is kothet6 (Asmundson & Taylor,
2020; Gao et al., 2020). Tovabbi példak kozé tartozik az egész-
ségligyi dolgozdék korében tapasztalhatdé Kkiégés (Conversa-
no et al., 2020; Rana et al., 2020), illetve koronavirusos bete-
gek esetében a hosszu tavu egészségiigyi kovetkezményektol
valo félelem (de Medeiros Carvalho et al, 2020). Bizonyos
csoportok kiilonosen veszélyeztetettek a pszichoszocidlis
hatasok tekintetében: ezek ko6zé tartoznak a virussal meg-
fert6z6dott betegek és csaladjaik, az egészségiigyi dolgozdk,
fogyatékossaggal, krénikus betegséggel és szegénységben
él6k (Marazziti & Stahl, 2020). A mentalis egészséggel foglal-
kozé kutatok és gyakorlé szakemberek felhivtak a figyelmet
arra, hogy a jarvany ezen kovetkezményeivel foglalkoznunk
kell (Xiang et al., 2020). A vilag kildonbodzé tajain elérhetd
mentalis egészségiigyi rendszerek folyamatos fejlesztést igé-
nyelnek (Moreno et al., 2020). E fejlesztés egyik fontos pontja
amentalis egészséggel kapcsolatos kutatas (Holmes et al., 2020).



Végiil pedig az Egyesiilt Nemzetek Szervezete felhivta a figyel-
met annak fontossdgara, hogy minden orszag befektetésként
tekintsen az ellatas fejlesztésére (United Nations, 2020).

A fizikai tavolsagtartds, melyet a koronavirus elleni
védekezés vilagszerte megkovetel, nagy hatassal van a men-
talis egészségiigyi rendszerre: a szolgaltatasok online médon
érhetéek el, applikaciék és ugynevezett e-egészségligyi
feliiletek segitségével (Wind et al., 2020). A teriileten dolgozo
szakembereknek gyorsan kellett elsajatitaniuk azokat a tech-
nikakat, amelyeknek a segitségével tovabbra is tamogatni
tudjak klienseiket a jarvany okozta nehézségekben (Vosta-
nis & Bell, 2020). A jarvany alatt inditott szolgaltatasok kozé
tartoznak példaul a stresszkezelé tréningek (Bauerle et al.,
2020), az Onsegit6 programok kozosségi médian Kkeresztiil
és az online tanacsadas (Li et al., 2020; Liu et al., 2020).

Az Ebtvds Lorand Tudomanyegyetem (ELTE) Eletvezetési
Tanacsadé sajat online tanacsadasi programot inditott
el, hogy segitséget nyujtson a koronavirus-jarvany menta-
lis egészséget érint6 kovetkezményeivel 0Osszefiiggésben.
A program harom {ilésbél allt, magyar és angol nyelven
is elérheté volt. Osszesen 47 kliens vett részt (1. tablazat)
a 2020. marcius 4-t6l 2020. mdajus 25-ig tarté program-
ban, ami tanacsadé és klinikai pszicholégusok segitségé-
vel zajlott. A résztvevék az ELTE hallgatéi és alkalmazottai
voltak. Az Eletvezetési Tanacsadé6 létrehozott egy pszichoedu-
kaciés osszefoglalét, hogy ezzel is segitse a kliensek rezilien-
ciajat és jollétét.

11<
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1. tdblazat: A Covid-tanacsaddsban résztvevék szama és eloszlasa

Kliensek, akik jelentkeztek Kliensek, akik részt vettek
a programra a programon

Magyar hallgaték 39 35
Nemzetkozi hallgaték 12 11
Alkalmazottak 1 1

A koronavirus-jarvany kapcsan sok kiilonbdz6 menta-
lisegészség-program indult el vilagszerte. Azonban keveset
tudunk arré6l, hogy ezeket a programokat hogyan tervezték
meg, hogyan valésitjdk meg, és a programoknak milyen
hatasa van a kliensek rovid és hosszu tavu jollétére. A men-
talis egészségligyi rendszerek fejlesztésének fontos kovet-
kez6 1épése lehetne a szakemberek Lkozotti tapasztalat-
megosztas arra vonatkozéan, hogyan tamogassuk kliense-
inket globalis krizis esetén.

Ebben a cikkben sajat tapasztalatainkat foglaljuk Ossze
az ELTE Covidl9 tanacsad6é programjaval kapcsolatban,
tanacsadoéink megfigyeléseire helyezve a hangsulyt.

Tapasztalatok

A Covidl9-jarvany kovetkeztében bevezetett korlatozasok
komoly valtozasokat hoztak az egyetemi hallgaték mindennapi
életébe. Az oktatasi folyamat csak és kizarélag online, tavolléti
oktatas formajaban valésulhatott meg. Az egyetemi épiileteket,
konyvtarakat, kollégiumokat, sportlétesitményeket bezartak.
A kollégiumokban laké hallgatéknak rovid idén belil ki kel-
lett koltozniik, igy sokan hazamentek a sziileikhez vidékre.
A kiilfoldi hallgaték maradhattak, de szigoru karanténsza-
balyok vonatkoztak rajuk. Az albérletiiket sokan felmondtak,



és visszakoltoztek a szarmazasi csaldadjukhoz. Az 3allami-
lag elrendelt korlatozé intézkedések kovetkeztében bezartak
a szoérakozodhelyek, éttermek, mozik, szinhazak és sportléte-
sitmények. Az élelmiszeriizleteken, drogéridakon, trafikokon
és gyogyszertarakon kiviil minden bolt bezart. A legtobb kliens
arrél szamolt be, hogy ezek a valtozasok felboritottdk a min-
dennapi életviteliikket, valamint komoly kovetkezményekkel
jartak a mentalis egészségiikre nézve.

A Covid-tanacsadast végzdé pszicholéogusok a szolgal-
tatds soradn szerzett tapasztalataik kapcsan harom fontos
aspektust emeltek ki: a kliensek altal hozott nehézségeket,
a rovid, online tanacsadas jellegzetességeit, valamint a krizis-
ben nyujtott munka tapasztalatait.

A kliensek altal elmondott nehézségek

A Covid-tanacsadas soran két f6 problémakdr emelkedett
ki: a legtdbb kliens arrél szamolt be, hogy a koronavirus felbo-
ritotta a mindennapi életvitelét, valamint komoly kévetkezmé-

nyekkel jart a mentalis egészségére nézve.
A mindennapi életvitel felboruldsa

Visszatér6 probléma volt a kliensek szamdra, hogy a pan-
démia felboritotta az addigi életvitelik megszokott rendjét.
Sokak szamadra kihivast jelentett, hogy Uj napi rutint alakit-
sanak ki a karanténhelyzetben, tovabba szamos kliens szem-
besiilt anyagi vagy lakhatasi nehézségekkel a jarvanyigyi
korlatozasok kovetkeztében, illetve a tavolléti oktatds sem
bizonyult problémamentesnek.

A legtobb kliens beszamolt arrél, hogy nehézséget okozott
szamara a nap strukturdlasa a produktiv és rekreaciés tevé-

13 <
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kenységek kozotti egyensily megteremtésével. A sziil6khoz
valé kényszerud visszakoltozés, illetve a hozzatartozékkal vagy
a partnerrel valé Osszezartsag kovetkeztében sokan panasz-
kodtak mindennapos konfliktusokra. Egyesek arrél szamoltak
be, hogy felborult az alvasi vagy az étkezési ritmusuk, sokan
a megszokottnal tébbszdr ettek egy nap, és nehezen tudtak
rendszeres idében lefekiidni, valamint felkelni. Mindenekeldtt
az extrovertalt kliensek szenvedtek a személyes taldlkoza-
sok, tarsas események hianyatol, illetve a szocialis tavolsag-
tartas kovetkezményeitél. Ugyanakkor voltak olyanok is, akik
az ilyen tarsas események elmaradasat inkabb megkonnyeb-
biilésként élték meg, mivel nem kellett atélniiik azt a félelmet,
hogy kimaradnak valamibél.

A tanacsadék gyakran taladlkoztak olyan klienssel,
akinek a jarvanyhelyzet pénziigyi vagy lakhatassal kapcsola-
tos nehézséget okozott. Sokan elveszitették korabbi, az egye-
tem mellett végzett munkdajukat, és nehezebben jottek ki anya-
gilag. Ez kiilonosen azokat a kiilfoldi didkokat érintette érzé-
kenyen, akik alacsonyabb szociodkonémiai hatterd csaladbél
szarmaznak. A kollégiumok bezarasa kovetkeztében sok hall-
gaténak teljesen varatlanul, révid idén beliil és bizonytalan
idére el kellett hagynia megszokott lakéhelyét, tarsas koze-
gét, és vissza kellett koltdzni a sziileihez, illetve szarmazasi
csaladjahoz. A bizonytalansag, hogy mikor térhetnek vissza
(vagy visszatérhetnek-e egyaltalan példaul végzés hallgaték
esetében) komoly stresszforrast jelentett. A kiilféldrél érkezett
hallgaték erés szorongdast éltek meg azzal kapcslatban, hogy
az utazasi feltételek folyamatos valtozasaval kiszamithatat-
lannd valt, hogy mikor tudjak elhagyni az orszagot, és viszont-
latni csaladjukat. Hasonléképp az Erasmus 6sztondij keretében
kilfoldon ,rekedt” magyar hallgatok szamara komoly lelki meg-
terhelést okozott, hogy egy idegen, sokszor sulyosan fert6zott
orszagban keriiltek karanténba.



Végil szamos hallgaténak akadt gondja a tavolléti oktatas-
sal. Sokan szamoltak be megndvekedett feladatmennyiségrdl,
mikdzben az oktatékkal és a hallgatétarsaikkal valé kommu-
nikacioé korlatozotta valt. Tobben érezték ugy, hogy nincs meg
benniik a sziikséges 6nfegyelem ahhoz, hogy onalléan is tartani
tudjak a lépést a tananyagban. A vizsgak bizonytalansaga, vala-
mint a munkaer6piac kiszamithatatlan atalakulasai kiilonosen
a végzbs hallgaték szamara jelentettek erdés szorongasforrast.

A virushelyzet mentdlis egészségre
gyakorolt kovetkezményei

Bar a hallgaték tobbségét érintette legalabb egy a fent leirt
nehézségek kozilil, mégis jelentésen kiilonbozott az, ahogyan
ezeket megélték. Osszességében elmondhatd, hogy ebben
a szokatlan és varatlan krizishelyzetben nehezen meghata-
rozhatd, hogy pontosan hol huzédik meg a hatar a normalis
és a patolégias pszichés reakcié kozott. A kliensek mentalis
egészségére jelentés mértékben ranyomta a bélyegét a virus
nehezen kontrollalhaté jelenléte, a mindennapi életben bekd-
vetkez6é kiszamithatatlan valtozdsok és a jovébeli bizonyta-
lan kovetkezmények. Sokan szamoltak be fokozott félelemér-
zetrdl, szorongasroél, panikrohamokroél ezekkel a tényezdékkel
Osszefliggésben. Masoknal levertség, faradékonysag, evéssel
és alvassal kapcsolatos zavarok, reménytelenség, az érdeklo-
dés és a motivacio elvesztése, vagy akar impulziv viselkedés
valt jellemzévé. A kollégistaknal a csoportdinamika gyakran
csak fokozta ezeket a tiineteket, amennyiben a hallgaték egy-
mast is belehergelték ezekbe az elaraszté negativ érzésekbe

azaltal, hogy a beszélgetések jelentds része ekoriil folyt.
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A tandcsadds sordn feltart mélyebb
pszichés problémdk

Néhany kliens esetében a pandémia és az arra adott reakcié
a pszichés problémaknak inkabb csak a felszinét képezte.
Ahogy a tanacsadas elmélyiilt, korvonalazédott, hogy a vi-
rushelyzet felszinre hozott a kliensben mélyebben fekvé
és Osszetettebb lelki nehézségeket, akar korabbi traumakat
is. Szintén jellemz6 volt tovabba, hogy a krizishelyzet sok,
amugy is jelenlévé pszichés tiinetet felerésitett, a tanacsadék
sulyosbodast észleltek a pszichotikus tlinetek, az evésza-
varok, a pszichoaktiv szerhasznalat, valamint a pornéfiig-
g6ség teriiletén. Ertelemszertien a haromalkalmas tanéacs-
adas kevés volt az ilyen Kklinikai sulyossagu problémak
kezeléséhez, igy a tanacsadoék igyekeztek az érintetteket
megfelelé ellatdsba tovabbkiildeni. Ugyanakkor nehézséget
jelentett, hogy a jarvanyhelyzet kovetkeztében sok klinikai
ellatéhely egydaltalan nem vagy csak nagyon Kkorlatozott
szamban fogadott 4j pacienseket.

Osszefoglaléan elmondhatjuk, hogy a kliensek tébbségé-
nek nehezére esett a karantén életviteléhez valé alkalmazko-
das és egy 4j rutin kialakitasa. A mentdlis egészségre gyako-
rolt kovetkezmények leggyakrabban fokozott félelemben,
szorongasban, faradékonysagban, ingerlékenységben és le-
hangoltsagban nyilvanultak meg. Par alkalommal a krizisreak-
ci6 mogott mélyebben meghtizéddé, komplexebb problémak
keriiltek felszinre, amelyek klinikai szintl/terapias ellatast
igényeltek, azonban a tovabbkiildés a klinikai ellatéhelyek
korlatozott elérhet6sége miatt nehézségekbe itkozott.



A rovid, online tanacsadas jellegzetességei

A koronavirus-tanacsadas fokuszaban a virushelyzettel valé
megkiizdés 4allt. A szolgaltatds rovidsége és online formadja
specialis valtozasokat hozott a tanacsadas folyamatdaba:
a fokusz és a megkozelités moédosulasat, a rapport kialaki-
tasanak specifikus médosulasait és a keretek atalakulasat.

A tandcsadds fokusza és megkdzelitése

A tanacsadas rovidsége és az online kodzeg valtozasokat
hozott a hosszabb és személyesen megvalésulé szolgaltatas-
ra jellemz6é tanacsadasi fokusz és a megkozelités teriiletén
egyarant. Az Eletvezetési Tanacsadé altal a pandémia el6tt
kinalt egyéni pszicholégiai szolgaltatas olyan jol kidolgozott,
maximum hatalkalmas folyamat, amelyre a kliensek a leg-
kiillonfélébb problémak miatt jelentkeznek. A tanacsadast
eklektikus megkozelités jellemzi: tartalmaz személykodzpontuy,
pszichodinamikus, kognitiv-viselkedéses, strukturalis tera-
piads és pszichodrama elemeket is (Szeman & Karner, 2017).
Gyakran tobb alkalom is eltelik, mire a megfelelé fokusz
megfogalmazasra keriil. A magasabb alkalomszam tobb idét
enged a mélyebb exploracié és komplexebb intervencidk
szamara, mint pl. készségfejlesztés, nehéz kapcsolati hely-
zetek atdolgozasa vagy akar a pszichoterapiara valé szoci-
alizacié. A haromalkalmas tanacsadas ezzel szemben azzal
a kimondott céllal jott létre, hogy a jarvanyhelyzettel és
a karanténnal valé megkiizdésben nyujtson segitséget.
Ennek kovetkeztében a megkozelités 1is kozelebb allt
a krizisintervencié jellegzetességeihez. Mindenekel6tt cél
volt, hogy a kliensek teret kapjanak arra, hogy megosszak
a megvaltozott helyzet keltette nehéz érzéseiket, valamint
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személyre szabott megkiizdési stratégidkat sajatithassanak el.
A tanacsadodk ennek megfelel6en az érzelmek megélésének elé-
segitése mellett amindennapi életvitelben felmeriilé problémak
kezelésében pszichoedukativ, CBT-elemeket is tartalmazo, prak-
tikus megoldasok keresését célzé megkozelitést alkalmaztak.
A folyamat rovidsége inkabb coachingra emlékezteté interven-
ciot tett sziikségessé, a nehézségek mélyebb feltarasara vagy
komolyabb készségfejlesztésre nem jutott idé. A megkozelités
megvaltozdsa miatt a tanacsadék fokozott sziikségét érezték
a szuperviziés tamogatasnak.

A rapportépités jellegzetességei

A rapport kialakitdsa sordn a tanacsadék uj kihivasokkal
néztek szembe. Tobben tugy élték meg, hogy mind a csdkkentett
alkalomszam, mind pedig az online platform nagyobb
tavolsagot eredményezett a tanacsadé és a kliens kozotti
kapcsolatban. El6szor is nem volt elegend6 idé kimerité elsé
interjura, amely épp ezért sokszor hianyos vagy felszines
maradt. Ezen feliil a kliensek gyakori valtakozasa nem tette
lehetévé a mélyebb kapcsolodast a két fél kozott. Egyes
tanacsadok fokozott nyomast éreztek, hogy ilyen révid idé
alatt is eredményes folyamatot vihessenek végbe, ami a rap-
port kialakitasara is hatassal lehetett, amennyiben kevesebb
id6t hagytak ra, és nagyobb hangsulyt fektettek a tanacsadoéi
intervenciokra.

Az online tér is jelentés valtozasokat eredményezett
a rapport kialakitdsanak moddjaban. A legtobb esetben
a vide6chaten keresztiil a kliens és a tanacsadé egymads arcat
lattak csak. Ennek kovetkeztében szamos nonverbalis elem
(testbeszéd, 6ltozkodés, testalkat) nem jelenhetett meg, az ez-

zel kapcsolatos informacié nem 4allt rendelkezésre. Egyes ta-



nacsaddék ugy érezték, hogy a virtudlis taldlkozas jelentette
korlatok, a testkdzelség hidnya negativan hatottak a rapportra,
és csokkentették a kapcsolat valédisagat, életszerlségét.
Olykor az internetkapcsolat gyengesége, szakadozottsaga
eltorzitotta a képet, a hangot, vagy akar teljesen meg is sza-
kitotta a hivast, ami zavaro torést és eltavolodast okozott az
egymashoz valé kapcsolédasban is, ami szintén jelentdésen
megnehezitette a rapport kiépitését.

Mindazonaltal az online tér bizonyos elényokkel is egyiitt
jart. Uj dimenziékat nyitott meg a rapportépitésben azaltal,
hogy a tanacsadé szoba helyett rogton egymas otthondaban,
illetve privat szférajaban ,talaltuk magunkat”. Tobb kliens
kifejezte, hogy ez a fajta intimitds, illetve a sajat otthon
komfortja, az online tér nyujtotta védettség konnyebbé tette
szamara a feloldodast, és olyan tartalmakat is meg tudott

osztani, amelyeket személyesen feltehet6en nem mert volna.

Az online tandcsadds keretei

Az online térben megvalésulé tanacsadas tobb szempontbél
kivette a tanacsadé kezébdl a kontrollt a tanacsadas keretei-
nek bizonyos aspektusai felett. Tobb kliens lakéhelye (pl. kol-
légium vagy sajat szoba hianya a csaladi otthonban) nem tette
lehet6vé, hogy megfelelé helyszint biztositson a tanacsadas
szamara, ahol egyediill van, és nem halljdk masok. Emiatt
néhany alkalomra szokatlan kornyezetbd6l, pl. az utcardl,
egy parkbél vagy a fiird6szobabodl jelentkeztek be. Olyan is
el6fordult, hogy csalddtagok vagy szobatarsak bejottek vagy
bekopogtak a szobdaba, ahol az iilés folyt, illetve a kliens félt
attél, hogy a lakasban mdasok is hallhatjak, amit mond. Egyes
kliensek fokozott mentdalis kimeriiltségr6l szamoltak be az
egész napos online munkaméd kévetkeztében, és olykor ne-
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heziikre esett az athangolédas az egyetemi 6rarél a tanacsa-
dasra, mert el6fordult, hogy ezek idében kozvetleniil kovet-
ték egymast.

Amint arra korabban is utaltunk, egyes kliensek kimon-
dottan felszabadultabbnak, oldottabbnak érezték magukat
a tanacsadasi alkalmakon annak kdszdnhetéen, hogy a sajat
otthonukban, privat szférajukban zajlott a beszélgetés. A meg-
szokott otthoni kdrnyezet facilitdlta az onmagukra valé ref-
lektalast, a belsé vilagukban valé elmélyedést. Kiilondsen
a szocialis szorongassal kiizdé kliensek szamara jelentett
az online tér biztonsagosabb koOzeget, amelyben konnyeb-
ben tudtak szabadon beszélni dnmagukrél, mint egy idegen
térben, a tanacsado testkdzelségében. A tanacsadoék azt is kon-
stataltak, hogy az online iiléseket ritkdbban mondtak le (vagy
hagytak ki), mint a személyes alkalmakat, illetve késés is rit-
kabban fordult eld, mindazonaltal ez a karantén okozta bezart-
saggal, egyéb programok hianyaval is 6sszefliggésben lehetett.

Osszefoglalva, a Covid-tanacsadasi szolgaltatas eltért
a hagyomdanyos szolgaltatastél a folyamat rovidségében és
online formajaban, illetve a tanacsadas fékusza ebben az 4j
szolgaltatasban elére meghatarozotta valt (a virushelyzettel
valo megkiizdés). Ezek a valtozasok uj kihivasok elé allitot-
tak a rapport kiépitését, és jelentés mértékben médositottak

a tanacsaddas megszokott kereteit.

Tanacsadéi perspektiva: tapasztalatok
a krizishelyzetben megvalésulé
tanacsadasrodl

A pandémia és annak kovetkezményei a tanacsaddk életére
is hatast gyakoroltak. Nekik is meg kellett kiizdeniiik a szemé-

lyes életiikben bekdvetkezett valtozasokkal, alkalmazkodniuk



a tdvmunkahoz, és mindennek kovetkeztében a kiégés megno-
vekedett kockazataval is szembesiiltek.

A koronavirus-jarvany olyan ritka élethelyzetet alakitott
ki, amelyben a tanacsad6é maga is aldozata volt annak a val-
saghelyzetnek, amelynek feldolgozdsaban klienseit tdmogatta.
Raaddsul a pandémia és a korlatozasok bevezetését kovetd-
en mielébb sziikség volt erre a tamogatasra, ami kevés idét
hagyott a pszicholégusoknak, hogy sajat nehézségeiket ren-
dezzék. A kliensek altal a tanacsadasba behozott, a jarvany-
helyzetre vonatkozé problémak jelentés atfedésben voltak
a tanacsadok megélésével és nehézségeivel, ami kilondsen
kedvezett volna annak, hogy a tanacsadé bevonédjon, és az
iilés kozods ventillalasba forduljon at. Tovabbi nehézség
volt, hogy a tanacsadék nem részesiiltek korabban olyan
kiképzésben, amely a hasonlé krizishelyzetben nyujtott
tanacsadas szakmai kihivasaira felkészithette volna d&ket.
A segité szakembereknek is meg kellett tanulniuk, hogyan
strukturdljak a napjukat a home office-ban, miként talaljak
meg az egyensulyt a munka és a szabadidé kozott. Egyes
tanacsadéknal nehézséget okozott a szintén otthoni mun-
kavégzést ellaté csaladtagok, partnerek jelenléte a lakas-
ban. Idénként a panelhdz szomszédos lakasaban zajlé
felajitas zaja zavarta meg az online {ilések nyugalmat. Min-
denekelétt pedig komoly hidnyt jelentett a tobbi kolléga
jelenlététél és tamogatasatél valé megfosztottsdg, aminek
kovetkeztében a tanacsadéi munka meglehet6sen maganyos-
sa valt. Tébb kolléga szamara 0j szakmai kihivast jelentett
az is, hogy virtudlisan beengedte a klienst a sajat lakdasaba,
de volt olyan kolléga is, aki szamara a home office kénnyebb-
séget jelentett annyiban, hogy tébb id6t tudott szanni az ilé-
sekre valé felkésziilésre.

A munkakoriilményekben bekovetkezett hirtelen valtoza-

sok, valamint a kliensek gyors valtakozasa a haromalkalmas
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folyamatokban megndvelte a tandcsadék szamara a kiégés koc-
kazatat. Tobb kolléga is tapasztalt fokozott faradékonysagot
az online munkaméddal kapcsolatban, valamint maganyt
a home office kovetkeztében. A munka és maganélet kozotti
elmosoédott hatarok, a tarsas és rekreaciés tevékenységek
beszlkiilése, a kollégakkal és szupervizorral valé személyes
beszélgetések hianya mind kihivast jelentettek a segité szak-
emberek sajat mentdalis egészsége szempontjabol.

Az ELTE Eletvezetési

tanacsadasi forma részletesen taglalt jellegzetességeit 0sszeg-

Tanacsado6 4altal kinalt kétfajta

zi a 2. tdblazat.

Folyamat hossza

Tanacsadas médja

Fékusz

Folyamat jellege,
médszertana

Folyamat ive

Tanacsadoé és kliens

Jarvanyhelyzettdl fliggetlenil kinalt
hatalkalmas pszicholégiai tanacsadas

1-6 Ulés, jellemzdéen 6 Ulés

személyes

a kliens problémajahoz illeszkedd, telje-
sen egyedi, akar tobb alkalmas exploracié
alatt kézésen megfogalmazott, tanacsa-
dési szintl fokusz az esetleges mélyebb/
klinikai problematika megléte mellett

- klasszikus pszicholégiai tanacsadas;
- eklektikus médszerek;

- személykdzpontlu szemlélet;

- komplexebb intervenciok;

- nondirektiv

klasszikus tanacsadasi folyamat:

- tandcsadoi elsé interju;

- exploracid, helyzetértékeld diagnézis;

- ez alapjan fokuszkijel6lés és szerz6dés;

- majd a munkaszakaszban a tanacsadoi
intervenciok (vagyott helyzet, redlis cél,
konkrét |épések);

- zaras (cél elérésének kozos értékelése)

asszimetrikus a problematika szempont-

helyzete, érintettség jabol: a kliens probléméjan dolgoznak

k6zdsen

Covid-tanacsadas

1-3 Ulés

online videdbeszélgetés

elére rogzitett: a jarvanyhely-
zettel és karanténnal valé meg-
kuzdés

- krizisintervencio jellegl;

- erésen problémafékuszu;

- direktivebb;

- pszichoedukativ;

- CBT-elemeket tartalmazo;

- megoldasorientalt;

- sok szempontbél coaching

jellegti

- 1. alkalom a problémafeltaras

és érzelmek megélésének
elésegitése;

-a2.és 3. ulés aszemélyre

szabott megkuzdési
stratégiak és praktikus
megoldasok atbeszélése

- atandcsadok is részesei

a pandémia és karantén
okozta nehézségeknek;

- maguk is aktudlisan atélik

a nehézségeket és kiizdenek
vellk



erésen tartott keretek (idépontok, - kevésbé kontrollalhatéak a tandcsadé
helyszinek, lemonddasok stb.) részérél;
- nagyobb részt fellazultabb keretek
(pl. videdhivas helyszine: intimebb,
személyesebb tér otthon vagy inadek-
vat helyszin jobb megoldas hijan);
- kisebb részt javul6 kerettartas:
kevesebb idépontlemondas és késés

mélyebb rapport a személyes, -azinternetkapcsolat instabilitdsa és
viszonylag hosszabb folyamat a technika is nehezitette és toredezetté
soran tette idénként a kommunikaciot;

- a személyes taldlkozas és testkozelség
hidnya (a nonverbalis jelek csokkent
szama miatt) és az alacsonyabb (lés-
szam miatt nehezebben kialakuld, sok
esetben kevésbé mély kapcsolédas;

- ugyanakkor a személyes intim tér sok
plusz informaciot és kapcsolédasi
lehetdséget is hordoz magéban;

- néhany kliens elmélyedését a sajat
kornyezet segitette, és a szocialis
szorongok konnyebben megnyiltak

- rovid, de miikédé keret a pszi- - a kapcsolat valédisaga, életszerlisége
cholégiai tandcsadasi munkahoz; csokkent;

- nehézség, hogy sok esetben - nagyobb megélt tavolsag;
nyilvdnvalé, hogy terapias segit- - nyomas megélése, hogy rovid idé
ségre is szlikség van, de ellato- alatt is eredményt érjen el;
hely hidnydban nem kap a ta- - kliensek gyakori valtakozésa;
nacsadas lezarultaval megfelel6 - a maganélet és munka kézotti hatarok
ellatast a kliens elmosddasa és a rekreacids lehetésé-

gek csokkenése fokozott faradashoz
vezethet és kiégésveszélyt jelent;

- nehezitett a segit6i munka, mivel
maga is kiizd ugyanazzal a probléma-
val - bevonddés kockazata

- esetvezetésben tdmogatas; - egyéni burnout-prevencio;

- tandcsadasi fokusz kijel6lése; - személyes érzelmi tdmogatas -

- egyéni elakadasokra ralatas; hangsulyosabb a személyes mental-
- hattérben hizédé patolégidk higiénés funkcio

értelmezése és atbeszélése

2. tablazat: ELTE Eletvezetési Tanacsad¢ altal kindalt Covid-tanacsadas és

a hatalkalmas pszicholégiai tandcsadds dsszevetése

23«



Diszkusszio

Bar a Covidl9-jarvanynak jelentés kovetkezményei voltak
a mentalis egészségre nézve, egyeldére kevés empirikus kuta-
tasrél tudunk, amely megvizsgalta, hogy ebben a helyzetben
milyen pszicholégiai intervencié tud hatékony segitséget nyuj-
tani. Az ELTE Covid-tanacsadasi szolgaltatasa lelki tamogatast
kinalt az egyetem hallgatéi és dolgozdéi szamara azzal a kimon-
dott céllal, hogy segitse a jarvanyhelyzettel valé megkiizdést.
Ebben a cikkben a szolgaltatas harom aspektusat emeltiik ki:
a kliensek altal leggyakrabban behozott problémakat, a rovid,
online tanacsadds jellegzetességeit, valamint azokat a tapasz-
talatokat, amelyeket a tanacsadoék a valsaghelyzetben nyujtott
tanacsadas soran megéltek.

A kliensek tobbsége arrol szamolt be, hogy a megvalto-
zott helyzetben nehézséget okoz szamdra a nap strukturala-
sa, a tavolléti oktatashoz val6 alkalmazkodas, vagy a jarvany
kovetkeztében fellép6 anyagi, illetve lakhatasi problémak
kezelése. A gyors és kiszamithatatlan valtozasok, valamint
a pandémia varhaté alakuldasanak bizonytalansdga komoly
mentalis megterhelést jelentett szamukra. Nagyon gyakran
szamoltak be félelemrél, fokozott distresszrél és szorongasrol.
Sokan tapasztaltak lehangoltsagot, faradékonysagot, az érdek-
16dés és az 0rom csokkenését, illetve felborult étkezési és alvasi
szokasokat. Ezek a tiinetek egybecsengenek a szakirodalomban
fellelhetd, a virushelyzethez kdthet6é pszichés tiinetekkel (Liu
et al. 2020; Marazziti et al. 2020; Rossi et al. 2020). Sok esetben
a tanacsaddas soran fény deriilt mar a jarvany el6tt jelen 1évé,
de a jarvany altal esetlegesen sulyosbodott pszichés problé-
makra. Ilyenek voltak a problémas internethasznalat, a szer-
hasznalati fligg6ség, szuicid gondolatok vagy akar pszichoti-
kus tiinetek. Hasonlé tapasztalatokrél mas kutatasok is besza-



moltak, amelyek a Covid pszichés hatasait vizsgaltak (Troyer,
Kohn, and Hong 2020).

A tanacsadason részt vett kliensek majdnem mind hallga-
ték voltak, akiknek, egy-két kivételtdl eltekintve nem kellett
sajat gyerekek otthoni oktatasardl és ellatasar6l gondoskod-
nia, illetve a legtobben szamithattak sziileik anyagi tamo-
gatasara, még ha a didkmunkajuk meg is szlint. Ennek kovet-
keztében a tagabb tarsadalmat nagyon sulyosan érinté szii-
161 és egzisztencialis nehézségek kevésbé érintették Oket
kozvetleniil (Coibion, Gorodnichenko, and Weber 2020; Wilson
et al. 2020). Mindazonaltal sokak szamara komoly szenvedést
okozott a személyes talalkozasok hidnya, a tarsas aktivita-
sok csokkenése, valamint a szakmai perspektivak elbizony-
talanodasa és sok esetben beszikiilése. Utébbi féleg azokat
érintette érzékenyen, akik épp diplomdazas elétt alltak. Azok
a kiilfoldi hallgaték, akik nem tudtak a jarvany idejére haza-
térni, fokozott distressznek voltak kitéve, tekintve, hogy egy
idegen orszagban, szeretteiktél tavol keriiltek karanténba.
A nemzetkozi hallgatékat a virus okozta anyagi és lakhatasi
bizonytalansdg is sokszor sulyosabban érintette, kiilondsen
azokat, akiknek kevéshbé volt tehetés csaladja.

A haromalkalmas Covid-tanacsadas az egyetemi Elet-
vezetési Tanacsadoé altal pandémias helyzettél fliggetlenil
kinalt tandacsaddasi szolgaltatashoz képest rovidebb volt
és online valdésult meg (a karantén alatt a Covid-tanacsadas
mellett a megszokott, hatalkalmas tanacsadas is folytatédott,
szintén online). Ezek a valtozasok specifikus moédosulaso-
kat eredményeztek a tanacsadas folyamatdban. Elészor
is, a Covid-tandcsadas esetében elére meghatarozott céllal dol-
goztunk, ami a jarvanyhelyzet kovetkezményeivel valé meg-
kiizdést jelentette. E célkitlizés és id6keret mellett leginkabb
olyan megkozelités bizonyult hatékonynak, amelyben a kri-
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zisintervenciés, pszichoedukativ és problémafékuszu ele-
mek vegylltek. Az ilések a tanacsaddé fokozott aktivitasat
és direktivitasat tekintve kozelitettek a coaching mifajahoz.
A tanacsadas facilitdlta a pandémia okozta érzelmek megé-
lését, megkdénnyebbiilést hozva a kliens szamara. Emellett
pedig segitett személyre szabott megkiizdési stratégidak kia-
lakitasaban. Az online tér sok szempontbél kihivast jelen-
tett a rapport felépitésében. Az online térb6l hidnyzott a test-
kozelség és a nonverbalis kommunikacié egy jelentds
része, igy a kezdeti kapcsoldédas is hidnyosabb és torede-
zettebb maradt amellett, hogy szokatlan is volt ebben a for-
mdaban taldlkozni egymdssal. A tandcsadds megszokott
keretei is jelentésen moddosultak az online tér kovetkez-
tében, és nehezebben kontrollalhatova valtak a tanacsado
szamara. A beszélgetés olykor szokatlan helyeken és kontex-
tusban valésult meg, amennyiben a kliens otthoni korilmeé-
nyei (vagy akar spontan elképzelése) az iilés szamara megfe-
lel6 feltételeket nem biztositottak.

Végezetill, a tanacsadék szamara kihivast jelentett, hogy
6k maguk is ki voltak téve annak a valsaghelyzetnek (még
ha nem is ugyanugy), amellyel valé megkiizdésben mdésokat
tamogatni voltak hivatottak. Nekik is alkalmazkodniuk kellett
az otthoni munkavégzéshez, valamint a pandémia sajat sze-
mélyes életiikre gyakorolt kovetkezményeihez. Ez az atfedés
a kliens és a tanacsadoé helyzete koz6tt megnehezitette a meg-
felel6 szakmai tavolsdg megtartasat a kérdéses problémak
kezelésében. A kiégés és a kimeriilés kockazata fokozddott
a tanacsadék szamara ebben a helyzetben a kliensek gyakori
valtakozdsa, a hirtelen bedllé krizisintervenciés milkodés,
a maganélet és munka kozotti hatdarok elmoséddasa, valamint
a rekreaciés lehetéségek csokkenése kovetkeztében. A Co-
vid mentdalis egészségre gyakorolt hatasairél szo6lé szakiroda-



lom egyértelmien kimutatja a kiégés fokozdéddasat egészséqg-
ligyi dolgozék korében is (Chen et al. 2020).

Kitekintés

A koronavirus-tanacsaddsi szolgaltatds bevezetése gyors re-
akcié volt a hirtelen és radikalis valtozasokat hozé jarvany-
helyzetre. Az online tér lehet6vé tette, hogy a mentdalis egész-
séget tdmogatdé intervenciék megvalésulhassanak a karantén
ellenére is. Mivel a szolgaltatas minddssze haromalkalmas
beszélgetésre terjedt ki, igy az intervencié tobbek szamara
valt elérhetévé. Az online platform konnyen elérheté volt
az érintettek szamadra, és a jelentkez6nek nem kellett sok idét
varnia az els6 alkalomra.

Felvetédik a kérdés, hogy miként tudna a pszicholégiai
tanacsadas a jovében hatékony segitséget nyujtani hasonlo,
az egész tarsadalmat érint6 és a mentalis egészséget fenye-
get6 eseményekre és krizishelyzetekre. Az elmult idészak-
ban megjelent relevans szakirodalom arra enged kovetkeztet-
ni, hogy aktudlisan a szakmdban nincsen megfeleléen terve-
zett és koordinalt intervencié, amely a Covidl9-hez hasonlé
krizishelyzetek kezelését biztositana.

A pandémia felhivta a figyelmet arra is, hogy érdemes
lenne nagyobb hangsulyt fektetni a kriziskezelés oktatasara,
valamint a megfeleld tdmogatd intervenciék kidolgozasara.
Az irdsunkban ismertetett szolgaltatdas célja tobbek kozott
a szakma ilyen irdnyu fejlédésének elésegitése. Az ELTE
Eletvezetési Tanacsadéja azzal a céllal fejlesztette ki ezt
a szolgaltatast, hogy minél rovidebb idén belil tudjon segit-
séget nyudjtani a raszoruléknak, azonban ekdzben kevés idé
jutott a szolgaltatdas kereteinek alaposabb kidolgozasara.
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Osszességében a szolgaltatas igénybevevéi hasznosnak taldl-
tak a tanacsadds a szamos Uj nehézség ellenére is. Mind-
azonaltal a haromalkalmas online tanacsadds nem tekint-
heté bizonyitottan hatékony eszkdznek az ilyen és hason-
16 krizisek kezeléséhez. A Covid-jarvany karos hatasai-
nak csokkentését célzé pszicholégiai intervenciokrél szé-
16 nemzetkdzi publikaciék alapjan az latszik, hogy az inter-
vencidok hatdsanak szisztematikus vizsgdlatara mashol sem
keriilt sor (Duan and Zhu 2020). Mig szamos cikk hangsulyoz-
za annak fontossagat, hogy tobbet kellene invesztalni a men-
talis egészséget tamogatd szolgaltatasokba, ezek kutatasaba
és hatasvizsgalataba, sokkal kevesebb irdas szamol be a jar-
vanyhelyzetben konkrétan megvalésult szolgaltatasok tapasz-
talatair6l. Pontosan emiatt szeretnénk beszamolénkkal
ezt a szakmabeli tudas- és tapasztalatcserét batoritani
és elésegiteni. Tovabba szeretnénk felhivni a figyelmet a pszi-
cholégiai tanadcsadas hatasvizsgalatanak fontossagara eset-
legesen a masodik hullam soréan.

A pandémia ravilagitott az online szolgaltatasok jobb meg-
értésének és mélyebb tanulmanyozasanak sziikségességére.
Az online tanacsadds hasznosnak bizonyult szocialis szo-
rongassal kiizdé kliensek esetén, igy érdemes lehet az online
ellatasi forma alkalmazasat akar a jarvanyhelyzettél fiigget-
leniil is jobban megvizsgalni. Mindenesetre tobb kutatasra
van sziikség az online pszicholdgiai szolgaltatasok teriiletén
és a bizonyithatéan hatékony online intervenciék teriiletén.
Tovabba fontos azokra is gondolni, akiknek koruknal vagy
anyagi helyzetiiknél fogva nem all médukban online szolgalta-
tasokat igénybe venni, de ugyanugy, vagy sokszor még inkabb
ki vannak téve a jarvanyhelyzet karos hatasainak (Khilnani,
Schulz, and Robinson 2020).

A tanacsadéknak rovid idén belill kellett az 4j, online
szolgaltatashoz alkalmazkodni, mikdzben sajat, jarvanyhely-



zethez kot6d6 nehézségeiket is igyekeztek kezelni. A harom-
alkalmas tanacsadas soran gyakran kihivast jelentett a meg-
felel6é fékusz megtalalasa, valamint a szolgaltatas korlatainak
és kompetenciahatarainak figyelembe vétele, valamint meg-
felel6 kezelése. Tovabbi nehézséget jelentett a kliensek altal
leirt jarvanyhelyzetre adott reakciék szempontjabél a nor-
malis és a patologias kozotti hatar meghtuzasa. A pandémias
szituacié ravilagitott arra, hogy érdemes lehet a tanacsado
és klinikai képzéseken nagyobb hangsulyt fektetni a kriziske-
zelés elméletére és gyakorlatara, hogy hasonlé valsagos hely-
zetben felkésziilten és hatékonyan tudjanak a szakemberek
reagalni. Ilyen idészakban kiilondsen fontos, hogy a tanacs-
ado pszicholégusok és a tagabb értelemben vett segité szakem-
berek szamara rendszeres szupervizié, valamint a sajat men-
talis egészségiiket megtamogatod intervenciok hozzaférhetéek
legyenek.

A virushelyzet soran komoly kihivast jelentett a szakel-
latast igénylé kliensek tovabbirdnyitdsa az allami ellatéhe-
lyek felé, tekintve, hogy ezek jelentés része nagyon korlatozott
mennyiségben és csak a legsulyosabb tiinetek fenndllasa ese-
tén fogadott Gj pacienst. Segitséget jelenthetne ilyen esetben
olyan létesitmények vagy osztalyok létrehozasa, ahol a fizi-
kai tavolsagtartas mellett lehet siirgés mentdalis egészségiigyi
ellatast igénylé eseteket ellatni. Ezen feliill a valsaghelyzet-
ben (és azon kiviil is) szakmailag indokolt és kivanatos lenne,
ha az egyetem intézményén beliil lehetéségiink lenne pszicho-

terapids ellatas biztositasara is.

Konkluzio

Az E6tvos Lorand Tudomanyegyetem Eletvezetési Tanacsadéja
altal kinalt haromalkalmas, a koronavirus-helyzettel valé meg-
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kiizdést megtdmogatdé tanacsadasi szolgaltatds példa arra,
hogy miként lehet online pszicholégiai intervenciét nyudjtani
raszoruldk részére krizishelyzetben. A fentiekben &sszefoglal-
tuk azokat a tapasztalatokat, amelyekr6l a kliensek a tanacs-
adas soran beszamoltak, a szolgaltatas sajatossagait a hagyo-
manyos tanacsadashoz képest, valamint azt, ahogyan a tanacs-
adék ezt az eddig ismeretlen helyzetet és munkamoédot megél-
ték. A Covidl9-jarvany egyedi kihivasok elé allitotta tarsadal-
munkat nagyon jelentés és gyors valtozasok formajaban, ame-
lyekhez rovid id6 alatt kellett alkalmazkodnunk. A pandémia
amellett, hogy globalis medikalis és gazdasagi valsagot vont
maga utan, a mentdlis egészségre is komoly hatast gyako-
rolt, fiiggetleniil az ember tdrsadalmi vagy anyagi helyzetétél.
Pszichés egészséggel foglalkoz6é szakemberekként célunk,
hogy segitsiink klienseinknek ilyen rendkiviili idékben is ér-
telmet és célt talalni a mindennapokban. Fontos feladatunk
az is, hogy levonjuk a megfelel6 tanulsadgokat az ebben az idé-
szakban szerzett szakmai tapasztalatainkbdl (és ezaltal mi
magunk is célt és értelmet talalhassunk benniik). A gyakorlat-
ban megélhettiik, hogy milyen pszichoszocidlis kovetkezmeé-
nyei lehetnek egy globalis egészségligyi valsaghelyzet-
nek. Tanulhattunk arrél, hogy milyen kihivasok és potencidl
rejlik az online pszicholégiai segitségnyujtasban. Fontos len-
ne, hogy a gyakorlé szakemberek minél inkabb megosszak
egymassal tapasztalataikat a jarvanyhelyzet tanulsagaira
vonatkozéan, ezzel is elésegitve azt, hogy egy esetleges
jovébeli krizishelyzetben hatékonyan tudjunk reagalni. Ez

a beszamolé ehhez a tapasztalatcseréhez kivan hozzajarulni.
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SUMMARY

Mental Health Support in the Time
of Crisis: the Experiences of the COVID-19
Counselling Programme of the ELTE
Counselling Center

The Coronavirus disease 2019 (COVID-19) posed unexpected
global economic and societal challenges. These include a heavy
impact on mental health due to fast changing lockdown and
quarantine measures, uncertainty about health and safety and
the prospect of new waves of infections.

To provide crisis mental health support during the
pandemic, Eo6tvos Lorand University in Hungary launched
a specialist online counselling programme, consisting of one to
three sessions. The programme was available to all university
members between 4th March and 25th May 2020. Overall,
47 clients received support. In this paper we discuss challenges
reported by clients, key features of providing a brief mental
health intervention online, reflect on counsellor experiences
and give recommendations on how mental health services
could be developed in the time of crisis.

Most clients had challenges with developing a daily
routine under quarantine; and many had hardship related to
finances, housing, and distance learning. Common mental
health consequences included fear from the virus and stress,
anxiety, and fatigue due to the interruption to everyday life. In
some cases, more complex conditions were triggered by
the pandemic. Examples include addictive behaviours and
symptoms of depression or psychosis.

However, referring cases beyond the competency of

counselling proved to be a challenge due to the closure



of specialist services. Counsellors observed three key features
totheonlinedelivery of abriefcrisismental healthintervention:

« an explicit problem-oriented approach to counselling;

« challenges of building rapport online; and

« frames of online counselling. Counsellor experiences
often overlapped with those of clients and included
challenges of working from home and adjusting
to online counselling methods.

The possibility of online counselling allowed that mental
health care could take place at all during the pandemic. Client
experiences reflect findings from previous literature. Like
other mental health initiatives launched to tackle COVID-19,
the intervention’s effectiveness was not measured given the
unexpected context and short time frame for programme
development. We recommend the use of impact measurement
tools to develop mental health services in crises. Meanwhile,
the pandemic brought to attention the need to better understand
online delivery models. Counsellors should have access
to training opportunities on online counselling and managing
work-life balance in a remote setting.

The COVID-19 counselling programme in Edtvos Lorand
University, Hungary is an example of providing online mental
health counselling in the time of crisis. Clearly, more studies are
needed discussing delivery models and effectiveness of mental
health interventions during the pandemic. Experience and
knowledge sharing across practitioners should be encouraged
to improve how the field reacts to unexpected, high risk events
and crises.

KEYWORDS: quarantine, online counselling, COVID
pandemic, crisis
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tapasztalatai
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Osszefoglalo

HATTER ES CELKITUZESEK: A Covidl9-pandémia az élet
valamennyi teriiletén okozott hirtelen valtast az elsé hullam
idején. Ez a krizis a kortars segitést is érintette. Uj kihivasok-
kal kellett szembenézniink, ami esetiinkben az online segit-
ségnyujtasra valo atallast jelentette. A még kevéssé kutatott
online terdapia, valamint a teljesen Uj jelenség, a pandémia
és a mentalis egészség témakorei, valamint a tapasztalatok
adjak tanulmanyunk alapjat. A kortars segités folyamatardl,
az online tanacsadasrél, a kiilonbdz6 platformokrél, vala-
mint a segités jarvany alatti szerepér6l irtunk.

MODSZER: Tapasztalati beszamolok segitségével tartuk fel
a pandémia kapcsan online térben torténé kortars segitést.
Ot kortars segit6 irt tapasztalati beszamolét a témarol.

EREDMENYEK ES TAPASZTALATOK: A megélt élmények
sok koz6s pontra vilagitanak rd. Ebben az idészakban keve-
sebb megkeresés tortént, ugyanakkor a segit6 beszélgeté-
sek alkalmaval nem volt meghatarozé téma a virushelyzet,



tovabba nagyobb hangsulyt kapott a verbalitds és a mimika.
A kortars segiték szamadra visszajelz6 és fejleszté hatdsa volt
a videdbeszélgetések sordan annak, hogy a sajat reakcidikat is
lattak, emiatt a nonverbalis kommunikacion is alakithattak.
A tovabbi eredmények harom f6 pontban foglalhatéak &ssze:
ritualék és szokasok, platform és technolégia, a moédszer
illeszkedése.

KOVETKEZTETESEK: Az online kortars segités, bar tobb
tekintetben is eltér az offline segitést6l, mégis sok tekintetben
hasonlé. Ez a forma se nem jobb, se nem rosszabb, hanem mas
szinteken torténik. A tovabbiakban ezek a tapasztalatok meg-
feleléen integralhatéak a segité munkaba.

KULCSSZAVAK: kortars segités, pandémia, online tanacsadas,
terapia, segitd beszélgetés

Bevezet6

A 2020-as Covidl9-jarvany Magyarorszagon az élet min-
den teriiletére hatassal volt. A pszicholégiai munka atala-
kult, 4j kihivasokkal szembesiilt, és részben — ha csak ideig-
lenesen is — de atkeriilt az online térbe. Az atallasrol, az on-
line terapiardl, a koronavirus pszicholégiai hatasair6l sza-
mos cikk késziilt, azonban nem sok informéaciot talal-
tunk a kortars segités helyzetér6l ebben a nehéz idészak-
ban. Ezért szakirodalmi attekintésiink is f6leg az online tera-
pia tapasztalatait foglalja dssze.

Ezen cikk a Karoli Gaspar Reformatus Egyetemen muko-
d6é SOULit6 Kortars Segiték tapasztalatait hivatott bemutatni
a virus elsé hulldamdanak ideje alatt a szakirodalom, illetve
a tapasztalati 6sszefoglalék segitségével. Célunk, hogy az ol-
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vas6 ezaltal tisztabb képet kapjon arrél, hogyan érintette
a jarvany a kortars segitést. A SOULit6 tevékenységei koziil
a négyszemkozti (6+1 alkalmas) segité beszélgetések on-
line platformokra valo atiiltetésérdél irunk.

Elméleti hattér
A kortdrs segités szerepe a gyakorlatban

Racz és mtsai. (2016) szerint a kortars segité folyamatok
soran a didkok veliikk hasonlé koru tarsaiknak segitenek, igy
kozos kapcsolodasi feliillet szamukra az életkor és az ezzel
jaré nehézségek. A kortars segiték megfelel$ tréning elvégzése
utan egy jol korilhatarolhaté program keretein beliil, szuper-
vizié mellett folytatjak tevékenységiiket. Ez a fajta kapcsolé-
das hatékony lehet a kockazati csoportok (akiknek kezelése
folytonossagot igényel, példaul depresszidosok, személyiség-
zavarosok csoportja) elérésében, a veliik val6 kontaktus terem-
tésben, illetve a seqgité intézmény és a csoportok kozotti hid-
szerd kapcsolat kiépitésében.

A seqit6 folyamatok eredményességét befolyasoljak a meg-
felel6 intézményes keretek, a professzionalis stab, a megfelel6
képzés és a szupervizié. A segiték eszkodzei a pszicholégusok-
kal szemben nem feltétlenil kevesebbek, hanem inkabb mas
jellegiek.

A kortars segit6i identitas kialakulasa altal ndvekedhet
a segiték onértékelése, hiszen a képzéssel, szuperviziéval és
a professzionalis tdmogatassal felismerhetik szerepeiket, kom-
petenciaikat. A tapasztalataik sordn megélhetik az elfogadast,
és novelhetik a frusztraciés toleranciaszintjiiket. Megtapasz-
talhatjak tovabba az odaforduld, empatikus jelenlét fontossa-
gat, a helyzetek tobb néz6épontbdl valé vizsgalatat és a k6zosség



Osszetarté erejét, amelyek mind 6nismereti élményt nydjtanak.

A segit6 beszélgetéseket mindig megelézi egy képzés.
Ennek fé célja, hogy integralja, kiegészitse és tovabbfejlessze
a didkok természetes segit6 szandékat. Azonban nem lenne he-
lyénvalo feltételezni, hogy amit a pszicholégus nem tud meg-
tenni, azt a kortars segité helyettesitheti. Az onelfogadasnak
is fontos szerepe van, hiszen a folyamat sordn nem sziikséges
mindennek tokéletesen alakulnia: megtanitja a kortars segqi-
téknek helyén kezelni sajat magukkal szembeni elvarasaikat
(Racz és mtsai., 2016).

A kortars segitéi képzésiink soran a hangsuly leginkabb
az él6, személyes beszélgetésre vald felkészitésen volt. Jelen
helyzetben segit6ként nekiink is Uj kompetencidakra kellett
szert tenniink, béviteni az online terdpiaval, tanacsadéassal
kapcsolatos tudasunkat, ismereteinket.

Az online terdpia’

Az online terdpia egyik definiciéja szerint interneten ke-
resztiil zajlé interakcio a kliens és a terapeuta kozott, ami
magdban foglal egy online kezelési programot a kliens szama-
ra (Abbott és mtsai., 2008). A kutatasok altalanos tapasztalata,
hogy kozel olyan hatdsos az internet alapu terdpia, mint a face-
to-face valtozata (Barak és mtsai., 2008, p. 30).

Az online terdpia szamos esetben lehet j6 valasztas, elényt
jelent az utazasi id6 és koltség hianya, valamint az idépont
kivalasztasanak nagyobb szabadsaga. Kliensek visszajelzése
alapjan szamukra az egyik legfontosabb pozitivum, hogy nem
kell otthonukat elhagyniuk (Abbott és mtsai., 2008).

Ezzel szemben vannak olyan esetek, amikor hatranyt
jelent ez a fajta terapias mod. Tobb kliens Ugy éli meg a helyze-

"Az alabbiakban az online terdpiaval kapcsolatos szakirodalmat foglaljuk 6ssze, amely azonban jél
alkalmazhaté az online konzultaciéra, online segité beszélgetésre is.



tet, hogy a pszicholégus mintegy ,,megszallja” a privat szféra-
jat, otthonat. Nem mindenki él egyediil, sokaknak csak a halé-
szobdaja alkalmas az online terdpiara, amely inkdbb mas jellegd
intim kdzegként van jelen életiinkben (Crowe és mtsai., 2020).

A kevesebb vizuadlis, hallasi és nonverbalis kommunika-
ci6 szintén akadaly lehet: a test egy része nem latszik, ami
féleg az intenziv érzelmi pillanatokban fontos (Abbott és mtsai.,
2008). Tovabba a terapidba valé atmenet — a belépés és kilépés —
eltlinik, nincs bemelegité és lezar6 hely (Crowe és mtsai., 2020).

A terapeuta szdmara nehezebb ellenérizni a kliens sze-
mélyazonossagat, ami élében kevesebb nehézséggel jar.
A titoktartds betartasa is bonyolultabb az online programo-
kon keresztiil, amely magaval von bizonyos etikai kérdéseket
(Abbott és mtsai., 2008).

Mindenkinek sajat dontése és valasztasa, hogy szamara
melyik terapias moéd a kedvez6bb, azonban van néhany hely-
zet, amikor kifejezetten nem ajanlott az online valtozat: példaul
pszichiatriai kezelés alatt al16 személyeknél, akiknek a valésa-
gészleléssel van problémajuk (pl. 6ngyilkos hajlamu egyének,
abuzust atéltek). Nehézséget okozhat elérni azt a korosztalyt is,
amelyiknek nincs vagy kevesebb az online kompetencidaja, és
kevésbé tudja kezelni a szamitogépet (Abbott és mtsai., 2008).

Az e-mail-alapd, chates tandcsadds

Az internetes pszicholdgiai tanacsadas egyik formaja a videé-
chat mellett az irdsos verzié. A segité eszkdztara ebben az eset-
ben nem valtozik (példaul érzelmi visszatiikrozés, ésszefogla-
las, nyitott kérdés), azonban a felhasznalas koriilményei, méd-
jai eltérhetnek (Sebé és mtsai., 2015).

Az irds segqiti a belsé megéléseket mondatokka, szavakka

formalni, ezaltal rendezé és tisztazo6 funkcidja van. Az érzelmek



kevésbé intenziven jelennek meg, de van id6 megélni, kezelni
6ket, jobban féokuszalt tud maradni a kliens. Teljes mértékben
hidanyzik a nonverbalitds, viszont a kliens sajat kdozegében fog-
lalkozhat problémaival, a kapcsolati kontroll valamennyire az
6 kezében marad (Seb6 és mtsai., 2015).

A diakok altaldaban kielégitébbnek érzik a face-to-face
beszélgetéseket tarsaikkal az online interakciokkal szemben.
A face-to-face terapiardél is pozitivabban vélekednek, mint
az online terapiarél, ugyanakkor minél tovabb tart egy online
terapia, anndl valészinlbb, hogy hasznosnak bizonyul a kli-
ens szamara (Liebert és mtsai., 2006): az érzelmi mélység mind
az internetes feliileten, mind a személyes beszélgetés és tera-
pia soran jelen van. A kortars segitékrél is elmondhato, hogy
reflektiv folyamatként élik meg a segitségnyuyjtast, ami az
id6 elérehaladtaval a magabiztossdg eré6sdodését eredményezi
(Racz és mtsai. 2016). Segitéként az online miikodésre valo atal-
las sordn nemcsak masféle kompetencidkat kellett elsajati-
tanunk, hanem egy 4j féokuszt is figyelembe kellett venniink:
a virushelyzettel jaré problémakat, nehézségeket, félelmeket.

A tandcsadds szerepe a Covid19 idején

Az elszigeteltség és a karanténban t6ltott id6 depressziot
és szorongast valthat ki. A megvaltozott élethelyzet is (pl.
tavolsag a csaladtagoktdél, megvaltozott rutin) novelheti
a frusztraciét. A szakembereknek ezért ebben a szituacidéban
egyértelmd kozegészségligyi utmutatast kell adniuk, hogy
a szocialis tavolsagtartas mentalis egészségre gyakorolt hata-
sa kezelheté legyen (Venkatesh és Edirappuli, 2020).

El6zetes tapasztalatok alapjan elmondhatd, hogy altalaban
a szakemberek eddig azért dontottek az online terapia mellett,
hogy a vidéki, tavoli teriileteken él6 embereket is elérjék, az
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elkoltozott kliensekkel folytathassdk a folyamatot, vagy egy-
szerlen csdkkentsék az utazasi idét (Békés és Aafjes-van Do-
orn, 2020).

A f6 aggodalom a terapeutdk esetében az empatia képes-
ségének hanyatlasa az online térben, és a terapias kapcso-
lat kiépitésének akadalyai. Tovabbi nyugtalansagot okoznak
a technikai hibak és az instabil internetkapcsolat. (Békés
és Aafjes-van Doorn, 2020).

A Covid19 fliggetleniil a korabbi tapasztalatoktél, online
attitdGdokt6l sok terapeutat kényszeritett a hirtelen online
munkamodra valé atvaltasra, ami sokakat varatlanul ért. A te-
rapeutaknak hirtelen kellett megkiizdeniiik az online atallas
okozta nehézségekkel, anélkiil, hogy el6tte gyakorlatot szerez-
tek volna ebben, vagy gondosan tudtak volna mérlegelni a kli-
nikai, technikai, tudoméanyos ismereteiket (Békés és Aafjes-van
Doorn, 2020).

Specifikus pszicholégiai moédszerek 4allnak segitségre
adott tipust mentdlis problémakkal valé megkiizdéshez. A kog-
nitiv viselkedésterapia (CBT) jol alkalmazhat6é a pandemiaval
kapcsolatos automatikus negativ gondolatok médositasara
(pl. tarsas izolaci6). Az interperszonadlis pszichoterapia (IPT)
segit abban, hogy szerepvaltasként megélve a valtozast a kliens
ij készségeket fedezzen fel és fejlesszen. A pszichodinamikus
megkozelités abban segit, hogy az egyén jobban megérthesse
a pandémia altal szamdara okozott racionalizaciét és tagadast
(Swartz, 2020).

A nehézségek ellenére ebben az idészakban az online
pszichoterapiaval kapcsolatos attitid inkabb pozitivan ala-
kult, hiszen jé alternativat nyujtott a terdpia és/vagy a segitéi
folyamat félbehagydasaval, megszakadasaval szemben. Mivel
a tapasztalatok tobbsége a pozitivabb attitGdokhoz kapcso-
l6dott, lehetséges, hogy a jovében konnyebben és szivesebben



fogjak a szakemberek ezt a moédot is beépiteni munkajukba
(Békés és Aafjes-van Doorn, 2020).

Tapasztalatok

Turner Dadniel
Kapcsolatfelvétel és jelenlét az online térben

A virushelyzet kialakulasaval sok ember élete drasztikusan
megvaltozott. A hétkdznapi munkdaba valé utazas, a kodrnye-
zetvaltoztatas és a szocialis érintkezések mind redukalédtak.
Az otthon t0ltott id6 megndvekedett, és a tarsas kozeg leszi-
kiilt a legkdzelebb allé emberekre. Mig egyeseknek a megfer-
t6z6déstél valo félelem és a szeretteik veszélyeztetettsége,
masoknak a bezartsag okozott frusztraciot.

Rengeteg szokas, ami addig rutinszerden kitdltotte
a hétkoznapokat, megakadt, és helyette 4j, otthoni tevékenysé-
gekkel kellett kitélteni az igy felszabadulé idét. Mindenkinek
alkalmazkodni kellett, az atallas pedig akar heteket is igénybe
vett ebben az Uj, kiszamithatatlan krizishelyzetben.

A varakozasainkkal ellentétesen, a pandémia els6 idésza-
kaban a megkeresések szama nulla szintre esett. Azt feltéte-
leztiik, hogy egy olyan varatlan nehézség, amely Ujszerlinek
szamit a tarsadalmunkban, tobbeket motivalhat arra, hogy
kiils6 segitséget vegyenek igénybe. Mégsem ez tortént. Talan
éppen az elézetesen felsorolt nehézségek hirtelen sokasdaga
okozta a megkeresések hidnyat a jarvany kezdetén. A sok valto-
zas a kiils6 koriilményekben elterelte a fékuszt a belsé problé-
makrol, de gondolhatunk olyan tényezdékre is, mint a tdmogatoé
csaladi kbézeg, a nagyobb Osszetartas vagy akar a privat szfé-
ra korlatozottsaga. Utébbi igen sok esetben okozhat problémat
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az online segitségnyujtas esetén, mivel nem biztositott az a tér
a kliens szamara, ahol a beszélgetés kiils6 megfigyeléstél men-
tesen folyhat.

Késébb ujbol érkeztek megkeresések, igaz, 2020 januarja-
hoz és februarjahoz képest, amikor a frissen kiképzett kortars
segité csapatunk megkezdte a munkajat, 0sszességében keve-
sebb. A klienseink nem forditottak nagy figyelmet a kialakult
jarvanyhelyzetre a segité beszélgetések sordn, egy esetben
sem volt ez a beszélgetés kdzponti témaja. Néhanyan csupan
érint6legesen emlitették a helyzet altal okozott valtozasokat
az életikben.

A SOULit6 mindekdzben igyekezett aktiv maradni a hall-
gatoék életében, ezért elhataroztuk, hogy felerédsitjiik az online
térben valé jelenlétiinket. A kozOsségi média feliileteinken
kiilonb6z6 kreativ tartalmakat osztottunk meg rendszeresen,
amelyek aktualitdsukkal arra voltak hivatottak, hogy elgon-
dolkoztassak a hallgatékat. Ilyenek voltak az altaldanosan min-
denkinek cimzett kérdések, mint példaul: ,Mi tortént veled
az elmult héten, amiért halas vagy és nagy valdszinlséggel
kimaradtdl volna beléle, ha nincsenek a veszélyhelyzeti rend-
kivili intézkedések?” Emellett idénként megosztottunk egy-
egy, mas pszicholégiai profilu oldal altal megirt cikket, amely
kapcsolédott a jelen torténéseihez.

A kapcsolatteremtést a megszokottdl eltéréen, harom
kiilonb6z6 feliileten ajanlottuk fel. E-mail formdajaban, online
hanghivasban vagy videdhivasban. Az elsé opciét két ember
valasztotta, a masodikat senki, a tobbség a videdéhivast prefe-
ralta.

A jovoben eléfordulé hasonlé szituacidkra nagy valdszi-
nilséggel a mostani tapasztalataink mar felkészitettek ben-
niinket, és mindenképpen érdemes lesz figyelembe venni
azokat a tendencidkat, amelyek a hallgaték igényeiben
megmutatkoztak.



Csaholczi Kaddr Annamdria
Kortdrs segités az online mezében? - benyomdsok
a pandémia kezdeti id6szakabol

A pandémia okozta valtoztatasi kényszer, az ebbél fakado
atallas a személyes térb6l az online mezébe, kezdetben eldité-
letet és némi tartézkodast valtott ki belélem. A palyaalkal-
massag alapja a segité személyisége, és az ebbd6l kibonta-
koz6 személyesség és bizalom. Amikor valtasra kerilt sor,
és online, Skype-beszélgetés formajaban zajlottak az alkalmalk,
a folyamat alatt olyan kérdésekre taldltam meg egy-egy lehet-
séges valaszt, melyek taldn még fel sem meriiltek korabban,
de a valtas Uj utakra kényszeritett.

Legmeghatarozébb tapasztaldsom, hogy a személyes-
ség semennyit nem veszit erejébél, platformtél fiiggetleniil
jelen van. Lényegében a mez6 egyes elemei — gy mint a segité
beszélgetést nyujté és a segitett — érezhetéen mozgasban van-
nak az alkalmak soran kozvetett moédon is, hasonldéan, mint
kozvetleniil, a személyes térben. Minéségben mas szinteken
jelenik meg, de nem gondolom, hogy a sematikus jé és rossz
kategéridival leirhaté lenne barmelyik érintkezési forma.

Az online seqgité beszélgetések alkalmaval, mivel a kliens
arcat latjuk, ez a jellemzé informaciéforras, ezért fokuszaltab-
ban megfigyelhetéek a reakcidk, szamomra ez elényként jelent
meg, jobban segitett a kliens allapotat megértenem és visz-
szajelzéseket adnom. Alapvetéen tehat nem éreztem hidnyat
annak, hogy fizikailag nem egy térben helyezkediink el. Ugyan-
akkor kiestek olyan megnyilvanulasok, melyek a személyes
térben lathatdéak, mint példaul a térkozszabalyozas, vagy
a masik megjelenése (tet6tdl talpig).

A segit6 beszélgetés folyamata soran kliensem is visz-
szajelezte, illetve én is atéltem, hogy aramlatélményben volt

2Utalds Kurt Lewin mez6elméletére.



résziink. Szamomra nagyon pozitiv visszajelzés volt ennek
a megélése, és tobbek kozott ez is azt erdsiti bennem, hogy
bar sok kiilonbség mutatkozik az offline és az online segité
beszélgetés kozott, az eddigi tapasztalataim alapjan az esszen-
cia, a lényegisége egy t6r6l fakad. Onnantél kezdve, hogy két
személy interakciéba lép, dinamika alakul ki, a dinamika
megléte pedig fliggetlen a kdzvetité kézegtdl.

Gondolataim elején a kényszer szo6t kiemeltem. Maga az,
hogy 4j utakra tévediink, mert erre késztetnek a koriilmények,
ez Uj tapasztalasokat, ij lehet6ségeket rejt magaban. Az online
térben torténé kortars segitésnek az egyik, ha nem a legin-
kabb meghataroz6 szegmense a mostanaban megélt idészak,
ami a késébbiekben mar tapasztalati szinten is hatékonyabban
beépitheté és gyakorlottabb segitést tesz leheté6vé szamunkra,

kortars segiték szamara.

Hdjos Tamas Balazs
Egy online segit6 beszélgetési folyamat tapasztalatai

A koronavirus miatt életbelépett vészhelyzet idején, miutan
bezartak az egyetemek, ahogy minden masnak, ugy a segitség-
nyujtasnak is meg kellett taldlni az online formdjat. Azon tul,
hogy meg kellett oldani a kommunikaciét, magat az élményt
is teljes értékiivé kellett tenni. Sajnos mivel még nincs szemé-
lyes konzultacidés tapasztalatom (1évén most kezdtem csak meg
a kortars segitéi munkamat), amit egyértelmien 6ssze tudnék
hasonlitani az online tortént hatalkalmas segitségnyujtassal,
igy ugy altalaban véve — ahol kell — az egyébként életben szer-
zett ember-ember k6zotti tapasztalataimra hagyatkozom.

A kliensemmel e-mailen keresztiil beszéltiik meg, hogy
a konzultaciékat Skype-on fogjuk tartani. En felajanlottam



az e-mail lehetdségét is, bar nekem akkor az volt az érzésem,
hogy aki egyébként szivesen beszélne valakivel él6ben, az nem
fog attol tartani, hogy webkamera és mikrofon segitségével
kommunikaljunk. Utélag azonban masképp latom ezt a kér-
dést, mert az emlitett eszkdzok jelentés hatassal vannak mind
a nonverbalis, mind a verbalis kommunikaciéra. Olyan szitua-
ciékat sziilhet az online kommunikacié, amelyek a valé életben
nem, vagy mashogy fordulnak elg, és ami akar kényelmetleniil
is érinthetik az embert.

A legelsé dilemmam még az elsé iilés megkezdése eldtt
az volt, hogy kinek ,kellene" hivast kezdeményeznie, és hogy
ez a vald életben mivel vetheté 6ssze. Ezt a momentumot az
ajtényitashoz hasonlitottam, de csak aszimmetrikusan. Idea-
lisnak tlnik, ha a paciens kopog be az ajtén, és igy keres meg
minket, ugyanakkor a valé életben bizonyos korilmények
kozott (pl. vardszoba) a segitséget nyudjté személy is ajtot nyit-
hat az egyébként is vart kliensnek. Online szituaciéban (és
ez volt a masodik legszembetinébb tapasztalat) az emberek
a sajat otthonukbél kommunikalnak — legyen ez barmennyire
is trivialis. Ebben az esetben nem a rendelébe invital-
juk be, hanem a kliens maganéletébe, otthondba léplink be.
En éppen ezért minden alkalommal ugy &alltam hozza, hogy
megvartam, mig a kliens kezdeményez. Fontos mozzanat
volt még, hogy nem beszéltik meg e-mailben, hogy kamera-
val egyiitt szeretnénk-e folytatni a beszélgetéseket vagy csak
mikrofonnal. Szerencsére ez aztdn magatél alakult, de min-
denképpen egy megemlitend6 és érzékeny pillanata volt
az els6 online video6telefonos alkalomnak.

Tovabba fontosnak tartottam, hogy a hattér, ahonnan
bejelentkezem, mindig ugyanaz legyen — amennyiben ez Kkivi-
telezhet6. Ez azon tul, hogy folytonossagot és rendszeressé-
get (ami pedig biztonsagot) adott, azt az {izenetet is hordozta,
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hogy felkésziiltem a beszélgetésre, ez az id6t teljesen a segit-
ségkérdéért van.

A hat alkalom sordn eléfordult, hogy probléma volt az
internetkapcsolattal. Szamomra ez kisebb fesziiltséget oko-
zott, mert nem tudhattam, hogy amiket elmondtam, abbdl
mi ment at teljesen, és vajon a kliensem vissza merne-e
kérdezni, ha valami nem volt szdmara kovetheté. A rend-
szeres Ujrakérdezés pedig megnehezitheti, hogy intuitivan
gordiljon a beszélgetés, elvesz az 50 perces keretbdl,
és kozben elsikkadhatnak az ujabb gondolatok. Mindkét
oldalrél kellemetlen, ha meg kell akasztani a masikat, féleg,
ha a kliens nehezen nyilik meg, vagy éppen egy Uj dolgot
4s elé magabdl. Ilyenkor — persze helyzett6l fiiggéen — érde-
mesnek lattam a végén Osszefoglalni, amit mondott és visz-
szakérdezni, hogy jol értettem-e, ami visszajelzésre és a meg-
értés kifejezésére is alkalmas volt.

Az egy légtér hidnya kifejezetten megneheziti azt a faj-
ta visszajelzést, ami az ebbdl fakadd jelenlétbdl ered. A gesz-
tusok félreérthetdk, mivel a test jorésze nem latszik, a gesz-
tikulalasok eleve valtozhatnak, mert egy irdasztalnal il
a kliens, a kép és hang késhet a gyenge internetkapcso-
lat miatt, és nem egyértelmd a reakcid, ez pedig nagyon
megnehezitheti a metakommunikativ jelzések leolvasasat.
A hat alkalom soradn eléfordult, hogy a kliens sirva fakadt.
Idében észrevettem, hogy ez esetleg el6fordulhat, de elkép-
zelhetd, hogy mar kordbban is csorogtak a kdnnyei, csak ezt
nem lathattam. Ezeknek a reakcidknak az idében valo
észlelése fontos ahhoz, hogy tudjam meérlegelni, hogyan
fejezzem ki magamat, és tisztdban legyek vele, hogy
a szbéban forgé dolgok melyike érinthette érzékenyen.
Ezekben az esetekben pedig kifejezetten nehéz ter-

mészetes jelenlétet gyakorolni egy kameran keresztiil.



Fontosnak lattam, hogy a kezeim lathatok legyenek, és a gesz-
tusaim is részei legyenek annak a képnek, amit a kame-
ran keresztiil lathat a kliensem, mert gy éreztem, ezekben
a helyzetekben ezeknek kiilondésen fontos szerepe van
az egylittérzésem kimutatasaban.

Gyakran éreztem az alkalmak elején, hogy tul gyorsan
csoppeniink bele, nincs idé rahangolédni arra, hogy mi is tor-
ténik. Ez részben taldn az ,érkezés”" moédjanak megvaltozasa-
val magyarazhat6. Nincs fizikailag a beszélgetéshez vezeté
ut, mint példaul egy terem megtalaldsa, ajtonyitas, helyfoglalas,
bar eléfordulhatnak maés dolgok. Ilyen a hangeré egyeztetése,
fénybeallitas, a hivas és fogadas gomb megnyomadasa, ugyan-
akkor érdemes nagyobb hangsulyt fektetni a megérkezésre
online beszélgetésnél, mert konnyebben elsikkadhat az erre
valé igény realizalasa.

Az alkalmak befejezése talan természetesebben mikodott,
mint a vége, ugyanakkor itt is nehéz volt kielégité6 atmenet-
tel lezarni a beszélgetést. Ugy érzem, hogy részben ez az apré
visszajelzések észlelésének és a hagyomanyos tavozasi ritusok
hidnyaban volt. Egy valamennyire tudatosan kialakitott ritua-
1é (az alkalom végének a jelzésén tul) sokat segithetett volna
a lezarasokon.

Az online beszélgetések javara lehet talan irni, hogy
mivel jobban rad vagyunk szorulva a verbdalis és azon beliil
is a szavakkal valé visszajelzésre, jobban szervezdédhet-
nek az elmondott dolgok, tudatosabba valik a beszélge-
tés és megfontoltabb figyelemmel fordulhatunk az elhang-
zottak felé. Ehhez tartozik viszont, hogy a szdéban vald
visszajelzések felértékelédnek és az érzelmek biztos kifeje-
zéséhez is a lehet6 legmegfelelébb szavakat kell megtalalni
a nonverbalis jelek korlatozottsaga miatt.
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Csizovszky Ferenc
Segitd beszélgetések egy kilfoldi hallgatdval
a jarvany idején

A koronavirus-jarvany és az emiatt elrendelt intézkedések
alatt, a karantén sordn a kortars segitéi munka végzése jelen-
t6sen megnehezedett. A virussal jaré altalanos komplikaciékon
tal (az aggodalom, a bizonytalansag, a mozgas korlatozasa stb.)
ugy érzem, két kiilon faktor nehezitette még pluszban az én
helyzetemet. Egyrészt hallgatétarsam, Gina, akinek segitettem,
nem-eurépai orszagboél szarmazik, emiatt a segités folyamata
angolul zajlott, masrészt a segitéi folyamatot éppen a jarvany
és a karantén el6tt kezdtiik el, és az amugy is fennakadasokkal
teli els6, még személyes alkalom utan igencsak kaotikus koriil-
mények kozott kellett atallni az online tanacsadasra.

Ginanak igen megterhelé volt ez a helyzet, ugyanis mint
nem eurodpai kiilféldi az orszagban maradasanak vagy elme-
netelének sorsa nagy fekete kérddjelként nehezedett vallara.
Ugy tint, Gindnak ebben a kritikus helyzetben jél jétt volna
a tdmogatas, azonban Gina bizonytalan helyzete és a kaotikus
egyetemi viszonyok miatt erre nem volt azonnali lehetéségiink.
Mar nyugodtabb koriilmények kozott, kicsit késébb keriilt sor
a masodik iiléstinkre online keretek k6zo6tt. Addig e-mailen tar-
tottuk a kapcsolatot, és Gina kisebb idére el is tlnt, tovabba
otletként felmeriilt egy kiilsé helyszinen tartott walk-and-talk
therapy lehetésége is, azonban erre végil nem Kkeriilt sor,
a tovabbi alkalmak Skype-videdhivas segitségével zajlottak.

Az egyik elsé kérdés az online atallassal kapcsolatban
a kerettartas volt. Gina az els6, személyes talalkozdrél huszonot
percet késett, ezért a keretek tartasa kiiléondsen fontosnak tlnt.
Sokat gondolkoztam, hogy a technika segitségével ez konnyebb
vagy nehezebb lesz-e, és mi lenne az idedlis, ha én hivnam



6t, vagy 6 hivna engem (mint ahogyan egy kliens bekopog
és belép a rendelébe). Végill minden egyes alkalom el6tt
0t perccel irtam neki, hogy 6t perc mulva hivom, és igy is tet-
tem, bar a szupervizié soran felmeriilt kérdésként ennek a kez-
deményezésnek az atadasa (mivel erre az ,6t perces figyelmez-
tetésre” egyszer ugy valaszolt, hogy ,rendben, mindjart hivlak”).

Beszélgetéseink soran kihivast okozott az online kapcsolat
instabilitdsa és az akadoz6 hangminéség, tovabbda nehezitette
a kommunikaciét az a tény, hogy egyikiink sem az anyanyelvén
beszélt, igy egymas megértése is néhol plusz nehézséget jelen-
tett. Segitéként frusztralénak talaltam, hogy a testbeszédnek
csak tortrészét, pontosabban csak az arcmimikat lattam kame-
ran keresztil, azt is kicsiben és pixelesen, emiatt ugy érzem,
a kommunikacié elvesztette egy igen integrans részét. Példa-
ul a finom, de kifejezé arcmozgasokat nem lehetett észrevenni.
Segitség volt azonban, hogy ellentétben az él6 taldlkozdassal,
lathattam sajat test- és arcmozgasom egy részét, igy konnyebb
volt figyelni arra, hogy a szavaimat megfelelé6bb testbeszéddel
tamasszam ala.

Ezeket a hatranyokat mind én, mind pedig Gina is meg-
szokta, és mindenképpen elénye volt az online formanak, hogy
igy egyikiinknek sem kellett utaznia. Bar a videdkapcsolat
idénként megszakadt, illet6leg le-lefagyott, ezek nem torték
meg kiilondsebben az iilések menetét, nem okoztak nehézsé-
get. (Egy alkalommal példaul egy bejové telefonhivas szakitot-
ta meg a beszélgetésiink, ami ellen elére nem nagyon lehetett
volna védekezni.)

Maga az online atallas még egy tovabbi bonyodalmat
okozott, azonban ez inkabb a sajat figyelmetlenségemnek,
tapasztalatlansdgomnak volt koOszonheté. Mivel mind én,
mind Gina csak a segité beszélgetésekre hasznaltuk a Skype-
alkalmazast, ezért egyikiink sem nézte rendszeresen az iizene-
teket, igy amikor két hénappal a folyamat lezarasa utan kont-
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rollalkalomra jelentkezett, két hét késéssel valaszoltam neki,
amire 6 szintén harom hét mulva reagalt.

A lezaras - online keretek kozotti — kérdése nem hagyott
nyugodni. Normadlis koriilmények Lkozott a kliens kimegy
a szobabdl, esetleg visszanéz, becsukja az ajtét, szimbo-
likusan is lezar egy folyamatot, amit a segit6 is érzékel.
Itt azonban csupan egy gombnyomas az egész. Es vége.
Minden egyes alkalom utan, és az utols6é alkalom utan
is. Valahogy ez a gombnyomas kevésnek érz6doétt, hiany-
zott beléle a szimbolika. Hidba volt meg az utolsé alkalom
sordn a szobeli lezaras, ennek a fizikai manifesztacioja, vagy-
is megerdsitése nekem hidnyzott. Remélem, Gindnak igy is tel-
jes volt mind a folyamat, mind a tanacsadas lezarasa.

Osszességében szamomra a virushelyzet alatt az atallas
volt nagyon nehézkes és kaotikus, viszont miutdan ez megtor-
tént, a folyamat szerintem nem sokban kiilonb6zott attél, mint
amilyen a személyes talalkozasok soran lett volna. A jarvany-
1ol kevés szd esett. A hatraltaté tényezdék az idénként akado-
zas, megszakadas, félreértés és a testbeszéd befogadasanak
redukalt mivolta voltak, amin segitett a sajat testbeszéd folya-
matos vizudlis feliilvizsgalasi lehet6sége.

Homoki Adél
Egy kortdrs segités személyes és online
vdltozatdnak tapasztalatai

Floraval februar kozepén kezdtik el k6zds munkankat, akko-
riban a koronavirus tavolinak, izolaltnak tlint (csak Kindban
volt jelen). Esetiink egy , normalis”, hatalkalmas kortars segit6i
folyamatnak indult. A bejelentkezés, koordinatori 6sszekdtés,
kapcsolatfelvétel a megszokott médon tortént, Flora elsé leve-

lében megkeresése okaként onismereti kérdéseket, parkapcso-



lati problémakat jelélt meg. Az elsé és masodik alkalom élében
zajlott: az elsé talalkozas, ismerkedés utan a masodik talal-
kozon megsziiletett koztiink a kapcsolédas, valamint a kozos
munkank fékusza is (6nmaga jobb megismerése, kiemelt figye-
lemmel a parkapcsolatdban meglévé dinamikakra, érzéseire).
A klienst elkotelezettnek, motivaltnak lattam, problémaja
a kortars segités kompetencidinak megfelelt.

A harmadik talalkozo6 elétt (marcius kozepe) torténtek
a sokakat varatlanul érinté koronavirussal kapcsolatos rendel-
kezések: egy nap leforgasa alatt deriilt ki, hogy mind a sajat,
mind a kliensem életében valtozasok lesznek. A kortars segi-
tés sajatossagai (életkori egyezés, életszakasz hasonlosaga)
ebben a szituacidéban tokéletesen megjelentek, mindketten
hasonlé nehézségekkel néztiink szembe: online oktatasra valo
atallas, megszokott egyetemi ritmusunk, életviteliink megval-
tozdsa mellett a bezartsag, kilatastalansag, bizonytalansag
érzései is el6keriiltek. A hirtelen jott rendelkezések utan se-
gitéi folyamatunkban volt egy nagyobb sziinet. Fléra e-mail-
ben jelezte, hogyha készen all, és szeretné tovabb folytatni
a beszélgetést, jelentkezni fog. (A folytatas modjarél nem esett
sz6.) Segitéként valahol én is 6riiltem ennek a sziinetnek, mert
nekem szintén olyan varatlan kihivasokkal, problémakkal kel-
lett szembenéznem, amik rendezéséhez idére volt sziikségem.

2-3 hét elteltével kliensem ujra jelentkezett. Egy hosz-
szU e-mailben leirta, mi tortént vele, milyen valtozasok léptek
fel az életében, és megemlitett egy-két korabbi, még élében
elhangzott témat. Miel6tt az altala leirtakra reagaltam volna,
e-mailben tisztaztuk munkank tovabbi moédjat. Felajanlottam
két valasztasi lehetd6séget: videdchat vagy e-mail-valtasok
keretein beliil tudjuk folytatni, 6 az e-mailt valasztotta. (Az
e-mailek hossza nem volt kikdtve, hetente irt egy levelet,
ami egy alkalomnak szamitott, erre segité6ként két-harom

napon beliil valaszoltam.)
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A két é16 alkalom utan éles valtasnak érzé6dott az e-mail-
forma, aminek jellemzdéje a nonverbalitas teljes hianya, az id6-
beli keretek tagulésa, jelen esetben az aszinkronitas. (A felek
nincsenek jelen egyszerre valés id6ben, az iizenetek idébeli
eltolédassal érnek célba, dinamikaja eltér egy él6 beszélgetés-
t6l, online chateléstél.) A helyzet sajatossaga, hogy az e-mail-
forma egyéb jellemz6i, példaul anonimitas, lathatatlansdg nem
jelentek meg, amit én elénydsnek lattam: mar volt egy kialakult
képem a kliensrél, és a kapcsoldédas koztiink még élében meg-
sziiletett.

A kijeldlt fokuszunk nem tolédott el a virushelyzetre, a le-
vélvaltasok elején esett par sz6 a helyzet adta Gjdonsagokrol,
kihivasokrél, de a klienst érzelmileg ez nem érintette annyira
meg, inkabb a mar felhozott témak (6nismeret, parkapcsolat)
foglalkoztattak. Kezdetben nem éreztem magam kompetensnek
ebben a segitéi moédban, megjelentek bennem a hozzaértésem-
mel kapcsolatos kételyek, hiszen semmi tapasztalatom, el6-
zetes tuddsom nem volt. Ezeken leginkabb két dolog segitett
taljutni: a szupervizoraim, csapatunk folyamatos tamogatasa,
és az a pozitivum, hogy Fléra és én is jél ki tudtuk magunkat
fejezni irdsban, ami egyfajta meger6sitést adott.

A ko6z0s munkank igy e-mail-konzultacié formdjaban
zarult, amit mindketten meleg, pozitiv érzésekkel zartunk le.
Flora kérdéseiben, nehézségeiben tobb eldrelépést tett, felis-
merésekhez jutott el. E-mail-valtasaink soran végig reflektal-
tunk a moédszerrel kapcsolatos érzéseinkre, jelenlegi kapcso-
latunkra, a végén pedig visszatekintettiink az él6 alkalmakbol
indult ko6zoés folyamatunkra. A legfontosabb érzés szamom-
ra talan az volt, hogyha bar ilyen formdaban, de meg tudtam
maradni segitéként Fléra mellett, alkalmazkodtam az 0j kihi-
vasokhoz. A kalandos, nem atlagos k6zos tevékenységiink altal
véleményem szerint mindketten sok mindenben gazdagodtunk.



Diszkusszio

A virushelyzettel jaré mentalis problémak - mint szorongas,
depresszié —, illetve a megvaltozott élethelyzetbél fakadod
frusztracié ellenére kevés megkeresés érkezett be hozzank,
és ezek az esetek sem voltak a jarvannyal kdzvetlen 0sszefiig-
gésben. A hallgatok (online térben vald) elérésére tett probal-
kozasok nagyrészt a jarvany témakorét érintették. Erdekes vi-
szont, hogy a segit6 beszélgetések fokuszaban kevésbé jelent
meg a virushelyzethez valé viszonyulds. Lehetséges, hogy
a megvaltozott életkdriilményekhez valé alkalmazkodas elfor-
ditotta az emberek figyelmét a nehézségeik feldl, vagy bizo-
nyos esetekben a szeretett személyek kozelségének (hazakol-
t6zés) pozitiv hatdasa miatt nem volt sziikségiik a segitségké-
résre, esetleg csak a hallgatéi korosztaly valamilyen sajatos-
saga okan csdkkent a megkeresések szama. Erdemes lehet be-
hatébban megvizsgalni, hogy a megkeresések szama (altala-
ban és a kortars segitség terén is) milyen médon és mértékben
fligg 0ssze a helyzet mentalis egészségre gyakorolt hatasaval.
A nehézségek ellenére az online beszélgetések tapasz-
talata azt mutatja, hogy jelen helyzetben egy alkalmazhaté
alternativa volt az online segitségnyujtas. Kozds és korab-
bi irodalmakkal egybevagd tapasztalatunk, hogy érzékelhet6
volt a kiilonbozé térb6l fakadd kozos kontextus hidnya, és
csokkent vagy atalakult bizonyos kommunikaciés eszkdzok
minésége (pl. mimika a rossz képminéség miatt, ,testetlen-
ség", arcra 6sszpontosuld figyelem, térkézszabalyozas). Ez arra
késztetett minket, hogy a kommunikacié ebben a helyzetben
megmutatkozé részleteire koncentraljunk (pl. verbalitas, arc).
Ugyanakkor elénynek gondoljuk az utazas hidnyat,
a kényelmesebb megkeresést, ami a konzultacié brutté idé-
igényét csokkenti. Erdekes lehetéség a videdbeszélgetés
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kameraképének visszajelzése: dltalaban a kiilonboz6 platformok
egyik sarkdban viszontlathatjuk sajat képlinket valés idé-
ben, ami magat a segitét és a segitségkérdt is viselkedésének
iranyitasaban tamogathatja, motivalhatja. Mindkét fél részérol
érdemes lehet tovabbi vizsgalatokat végezni az énmagunkrol
sz6l6 valés idejli visszajelzés hatasarél. Kérdésként meriilt
fel benniink, hogy vajon elényds-e vagy hatranyos a masik
személyre valé odafigyelésben, a megfelel6 kommunika-
cio, visszajelzési forma megtalalasdban, az Onkifejezés vagy
a masik megismerésének vonatkozasaban.

Az online konzultaciék megfelelé6 helyet biztositottak
a kortars segit6knek a tapasztalatszerzésre. A szupervizi-
6k és online esetmegbeszélések tamogatonak bizonyultak
az Uj helyzetben valé sikeres miukoddésben és a nehézségek
kezelésében.

Eszkéz, mddszer

Tapasztalataink és a korabbi megfigyelések alapjan esetiink-
ben az online segité beszélgetési eszk6zok, modszerek kidol-
gozasa, finomitdsa soran tobb tényezdt is érdemes figyelembe
venni. Ezek a ritudlék és a szokdasok; a platform és technolégia,
valamint a moédszer illeszkedése.

I. Ritudlék és szokdsok

A megvaltozott kapcsolatfelvétel elsGsorban a térre és annak
sajatossagaira hatott. A k0zos, személyes térben kialakult visel-
kedési jellemzék némelyike kivitelezhetetlenné vagy sziikség-
szerlitlenné valt. Voltak, amelyek természetes moédon lecseré-
16dtek, és amelyeknek inkabb a hidnyat mutattak a tapasztalatok.



Az idvozlés és bucsuzas ritualéja keretet ad, érzékelteti
a szerepeket a kapcsolatban, és segit a megfeleld tudatallapot
és kornyezet megteremtésében. Videdbeszélgetésen keresztiil
mindez élesedik és rovidiil, hiszen altaldban egy gombnyomas
a hivas inditasa és a befejezése is. Nincs ajtd, tavolsagtartas,
vagyis bejart at, amely a tavozdas vagy éppen a megérkezés
pillanatat jelezné elére. Ez hidnyérzetet kelthet a felekben, ami
megnehezitheti a jelenlétet, illetve kellemetlen élményként
maradhat meg a beszélgetés végeztével. Igy érdemesnek lat-
juk az online konzultacidk, segit6 beszélgetések soran ezeknek
a mozzanatoknak a tudatosabb kialakitasat.

Ugyanakkor meg kell emliteni, hogy a technolégiai kor-
nyezet megteremti a lehetéséget U] sémdak kialakitasara
(pl. beszélgetés elején 1év6 hang- és képteszt, kamerabeallitas,
fiilhallgato6 igazitasa stb.).

Il. Platform, technolégia

A technolégia két szinten is érinti az online konzultacidkat.
Egyrészt praktikumdban, masrészt a haszndalat okozta érzé-
sek szintjén. Gyakorlati probléma a megfelel6 k6zos platform
megtalalasa, virtudalis és nem virtualis eszkodzbedllitasok-
hoz val6 ismeret, rutin, illetve maga a technolégia stabilitasa
(webkamera, mikrofon, megbizhaté internet). Az eléz6ekben
felsoroltak hidnya miatt novekedhet a bizonytalansag érzé-
se, a tehetetlenség vagy a helyzetre valé hatas korlatozottsa-
ga frusztraciét kelthet a felekben. Ebben az esetben érdemes
lehet a helyzetbél fakadé élményekre valé visszajelzés mind-
két fél részérdl.

A technikai problémdak a megkeresé hallgatok életében,
mindennapjaiban is felbukkannak. A korabbi élettapaszta-
lat az online segitségnyujtas illeszkedésében fontos tényezé
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lehet nemcsak a konzulensek, hanem a kliensek felél is. A ta-
pasztalatszerzés a segitének is megkonnyiti az online konzul-
tacioba valdé belehelyezkedést. Az online segité beszélgeté-
sek sikerességét az el6z6 tapasztalatok szempontjabdl erdsiti
még az a felismerés, hogy az online konzultaciék valésziniG-
sitheté hasznossdga ardnyosan né a folyamat hosszaval.

Javasolni tudjuk az olyan platformok kialakitasat, ame-
lyek kifejezetten az online konzultdciénak vannak dedikalva.
Ezzel biztosithaté lenne olyan terapias eszkozdk implemen-
talasa az online segitésbe, amelyek hétkdoznapi kommunika-
ci6s eszkdzdkben nem feltétleniil taldlhatéak meg. Segithet
a terdpids kornyezet kialakitdsaban, illetve az éppen sziiksé-
ges, a segitségnyujtas etikussagat betartandé adatvédelmi sza-
balyok, kikotések betartasaban. Ugyanakkor a kortars segités
szempontjaboél a hétkdznapi platformok hasznalata (pl. Skype,
Messenger, Facebook) nem feltétlen okoz olyan élethelyzete-
ket, amelyek élében nem fordulhatnak elé.

I1l. Médszer illeszkedése

Az online konzultacié és annak valtozatainak alkalmassaga
a segitségkéré személyétél és a hozott problémaitol is fiigg.
Hallgatéi kortars segitségnyujtas keretében elmondhaté, hogy
a technikai tudas és eszkodz hidanya nem érinti a megkeresét,
ugyanakkor lehetnek egyéni preferencidk a kommunikaciés
csatorna megvalasztasaban. Van, aki irasban jobban ki tudja
fejezni magat, de lehetséges, hogy pusztan a videdbeszélgetés-
ben a kamera az, ami feszélyezi a klienst. El6fordulhat, hogy
bar a technikai lehet6ségek adottak, az életkoriilmények nem
teszik lehet6vé, hogy megfelelé teret alakitson ki maga koril

a segitségkéré.



Hibrid moédszer alkalmazasa esetében (online és offline kon-
zultacio) érdemes lehet felkésziteni a klienst, hogy milyen
sajatossagokra szamitson a valasztott Ut esetében. Jelenleg
a virushelyzet kényszerité6 ereje miatt keriiltiink az online
térbe, igy erre korlatozottan volt lehet6ség. Azonban az erre
valé reflexié mind a klienst, mind a segitét tdmogatta, hogy
a valasztott forma benséségessé valhasson, és a megkereséd

javat szolgalja.

Kitekintés

Ha a tapasztalatlansagtél eltekintiink, az egyik legfonto-
sabb konkluzié, hogy az online ellentétben a face-to-face-
konzultaciéval nem jobb vagy rosszabb, inkabb mas jellegd.
Az altalaban hasznalt eszkoztar (pl. O0sszefoglalads, érzelmi
visszatikrozés, reflexio) pedig ugyanugy hasznalhaté online,
és sajatos lehetdéségeket is adott (pl. kamerakép visszajel-
zése a segitének Onmagarol). Bar a teljességérzettel kap-
csolatban felmeriilt, hogy az online beszélgetés megkez-
dése és befejezése is idegen a megszokotthoz képest,
a segiték és a segitségkérék kozott benséséges kapcsola-
tok alakultak ki.
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SUMMARY
The Experiences of Online Peer Counselling

BACKGROUND AND GOALS: The COVID-19 pandemic has
brought about abrupt changes in all aspects of our life. The
crisis has also impacted peer counselling. We had to face new
challenges, primarily, in our case, aswitch to online counselling.
Our study is based on the little studied field of online therapy,
the issues of online therapy and mental health, as well as the
relevant experience. We have focused on the process of peer
counselling, on various platforms and on support during the
pandemic.

METHODOLOGY: We have explored peer counselling
with respect to the pandemic, using written accounts of the
experiences of five peer counsellors concerning the topic.

RESULTS AND EXPERIENCES: The impressions highlight
several common issues. During the period at hand, a lower
number of contact-seeking occurred, the virus situation was
not a dominant subject of the peer counselling sessions,
and increased emphasis was found on verbality and mimic
gestures. In the course of the video conversations, peer
counsellors experienced improvement receiving visual
feedback of their own reactions enabling them to modify
nonverbal communication. Further results can be summed up
in three points: habits and rituals, platform and technology,
fitness of the methodology used.
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CONCLUSIONS: Online peer counselling, while in many ways
different from in-person support, is yet similar in several
respects. In no ways is it any better or worse than whatever
goes on other levels. In the sequel these experiences can
be appropriately included in peer counselling.

KEYWORDS: peer counselling, pandemic, online counselling,
therapy, online counselling session
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Osszefoglalo

A Covidl9-jarvany terjedésének lassitasa érdekében az elsé
hulldmban a vilag egyetemei hénapokon keresztiil zarva tartot-
tak 2020 tavaszan. A tavolléti oktatas keriilt bevezetésre vala-
mennyi oktatdsi intézményben, és 6ridsi eréfeszitéseket tettek
az online formaban megvalésulé oktatas bevezetésére. A jar-
vany betekintést engedett abba, hogy az online oktatas miként
képes befolyasolni az oktatas és tanulas folyamatanak atalaki-
tasat, valamint hogyan alkalmazkodnak a hallgaték és oktatok
az Uj helyzethez. A kérdés az, hogy az online oktatasra valo
attérés hogyan befolydsolta a lemorzsolédast. Ez a tanulmany
egy felmérés tapasztalatain alapul, hogy rdmutasson a tavol-
l1éti oktatas lemorzsolédasra gyakorolt hatasara. Az elemzett
adatok az ELTE Informatikai Kararol szarmaznak, és a 2018-
ban és 2019-ben Ujonnan felvett hallgaték tanulmanyi eléme-
netelének 6sszehasonlitdasat mutatjak be. Az adatok elemzése
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alapjan megallapithatjuk, hogy ez az id6szak nem jarult hozza
a lemorzsolédas novekedéséhez, azaz sikeriilt megtartani
a hallgatékat. A hallgaték eredményeinek elemzése segithet
tovabbi tanulast tdAmogaté programok kidolgozasaban.

Bevezetés

A Covidl9-pandémia elterjedése sordan tobb orszag bezarta
egyetemi épilileteit és atallt tavolléti oktatasra. Egyes vélemé-
nyek szerint az online oktatds negativan befolyasolja a lemor-
zsolodast, mert sok tényez6 — pl. a tarsas kapcsolatok, a tana-
rokkal valé kapcsolattartas — nem teljesiil, amely el6segitené
a bentmaradast.

A szakirodalom szerint kivételes figyelmet kell forditani az
online egyetemi képzésekre a rendkiviili lemorzsolédas miatt
(Patterson és McFadden, 2009; Nistor és Neubauer, 2010; Willg-
ing és Johnson, 2008; Levy, 2007; Morris, Wu és Finnegan, 2005).
A maultban szamos olyan tényez6t vizsgaltak, amely az online
képzéseken lemorzsolédashoz vezetett. Ezek sordn a hallgaték
jellemzden ritkan talalkoznak, tanulécsoportok létrehozasa is
nehezebb, és az elszigeteltség és a tanuldsi tdmogatas hianya-
nak kovetkeztében kdonnyebben elveszithetik motivaciéjukat.
A tavolléti oktatas sordn mas készségek és pszicholégiai tulaj-
donsagok keriilnek elétérbe, hogy a hallgaték a kihivasokkal
meg tudjanak kiizdeni (Rovai, 2003).

Az olyan egyetemi alapképzési programokban, mint példa-
ul a programtervezé informatikus, ahol a pandémiat megel6-
z6en is mar magas volt a lemorzsoldodas, sok kérdés meriilt fel
a tavolléti oktatdsra valé attérésnek a lemorzsolédasra gya-
korolt hatasaval kapcsolatban. Milyen hatassal lesz az on-
line jelenlét a tanulmanyi fejlédésre? Tobb hallgaté hagyja-e
el a fels6oktatast, mint altalaban?



Az Eo6tvos Lorand Tudomanyegyetemen 2010-t6]1 tekintve
a lemorzsolédas 30%. A legkiemelkedébb a szakok kozott
a programtervezé informatikus szak volt 50-60%-kal. A le-
morzsolédas javitdsa érdekében 2016-ban komplex oktatasi
reformot vezetett be az intézmény. Ma Eurépaban legalabb 800
000 informatikusra lenne sziikség (Europa.eu, 2015), de ugy ta-
nik, hogy a hallgaték megtartasa vildgméretd kérdés (Borzovs
és mtsai., 2015; Ohland és mtsai., 2008). Az ELTE Informatikai
Karan bevezetett prevenciés program része az Egyetemi ala-
pozd és tanuldsmodszertani kurzus. A kotelezéen bevezetett
kurzus az elsés hallgaték tanulasi tamogatasat célozza meg.
A specidlisan programtervezé informatikusoknak kidolgo-
zott program egy 30 6ras tréningbdél és heti rendszerességu
csoportérakbol all. A kurzus tartalmaz csapatépitést, tanu-
lasmodszertant, készségfejlesztést és személyes mentoralast.
A 30 6ras tréning egy intenziv blokk, amelyet pszicholégus tré-
nerek tartanak kiscsoportokban (18-20 f§), és mar a regisztra-
ciés héten elkezdddik. A kurzus célja, hogy segitse a hallgaték
tudatos tanulasmdédszertani stratégidinak kialakitasat, vala-
mint elkotelez6dését az egyetem irant. A hallgaték beillesz-
kedését nagyban megkdnnyiti, hogy az elsé két félévet 20 fés
kiscsoportokban toltik, akikkel egyiitt vesznek részt a hét 6sz-
szes tano6rdajan. A magyar és angol nyelvd kurzusokon évenként
O0sszesen kb. 700 f6 vesz részt.

2020 tavaszan az Uj helyzettel szembesiilve tavolléti
oktatasra allt 4t az Informatikai Kar is, amely ebben az esetben
szinkron online képzést jelentett. Ennek lényege, hogy valés
idében online térben zajlik az oktatas kiilonbozé feliileteken
az oktatok és a hallgatok egyideji részvételével kiilonféle esz-
ko6zok (pl. multimédias) felhasznalasaval. A szinkron, online
képzés bevezetésével parhuzamosan az ELTE Informatikai
Karan mikodé Diaktamogaté Kozpont is online folytatta tevé-
kenységeit. A kurzusok legtdbbjét online térben megvalésit-
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haté tréninggyakorlatokkal oldottuk meg. Az aj helyzet arra
késztetett, hogy még jobban kihasznaljuk az online tér el6-
nyeit, és kreativ eszkozokkel, akar videdk, podcastek for-
majaban folytassuk a pszichoedukaciét. Az online workshop-
okon nagy részvételi aranyt tapasztaltunk a kdnnyebb hozza-
férhetéség miatt.

Néhany elmélet a tavolléti oktatasrol

Szamos vita folyik a tavolléti oktatasrél. Az egyik, sokak
altal emlitett elénye, hogy kényelmesebb a hallgatésag sza-
mara, mert otthonrél elérheté tananyagokkal dolgozik. Az el-
mult években tobb vizsgalatot is végeztek arra vonatkozodan,
hogyan lehet noévelni a hallgatok motivaciéjat és elkotelezett-
ségét, hogy kitartéan vegyenek részt a tavolléti oktatasban és
befejezzék kurzusaikat (Moulins-Ruano, 2014; Jovanovic, 2019).
Uzir és mtsai. (2019) kimutattak, hogy az idémenedzsment-
technikak szoros dsszefiiggést mutatnak a teljesitménnyel.
Carr (2000) és Rovai (2003) felmérésében az online kurzu-
sok lemorzsolodasat vizsgalta. Megallapitottak, hogy az online
kurzusok lemorzsolédasi rataja legalabb 10-20%-kal magasabb,
mint az egyetemi kdérnyezetben él6ben zajlé oktatasé. Az in-
tézménytipusok k6zott azonban eltéré a lemorzsolédasi szintet
talaltak: pl. egyes Massive Open Online Course-ok (MOOC) ese-
tében a hallgaték 80%-a is érintett lehet a lemorzsolédasban,
mas eredmények szerint a hallgaték akar 50%-a is befejezi
a képzést. Yousef és mtsai. (2015) szintén MOOC-okat vizsgal-
tak, ahol a lemorzsolédas meghaladta a kurzus résztvevéinek
95%-at. Khalil és Ebner (2016) az online oktatasban résztvevék
motivacidit vizsgalta. Elemzésiik azt mutatta, hogy a kiilsé
motivaciés tényezék nem elegendéek ahhoz, hogy a hall-
gaték hatarozottan elkdtelezzék magukat a MOOC mellett.



Véleményiik szerint a jovébeli MOOC javitasa érdekében erésen
ajanlott bels6é motivaciés tényezbéket beépiteni a tananyagba.
Alarmi és mtsai. (2020) azt vizsgaltak, hogy az online kurzu-
sok befejezéi nagyobb valészinlséggel linearisan tanultak,
tehat folyamatos jelleggel, mig a lemorzsolédék inkabb ha-
logattak és egyszerre probaltak tobb anyagot atvenni, vagyis
felzarko6zni. Jelenleg kevés szakirodalom all rendelkezésre a
Covidl9 hatasaval kapcsolatban az egyetemi lemorzsolédasra.
Gonzalez és mtsai. (2020) elemezték a Covidl9 hatasait a hall-
gatok 6ndllé tanulasi teljesitményére. 458 hallgaté vett részt
felmérésiikben. A kontrollcsoport 2017-ben és 2018-ban, a ki-
sérleti csoport 2019-ben kezdte meg tanulmanyait. Mérésiikben
elemezték kiilonbozé eszkozokkel, hogy az e-learning feliilete-
ken mennyi id6t toltenek a hallgaték, és mennyi gyakorlé fel-
adatot végeznek. Az eredmények azt mutattak, hogy a Covidl9
miatti bezartsag jelentdés pozitiv hatast gyakorol a hallgaték
teljesitményére: a didkok valtoztattak tanulasi stratégiajukon:
javitottak hatékonysagukat azaltal, hogy folyamatosan tanul-
tak és foglalkoztak a tananyaggal.

Jelen tanulmany célja a Covidl9-jarvany elsé hulla-
manak kovetkeztében a tavolléti oktatasra atallas teljesit-
ményre gyakorolt hatasanak azonositasa. Tovabbi cél a halo-
gatas felmérése, hogy mennyiben igaz, hogy az online okta-

tasban részesiilt hallgatokra kevéshbé jellemz6 a halogatas.
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Modszer

A vizsgalatban dsszesen 885-en vettek részt. A2018/2019 évfo-
lyamrél 438-an mint kontrollcsoport, 6k az elsé egyetemi tan-
éviikk soran hagyomanyosan, tehat egyetemre bejarva vettek
részt az oktatasban. A 2019/2020-as évfolyambdl 447-en vettek
részt a felmérésben, 6k az az évfolyam, amelyik 2020 marciusa-
tél online szinkron oktatasban vett részt.

A halogatds mint személyiségvonas definidlasa Lay
nevéhez flz6dik, aki kidolgozott egy kérddivet a jelenség
vizsgalatara (Lay, 1986). A halogatas Lay (1986) meghataroza-
saban egy tendencia a feladatok kezdési vagy befejezési
idépontjanak halasztasara (in Takacs, 2016). A halogatas-
skalat egyetemi hallgaték szamara Solomon és Rothblum
(1984) dolgozta ki. A résztvevék egy 5-pontos skalan
(1 = alacsony; 5 = magas) értékelik, hogy mennyire érzik
ugy, hogy halogatjak egyetemi feladataikat.

Eredmények

A 2018/2019-es évfolyam 11%-a morzsolédott le az els6 évben,
mig a 2019/2020-as évfolyam 4%-a. A létszamot tekintve nin-
csenek nagyobb kiilonbségek a vizsgalati csoportokban - és
érdemben kevesebben/tobben sem lettek, tehat a lemorzsolé-
das tekintetében nincsenek jelentés kiilonbségek.

1. tablazat: A vizsgalatban részt vett hallgaték lemorzsolédas adatai

2018/2019-es évfolyam 2019/2020-as évfolyam

Hany hallgaté kezdte
a programtervezd 438 447
informatikus szakot?

Hany szazalékuk

morzsolédott le? [ A



A halogatas csoportok kozotti kiilénbségének feltarasahoz
kétmintas T-préobat alkalmaztunk. Az online oktatasban része-
siilék halogatas mutatéja (Lay-halogatas) alacsonyabb, mint
a kontrollcsoporté (t=2,341, df=842, p<0.05).

Diszkusszio

Jelen tanulmény eredményei mind arra utalnak, hogy
a Covidl9 kiilonféle hatasokkal jar a felséoktatasban. Az
eredményeket a Covidl9-idészakban az online oktatas beveze-
tésének kapcsan targyaltuk a lemorzsolédas szempontjaboél. A
két vizsgalt csoport k6zott nem talaltunk jelentds eltéréseket
a lemorzsolédas aranyaban. Az online oktatasban részt vevd
hallgatéok nem estek ki nagyobb mértékben (447-397), mint
a korabbi évfolyam hallgatéi, akik az egyetemi campuszon
részesiiltek oktatasban (438-419). Az eredmények arra is utal-
hatnak, hogy az oktaték megprobaltak kompenzalni a tavolléti
oktatas nehézségeit olyan vizsgaztatasi modszerekkel, ame-
lyek célja annak biztositasa volt, hogy a hallgaték konnyebben
szerezhessenek vizsgajegyet. Az oktaték ebben az idészakban
nehezebben tudtdk volna tovabbadni az informaciékat hagyo-
manyos modszerekkel. A tudastranszfer folyamata atkeriilt
az online platformokra, és masfajta interakcidkra, moédszerekre
lehetett tdAmaszkodni az online oktatasi rendszerben. Az oktato
valészinlleg pontosan meghatarozta a minimalis kovetelmény-
szintet, és ezt elég egyértelmien kozdlte a hallgatékkal, igy
a hallgatok motivaltak maradtak a tanulmanyaik folytatasaban.

Az lathat6, hogy az online oktatas megjelenésével vélhe-
t6en mds stratégidkat alkalmaztak a hallgaték is. A hallgaték
részérél tehat elengedhetetlen volt a hatékony és folyama-
tos tanulas fenntartdsa, a tanuldsi menetrend megalkotasa.
Mig korabban gyakori volt a vizsga halasztasa, az altalanos
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stratégia az, hogy online helyzetben a hallgaté akkor is beje-
lentkezik a vizsgara, ha egyébként személyesen esetleg nem
jelenne meg. Ezt a kovetkeztetést engedi az az eredmény, hogy
a tavolléti oktatasban részesiilt hallgatéknak alacsonyabb
a halogatasmutatojuk. A Covidl9-jarvany okan bevezetett
kijarasi korlatozasoknak koszonhetéen sokkal kevesebb prog-
ramon vettek részt a hallgaték, vélhet6en részben tanulasra
is forditottadk a rendelkezésiikre allé tobbletidét, ez is allhat
az alacsonyabb halogatasi mutat6 hatterében.

A fenti eredménybdl az is kovetkezik, hogy az online szink-
ron oktatas bevezetése hatékony volt a lemorzsolédas szem-
pontjabol, hallgatéink és oktatéink alkalmazkodtak a kialakult
helyzethez.

A tanulmany oOsszehasonlitotta a campuson folyta-
tott egyetemi oktatast a Covidl9-es jarvany miatt bevezetett
online oktatassal a lemorzsolédas szempontjabél. Osszességé-
ben megallapithaté, hogy az online oktatds nem befolyasolta

negativ irdanyba a hallgaték lemorzsolédasat.

Kitekintés

A fentiekben megfogalmazott eredményeket és kovetkezteté-
seket érdemes koriltekintéen kezelni, mert csupan egy szak
hallgatéinak lemorzsolédassal osszefiiggé adatainak elemzé-
sén alapulnak.

Az elemzés nem tiikrozi teljesen a hallgatéok valédi elko-
telezettségét az oktatasi rendszerben, mert csak az elsé két
félév keriilt vizsgdalatra. Tovabba szamolnunk kell azzal, hogy
a kovetkez6 kényszeritett online szemeszterben tobb dolog
is befolyasolhatja majd az eredményt, igy példaul a hallgaték
koriilményei, hogy talalkoztak-e személyesen csoporttarsaik-



kal, milyen rutinjuk van az otthoni tanuldsban, ismeretszerzés-
ben és online oktatasban.

A jovében javasoljuk mérni a hallgaték jelenlegi tudas-
szintjét, a tanulassal toltott tényleges id6t és tovabbi pszicho-
l6giai jellemzéket. Erdemes lenne megvizsgalni a hallgaték
online tanulasi szokasait is vagy az online kézdsségek kiala-
kulasat. Osszességében elmondhatjuk, hogy az online oktatas
pozitiv kovetkezménye, hogy a hallgaték eredménye nem
sokat valtozott, sikeresen lezarhattdak a félévet, és folytathat-
tak tanulmdényaikat.
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SUMMARY

A Study of Dropping Out in an Institution
Switching to Distance Education due
to COVID-19 Pandemic

During the spring of 2020, the first wave of the COVID-19
pandemic, universities throughout the world shut down for
months in order to slow it down. Distance education was
implemented in all educational institutions and a huge effort
wasmade fortheintroduction of online education. The pandemic
allowed us an insight into the influence of online education
on shaping the process of education and learning, as well as
on how students and professors adapt to the novel situation.
The question emerged how switching to online education
influenced dropping out. This study is based on the results of
survey to show the effect of distance education on dropping
out. The data collected in the Faculty of Informatics of ELTE
compared how newly admitted students proceeded in 2018 and
in 2019 respectively. By the analysis of the data it turned out
that this period did not contribute to an increase in dropping
out, allowing for a successful retention of the students. The
analysis of the students’ achievements may contribute to the

elaboration of further learning assistance programs.

KEYWORDS: distance education, dropping out, COVID-19
pandemic, adaptation



Empatia, realitas és a technologia
mint szcénikus és attételi feliilet
az online tanacsadasban

I[11és Eszter
Budapesti Corvinus Egyetem, Hallgatoi Tamogatas

eszter.illes@uni-corvinus.hu

,Adzsin - azaz az online kommunikdcié - kiszabadult
a palackbdl, nem tudjuk mdar visszadllitani az iddt.
A jOov6 azoké, akik képesek értelmezni és kezelni

az attételt offline és online egyardant.”’

Osszefoglalo

Az online munkamoéd latszélag Gj vizekre visz, ahol a technolé-
giai kiszolgaltatottsag, a virtudlis kapcsolédas sajatos kihiva-
sok elé allitja az utazokat. Mi térténik az empatiaval? Hogyan
kapcsolédunk az online térben? Miben mds a virtudalis realitas
a személyes talalkozok realitasdhoz képest? Az internet meg-
szakaddasa, a mikrofon véletlen lenémitasa vajon tényleg csak
a technikarél szo6l? Az elméleti elképzelésekbdl kiindulva,
majd attérve esetismertetékre az egyetemi online didktanacs-
addas vilagabol reflektalok sajat bizonytalansagaimra, interven-
ciés kihagydsaimra, arra a meggyézdédésre, hogy a kapcsolat
hus-vér valésag hianyaban, egy képernyén keresztiil is ki tud
alakulni, s terapias erejét kifejteni.

KULCSSZAVAK: online tanacsadas, szcénikus,
attételi feliilet, empatia

"Agosta, 2020, p. 45 in Weinberg, Rolnick, 2020



Elmélet

A Covidl9-pandémia kihuzta a 1abunk alél a talajt, és arra kész-
tetett, hogy keressiik az Uj kapaszkodoékat az életiinkben, tuda-
tositsuk a kordbban is bevaltakat, esetleg rugalmasan alakit-
suk 6ket 4t az 4j helyzethez illeszkedden.

A pszichoterapia és a pszicholégiai tanacsadas kore sem
menekiilt meg attél, hogy szembe nézzen ezekkel a kihivasok-
kal. S ahogy az élet oly sok mas teriiletén, a pszicholégusi
munkdaban is az online munkamdéd lett a valasz a korlatoza-
sokra. Noha nem teljesen ismeretlen konzultaciés formaroél
van sz6, eddig a szakemberek toébbsége személyes preferen-
cidja vagy kisérletezé kedve szerint donthetett arroél, hogy
akar-e online dolgozni vagy sem. A Covidl9 keretei ennél
azonban jéval rugalmatlanabbak. Ebben az érzelmileg meg-
terhel6 élethelyzetben teoretikusan a fizikai biztonsag,
a tamogatdé kapcsolat fenntartdsa online keretek kozott
lehetett az egyik valasztds a pszicholégiai tdmogatast nyuj-
ték szamara. A masik oldalon pedig donthettek ugy, hogy
dacolnak a virussal a személyes talalkozasok soran, eset-
leg felfiiggesztik a szolgaltatast a jarvanyhelyzet idejére.
A Covidl9 tempodja és jatékszabdalyai olyan helyzetet terem-
tettek a terapids és tanacsadasi munkaban, ahol szamos
moédszertan lépett tal az alapelvein, s mondott igent a kisérle-
tezésre az online térben. A jarvanyhelyzet mintegy haromne-
gyed évét magunk mogott tudva latszik, hogy az online munka-
moéd nem pusztan egy atmeneti tulélési eszkoz volt a szakma
szamara. Noha még nem tartunk az Uj tapasztalatok integra-
lasanal, nagy valészinlséggel olyan forradalomrél van szo,
mely a korabbi irdnyzatok elképzeléseit, technikdait arnyalja,
esetleg 1j modszertanok megsziiletését is elinditja.



Online munka az egyetemi diaktanacsadasban

2020 marciusaban a felséoktatdsra vonatkoz6 kormanyzati ren-
delkezéseket kdvetéen az egyetemi didktanacsadoék is elkezd-
ték tevékenységiik Ujradefinidlasat az online térben. Szamos
kreativ megoldas sziiletett a tavolsag athidalasara és a diakok
virtualis elérésére abban a helyzetben, ahol a kapcsolat lett
a minden. frdsos 6nsegité anyagok, videdk, online tréningek,
kozb6sségépité csoportok és az egyéni tanacsadasok videdchat
formdban torténé mikodtetése is a palettara keriilt. Az én
munkahelyemen is atalltunk tobbek ko6zo6tt az egyéni online
tanacsadasra, moédositva a meglévé protokollunkat a virtudlis
tér lehetéségei és korlatai szerint. Az egyéni folyamatban
6 alkalmat tudunk biztositani egy hallgaténak egy akadémiai
évben, melynek sordn tanacsaddsi keretbe illesztheté fokuszt
préobalunk megtaldlni a hozott problémdaban. Amikor olyan ne-
hézséggel talalkozunk, ahol pszichoterapias indikaciot azono-
situnk, az eset sulyossagatél és lehetéségeitél fliggben régton
a megfeleld ellaté hely megtalalasara fokuszalunk a klienssel
valé egyittmikodésben, vagy ezt megelézbéen terapias szociali-
zacioval, motivacio kialakitassal foglalkozunk.

Az online egyéni és csoportos pszicholdégiai tanacsadas és
terdapia hatékonysaga tébb évtizede foglalkoztatja a szakérté-
ket (Suler, 2000). A kiilonb6zé pszicholodgiai iranyzatok mas-
mas rizikét vagy éppen lehetéséget lattak ebben a formaban.
Leginkabb azok az irdnyzatok kezelték fenntartassal a virtualis
konzultaciokat, amelyek moédosult tudatdllapotokkal dolgoz-
nak, vagy a paciens-terapeuta kozotti attételi-viszontattételi
folyamatokkal valé munkara épitenek (De Bitencourt Machado
et. al, 2016). A virtualis terapia koril tobbek kozott olyan kérdé-
sek is felmeriiltek, hogy az empatias folyamat vajon mikodik-e
az online térben. Milyen médon befolydsolja a terapias haté-
konysagot a korlatozott informaci6? (Nem latjuk a kliens min-
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den gesztusat, nem érezziik az illatat, el6szobai szcéndk hidnya
stb.) Hogyan hat a technikai kiszolgdaltatottsag (instabil inter-
netkapcsolat, megszakadas, véletlen lenémitasok sth.) a tera-
pias térre és kapcsolatra (Rolnick, 2020 in Weinberg, Rolnick)?

Agostarendkiviil izgalmas szempontokat vet fel a fenti kér-
dések kapcsan a Theory and Practice of Online Therapy (2020)
kotetben, melyet az aldabbiakban mutatok be. Porges polivagalis
elméletére hivatkozva gondolkodik a korlatozott informaciék
kérdésérol. Porges (2011, in Weinberg, Rolnick) szerint az em-
beri kommunikaciéban ko6zponti szerepet jatszik, hogy mit tu-
dunk leolvasni egymas arcarél és hangténusabol. A videéchatek
soran pedig az arcot joval kozelebbrdl, tisztabban lathatjuk
j6 minéségl technoldgia esetén.

Az online talalkozasroél azt is gondolhatjuk, hogy kevésbé
valés. Agosta kritikaja ugyanakkor behozza a személyes talal-
kozasok sordn megjelené fantaziakat, de akar az attétel jelen-
ségét is. Ezek is egyfajta irrealitas vagy virtudalis valésag részei,
hiszen szimbolikusak, mult vagy jové elevenedik meg ben-
niik. Nem képezik a jelenvalésag részét, mégis befolyasoljak.
Az online munka tehat pusztan egy tovabbi dimenziét emel be
a virtualis valésag ilyen médon torténé értelmezésébe.

A technolégidnak valé kiszolgdaltatottsagra tekinthetiink
a terapias tér mumusaként. Ugyanakkor, barmi, ami a techno-
légiaval torténik egy iilés soran, az talmutat 6nmagan. A vélet-
lennek vett lenémitasok, megszakadasok, a program elindita-
sanak nehézségei stb. az online tér freudi elszé6lasai.

Az online munkarél lehet gy gondolkodni, mint ami csdk-
kenti a gatlasossagot, vagy éppen ellenkezéleg, akadalyozza
az onkifejezést amiatt, hogy egy képernydén nézziik egymast
2D-ben. A didktanacsadéban gyakorlatilag mindkét élménnyel
talalkoztam. Volt olyan kliens, akinek az online tanacsadas
egy, az eddigiekhez képest is alacsonyabb kiiszobd szolgalta-
tast jelentett, és ez segitette 6t abban, hogy fel tudja vallalni



a segitségkérést. Mas viszont megvarta a 2020 6szi félév kez-
detét abban a reményben, hogy addigra visszadall a személyes
fogadas, mely szamara fontos tényezdé volt a megnyilas kap-
csan. Véqgiil az 6szi szemeszter is csak online tanacsadast tett
lehetévé, addigra viszont akkorava duzzadt benne a fesziiltség,
hogy az online munkamédot is elfogadta és mikodéképesnek
élte meg. Egyik reakcié sem fliggetlenithet6 a kliens szemé-
lyiségmikodésétél, problémajatél. Tobbek koézott erre mondja
Agosta, hogy amit a kliens offline csindl, azt online is csinalni
fogja.

Mi lesz hat az empatiaval? Az ember empatikus lény,
az online térben is empatizalni fog. A kérdés, hogy a virtudlis
talalkozasok soran az empatias folyamat milyen kihivasokkal
néz szembe, mitél lesz sikeres, vagy éppen mitél csuszik el.
Az empatia egy olyan adatgyudjtési moédszer az emberi interak-
ciok soran, mely segitségével megértjiik azt, hogy mit él at ak-
tualisan a masik, vagy mit élhetett at egy elmesélt szituacio-
ban. Az empatids folyamatban Ugy tudunk reagdlni a masikra,
hogy az a megértettség élményével gazdagodik. Az empatias
folyamatnak négy pillérét emliti Agosta. Az elsé az empatias
érzékenység vagy befogadoképesség (empathic receptivity).
Ez egy behelyettesité (vikarialé) allapot, mely gyakorlatilag
a masik élményére valé nyitottsagot, annak belsé reprezenta-
ciojat jelenti. Az empatias megértéshez (empathic understand-
ing) kogniciéra van sziikség, de nem puszta gondolkodasrél van
sz6. Egyszerre értjilk meg azt, hogy miben van a masik és latjuk
andvekedési lehetdéségét is. Az empatias értelmezés (empathic
interpretation) az a pillér, amit altaldban empatia alatt értiink.
Ekkor 1épiink igazan a masik cipdjébe és tesziink vele néhany
lépést atvéve az 6 perspektivajat, s ezt explicitté is tessziik.
Nem kiilonithet6 el teljesen a megértéstél, annak egy szarmaz-
tatott formdja. Az explicitség kiilondsen fontos, ha az illeté

valamilyen oknal fogva nem tud belehelyezkedni a masik hely-
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zetébe. Az empatias valaszkészség (empathic responsiveness)
teszi kerekké a folyamatot azaltal, hogy a hallgaté fél kifejezi,
hogy mit ragadott meg a masik élményébél. Ebbe tartoznak az
olyan tomor megnyilatkozasok is, mellyel a hallgaté kifejezi,
hogy batornak, kitartéonak, emberségesnek stb. latja a masikat
azaltal, hogy belehelyezkedett az 6 élményébe. Az empatias va-
lasz segiti az egyént abban, hogy validalja, hogy a masik tény-
leg megértette-e 6t.

Agosta szerint az empatias befogaddképességnek
(empathic receptivity) kisebb lehetéség jut az online térben,
hiszen szamos input elvész, melyre a fizikai talalkozdas so-
ran tdmaszkodhatunk az empatias folyamatban. Az empatias
megértés és értelmezés lesz hangsulyosabb a virtualis talal-
kozasok soran. En személy szerint az empatias valasz leheté-
ségeit is korlatozottnak érzem, hiszen ezt gyakran szavak
nélkiil, egy-egy gesztussal fejezziik ki, amely nem biztos,
hogy a képerny6én keresztiil jol latszik. Kiegészitése pedig
extra figyelmet igényel a terapeutatél. Az arccal, hangténus-
sal adott empatidas valasz szintén gyengiilhet, ha a kép-
és hangmindség nem tokéletes.

Az online tanacsadasra és pszichoterapidara érdemes
egyfajta trade-off szemlélettel tekinteniink. Amit az egyik olda-
lon nyeriink, azt a masik oldalon elveszitjiik. Az ember ugyan-
akkor kapcsolatot keres, ez pedig ki tud alakulni az online
térben is. Az ott to6rténé finom reakcidék, dinamikak megértése
pedig egy ujfajta nyelvezetben szerzett komfortossag kérdése
lesz. Szamomra a személyes bizonyiték a 2020 tavaszi félév
gyakorlata. Ez egyfajta beleszokasroél szé6lt. A tavaszi félévben
az alkalmazkodas vette el a figyelmi kapacitdasom jelent6sebb
részét a tanacsadasok soran. Az 6szi félévben mar sokkal kom-
fortosabban éreztem magamat a virtualis talalkozasok soran.
Ugyanakkor szamos olyan apré torténésre még mindig nem
tudtam figyelni, esetleg elengedtem a tematizalasat, mely nem



pusztan a technolégiarél sz6lt, hanem a kliens mélyebb megér-
tését segitette volna.

Irasomban emiatt két olyan esetet valasztottam, amelyek-
nélleirom az online tanacsadas alakulasat, valamint igyekszem
értelmezni azokat a szcénikus vagy attételi helyzeteket, me-
lyek megragaddasat a folyamatban ott és akkor elszalasztottam.

Esettanulmanyok

~Vannak jo mindségu fegyvereim, de azok ebben
a csatdban nem mikédnek.” - Géza esete

A pszicholdgiai tamogatas kérésének oka, korulményei

Géza a2020/2021. tanév 6szi szemeszterében kereste fel az egye-
temi didktandcsadét e-mailen keresztiil, ahol hozzam kerilt
tanacsadasra. Mar a levelében is részletesen irt arrél, hogy
milyen életkdrilményekhez koti a megndvekedett szoron-
gasszintjét, amely miatt segitséget kér. Jelezte, hogy tudja,
hogy hosszabb levelet irt, mint a bejelentkezési tajékoztato
altal kivant néhany sor, de nem szeretett volna kihagyni sem-
mit. Tudja, hogy nem egyediil kiizd hasonlé problémakkal,
igy reméli, hogy kaphat valamilyen segitséget t6liink. A levele
alapjan az volt az elsé fantdziam, hogy a szorongds general-
ta megnovekedett ventillaciés igényrél szol a levél terjedelme.
Kés6bb kideriilt, hogy személyiségének egyéb jellegzetessé-
gei is megmutatkoztak a levél altal.

Gordiilékenyen egyeztettiink els6 idépontot. Az online
talalkozok soran mellkastol felfelé lattam. Egy kedves arcq,
mosolygoés fiatalember benyomasat keltette, aki konnyen kez-
dett bele a beszélgetésbe. Intellektudlisan megnyerd jelenség,

valasztékosan, precizen fogalmaz. Kezdeti sejtésem, hogy a sok
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beszéd nemcsak a fesziiltség kiengedésének a jele, de ténysze-
r{d, intellektualizalé mikodésmaodrél is arulkodik, a bejelentke-
z06 levelére is rimelt.

Az elsé talalkozaskor elkezdte kibontani a nehézségeit.
Az egyetemvaltas, uj szak, koltozés, szerelmi visszautasi-
tas, barat elvesztése, a karanténhelyzetb6l fakadé vesztesé-
gek (egyetemi ballagas, évzaré elmaradasa), motivalatlansag
és a megjelenésével valéd elégedetlenség nehézségeibdl ere-
déen megemelkedett szorongasszintet tapasztalt, melyet kezel-
hetének érzett. Elethelyzete valéban nem volt kénnyd, ugyan-
akkor nem éreztem, hogy a krizis eluralkodna rajta.

A hallgato hattere
Csalad

Géza 22 éves, magyar fiu, aki kiilfoldrél koltozott Budapestre
tanulmanyai miatt. Egy testvére van. Csaladjarél joval keve-
sebb sz6 esett a tanacsadas soran, mint az egyéb életteriile-
teirél, kapcsolatair6l. Sziileivel kapcsolatban leginkabb arroél
mesélt, hogy a hazassaguk, a parkapcsolatuk vagyott minta
Géza szamara. J6 kapcsolatot apol velik.

Tanulmanyok és munka

Mindig is jé tanulé volt, viszonylag kevés energiabefektetés-
sel. A budapesti mesterképzés valasztasat nagy dilemma el6z-
te meg. Sziiléorszagaban ugyanis allast kapott az egyetemén
azzal a feltétellel, hogy ott kell folytatni a mesterképzést.
Karrierterveit és személyes céljait illet6en ez vonzé leheté-

ségnek tlint szamadra. Ugyanakkor ezen az egyetemen nem tar-



totta elég erésnek a gazdasagi oktatast, pedig ezen a teriileten
szeretett volna elmélyiilni a marketingképzést kovetden. Végiil
a budapesti egyetemen olyan szakot valasztott, amely komoly
kihivast jelent neki. Némi stresszt okoz szamadara, hogy ugy lat-
ja, jocskan fel kell zarkéznia azokhoz a szaktarsakhoz, akik
korabban is gazdasagi szakon tanultak. Az egyetem mellett
tavasz 6ta dolgozik egy ismer6s cégénél, ahol f6leg a marke-
tingtevékenységekért felel.

Szocidlis kapcsolatok

Gimndazium oO6ta Osszeszokott barati kdre van. Szocidlisan
aktivnak és népszerilinek érzi magat. Még a kozépiskola alatt
egy didkszervezetben kezdett tevékenykedni, melynek aztan
az elnoke lett. Az alapképzése elsé két évéig ebben a szerve-
zetben dolgozott. Jelenleg is egy didkszervezet kiépitésén
dolgozik barataival. Beszamolt réla, hogy korabban Erasmus-
programban vett részt, amely nem teljesitette be a hozza fiz6tt
reményeit. Kevés o6raja volt, s nem sikeriilt igazan kapcsoléd-
nia masokkal, melyet leginkabb ahhoz ko6tott, hogy szamara
nem volt vonz6 a bulizas. Jelenleg két masik baratjaval él albér-
letben. Azel6tt is jart mar tobbszor Budapesten, baratai is éltek
itt, igy ismerés volt neki a varos. Parkapcsolata még nem volt.
Az egyik lany baratja irant érzett platéi szerelemrdl és egy
ndala néhany évvel fiatalabb lannyal t6ltott randevd élményé-
16l szamolt be.
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Kiemelt torténések az életében

Egy évvel ezel6tt autdbalesetet szenvedett a barataival. O volt
a sofdr, a sziileité6l nem sokkal korabban kapott autét vezet-
te. Senki nem szenvedett sériilést, az auté6 azonban teljesen
O0sszetort. Bintudata volt a baratai és a sziilei felé is. Ehhez
az eseményhez koOti az érzés megjelenését, hogy valtozas-
ra van sziikség az életében. Ezutan kezdett fogyodkurazni,
mivel a talsulya mar régéta zavarta. Fél év alatt mintegy 30 kg-t
fogyott egy orvos altal dsszedllitott diéta segitségével. Azéta
sem hizott vissza, ugyanakkor jelenleg sem elégedett a testé-
vel. Beszélgetéseink alatt nem latom, hogy milyen a testalkata.
Elmonddasabdl kideriil, hogy 180 cm és 100 kg koriil van jelenleg.

Néhany testrészével elégedetlen.

Eréforrdsok

Tovabbra is megtartott a szocialis haléja annak ellenére, hogy
elkoltozott sziil6hazajabol, valamint a kdrnyezet sem teljesen
idegen szamara. Géza talpraesett, racionalis, j6 problémameg-
oldé attitiddel rendelkezik. Képes barati és kiilsé segitséget

is kérni. Nyitott az dnreflexidra.

Kiboml6 probléma és a hatalkalmas tandcsadds fokusza

Géza a koltozéssel, 4j egyetemmel jaré kihivasokat kezelhe-
tének érezte. Ami sokkal inkabb megviselte és prébara tette
a megkiizdési kapacitasait, az a szerelmi visszautasitottsag.
Mar egy ideje gyengéd érzelmeket taplalt ugyanis egy barati
korébe tartozo lany, Kriszta irdnt. Gimndazium 6ta jéban voltak,
és kozel érezte magat hozza. A lanynak voltak parkapcsolatai



id6kdzben, ami Gézanak altaldban rosszul esett, de nem fejezte
ki a lany felé. Idén tavasszal baratok batoritasara ravette ma-
gat, hogy megossza érzéseit Krisztaval. Kriszta jelezte, hogy
nagyon fontos szamdra Géza, de nem tudja viszonozni az érzé-
seit. Gézanak dnmagaban ez a visszautasitas is fajt. Ami azon-
ban még nehezebbé tette a helyzetet, az az, hogy nem sokkal
késébb Kriszta egy masik fiut valasztott ebbél a barati korbél.
Géza emlékei szerint pont ez a fiu, Aron batoritotta 6t a legin-
kabb a vallomasra. Kriszta és Aron kapcsolatukat a visszauta-
sitast kovet6 1-2 honapon beliil jelentették be a barati korben.

Gézaban a tanacsadas napjaig a csaldédottsag, a harag,
a sovargds, a reménykedés, a szégyen érzései keveredtek.
Krisztaval tovabbra is tartottdk a kapcsolatot, noha ambiva-
lens érzései voltak ezt illet6en. Géza vagyoddott egy komoly
parkapcsolatra, ugyanakkor ugy érezte, hogy Onértékelési
problémai, melyek féként a megjelenésére koncentralédtak,
gatoljak az ismerkedésben.

A tanacsadas féokuszdaba a kapcsolati veszteség feldolgoza-
sat és az ismerkedés koriili gatoltsag jobb megértését helyeztiik.

A k6z0s lélektani munka tapasztalatai
Krisztadhoz fliz6d6 veszteségei

A folyamat elején kifejezetten fontosnak tartottam, hogy
kozelebb keriiljon a Krisztaval kapcsolatos érzéseihez, mivel
jellemzdéen intellektualizadlva, tényszerlien mesélt a tortén-
tekrél. A haragjat azonositotta elészoér. Ez Krisztara és Aron-
ra egyarant iranyult. ,Nem szégyellik magukat?!” Atverve és
megszégyenitve érezte magat altaluk. Csalédott Krisztaban.
Gatlastalannak tartotta a lany viselkedését. ,En nem ilyennek

ismertem meg 6t.”
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Géza csalédasaval kiilondsen tudtam empatizalni, hiszen
a szerelmi vallomds és veszteség a barati kapcsolatot is ve-
szélybe sodorta Krisztaval, &4tmenetileg mindenképpen.
Raadasul Aron felé is elvesztette a bizalmat. Gyengéd érzelme-
ir6l és a visszautasitasrél pedig egy egész kozosség tudomast
er6snek érezte. Ezzel a helyzettel viszont gyengének, szeren-
csétlennek, akar sajnalatra méltéonak lathatta magat a tobbi-
ek szemén keresztil is.

A lany tovabbra is kereste a kapcsolatot vele féleg ko-
z0s didkszervezeti projektek mentén. Gézanak nehezére esett
fogadni a koOzeledését, alszentnek tartotta. Szerinte Kriszta
attol félt, hogy ha teljesen eltavolodnak egymastél, akkor
a barati kort is elveszitheti, mivel a tobbiek inkabb Gézat ta-
mogatjak. Kérdéses, hogy ebben a narrativaban mennyire keve-
redik a realitds és Géza fantdzidi, vagyai. Arrél ugyanis mar az
els6 alkalommal beszamolt, hogy a barataitél arra van sziiksé-
ge, hogy az 6 partjat fogjak. Megerdsitsék, hogy nem igy kellett
volna torténni. Ha valasztani kell kettejiik koziil, akkor Gézat
valasztanak. Krisztat is idealizalhatta korabban, s ez az ideali-
zalt kép most sszetdrt a konfliktusnak készonhetéen.

Fantaziajaban olyan kompenzatorikus énvédelem is meg-
jelent, amely a reményérdl szolt. Abban bizott, hogy a vissza-
utasitas utan neki hamarabb lesz kapcsolata, mint Krisztanak.
Ez azt izenhette volna, hogy nem is volt olyan fontos szamara
Kriszta. A valésagban azonban az tortént, hogy negativ érzései
ellenére is tovabb vagyakozott a lany utan, és idénként megje-
lent az a remény is, hogy a jovében talan még lehetnek egy par.
Ezt gyaszreakcidnak, az alkudozdas szakaszanak is tekinthetjik.

Idealizalas, leértékelés, kompenzacidk folyamatai osszcil-
laltak a veszteséggel kapcsolatos megkiizdésben. Ezek a me-
chanizmusok segitették, hogy érzelmileg tavolodjon Krisztatél,
ugyanakkor amugy sem stabil onértékelését is egyben tartsa.



Kapcsolat a nGkkel

Géza két korabbi ismerkedési tapasztalatat osztotta meg velem,
ahol nem sikeriilt elmélyiteni a kapcsolatot. Egy-két rande-
v, flort és csékvaltas jellemezte ezeket a kozeledéseket. Nem
igazan értette, hogy miért nem tudtak ezek az ismerkedések
elmélyiilni. Az utols6 esetben egy nala néhany évvel fiatalabb
lany tetszett meg neki. Annak a didkszervezetnek az esemé-
nyén kezdtek ismerkedni, amelynek 6 volt az elndoke akkori-
ban. Kihasznalasnak, visszaélésnek érezte a kozeledését. Nem
a lanynak. Bennem az a fantazia jelent meg ekkor, hogy meny-
nyire szo6lhatott ez az élménye arrél a félelmérél, hogy vajon
a pozicidja nélkiil is vonzdé lenne-e a lanynak.

A munka soran kiderilt, hogy Géza gyakran kapott pozi-
tiv visszajelzéseket lanyoktél arrél, hogy figyelmes, értelmes,
szeretetteljes, ugyanakkor ,hidnyzik a szikra”. Kriszta szerint
sokszor gyerekesen viselkedik. Gézat bantotta ez a visszajelzés,
nem is igazan értette, hogy mire gondolhatott Kriszta. Ugy for-
ditotta le végil maganak, hogy kevés tapasztalata van a lanyok-
kal és ennek koszonhetéek a hidnyossagai. Ekkor a sértettsé-
gen tul, a szégyen érzése jelent meg bennem a hangténusat
és a mimikajat figyelve, mely érzelmek gyakran jarnak kéz
a kézben, kiilondsen narcisztikus sérelmekbdl fakaddan.

Miéta Budapesten él, tobbszor is hivta egy baratja egye-
temi bulikra. Kezdeti vonakodasok utan végiil elment egyre.
Kellemetleniil érezte magat. Szerinte ez nem az 6 terepe. Két
beszélgeté lanyhoz lépett oda, s miel6tt megszoélalhatott volna,
azt a valaszt kapta, hogy ,We are not interested.” Ez igencsak
megalazé pillanat volt szdmara. Bennem ekkor a szégyen és
egy szivbe markol6 fajdalom érzése jelent meg. Ez egyszerre
szb6lhatott Géza érzéseirdl és arrél az egyiittérzésrél is, hogy
ma valéban nem konnyd fiatalként ismerkedni. A Tinder jaték-
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szabalyai a személyes talalkozasok légkorét is gyakran atitat-
jak. Géza nem is prébalkozott tovabb azon az estén. igy fogal-
mazott: ,Ezek a bulik taszité huspiacok nekem.” Ugy latta, hogy
a szorakozodhelyeken gyakorlatilag a lanyok pillantasaiért ver-
senyeznek a fiuk, ahol a kiilsé fogja elddnteni, hogy a pillan-
tasboél nyitottsag és engedély lesz-e a lanyok oldalarél. ,Olyan
tereprél van szo, ahova nekem nincsenek jéo fegyvereim. Van
néhany jo minéségl, de az itt nem mikodik.” Az 6 onbizalma
akkor jon meg, ha mar beszélgetésben van lanyokkal. Ott kom-
fortosabban érzi magat, hiszen meg tudja mutatni intellektua-
lis oldalat, mely valéban megnyeré tud lenni a konzultacidin-
kon tapasztaltak alapjan is.

A tanacsadas id6szakaban megtetszett neki egy szaktarsa,
Zsuzsi, akivel egy projektmunka soran keriilt kézvetlen kapcso-
latba. Nem a lany kiilseje fogta meg igazan, hanem az intellek-
tusa, a szerénysége. Szépnek talalta Zsuzsi kezét. Ugyanakkor
arra kovetkeztetett, hogy az ujjaival valé allandé babralas vala-
miféle belsé fesziiltségre utalhat. Mindez titokzatossagot jelen-
tett neki, ami vonzoéva tette szamara Zsuzsit. A lanyrél kideriilt,
hogy gyengénlaté. Ahogy a Zsuzsival kapcsolatos benyomadsai-
16l beszélt, az volt az érzésem, hogy hasonlésagot érez 6nmaga
és kozte. Adott esetben a lanyrél alkotott benyomasa énképé-
nek egy kivetiilése is lehetett. A gyengénlatas, a szégyenldsség,
a nem kifejezett szépség, ugyanakkor az intellektualis erdsség
kiemelése akar azt is jelenthette szamara tudattalanul, hogy
mivel ez a lany sem tokéletes, talan lehet esélye ndala. Mind-
ekdzben kifejezte, hogy tart attél, hogy a lany észreveszi, hogy
tetszik neki. ,Kinos lenne Zsuzsinak, hogy nekem tetszik, az-
tan meg le kell pattintania.” Ebbél kideriil, hogy meg sem jelent
benne a kdlcsondsség lehetésége, amelynek szomorusagat atél-
tem, hallgatva 6t. Tébbet aztdn nem beszélt Zsuzsirél a konzul-
tacidinkon, de a tanacsadas végén utalt ra, hogy kideriilt id6-
kozben, hogy a lany kapcsolatban van.



Onértékelésének pillérei - ,jé és rossz mindségl fegyverek”

A tanacsadas soran tudatosult benne, hogy onértékelését két
fontos teriilet tamogatja meg. Az egyik a mar emlitett intel-
lektualis készségek, a masik a szocidlis népszerliség, amely
korabbi varosaban, egyetemén, barati korében stabilan elérhe-
t6 volt. Az Uj szocialis kdzegben elveszettnek érezte magat, és
a megjelené alkalmatlansdggal kapcsolatos érzéseit bezar-
ké6zassal, komolysaggal palastolta. Gyakran kérdezték szii-
l6hazajaval kapcsolatos élményeirél. Ilyenkor megtapasztalt
valamiféle kiilonlegességérzést és szivesen is mesélt: ,Sokat be-
szélek, ha kérdeznek, talan ez furcsa is lehet masoknak.” Masok
érdeklédése nélkiil viszont kinosnak érezte, hogy beszéljen ma-
gardl. Kérdés volt ekkor, hogy mennyire tud érdeklédni masok
irant azzal parhuzamosan, hogy megoszt valamit magabol. Az
Uj tarsas kozegben megjelend szorongasat az a gondolat oldotta,
hogy sok olyan szaktarsa van, akik valészinileg nagyon hason-
16 cip6ben jarnak, mint 6, mivel kordbban nem ezt az egyetemet
latogattak. igy 6k is keresik a helyiiket az 0j tarsasagban.

Onértékelését negativan befolyasolta a testképe. Egy évvel
ezeldtti jelentés fogydsat igazi onbizalombombaként értékelte.
Ugy latta, hogy mar nincs messze az atlagtél, de sziiksége lenne
még sulyvesztésre, hogy komfortosan érezze magat a bérében.
A fogyast gyakorlatilag a partalalas eléfeltételének latta. Nem
tudta elképzelni, hogy ezzel a testtel szexualisan vonz6 lenne
masnak. Megddbbentett ez a megjegyzése, mely ismét aldhuzta
bennem Géza értéktelenségérzéseit.

A tanacsadas soran ismét orvos altal kontrollalt 1ébojt ku-
raba kezdett. Eztttal azonban sokkal nehezebb volt fenntarta-
nia a motivacioéjat. A bojt elsé hete utan leverten, kedvteleniil
érkezett az 6todik konzultaciéonkra. Az 6ran sikeriilt 6sszekap-

csolni hangulati allapotat a testében végbemend fiziolégias
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folyamatokkal, s ©nmagaval a moédszer drasztikussagaval.
Elbizonytalanodott benne, hogy folytatni fogja-e a bodjtot
a kovetkez6 héten.

A tandcsadds zdrdsa

A zaré alkalom jelentds részét azzal toltotte, hogy arrél mesélt,
hogy valtozott a hozzaallasa a diétdhoz az el6z6 alkalomhoz
képest. Abbahagyta a 1ébojtot és egy kevésbé radikalis stratégi-
at talalt ki maganak. Figyelt az étkezésére, ugyanakkor beikta-
tott minden nap egy egyo6rdas sétat a varosban azzal a mottéval:
+Ha egy nap nincs ennyi idém magamra, akkor az nem jé nap.”
El is kezdett kisérletezni a sétaval. Elvezte, hogy felfedezi
a varost. Bele nézett idegenek szemébe és figyelte a reakci-
6jukat. ,J0I esik ez az anonimitas.” Lelkesedést, biiszkeséget
éreztem a hangjan, ahogy mesélt. Ebben a valtozasban erésebb
Onazonossagot, egyéni kreativitast, a sajat igények figyelembe
vételét érzékeltem. A magdany fatyla valahogy mégis ra-rahul-
lott ezekre az élményekre, hallgatva 6t. Az idegenekkel valé 6sz-
szenézés lehetdéségeire pedig ugy tekintettem, mint egy olyan
megkiizdési szint, ahol 6 valamelyest rejtve marad (anonimitas,
tavolsag), de kisérletezik a kapcsolédassal. Nagy volt benne
az igény a kivilrél jové visszajelzésre, és tovabbra is bizony-
talan volt magaban. Erre bizonyiték, hogy arrél gondolkodott,
vajon mit gondolhatnak réla masok, amikor a szemébe néznek,
milyen benyomast kelt 6 masokban.

Mar korabbi alkalommal jelezte, hogy szivesen folytat-
na az 6nismereti munkat. Ugy érezte, hogy j6 hatassal volt ra
a tanacsadasi folyamat. Mivel én nem tudtam vallalni egye-
temi kereteken kiviil etikai megfontolasok miatt, javasoltam
neki kollégakat, akik koziil valaszthat.



A zaro6 alkalom utolsé 0t percében ujra behozta Krisztat,
shogyigazabél néha mégmindig vagyakozik utana. Mivel utana
kozvetlenil egy masik konzultaciéom kezdd6dott, tudtam, hogy
nem sok rugalmassagot engedhetek meg a beszélgetés lekere-
kitésében. Ez a felvetése fesziiltséget és haragot is kivaltott be-
16lem azaltal, hogy ugy éreztem, sarokba szorit. Visszajeleztem
neki, hogy talan a mi kapcsolatunkat sem lehet kénnyd most
lezarni. A fantdzidmban megjelent, hogy a kapcsolatunk leza-
rasa is triggerelhetett benne egyfajta veszteséget. Talan szere-
tett volna még beszélni magardl, szeretett volna még figyelmet
télem, aki egy szakember, de torténetesen egy fiatal né is.

A tanacsadas sordn jellemz6 volt ra, hogy sokat beszélt,
s tobbsz0or nehéz volt kozbe vagnom, dialégussa formalni a mo-
nolégjat. Ez tobbszor fesziiltséget keltett bennem. A sok beszéd
énvédelemre is utalhatott. Nehezen kindalt kapcsolodasi feliile-
tet,nehéz volt igazan megmutatni magat: ,Sokat beszél, keveset
mond.” Ez benne is 6sszekapcsolédhatott egyfajta eszkdztelen-
ség érzéssel a nékkel szemben, mely indulatot is kivalthatott
belble. Fesziiltségemet nem tudtam bevinni a tanacsadasi tér-
be. Talan attol félve, hogy megbadntom. Ez a dinamika leirhatta
az 6 mikodésmodjat, s hasonléan akadalyozhatta meg parkap-
csolat-kialakitasi prébalkozasait. A lanyoktél kapott vissza-
jelzésekben is éreztem magamhoz hasonlé 6vatossagot. Azaz,
hogy nem konnyd kritikat adni ennek a fianak.

Online munkamddbdl fakadd megfigyelések

A Gézaval val6 online munkdaban a leginkabb kiemelkedé jelen-
ség, hogy gyakran magat nézi a kameraban, beletur a hajaba.
Azaz monitorozza, hogy milyen a megjelenése. A hajtarasanak
pedig van egy enyhe férfias, csabité szinezete is szamomra.
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Ez a szcéna rimel a testképe koriili bizonytalansagara, a masok,
kiilonos tekintettel a nék altali visszatiikrézottség igényére.

A negyedik konzultaciénk sordn csorgdtt a telefonja. Ko-
rabban is megtortént, de akkor nem foglalkozott vele. Ebben az
esetben viszont megkérdezte, hogy megharagszom-e, ha felveszi.
Viszonylag varatlanul ért a helyzet, melyre nem tudtam azonnal
reflektdlni magamban és beleegyezésemet adtam. A par masod-
perces hivas alatt lenémitotta a videdéchatet. Az aznapi {ilésen
beszéltink bévebben arrél, hogy vonzédik Zsuzsihoz. Ekkor ju-
tottunk el ahhoz a felismeréshez is, hogy a kézponti szocialis
szerep milyen fontos az onértékelése szempontjabol. A szcéna
értelmezéséhez akkor nem tértem vissza. Utdlag visszagondol-
va akar arrél is szélhatott a tanacsadasi térbél valé ideiglenes
kilépés, hogy iizenjen nekem a fontossagardl, elfoglaltsagarol.
Arrol, hogy masok keresik 6t telefonon.

Az online térben nehezebb volt szdmomra szabdlyozni
a monologizalé részeket. Nehezebb ugyanis atadni nonverbalis
jelekkel, hogy szeretnék megszélalni, hozzaflizni valamit. Ez
gyakran fesziiltséget, dithot keltett bennem, ugyanis sokszor
nem éltem at ezekben a szakaszokban azt, hogy 6 is tekintet-
tel van ram, hogy érdekli, hogy hogyan hat ram, amit hallok,
szeretnék-e reagdalni rd. Az intellektualizdlé hangos gondol-
kodasa el6szor érdekl6dést generalt bennem, elcsabitva érez-
tem magamat. Majd ahogy atéltem a kapcsoldédasunk hianyat
a monologikus szakaszokban, a frusztracié is megjelent ben-
nem. Ez a tapasztalat aligha tulajdonithaté kizarélag a techno-
logiai feltételeknek. Nagy mértékben jelzi Géza mikodésmaod-
jat, figyelem iranti igényét.

Géza hozott problematikdjaban megjelentek akcidentalis
krizis elemek a koltozés, egyetemvaltas, szerelmi visszauta-
sitas formaiban. Ugyanakkor parkapcsolat kialakitasi igénye,
préobalkozasai életszakasznak megfelel6 probléma, mely az



6 esetében a negativ testképpel terhelt. A folyamat végére egyre
inkabb elgondolkodtatott, hogy a kompenzaciék mogott komo-
lyabb énkép problematikak is huzédnak-e. Emiatt kifejezetten
O0riilok onismereti igényének. A terdpia megkezdésének megva-
lésulasardél azonban jelenleg nincs informéaciém.

~Eddig beletettem csomd mindent egy fiokba. Mostanra
jott el, hogy mdr nem tudom becsukni.” - Dorka esete

A pszicholdgiai tamogatas kérésének oka, koérdlményei

Dorka e-mailes bejelentkezésében kiemelt néhany teriletet
a honlapunk azon részérél, ahol arrél irunk, hogy milyen problé-
mak esetén fordulhatnak hozzank a didkok. Szorongast, stressz-
kezelést, érthetetlen érzelmeket, nehéz dontési helyzetet, ma-
sért valé aggodalmat jeldlt meg. A problémamegjelolést mi kér-
jik a hallgatoktél mar az irdsos bejelentkezésnél. Ez a megol-
dasi forma bennem azt a benyomast keltette, hogy igyekszik
a személyességet redukalni azaltal, hogy altalunk megajanlott,
megfogalmazott kifejezéssekkel utal a problémajara.

Dorka egy hosszu, vildgosbarna haja, fogszabalyzés lany,
par perc késéssel érkezett az elsé konzultacionkra. Arra hi-
vatkozott, hogy a haszndalt applikacioval nehézségei tamadtak.
22 éves, alapképzése végén jar, egy tantargy elvégzése
és a szakdolgozat leadasa all elétte. A képzés mellett teljes
allasban dolgozik, s egy didkszervezet elndkségi tagja. Azt
tapasztalta, hogy folyamatosan elmarad a feladataival, szétfor-
gacsolodik az ideje, motivalatlan, s egyik felel6sségi kdrében
sem tud jol teljesiteni. A gyakornoki allasaban a teljesitményét
illetéen a vezetdjétdl is kapott negativ visszajelzést. ,Igazabdl
sok ideje nem stimmel valami. Osszegytiltek a dolgok.”
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A hallgatd hattere
Csalad

Dorka csaladja hataron tulrél szarmazik. O mar Magyar-
orszagon sziiletett. 14 éves volt, amikor a szilék elvaltak.
Az anya pszichiatriaibetegsége miatt a feliigyeletijog az apahoz
keriilt. Paranoid skizofrénia diagnézisra emlékezett némi
bizonytalansaggal. Ez helytall6 lehet a torténetei alapjan, ahol
pszichotikus és paranoid tinetekre utalé jegyeket emlitett.
14 éves kora ota gyakorlatilag a csaladtol kilon élt kollé-
giumban, mivel az apja sokat volt kiilf6ldon munka miatt.
Ko6zépsé gyermek. Van egy hat évvel fiatalabb huga, aki a valas
utdn az apai nagyszil6khoz koltozik kiilfoldre, hét évvel idé-
sebb névére pedig szintén marad Magyarorszagon. Az anyaval
hét éve nem tartja a kapcsolatot. Kés6ébb kideriil, hogy tavaly
év végén meglatogatta. Ez a latogatas megviselte. Az apaval
viszonylag jé kapcsolatot dpol. Ha valami bantja, dilemmazik,
felhivja. Az apa baratnéjével is javult a viszonya az évek soran.

Tanulmanyok és munka

A gimnaziumban kitdné tanulé volt, kimagaslé pontszamot
szerzett a felvételi soran. Az olasz nyelv és kultdra nagyon ké-
zel keriilt hozz4a a kozépiskolai évek soran. Tébbszor is jart az
orszagban. A mesterképzését kiilfoldon szeretné végezni,
féként az északi orszagok felé orientalédna. Olaszorszag is
megjelent a tervei kozott, bar esélytelennek latta, hogy ez si-
keriiljon. Az egyetemi tanulmdanyok sordn egyre inkabb rom-
lott a teljesitménye. Atlaga miatt Erasmusra sem tudott pa-
lyazni, ez kifejezetten bantotta. Elmondasa szerint didkszer-

vezeti szerepkodre is hatassal volt erre, mely nagyon sok idét



és energiat vette el t6le a tanulds rovasara. Az egyetem ma-
sodik évében mondott fel ebben a szervezetben. A megkeresés
idején egy masik didkszervezet tagja. Ide nagy lendiilettel, ter-
vekkel csatlakozott. Mivel ez egy fiatal szervez6dés volt, azt
latta misszidjanak, hogy segit fejleszteni a szervezet mikodé-
sét, és egy kovetkezd szintre emelni a folyamatait, tevékenysé-
geit. Tagbol kozépvezet6 lett, jelenleg pedig elndkségi tag.
Az elsé Covid-hulldm utdn azonban kezdte elvesziteni a moti-
vaciot, 6sz elején pedig mar fontolgatta a visszalépést. Végiil
maradt a szerepkorében, jelezve, hogy nem fog tudni ugyan-
annyi kotelezettséget vallalni, mint korabban.

Szocidlis kapcsolatok

Dorka gimndziumi baratsdga az egyetemen szakadt meg.
,O szakitott velem kvazi arra hivatkozva, hogy mar nem vagyok
arégi Dorka. Akkor nagyon fajt, most mar ugy vagyok vele, hogy
jobb igy. Tényleg nem vagyok olyan, mint régen, és nem is aka-
rok olyan lenni mar.” Ugy tekint vissza erre a kapcsolatra, mint
amiben aldrendelt szerepben volt. Tobbszér enyhén gunyos
megjegyzéseket is kapott ettél a 1anytél.

Az egyetemen egyre inkabb kinyilt és egyre kdnnyebben
ismerkedett. A barati kapcsolatait jellemzéen a didkszervezet-
ben alakitotta ki. Ezekr6l pedig ugy vélekedett, hogy csak addig
tudnak fennmaradni, amig a baratokkal ugyanahhoz a szerve-
zethez tartoznak. Ha azutan talalkoztak, miutan 6 mar kilépett
a ko0z0sségbdl, zavard tényez6 volt szamdra, hogy mar nem
tudott azokhoz a témakhoz kapcsolédni, amit a barat a diak-
szervezeti munka, torténések kapcsan osztott meg.

A kilfoldre koltozés kapcsolati szempontbdl is fontos
motivacié a szamara. ,Tiszta lappal mehetnék oda. Ugy ismer-
hetnének meg, ahogy én szeretném.” A tanacsadas megkez-
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désekor nem igazan tud beszamolni olyan kapcsolatrél, ahol
a masikat igazan kozel tudta volna engedni magahoz. Egy lany-
rol, Kittir6l is mesél, akivel egyiitt dolgoznak az elndkségben
és gyakornoki féléviiket is ugyanannal a cégnél toltik. A vele
valé kapcsolataban érz6dik Dorka vagya, hogy jobban megmu-
tassa magat.

Kibomlé probléma és a hatalkalmas tandcsadds fokusza

Dorka motivalatlansdgan és feladataiban valé szétforgacso-
l6dasan szeretne valtoztatni. Az els6 interju alapjan azonban
valészinlsithet6, hogy a lany életében nem pusztan idéme-
nedzsment problémarél van szé. Célom, hogy a motivalatlan-
sag, talterheltség mogotti érzelmi folyamatokhoz keriljink
kozelebb annak érdekében, hogy egy dnismereti terapiara valo
motivaciéjat is kialakitsuk vagy megerdsitsitk a munka soran.
A tanacsadas folyamataban organikusan bomlik ki a ki vagyok
én” kérdése, az, hogy mennyire van tisztaban sajat sziikséglete-
ivel, mi az 6 multja, és mennyire enged kézel magahoz masokat.

A k6z0s lélektani munka tapasztalatai
Kotelezettségek redukdldsa

A munka sordn a valtozas felismerési és viselkedéses szinten
is megjelent. Teljesen visszalépett az elndokségi feladatoktdl,
aminek koszonhetéen tdobb estéje is felszabadult. Ez jotéko-
nyan hatott ra fizikailag és mentalisan is. Az elndkségi tagsag
korili dilemmak mogott tobb tudattalan konfliktus is huzdédott,
melyek tudatositdsdhoz is kotdm, hogy végiill igy dontott.



A konzultaciék soran kibontottuk azt a meggyéz6dését, hogy
a baratsagok vajon tényleg csak akkor maradhatnak-e meg,
ha egy szervezetben dolgozik a tobbiekkel. Attél is tartott, ha
a szemeszter el6tt mond le, akkor az az egész addigi tevékeny-
ségét leértékeli a didkszervezetben. Megnéztiik tehat ezekben

anarrativakban a realitas és a torzitasok aranyat, szempontjait.

Kdzeli kapcsolatok és ki vagyok én?

A kiilfoldi tanulmanyhoz k6t6dé fantaziajabol — azaz, hogy tisz-
ta lappal indulhatna - eljutottunk egy fajdalmas gondolathoz,
a maganyossag érzéséhez, mely képernydén keresztiil is elér
engem: ,Nem marad itt baratsdagom. Nem keresne senki.”
Amikor kimondja ezt a mondatot, nem érzem, hogy az érzelme-
ket is atéli ehhez kapcsoléddéan. Bennem szivbe markolé faj-
dalom jelenik meg, amikor belegondolok, hogy mennyire egye-
dil érezheti magat, s hogy az a megélése, hogy senkinek sem
fontos igazan. A téma kibontogatdsa kézben kimondta, hogy
nem igazan enged kozel magahoz masokat, és nehezen oszt-
ja meg masokkal nehéz érzéseit, problémait, élettorténetének
fajdalmas epizodjait. A tanacsadas ideje alatt Kitti megosztot-
ta vele sajat nehézségeit. Valészinlleg ez a tapasztalat is hoz-
zasegitette Dorkat ahhoz, hogy késébb 6 is meséljen Kittinek
a gyerekkorarél és az anyukdajadhoz fiz6dé érzéseirél. Kitti
empatikusan tudott reagalni Dorkara, s batoritotta, hogy be-
széljen magar6l tobbet. Dorkat megérintette ez az élmeény,
a konzultaci6 soran is sirt, amikor errél mesélt. Eljutott ahhoz
a belatashoz, hogy szamara is sokszor kérdés, hogy ki 6, milyen
is 6 tulajdonképpen. A zar6 alkalmunk soran kideriilt, hogy
gyengéd érzelmeket kezdett taplalni a lakoétarsa irant. Korab-
ban egy masik fithoz flizték romantikus érzések, de abbél nem
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lett végiil kapcsolat. Nem igazan foglalkoztatta a parkapcsolat
eddig. A vonzalom, a szerelmi érzések megjelenését megnyila-

sanak jeleként értelmezem.

Hidnyok a mdltbdl - terdpids szocializacio

Dorka egyre tobbet mesélt a gyerekkorarél és arrél, hogy édes-
anyja pszichiatriai betegsége milyen hatassal volt rd. Kideriilt,
hogy az anya paranoid-pszichotikus allapotaiban nem engedte
a gyerekeket iskoldba. Eltorlaszolta az ajtét és azzal félemli-
tette meg a gyerekeket, hogy valaki kdvetné 6ket az iskolaba
és nem lennének biztonsagban. Mindekdzben az apa rengete-
get volt tavol. A harom lany gyakorlatilag ki volt szolgaltatva
az anya betegsége miatti realitasvesztéseinek. Az anya tobb-
szor korhazba is keriilt. Dorka egy éve latogatta meg elészor
az anyat a nagymamanal, ami nagyon megterhel6 élmény
volt szamdra. Nem tudott igazan kapcsolédni az anyaval, és
az anya lanyara valé reakcidjaban ekkor is megjelentek para-
noid jegyek. Dorka anyjahoz fiz6dé kapcsolataban megjelent
a dih, amiért nem tudott réla megfeleléen gondoskodni. Ezt
a diithot ugyanakkor legatolta, tobbnyire sajndlatba forditotta
at az liléseken. Nem hozta be a szégyent, ugyanakkor nagy
valészinlséggel ez is munkalkodik benne. Tobbek kozott
a szégyen tarthatja fent az érzelmileg elzark6zé magatartasat
kapcsolataiban.

A munka soran megosztotta, hogy egy évvel ezel6tt is jart
pszicholégusndl szerelmi csalédas témajaval, ahol az anyarél
két-harom hénap utan tudott csak mesélni. Nem sokkal késébb
kiilfoldre ment a nyari sziinetre és lezartak a terapiat. Haza-
jovetele utan nem érezte a terapia sziilkségességét. Arra jutot-
tunk, hogy taldan akkor nem allt készen arra, hogy traumain egy
szakember segitségével dolgozzon.



Egyre inkabb latszott, hogy prébalt nem tudomdst venni
élete fa4j6 szakaszairél, negativ érzéseir6l. ,Eddig beletettem
csomd6 mindent egy fidkba. Mostanra jott el, hogy mar nem
tudom becsukni.”

A harmadik alkalommal rakérdezett, hogy tudna-e foly-
tatni velem a terapias munkat egyetemen kiviil. Erezhetéen
szoros rapport alakult ki ketténk koézott, azonban a protokoll-
nak megfeleléen egy egyetemtdl fiiggetlen kollégat javasoltam
neki a lélektani munka folytatasahoz.

Online munkamddbdl fakadd megfigyelések

Dorkanak tobbszor volt technikai problémdja a csatlakozas-
sal. Ezeket nem értelmeztem. Altalaban olyanok voltak a ko-
rilmények, hogy exploralas utan elbizonytalanodtam, hogy
vajon tényleg szcénikus informdaciérél van-e sz6. A csatlako-
zas problematikaja szimbolizalhatta ambivalencidjat a mé-
lyebb kapcsolédassal, a megmutatkozassal kapcsolatban.

Az utolsé alkalmat par o6raval az iilés el6tt lemondta
varatlan munkahelyi megbeszélés miatt. A tanacsadasi proto-
kollunk szerint ez megtartott 6ranak mindsiilne, és nem marad-
na tébb alkalmunk. Jelezte a lemondaskor, hogy emlékszik erre
a szabdlyra, és ha nekem megfelel, negyed érara fel tudna hivni
tekintettel arra, hogy a zaré alkalmunkrél van szé. Rugalma-
san kezeltem a keretiinket, és Uj idépontot javasoltam, melyet
elfogadott. A zar6 alkalmon végiil igy dontéttem, hogy nem
hozom fel ezt a helyzetet, s hagytam, hogy hozza azt, amivel
zarna. A fantdzidmban megjelent, hogy taldn ambivalens volt
a zarassal. Nehéz lett volna egy zaré alkalmat, egy bucsut
végig csinalni. Akarta is, de szorongat6 is lehetett, ezért akar
15 perc alatt is letudta volna. S bar korabban megegyeztiink
a lemondasi keretekben, nem jelent meg benne, hogy rugalmas
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is lehetek, adhatok ennyi ,pluszt” a folyamat végén tekintettel
az addigi munkankra. Dorka torténetét ismerve értheté lenne
ez a motivacié a viselkedése mogott, hiszen ugy nétt fel, hogy
szliikségletei szamtalanszor sériiltek. Hidnyos az az élménye,
hogy a fontos masik elérhetd, rdhangolédik és rugalmasan rea-
gal ra. Valészintlleg az anyjatél sem tudott elbticsuzni, amikor
kamaszkoraban elkoltozott tolik.

Dorka esete egy szép példa arra a fejlédésre, amikor
egy kliens tébb fazisban torténd, kiilonbdz6 szakemberek-
kel folytatott munka utan jut el ahhoz a felismeréshez, hogy
a jelenben tapasztalt mikodése, elakadasai kapcsolatban all-
hatnak élete korai szakaszaival. Torténete jél példazza, hogy
milyen nehézségekkel, hidnyokkal jar a felnévekedés egy olyan
csaladban, ahol az egyik sziilé6 pszichiatriai beteg. Kérdéses,
hogy az apa vagy valaki mas pl. egy kiils6 szakember ismerték-e
fel amultban, hogy az anya nem tudja betdlteni gondozéi funkci-
6it. Az apa jelenléte sajnos hasonléan hianyos volt Dorka életé-
ben mind a valas el6tt, mind pedig azt kévetéen. Gyakran eléfor-
dult, hogy tényszerlen beszélt a traumadirél, mintegy lehasitva
a fajdalmas érzelmeket, melyek bennem folyamatosan megje-
lentek. Mély egyiittérzést tudtam érezni azzal a gyerekkel, akit
ennyire magara hagytak, s akinek kifejezetten ijeszt6 lehetett,
amikor az édesanyjaelvesztette a kapcsolatot arealitassal. Ami-
kor tavolitotta az érzelmeket, valéban az empatids megértésbe
és értelmezésbe tudtam kapaszkodni. A Dorkatél jové korlato-
zott informaciés inputot, mely gyengitette az empatids recep-
tivitas pillért, nem az online koériilményekhez kotéom, hanem
sokkal inkabb az énvéddé mechanizmusokhoz. Amikor meg-
érint6dott az ilésen, természetesen még tobb informacidé ért
el hozzam. Ez segitette az empatias folyamat elméleti részben
targyalt minden elemének aktivalédasat.

Noha nem mondta ki, talan az online munkamoddnak
is szerepe volt — a szenvedésnyomason tul — abban, hogy kény-



nyebben megmutassa magat, és a mélyebb tartalmaihoz is hoz-
zaférjen. Olyan moédon, hogy a tavolsag, a képernyén keresz-
tili kapcsolat biztonsagosabb terepet jelenthetett a szamara.
Egy masik aspektusbdl viszont azt is merem gondolni, hogy
megmutatkozasat a ketténk kozotti erds rapport, a biztonsa-
gos kapcsolat is segitette. Amikor tovabbi terapias munka-
16l gondolkodott, megosztotta, hogy azért folytatna szivesen
az oOnismereti folyamatot velem, mert szimpatiat érez iran-
tam. Azt, hogy muikodik koézottink a kapcsolat. Ez a kapcsolat
pedig az online tér ellenére vagy azzal egyiitt is ki tudott
alakulni. Oszintén bizom benne, hogy Dorka fenn tudja tarta-
ni motivaciojat és batorsagat, hogy egy kovetkezd lépést
tegyen dnmaga megismerése felé.

Diszkusszid

Az online tanacsadas nem valt preferdlt munkamédda sza-
momra az elmult haromnegyed évben mindazzal egyiitt, hogy
szamos kényelmi faktorat megtapasztaltam az otthoni mun-
kavégzéssel egybekotve. A kliensekkel valé kapcsolat és mun-
kaszovetség pozitiv alakulasat is atélhettem ezen a csatornan.
A nap végén mégis hianyzik a személyes kontaktus, a mind az
0t érzékszerviinkkel 0sszegyljtheté informaciés halmaz, a sze-
mélyes taldlkozds megmagyarazhatatlan ereje. Valéban farasz-
t6 egész nap a képernydét bamulni, extra figyelmi kapacitast
szentelni a masik megértésére, hiszen nem all rendelkezésre
minden input, ami a személyes talalkozasok soran észrevétle-
nil is detektalhaté. Nem konnyd a személyes hatarok védelmét
fenntartani akkor, amikor a munka és az otthon helyszine 6sz-
szecsuszik. A kliensek oldalarél sem mindenki tudja elképzel-
ni az online kapcsolatot, elbirni a tavolsag, a technolégiai ki-
szolgaltatottsag fesziiltségét. Bizonyos esetekben, példaul pre-

101 <



> 102

pszichotikus, pszichotikus allapotokban vagy sulyos kapcsolati
zavarok esetén kifejezetten kontraindikalt az online munka.

Az online tanacsadas ugyanakkor mégis egy kapcsoléda-
si lehetéséget nyujt szamunkra az egyetemen akkor, amikor
a kapcsolatok hidanya az egyik legnagyobb stresszforras.
Altala tudjuk tdmogatni a mai napig a hallgatékat, akik komoly
érzelmi megprobaltatasokon mennek keresztiil ebben a tanév-
ben. Altala tudott segitséget kérni olyan hallgaté is, aki sze-
mélyesen nem tette volna ezt meg, vagy aki éppen kiilfoldén
tolt egy szemesztert, és akinek meggyengiilt szocialis haléja-
nak kdoszonhetden kifejezetten fontos, hogy a hazai gyokerekbe
tudjon kapaszkodni. A veszteségek mellett az online tandcs-
adas olyan nyereségeit tapasztaltuk meg, amelyek miatt nagy
valédszinliséggel a jarvanyhelyzet végeztével is a szolgaltatasi
palettankon fog maradni. Mindek6zben azt is megéljik, hogy
talan nem is a viz az Uj, hanem a jarmd, amivel haladni tudunk
a vizen. Megérteni a jarmd mikodését pedig tanulasi folyamat.
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SUMMARY

Empathy, Reality and Technology as
a Scenic or Transferential Interface
to Online Counselling

Working online apparently takes the traveler to novel journeys
with the new technologies and the virtual contact posing
special challenges. What about empathy? How do we connect
in the online space? In what sense does virtual reality differ
from personal encounters? Is a sudden internet outage
or an involuntarily muted microphone only about technology?
Departing from theoretical ideas and proceeding to case
studies from the area of online university counselling, I come
to my own insecurities, failing responses and the conviction
that the relationship can have therapeutic effect even online,
in the lack of actual face-to-face reality.

KEYWORDS: online counselling, scenic, interface
of transference, empathy
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»Tul konnyu lett elbujni”
A krizisintervencié lehetoségeirol
az online tanacsadasban

Palkovits Néra
Budapesti Corvinus Egyetem, Hallgat6i Tamogatas

nora.palkovits@uni-corvinus.hu

,Szeme a rdcsok futdsdba veszve ugy kimerdlt,
hogy mdr semmit se lat. Ugy érzi, mintha rdcs
ezernyi lenne s ezer racs mégott nem lenne vildg.”

- Rainer Maria Rilke (Szabd Lérinc forditdsa)

Osszefoglalo

Az aldbbiakban szeretnék bemutatni egy online tanacsada-
si esetet, célom, hogy ezen keresztiil megvizsgaljam a kri-
zisintervencié lehetdségeit az online tanacsadas keretében.
Bevezetémben kitérek a krizistandcsadas alapszabalyaira,
és roviden Osszefoglalom a Budapesti Corvinus Egyetem
online tanacsadasi gyakorlatanak sarokpontjait. Az eset
alapjan haladva érvelek a tanacsadasok online elérhetésé-
gének fontossdga mellett, és végigvezetem a teljes tandacsa-
dasi folyamatot a bejelentkezéstél a konzultaciokon at a tera-
piaba érkezésig.

KULCSSZAVAK: krizisintervencio, online tanacsadas, szui-
cid krizis, krizisterapia, elérhet6ség
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Hattér

A Budapesti Corvinus Egyetem Hallgatéi Tdmogatasanak pszi-
cholégusaként dolgozom, ahol az egyetem muikodési rendjéhez
illeszked6en észszerl alakitani a munkavégzésiinket. Ennek
megfeleléen a 2020. tavaszi jarvanyligyi intézkedések hozta
online oktatas mellett, aprilistél webes konzultaciés alkalmak-
kal kezdtiink tanacsadasi folyamatokat pszicholégus kolléga-
immal. A tanacsadasokon szerzett tapasztalatainkra épitve
megfogalmaztuk szakmai protokollunk online térre vonatkozé
kiegészitését, és nagy szamban tartottunk és tartunk konzul-
taciokat interneten. Az 6szi szemeszter kezdetén nem alltunk
vissza a régi mikodésre, az online térben térténdé tanacsada-
sok voltak tovabbra is tualsulyban. Amikor az eset alanyaval
a kapcsolatfelvétel tortént, az orszagban a pandémiaval kap-
csolatos intézkedések szeptemberben ujra életbe léptek.
Az oktatas egyetemiinkon hibrid médban zajlott. A tanacsadé
fizikai terében csak indokolt esetben fogadtunk klienseket
(pl. amikor a hallgaté nem tudta megoldani az online konzulta-
ciohoz sziikségesnyugodt, biztonsagos helyszint). Atanacsadas-
ra e-mailben lehet bejelentkezni, a jelentkezést6l szamitva
1-2 héten beliil keriil sor az els6 interjura, a tandcsaddasi érakeret
hat alkalom. Az {iléseket az egyetem oktatasra is hasznalt
MS Teams feliileten tartjuk, képpel és hanggal élében. A chat-
feliilet csak a konzultaciék idejére jelenti a kapcsolodast egy-
fajta k6z0s tanacsadasi térként. Az idépontegyeztetések az off-
line munkamenetben megszokott médon ugyanugy e-mailben
torténnek, mint korabban. A kliensek szamara részletesen
deklaraltuk, hogy mit értiink biztonsagos, nyugodt kdérnyeze-
ten, amely megteremtésében kooperaciéra hivjuk a hozzank
jelentkez6 hallgatékat, amikor idépontot ajanlunk. A keretek
fokozott hangsulyozasa indokoltnak latszik az internet terében



annak érdekében, hogy nagyobb esélyt kapjunk a dinamikai
értelmezésekre a rutinszerdtél eltérd, keretb6l kilép6 torténé-
sek kapcsan.

Bevezetés

Néhany évvel ezel6tt egy gyakorlati szemindrium keretében
vitaférumot tartottunk pszicholéguskollégakkal. A vita Kki-
jelolt témaja a médiaeszkdzok vagy ,kiityik” hasznalatanak
kontrollja volt adoleszcens koruak csoportjaban. Kevesen val-
lalkoztunk a kontraoldal képviseletére, azaz, hogy sziikségte-
len az okostelefon-haszndalat és rajta keresztiil az online tér
elérésének idébeli korlatozasa. Természetesen akkor még fel
sem merilhettek benniink a 2020-as év kériilményei az online
oktatassal és az online tér szerepének markans Aatalaku-
lasaval. A vitara valo felkésziilés soran meggy(lt a bajunk,
hogy miképp taldljunk magunk szamadra is elfogadhaté érve-
ket. Mit nyeriink azzal, ha a kiityll mindig kéznél lesz? A szo-
cidlis elszigetelédés, az elmaganyosodds, a valogatas nél-
kiili meédiareprezentaciok énképre gyakorolt hatasa mind
a joénak vélt érvek elé tornyosultak gondolatmenetiink-
ben. Végiill elképzeltink egy fiatalt, aki bajban van. Mi
lenne, ha nem a kornyezetéhez, hanem az eszkdézhoz
fordulna segitségért. A Her (A nd)' cimid film példajara
,Sirit” a telefonba épitett mesterséges intelligenciat szo6-
litottuk meg azzal a mondattal, hogy ,I feel lonely”.
Az alkalmazas mogotti fejleszték meglepetésiinkre igen
jol navigaltak minket a segitség felé. Az ,I want to commit
suicide” kijelentésre automatikusan segélyvonalakat sora-
koztatottfel a telefon, illetve javasolta, hogy beszéljiink vala-
kivel, felajanlva a telefonkdonyvbél elérheté valamely személy

"Spike Jonze 2013-ban készllt Her, magyarul Ané cim( filmjében a f6h6s egy virtualis személyiséggel
felruhazott mesterséges intelligenciaval, egy operaciés rendszerrel alakit ki benséséges kapcsolatot.
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tarcsazasat. A kedvezd6 hatds még annak ismeretében is, hogy
egy modellalt helyzetrél és egy programozott valaszrél volt
sz6, érezheté volt. A vitdban akkor ez az elképzelt helyzet
fordulépontot hozott.

Jelen tanulmanyban az online tanacsadas elérhet6ségé-
nek biztositasa mellett szeretném letenni a voksomat a fenti
vita analdgiajara.

Krizisintervencié az egyetemi tanacsadasban

A krizisintervencié az egyetemi tanacsadénk gyakorlatdban
nem jelenik meg kiilén tanadcsadasi formaként. A krizis kap-
csan bejelentkez6 hallgaték a tanacsadoéhoz kiildott leveliik-
ben a probléma teriiletét (pl. tanulasi, palya és karrier, életvi-
teli, kapcsolati nehézség) jelenitik meg, tovabba valaszlevél-
ben a tanacsadas siirgésségére adnak szamunkra visszajel-
zést. Igy megesik, hogy teljesitményprobléma, palyamédosi-
tasi bejelentkezési szandék mogé rejtve érkezik siirgés tamo-
gatast igénylé, megterhelt allapotban a kliens. Ilyenkor a kri-
zistanacsadas alapszabalyai szerint dolgozunk a hallgatéval,
ugy mint azonnali kapcsolatfelvétel, rovidre tervezett folya-
mat, a konkrét helyzeten tartott fokusz, realitds szempont be-
emelése, elfogadd, kozelité segitéi attitid, hozzatartozék
kapcsolédasanak keresése, kliens aktivitdsanak serkentése,
én erdsitése, kreativ krizisfeldolgozasra torekvés, jelenlét
(Csiszér-Fiizi, 1985 idézi Bako, 2004). A szuicid krizis az ese-
tek 1,5%-at érinti az éves statisztikankban. Akut esetben
a krizisambulancidra, illetve a hallgaté lakéhelyének korzet-
ben elérheté pszichiatriai gondozzba iranyitjuk a klienseket.
Gyakori azonban, hogy néhany koriilmény (példaul féle-
lem a stigmatizaciétél, bejegyzett lakohelytél tavoli tartédz-
kodas, csaladi korilmények) nem teszi ezt lehetdvé, és



egyéb okok miatt az azonnali tovabbiranyitasi lehetdsé-
get elutasitja, azzal nem él a krizisben 1lévé hallgaté. Bakod
Tihamér a targykapcsolat-elméletek keretében atmene-
ti 4llapotként tekint a krizisre, amelyben a krizisben 1évé
szamara nem muUkodéképesek, elérhetetlenek korabbi val-
sagkezelé stratégiai. A segité feladata tamogatni a klienst,
figyelembe véve érzelmi sziikségleteit, hogy feltérképezze
sajat valsagkezel6 mikodését a korabbi krizisek tapasztala-
taibol meritve. Az ,elég j6” terapeuta vagy tanacsaddé ponto-
san annyiban és ugy segiti a klienst, amire neki akkor és ott
épp sziiksége van (Bako, 2012).

Tul konnyu lett elbujni —
Vince, huszas ével elején

Osszel jelentkezik be a tanacsadasra Vince, két héten beliil sor
keriil az elsé talalkozodra. Az els6 alkalomra pontosan ,érkezik”,
azaz varakoztatas nélkiil kapcsolédik a hivasba. Képkivagasa-
val nem rejt el kdrnyezetébdl semmit, sajat szobajat lathato-
va teszi el6ttem, ahogy dnmagat is. Egyszerd, sportos oltdzet-
ben, kényelmesen elhelyezkedve egy iréasztalnal mutatkozik
be otthonrdl. A keretek tisztdzasanal rogton kideril, hogy jart
mar szakembernél kordbban is. A tanacsadasra jelentkezést
régota fontolgatja, mostanra agy érzi, nem maradt mas esélye —
,Nehéz volt elkiildeni az e-mailt, de most mar kelléen elkesere-
dett voltam. Osszeszedtem par dolgot, hogy ne tudjam letagad-
ni.” Vince ongyilkossagi gondolatokrél szamol be. Hozzateszi,
hogy nehezen beszél errél, mégis ugy tlnik, régoéta szerette vol-
na mar megosztani valakivel. Mondatai gordiilékenyek, torté-
netmesélése koherens. A probléma kezdetét k6zépiskolas évei-
re vezeti vissza, amelyeket a szocialis izolaciéba valé fokozatos
megérkezés torténeteként ir le. Az elmaganyosodas folyama-
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tat nem a kortarsak viselkedésébdl eredezteti, hanem sajat
szorongasaihoz kapcsolja. Ugy emlékszik vissza, hogy egyre
nagyobb nehézséget okozott szdmara kdzdsségbe menni, hidba
voltak baratai, egyre kevesebb emberrel tartotta a kapcsolatot.
+Nem akartam taldlkozni senkivel, de rohadtul maganyos
voltam.”

Ekkorra tehetd, hogy pszichiaterrel is konzultalt. Akkor
pszichoterapids folyamat nem kezd6dott el, mert Vince eluta-
sitotta a gyégyszeres kezelést. A fokozdédé szocialis nehézségei
feloldasara sajat kérésére magantanuléként fejezte be az isko-
lat. Tizenévesként voltak az elsé szuicid gondolatai — ,Megi-
gértem, hogy nem leszek 6ngyilkos.” Gyerekkorarél és sziilei
kiilonvalasarél mesél, nehéz érzéseket tarsit az emlékekhez,
azokat az online térben érzékelhetéen nem éli at. ,Nem voltam
egy vidam gyerek”.

Az utébbi években, midta egyetemista lett, tudatosan igye-
kezett megkiizdeni a negativ hangulati allapotaval, fontosnak
tartotta, hogy kapcsolédjon masokkal, és rendszeresen jart
sportolni. Elmeséli, hogy a hibrid oktatas lehetévé teszi sza-
mara, hogy egyaltalan ne jarjon be az egyetemre, ami ugyan
egyszerldbbnek tlnik, de érzékeli, hogy ismét n6é a szoronga-
sa, kezd bezarkézni. ,Olyan érzésem van, mintha minden nap
vizsga lenne.” A beszlikiiltség mentén ongyilkossagi gondola-
tai kényszerként térnek vissza, és atszovik napjait. ,Félek at-
sétalni a Szabadsag-hidon.” Kisérletet is tett mar az éngyilkos-
sagra, legutoljara a konzultacié elétt egy hénappal gyégyszert
vett be. Jelenleg Ugy nyilatkozik, hogy nem all szandékban 6n-
gyilkossag. A kornyezetével indirekt médon kommunikal érzé-
seir6l. Kortars kapcsolatokban emlitésekkel izen, csaladjanak
irodalmi utaldsokon keresztiil. Azért jelentkezett tandcsadasra,
hogy segitséget kapjon.

Vince az els6 konzultacié végén maga jelenti ki, hogy mar
fontosnak tartotta, hogy valaki mas is tudjon rajta kiviil negativ
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gondolatairél. Kikérdezem, hogy felmérjem jelenleg veszélyben
van-e. Egyuttmuikoédik velem, ongyilkossagi szandékrél nem
szamol be, amir6l kész nyilatkozni irdsban. Megérti a tanacs-
adas feltételeit.

Az online tér krizisintervenciés kérdéseinek felvazola-
sdhoz az eset eddig a pontig torténd ismertetése is elegendéd
informaciéval szolgdlna. A tanacsadas folyamatanak tovabbi
bemutatasa az altalunk, Vincével kozdosen valasztott ut pre-
zentalasat szolgalja, mely egy a lehetségesek koziil. Az online
térben a helyzetiink egyszerre nehezitett, és egyben ismeretlen
elényoket hordozhat. A kliens nem anonim moédon, de 6nkén-
tesen vesz részt a konzultacién és kiilsé helyszinrél ,telefonal
be”. Kapcsolédasunk az anonim krizisvonal és a kozos fizikai
térben megvaldsulé pszicholégiai konzultacié kozott helyezke-
dik el egy k6z06s hattérbazissal, amit az egyetem nyujt. Ezen tul
a fizikai valésagban nem érzékelem pontosan, hol van 6, csak
annyit latok bel6le, amennyit enged. Akkor szakitja meg a kon-
zultaciot, amikor szeretné. Visszahivhatom, de nincs kontrol-
lom felette, hogy valaszol-e. Ugyanakkor tudomasom van 16la,
hogy bajban van. Azaz akut krizis esetén a segélyvonalhoz
hasonléan tudok eljarni, tartom vele a kapcsolatot és a segitség
iranydaba terelem. A telefonos lelki szolgalatok elénye az elér-
het6ség. A Szegedi Tudomanyegyetem online e-mailes tanacs-
adasi gyakorlatabél azt is tudjuk, hogy az online kapcsolédas
még alacsonyabb kiiszobot jelent a folyamatban valé részvétel
szempontjabol (Szenes, Sebd, 2006). Ha tetszik egy kattintassal
lehet belépni a tanacsadas terébe. Ebbél a szempontbél koze-
lebb vagyunk, mint eddig barmikor.

Azt a dontést hozom, hogy az egyiittmikddésére alapozva
kozosen tervezzilk meg a tovabbirdnyitas utjat, és felkésziilink
a terapias munkara. Célom, hogy amennyire lehetséges, kéz-
b6l kézbe adjam a kovetkezd segitéhdz Vincét, aki elfogadja

a pszichoterapias folyamat sziikségességét, de korhazi ellatast
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nem szivesen vallalna. Tdjékoztatom, hogy célzottan pszichi-
atert vagy pszichiaterrel, osztalyos ellatassal egylttmuiko-
désben dolgozé klinikai szakpszicholégust keresiink szamara.
A tovabbiranyitas lehetéségeit béviti, hogy az onkodltséges
szolgaltatasokat is vallalni tudja. Fontosnak latom, hogy Vince
sajat belatason alapuld dontése legyen, hogy kivel és hol kezd
terdpids munkaba, ismerve, hogy a korabbi folyamat bizalom-
vesztés miatt szlint meg.

Az els6é talalkozo6t kovetéen Vince egy tajékoztatd
csomagot kap télem, amely tartalmaz egy nyilatkozatot,
linket az Alapitvany az Ongyilkossag Ellen weboldalhoz, egy
lelkisegély-vonal hivoszamat, a Péterfy Krizisosztaly elérheté-
ségét,cimét. Tovabba hazifeladatként adom, hogy allitson 6ssze
egy els6segély telefonszam listat csalddtagok, baratok korébol
azzal a céllal, hogy felvegye veliik a kapcsolatot, ha maganyos-
nak érzi magat, negativ érzelmi hulldmba keriil, éndestruk-
tiv, éngyilkossagi gondolatai vannak. Az e-mailre még aznap
visszajelez egylittmikodden.

A masodik alkalom

A kovetkez6 alkalomra egy hét mulva keriil sor. A hangula-
tat semlegesnek irja le, felkésziilve érkezik. Osszegyijtotte
a kozérzetére jellemz6 tiineteket, amelyekrél részletesen
beszamol. Légszomjat, szapora pulzust, hasi gorcsoket,
fejfajast, izzadast emlit. Nehezen alszik el esténként, reggel
pedig késén ébred. Figyelmi szintjét, kognitiv képességét
igy irjale: ,Nehezen teszek kiilonbséget alom és ébrenlét kbzott.”
Jellemzének érzi a faradtsagot, anhedéniat, nehezen éli meg
a szeretet érzését.

A miésodik konzultacié soran a kapcsolati halé feltérké-
pezése a célom, a kozvetlen kornyezetében elérhet6 szemé-



lyekr6l kérdezem, amely kapcsdn egyszerre a hazi feladat-
ként adott elsésegélyként hivhatéd telefonszam listat is sorra
vessziik. Két kortars kapcsolatat emliti részletesebben, és
a csaladjarél mesél. Vince édesanyjaval és testvérével él.
Edesapjaval is kapcsolatban van, rendszeresen talalkozik vele.
Gyermekkorarol, koézépiskolai ambiciéirél mesél, amelyeket
mara elveszettnek érez. ,Most mar semmi nem érdekel, ami
régen le tudott foglalni”. Visszatérve a nehézséget okozo él-
mények listdjdhoz kényszergondolatokroél szamol be az elvesz-
téstél valo félelem kapcsan. ,Mindig ellenériznem kell a hatizsa-
kom, a zsebem, hogy megvan-e mindenem.” A krizisintervencié
kovetkezé lépéseként facilitdlom, hogy lépjen kapcsolat-
ba a kozvetlen kdrnyezetével és tajékoztassa déket helyzeté-
16l. A feladatot nehéznek érzi, mert fél, hogy milyen reakcié-
kat valt ki a csaladbél az allapota. Elmondasa szerint el6ttitk
,Sikeresen” rejtegeti negativ hangulatat. A tanacsadasi folya-
mat 0j céljaként jeldljik ki a korabbi tovabbiranyitas mel-
lett, hogy bevonja sziileit tamaszként a krizis megoldasaba.
Az ilés végén szakemberek elérhetdéségét kiildom at neki,
Vince vallalja, hogy a kovetkezé alkalomig felkeresi O6ket
idépontegyeztetés céljabdl.

Harmadik alkalom

Vince felvette a kapcsolatot a javasolt szakemberekkel,
de mivel nem kapott belathaté idén beliil idépontot téliik, ujabb
pszichiaterek elérhetéségét adom meg neki. Motivaltnak tlinik
a terdpiara, egy alkalommal gy fogalmaz az iilésen: ,de lehet,
hogy ezt majd akkor inkdbb mar a terapiaban fejtem ki.” Besza-
mol réla, hogy énkéntesnek jelentkezett egy szervezethez kife-
jezetten fizikai jelenlétet igényl6 feladatokra, hogy kénytelen
legyen elhagyni a lakast. Az elmult héten minden nap elment
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sétalni, kocogni. Az {ilés tovabbi részében érdeklédési korérol
kérdezem, amire valaszolva tudomanyos-ismeretterjeszt6 pod-
castokrol mesél. Részletesen, lendiiletesen fejti ki allaspontjat
egy-egy témaban. Igyekezete egyértelmuien jelen van, és batori-
t6 hatassal van énerejére.

A kovetkezdé alkalom el6tt el6zetesen jelzi e-mailben,
hogy most sem sikeriilt a javasolt pszichiaterekhez bekeriilni
megnyugtaté idén beliil (2 honap). Ezuttal nem személyeket,
hanem rendelék elérhet6ségét tovabbitom szamara, hogy gyor-
sabban fogadjak.

Negyedik alkalom

Az elmult héten volt onkénteskedni, Uj embereket is megis-
mert, pozitiv élményként mesél a tapasztalatair6l. Az onkén-
tesség kapcsan a segitségkérés nehézségérél, a kapcsolatok
kolcsonosségérél kezd gondolkodni, amirél sajat kapcsolatai
alakulasara asszocial. A gyerekkorara emlékszik vissza, édes-
apja hidnyara és egy torténetre, amikor gyerekként nem mert
vendégségben elfogadni semmit, inkdbb éhesen ment haza. Az
alkalom végén visszahozva 6t a jelenbe arrél kérdezem, hogy
all most ahhoz, hogy a csaladjara tamaszként gondoljon.

Tovabbra is szivesebben dlcazza érzéseit eldttik.

Otédik alkalom

A konzultaciéra bekdszonve jelzi, hogy van idépontja tajékozé-
do beszélgetésre az egyik rendelébe, ami megnyugtatéan hat
rd. Hangulatat ett6l fliggetleniil fesziiltnek irja le, dontési hely-
zetben van a tanulmdnyai tekintetében, szakmédositast fontol-
gat. Bizonytalan a szakmai elkdtelez6désében, szeretne a jelen-



leginél emberkozelibb palyara keriilni. Dontési tként emberi
kapcsolédast igénylé munkahelyeket jelél meqg. Ugy fogalmaz
,0lyan munkat szeretnék, ahol nem lehet elbujni.” Az ilés végén
megemliti, hogy édesapjaval talalkozoét tervez, hogy beszéljen
neki érzéseirdl, negativ hangulatarél és a tervezett terapiarol.

Hatodik alkalom

Az utols6 megbeszélt alkalmunkra azzal a hirrel érkezik, hogy
elhalasztjak a tajékozodo beszélgetést a rendel6ben tulterhelt-
ség miatt. A koriilmény letori, de képesnek érzi magat arra,
hogy varjon még néhany hetet. Abban maradunk, hogy vissza-
jelzést kiild e-mailben két héten beliil, hogy sikeriilt-e terapia-
ba keriilni, de a mai iilést zaré alkalomként tartjuk meg. Zaras-
ként 0sszefoglaljuk a tanacsadas folyamatat. Visszajelzésként
tajékoztatom, hogy a folyamat eredményének tekinthetd, hogy
kész terdpids munkdaba kezdeni, jol bevonhato, egylttmiko-
d6 és tevékeny a sajat javulasa eléremozditasaban. Emlékez-
tetem, hogy milyen lépésekben haladtunk az elmult hetekben,
hogy miként dolgoztunk azon, hogy tamaszt keressen a szo-
cidlis kdornyezetében, bizalommal forduljon a kapcsolatai felé,
és képes legyen segitséget kérni.

Vince visszajelez a tandcsadasi szolgaltatasra és a folya-
matra is. Elmondja, utélag fontosnak tartja, hogy volt hova for-
dulni, amikor kilatastalannak érezte a helyzetét. A folyamatra
visszatekintve ugy érzi, reményt kapott annak kdszonhet6en,
hogy egy kiils6 szakért6 hitt a javulasban, és megérintette, hogy
masnak is szamitana, ha meghalna. Itt fontos megemlitenem,
hogy Vince a nyilatkozattétel hatdsat kiemeli a folyamatban.
Meger6sité volt szamara, hogy irdsban nyilatkozott réla, hogy
nem kisérel meg 6ngyilkossagot.
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A tanacsadasi folyamat lezardsat koveté mdasodik hétben
e-mailben érdekl6ddm ndla. Vince a terdpids folyamat meg-
kezdédésérdl tajékoztat, leirja, hogy pszichiaterrel is torténik
konzultacié a koézeljovében, és a leendd terapeutajaval is fel-
vette a kapcsolatot. Tovabba levelében kitér ra, hogy szilei is
tamogatjak a terapidban. Ezzel hivatalosan is zarjuk a tanacs-
adasi folyamatot azzal a kiegészitéssel, hogy a jovében elérheté
maradok szdmara, ha segitséget kérne ismét.

Diszkusszio

Az egyetemi tanacsadas specifikussaga, hogy révidtavon, ala-
csony kiiszébid belépést kinalva dolgozunk a hallgatékkal. Igy
a kitdzhet6 tanacsadasi célok is behataroltak, hiszen legtdbb-
sz0Or 6-8 hétig tudjuk csak kisérni a klienseket. Ez az idészak
megfelel ugyanakkor a krizisterapia 6-8 hetes idétartamanak,
ahogy a tanacsadé szerepe is hasonlit a krizisterapeuta szere-
pére, ami kiemelten igaz Vince eseténél.

A tanacsadds folyamatat az alabbi pontok jellemezték:

+ A tanacsadasi folyamat kezdetén a rapport kiépitése volt
az elsédleges azzal a céllal, hogy visszajojjon a kliens
a kovetkezd iilésekre.

« A kliens érzelmeinek kifejezésére teret kapott a tanacs-
adason.

+ A tanacsadasi folyamatra ,hidként” kotottink szerzé-
dést, az elveszettség élmény és a terapia, kérhazi ellatas
kozotti ut biztositasahoz.

+ Nem kapott diagnézist.

« A tanacsadas fokuszaban a kliens tamaszkeresé viselke-
désének facilitalasa, az ismert adaptiv megkiizdési mé6-
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dokhoz valé visszatérés felkutatasa, az eré6forrasok felta-
rasa és tudatositasa allt.

« A folyamat jarulékos nyeresége volt a terdpias munkara
valé szocializalédas.

« A kliens aktiv agens volt a tanacsaddasi folyamatban,
a tanacsado6 a motivacié fenntartdsaban tamogatta.

+ A segit6 szupervizidban is dolgozott az esettel.

A folyamat kapcsan dinamikusan is értelmezhetjiik, hogy
miért épp a hatalkalmas tanacsaddas végére jutott el Vince tera-
pias segitséghez. A szuicid veszélyeztetettség okan szupervizi-
6ban is dolgoztam az esettel. Aggodalmam és egylittérzésem
mindvégig kisért az eset vezetésében, de Vince nyitottsaga és
egylttmikodése engem is tamogatott, és jé alapot adott a k6zos
munkahoz. A kapcsolat, amit a tanacsadas nyujtani tudott sza-
mara, megtartotta 6t még az online térben is, nekem pedig hitet
adott az online munkavégzés erejében. Az esetet személyesen
is azért valasztottam bemutatasra, mert magam sokat tanul-
tam szakmailag és emberileqg is altala.

Tudjuk, hogy jelentés probléma a tb finanszirozott pszi-
cholégiai és pszichiatriai ellatas nehezen elérhetésége
és a hosszu varakozasi id6. Az utébbi idékben pedig mar
a magan ellatast megfizetni tudé pacienseknek is hosszabb
varakozasi idével kell szamolnia. Vince ugy fogalmaz, hogy
,ha nem tudtam volna itt konzultalni, nem hiszem, hogy jelent-
keztem volna mashova magamtodl”. Vince esete ravilagit, hogy
az egyetemi tandcsadéban zajlé munka egyik fontos szerepe
az elérhet6ség. Az online tanacsadas eszkoztarunkba emelése
jelent6sen hangsulyossa teszi a szolgaltatdas ezen aspektusat
a hallgaték szamara.

Bérdi Mark, az Alapitvany az déngyilkossag ellen? kuraté-
riumi tagja, a vele késziilt szakmai interjuban® az éngyilkos-

2http://www.ongyilkossagmegelozes.hu/ (Utolsé letdltés: 2020. 12. 06.)
3https://www.facebook.com/corvinusstudentsupport/videos/328524991707177/
(Utolso letoltés: 2020. 12. 06.)
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sagi krizis prevencidja kapcsan a hazi orvos, illetve egyete-
mistakndl az egyetemi tanacsadé felkeresését is javasolja,
ha régéta tarté negativ hangulatot, beszlkiiltséget vél felfe-
dezni magdan valaki. Az egyetemi tanacsadé szerepe sziiksé-
gessé teszi, hogy kozeledjen szolgaltatasi formaiban célcso-
portjanak szokasaihoz. Ahogy a bevezetében leirt torténet
is mutatja, az online tér kapcsan sokaig a szabalyozatlan-
sdg, a személytelenséq, a kapcsolatok hattérbe szoruldsa volt
jellemzé a diskurzusban. Vince esetében épp ellenkezéleg
a személyességet, a kapcsolédast és a kereteket jelentette
az online térben nyujtott segitség.

A kérdésre, hogy vajon az online moéd ajtét nyit a krizisre
vagy épp falakat emel koré, ebben a pillanatban nehéz lenne
valaszt adni. Vélhetéen sokat szamit, hogy hol tart a kliens
a krizis feldolgozasaban. Az Osszehasonlitas a fizikai tér-
ben torténdé tanacsadasok hatékonysagaval elkeriilhetetlen.
Az els6é id6szak tapasztalatai az online-ra valdé atallas vesz-
teségeinek felsorakoztatasardél szoéltak megélésiinkben, ami-
nek kiemelt teriilete volt a kapcsolattartas biztonytalansaga,
a kommunikaciés apparatus hidanyossaga. Tul kellett lenniink
a sajat veszteségeinken és keresni a megoldast a magunk
krizisében, amibe szakemberekként keriiltiink. Megérkezve
az internet feliileteibe agyazott munkavégzésbe, elengedve
a régi mdkodésiink rutinjat, 0j, egyelére nem ismert nyere-
ségekkel taldlkozhatunk. Vince megfogalmazta a tanacsadas
soran tobbféle médon is, hogy tul sok lehetésége van a jelenle-
gi helyzetben elbujni az érzései el6l, a kapcsolati konfliktusok
eldl, a kortars csoportok elél. Az online tér nem segit minket,
hogy meglassuk a problémat, de Gj utakat nyit, hogy lattassuk

a segitséget.
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SUMMARY

‘It Became too Easy to Hide’
The Options of Crisis Intervention
in Online Counselling

I would like to introduce a case of online counselling with
the aim of exploring the options of crisis intervention
within the framework of online counselling. In my
introduction I discuss the fundamentals of crisis counselling
while briefly reviewing the cornerstones of the online
counselling practice of the Corvinus University of
Budapest. Using this case I argue for the importance
of counselling available online, going through the full
process of counselling from logging-in through counselling
to starting of the therapy session.

KEYWORDS: crisis intervention, online counselling, suicide

crisis, crisis counselling, availability
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Onismereti fokusza online CV-készités
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Osszefoglalo

Az alabbiakban bemutatom, hogy hogyan alkottuk meg a Bu-
dapesti Corvinus Egyetemen az elsé self-coaching fékuszu
online programunkat, amelynek célja azon tul, hogy a résztve-
vék megismerkedjenek a kompetencia alapu CV felépitésével
és elkészitsék a sajat onéletrajzukat, hogy inspiralja Oket
abban, hogy narrativat alkossanak a sajat szakmai identitasuk-
16l, 6sztonozve O6ket arra, hogy rugalmasan tudjanak ratekinte-
ni az eddigi életpalyajukra. A program megalkotasanak folya-
matan tal bemutatom a legfontosabb tapasztaldasokat a hallga-
t6i visszajelzések tikrében.

KULCSSZAVAK: szakmai 6nismeret, kompetencia, 6néletrajz,
self-coaching, csoportos online program

El6okésziiletek

A Budapesti Corvinus Egyetemen 2020 madarciusaban karrier-
tamogatassal is béviilt a hallgatékat tdmogaté szolgaltatasok
tevékenységi kore. A pandémidaval Osszefiiggé intézkedések
eredményeként ekkor mar online oktatas volt az egyetemeken,
ezért pszicholégusként és karrier-tanacsadoéként elkezdtiink
azon gondolkodni kézosen a kollégaimmal, hogy milyen téma
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és milyen médszertan mentén lehetne kidolgozni olyan progra-
mot, ami mikodik a virtudlis térben is és elég vonz6 a hallgaték
szamara. Kérdésként meriilt fel, hogy hogyan tudjuk a meglévé
eszkdzeinket, otleteinket felhaszndalni egy online program ter-
vezése soran. Azt mindannyian éreztiik, hogy ez valami isme-
retlen, ez valami mas, és talan pont ez segitett minket abban,
hogy kreativ alkoté folyamatként tekintsiink erre a kihivas-
ra. Ha karrierr6l, életpalya-épitésr6l vagy életpalya-menedzs-
mentrél gondolkodunk, akkor az oOnismeretet mindent atha-
t6, megalapozé dimenzidéként képzeljiikk el. Korabbi tapaszta-
lataimra épitve — amelyet multinacionalis cégkdrnyezetben
szereztem, ahol sokat foglalkoztam gyakornokokkal — az volt
a megélésem, hogy az egyetemi évek alatt gyakornoki munkat
vallalé hallgaték jelentdés része nem rendelkezik szakmai on-
ismerettel, szakmai identitasukban és a sajat képességeikben
pedig bizonytalanok. E tapasztalatok alapjan fogalmazdédott
meg, hogy szeretnénk kidolgozni egy olyan programot, amely-
lyel abban segitjiik a hallgatékat, hogy megfogalmazhassak
sajat karriercéljaikat, illetve passziv helyett aktiv szereplévé
valhassanak a sajat magukrol alkotott kép megformalasaban.
Kozben arrél is beszélgettiink, hogy milyen médon tudjuk el-
kotelezni a hallgatékat egy online program irdnt akkor, amikor
egyébként is minden kotelezettségiik az online térhez koti 6ket.
Arra gondoltunk, hogy a bels6é motivacios bazis kialakitasat se-
githeti (Deci & Ryan, 1985), ha valami kézzelfoghato, elvihet6
eredménnyel kinaljuk meg a hallgatékat, amelynek irdnyaba
szivesen elkdtelez6dnek. Ekkor meriilt fel az 6tlet, hogy a szak-
mai Onismereti munkat osszekapcsolhatnank az ©Onéletrajz
elkészitésével. A CV 6rokzold téma, szakmai életpalyank soran
egészen biztos, hogy id6r6l idére talalkozunk a feladattal, hogy
Onéletrajzot kell készitenilink. De nemcsak 6rokzold, hanem
nagyon felkapott téma is, hiszen szamtalan informdcié elérhe-
téa vilaghalon arrél, hogy hogyan kell onéletrajzot késziteni.



De valdjaban mi kell egy j6 onéletrajzhoz? Mi is az az
Onéletrajz?

A szakmai identitds, a szakmai Onismeret, a képességek-
16l szerzett tudas, a karriercélok erdés alapjait képezik egy
j6 oOnéletrajznak. Ezen gondolatok kisértek minket abban
az alkotasi folyamatban, amelyben megsziiletett az onisme-
reti fékuszu online CV-készité program. A program célja azon
tul, hogy a résztvevék megismerkedjenek a kompetencia alapu
CV felépitésével és elkészitsék a sajat onéletrajzukat az, hogy
inspiralja 6ket abban, hogy narrativat alkossanak a sajat szak-
mai identitasukrol, 06szténdzve 6ket arra, hogy rugalmasan

tudjanak ratekinteni az eddigi életpalydajukra.

Szakmai inspiracié

A megvaldsitashoz és a gondolkodashoz inspiraciét nyujtott
a narrativ pszicholégia. A narrativ elv szerint a narrativa
a cselekvés szervezdelve, amely az életben torténé események-
nek értelmet ad és koherenciat teremt k6zottiik (Sarbin, 1986).
A minket éré U4j élményeket és tapasztalasokat a régi torté-
nések alapjan értelmezziik. Ez segit abban, hogy megértsiik
a minket korilvevé vilagot és dnmagunkat. A narrativaalko-
tas tulajdonképpen nem mas, mint jelentésadasi folyamat.
A Mark L. Savickas (2015) nevéhez f(iz6d6 életpalya-épitési
interjuban Savickas az életpalya-tandcsadas kozéppontja-
ba szintén a kliens narrativait helyezi. A cél az, hogy segi-
teni tudjunk a kliensnek abban, hogy képessé valjon megal-
kotni a sajat karrierjét. Ez a tanacsadoi szemlélet ugy tekint
a kliensre, mint aki a sajat életének szakértdje, a tandacs-
adora pedig ugy, mint az élettervezés szakértéjére (Savickas,
2015). A tanacsadas folyamata ebben a kontextusban tulaj-
donképpen szintén jelentésadasi folyamat, ami segit minket

123 <



> 124

abban, hogy az eddigi életuit sordan megszerzett tudasra reflek-
tiv médon tekinthessiink. Ez a tandcsadéi szemlélet erds alap-
jat képezi az online programnak. Ha az onéletrajzra gondolunk,
akkor az tulajdonképpen egy szakmai bemutatkozdas, amiben
elmeséljiik, hogy kik vagyunk.

A CV-formatumok kozott egyre népszeriibb a kompeten-
cia alapu szakmai Onéletrajz. A hagyomanyos, idérendi alapu
szakmai Onéletrajzzal ellentétben — ahol a hangsuly a munka-
tapasztalatokon és a tanulmanyokon van — a kompetenciaala-
pu Onéletrajz a megszerzett tudasra és tapasztalatokra helyezi
a fokuszt, és megjeleniti a személyes karriercélokat is. Alta-
lanossagban a kompetenciaalapu Onéletrajzot azoknak ajanl-
jak, akik még nem rendelkeznek tul sok munkatapasztalattal,
azonban nemcsak palyakezdéknek lehet jo valasztas. Ez a tipu-
su onéletrajz lehetéséget ad arra, hogy tobbet megmutassunk
magunkbdl, segitségével a,mit” helyett a ,hogyan” is bekeriilhet
a torténetiinkbe, er6sebben hangstlyozva a fejlédésiinket. Ilyen
moédon ez a formatum mar 6nmagdaban facilitalja a karriertor-
ténetiink megfogalmazasat. Ha kitekintiink a munkaeré6piacra,
akkor lathatjuk, hogy a rugalmassag, adaptivitas kulcsfontos-
sagu készség. Marciusban a munkaerdpiacon igen nagy atren-
dezédés indult meg, ezért ugy gondoltuk, kiilondsen fontos
jelent6sége lehet annak, hogy a hallgaték az eddig megszerzett
tudasukra, tapasztalasukra rdanézzenek, akar Ujratervezzenek.

A program felépitése, keretek

A programot kollégaim szakmai inspiraciéja mellett tervez-
tem meg Ugy, hogy féként egyéni munkdara alapoz tulnyomé-
részt self-coaching munkamédban, azonban lehet6séget nyujt
az egyéni munka soran felmeriil6 kérdések megosztasara
és megbeszélésére, illetve folyamatos tanacsadéi jelenlétet



is biztosit. A formatum ezen szempontok figyelembevételével
a kovetkezéképpen alakult. A program kéthetes és az online
térben zajlik. Napi 15 perc raforditast és elkotelez6dést igé-
nyel. A résztvevék minden nap kapnak egy feladatot, amin
egyénileg tudnak dolgozni. Az elsé héten az Onismereten van
a fékusz, a napi feladatok a CV tartalmi felépitésének atgon-
dolasahoz nyujtanak segitséget. A masodik héten a CV prakti-
kus és gyakorlati felépitésén van a hangsuly, blokkonként
haladunk végig a kompetenciaalapu onéletrajzon. A program
soran lehetéséget biztositunk igény szerint interaktiv online
talalkozasra is. A két hét elteltével a résztvevok elkiildhetik
az elkésziilt onéletrajzot a tanacsadonak, amelyre online szak-
értdi konzultacié soran egyénileg kapnak visszajelzést.

Jelentkezés, elkotelez6dés

Az egyik fontos kérdés az volt, hogy hogyan lehet elkotelez-
ni a hallgatékat egy kéthetes online program irant, amely
napi munkat igényel télik, és hogyan fogjak tudni fenntartani
a motivaciés szintjilket végig a program soran. Olyan hallga-
tékat szerettem volna megszoélitani, akiknek az adott idészak-
ban valamilyen személyes indok miatt fontos, hogy elkészitsék
az Onéletrajzukat. Azt feltételeztem, hogy akinek fontos, hogy
elkésziljon az onéletrajza, az belsé/intrinzik motivaciés bazis-
sal kotelezédik el a program irant. Ez nemcsak az el6zetes fel-
tevésem szerint bizonyult fontosnak, hanem a tréninget kéveté
visszajelzések is megerdsitettek ebben.

Ennek érdekében a jelentkez6ktél egy el6zetes kérddiv
kitoltését kértem, ahol a karriercéljaikkal kapcsolatban tet-
tem fel nekik kérdéseket, ezzel is eléhangolva 6ket a munkara.
Rakérdeztem arra is, hogy miért fontos szamukra éppen most

az Onéletrajz elkészitése, és miért szeretnének részt venni
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a programban. A program irant nagy érdeklédés mutatkozott,
40 {6 jelentkezett, igy lehetéségem volt arra, hogy a korabban
leirt szempontjaimat érvényesitsem a jelentkezék kivalasz-
tasanal. A résztvevék kozott olyan is volt, aki a mar elkészi-
tett onéletrajzat szerette volna atalakitani. A program 25 fével
indult el.

Megvalésitas, a program ismertetése

A jelentkezéknek létrehoztam egy Microsoft Teams csoportot,
ahol kozzétettem az egylittmikodésre vonatkozé iranyelveket.
Ez megegyezett azzal, amit egy személyes jelenlétet igénylé
csoportban is meg szoktunk osztani, de eré6sebben hangsulyoz-
tam az online térre vonatkozo6 titoktartast, vagyis, hogy a cso-
portban megosztott bejegyzések, anyagok a csoport tulajdonat
képezik.

Az els6 héten minden hétkdznap reggel feltettem egy fel-
adatot a csoportba. A résztvevék maguk donthették el, hogy
mikor szannak id6t az adott napi feladatra, azonban az ajanlott
volt, hogy minden nap legaldabb 15 percet foglalkozzanak vele,
mert a feladatok egymadsra épiiltek a hét folyaman. Ugy allitot-
tam Ossze 6ket, hogy segitsenek végiggondolni azokat a kér-
déseket, amelyek az dnéletrajz tartalmi alapjaul szolgalhatnak.
A kovetkez6 témak alapjan épiilt fel a hét:

« Bemutatkozas: Hogyan latom magam, hogyan latnak
engem masok?

+ Nehézséget, kihivast jelenté helyzetek

+ Ertékrend

+ Szakmai életat, karriercélok

« Erdsségek, fejlesztendé teriiletek — kompetenciatérkép



Az els6 héten lehetéséget biztositottam arra, hogy
a csoport megszavazzon egy idépontot, amikor az online
térben taldlkozunk azzal a céllal, hogy az eddig megélt
tapasztalasok alapjan felmeriilé kérdések, élmények meg-
oszthatdéak legyenek. A taldalkozéval kapcsolatban a résztve-
vék tobbsége ugy nyilatkozott, hogy inkabb az egyéni munkat
részesiti elényben. Ugy déntdttem, hogy azok szamara, akik
szeretnének élnialehetéséggel, megszervezem a kapcsolédast.
Végiil kis létszammal, 4 f6vel valésult meg a talalkozé. Kétetlen
beszélgetés és sajat élmények megosztasa jellemezte
az egyoéras alkalmat.

Az els6 hét vége egy ugynevezett mérféldké volt a prog-
ram soran, a hétvégére az volt a résztvevék feladata, hogy
rendszerezzék az eddig 0sszegyUdjtott ismeretanyagot.

A masodik héten az Onéletrajz gyakorlati felépitésére
keriilt a hangsuly olyan médon, hogy az elsé héten atgondolt
Onismereti tudasanyagot implementaljdk a CV-be. A kompe-
tenciaalapu Onéletrajz felépitésében elészor a készségeken
és a bemutatkozason van a hangsuly, ezt kévet6en keriilnek
bemutatasra a tapasztalatok és a tanulmanyok. Hangsulyos
szerepet kaphatnak benne a karriercélok is. Ennek megfele-
l16en blokkonként haladtunk végig az dnéletrajzon, mindeniitt
hangstulyozva a legfontosabb tudnivalékat, illetve példakkal
is segitve az dnismereti tartalom beépitését:

+ Bemutatkozas, karriercélok, személyes adatok
+ Skill map (készségek, kompetenciak)

« Munkatapasztalatok, sikerek, eredmények

« Tanulmanyok

Osszeallitottam egy szakmai tdmogaté anyagot is, amely
féként praktikus informacidékat tartalmaz az Onéletrajz
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felépitésével kapcsolatban. Ebben az anyagban megtalalha-
t6 egy gyljtemény is az altalam hasznosnak itélt tartalmat
szolgaltaté weboldalakroél, ahol 6néletrajzmintak, illetve egyé-
nileg formdazhaté designelemek elérhetéek.

A masodik hét napbdl az utols6 négy napon nem kaptak
feladatot a résztvevék. Ezt az idét hasznalhattak fel arra, hogy
O0sszeallitsak, véglegesitsék az 6néletrajzukat. A program vége
utan pedig egy hétig lehetéségiik volt bekiildeni az elkészitett
Onéletrajzot, amelyre 30 perces szakértéi konzultacié soran
kaptak visszajelzést.

A program felépitése dsszefoglalva:

+ Onismereti feladatok - 6t nap

+ Interaktiv tér — talalkozas a virtualis térben

« Mérfoldké, 6sszegzés — két nap

+ Szakmai tdmogaté anyag megosztasa

« Kompetencia alapu CV felépitése — harom nap
+ Onéletrajz 6sszeallitasa — négy nap

+ Szakért6i konzultacié — egy alkalom (30 perc)

A program értékelése, reflexid

A program végén a résztvevék tobb mint fele elkildte
az Onéletrajzat azért, hogy szakértéi visszajelzést kapjon
ra. Részben a résztvevékkel folytatott beszélgetés élménye-
ire, részben pedig a kikildott visszajelzé kérdéiv eredmé-
nyeire alapozva szeretném bemutatni, hogyan vélekedtek
a hallgatok a programroél. A résztvevéok tobbsége hangsulyozta,
hogy tetszett neki a self-coaching munkamoéd és a rugalmas-
sag, hogy a napi feladatra sajat idébeosztasuk szerint tudtak
id6t szanni. Fontosnak bizonyult a belsé motivacié — ahogyan
azt el6zetesen feltételeztiik —, a kéthetes aktivitas fenntartasa-



ban ez nagy szerepet jatszott. Az interaktiv dsszekapcsolédas-
rél megoszlottak a vélemények, a tobbség inkabb ugy vélekedett,
hogy nincs rd igénye, de néhanyan kifejezték a szitkségletiiket
a kozosségi csoportélmény irant. Tobben jelezték vissza, hogy
az elsé heti onismereti feladatok sokat segitettek abban, hogy
a masodik héten tartalommal toltsék fel az Onéletrajz kiilon-
boz6 blokkjait. Kiemelték azt is, hogy Uj szempontokat kaptak
az onmagukrél alkotott kép megfogalmazasdhoz. A résztve-
vék tobbsége ugy nyilatkozott, hogy a program soran béviilt
az onmagarodl és a képességeirdl alkotott képe. Olyan kérdések
megfogalmazasdhoz segitette hozzd a résztvevdket, amely-
re nem minden esetben sziilettek meg a valaszok a program
keretein belil, de ilyen médon tovabbi munkara 6sztonodzte
6ket. Volt, aki arrél szamolt be, hogy a program soran ismerte
fel, hogy mas teriilet felé szeretne orientalédni. Olyan vissza-
jelzés is érkezett, hogy a karriercélokkal kapcsolatban karri-
erdilemmak is megfogalmazhatéva valtak. A ,Hogyan tudom
magam megjeleniteni a szakmai tapasztaldsaim és a szemé-
lyiségem tiikrében?" kérdés erésen hivta a ,Hogyan szeretném
magam megjeleniteni?" kérdést, amely nagyban hozzajarult
a folyamatban valé aktiv szerepvallalashoz. Ezek a visszajelzé-
sek is az Oonismeret fontossagat huzzak ala.

Osszeqgzés

A tapasztalataimat 6sszefoglalva gy gondolom, hogy a prog-
ram soran a szakmai Onismeretre iranyulé kérdések és
a narrativaalkotds Osztonzése nemcsak a karriercélok meg-
fogalmazdasdban segitheti a hallgatékat, hanem lehetdséget
nyujt az eddigi tapasztalasok — akar tanulmanyok, akar mun-
katapasztalatok — torténetté formalasaban, ami altal jobban
érthetévé valhat a jelen, és azaltal, hogy ezeket az ismerete-
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ket az onéletrajzukban is megjelenitik, egyfajta ondefiniciéra
is inspirdlja 6ket. A jelen megértése pedig a jové céljainak
megfogalmazasahoz nyujthat segitséget. Az Onéletrajz elké-
szitése igy valhat olyan folyamattd, amelynek sordn lehetéség
nyilik olyan karrierkérdések megfogalmazdsara, amelyek mar
tulmutatnak az onéletrajzon, és ilyen médon tovabbi onismere-
ti munkara hivhatjak a hallgatokat.

KO0szonetnyilvanitas

Szeretném megkoszonni kollégaimnak, Perényi Andrednak
és Gerencsérné Széles Zsuzsannanak, hogy értékes gondo-
lataikkal, hozzdaszélasaikkal inspiraltak és végig segitették
a munkamat, illetve, hogy az egyéni szakért6i konzultaciékbol
is kivették résziiket, nélkiiliilk egészen biztosan nem jott volna
létre a program.
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SUMMARY

Telling About Myself
Self-Awareness Focused Online CV Creation

This paper discusses the process of creating the first
self-coaching based online program at the Corvinus University
of Budapest. The goal of the program is not only to familiarize
participants with the structure of a competency-based CV and
to create their own resume, but also to inspire them to create
a narrative about their own professional identity, encouraging
them tolook flexibly at their previous experiences. Furthermore,
after the discussion of creating the program, I would like

to present the most important experiences based on students
feedback.

KEYWORDS: professional self-awareness, competency, resume,
self-coaching, online group program
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Iranyelvek a telepszicholégia gyakorlatahoz
KIVONATOS FORDITAS, KESZITETTE: GAL ZSUZSANNA

Osszefoglalo

Az aldbbi kivonat az American Psychologist folyéirat 2013.
decemberi szamdaban megjelent Irdnyelvek a telepszichold-
gia gyakorlatahoz! ciml cikk kivonatos forditasaval késziilt.
A telepszicholégia? viszonylag uj ellatasi teriiletet képvisel
Magyarorszagon, s mivel a hazankban hozzaférheté szakiro-
dalom a témdaban meglehetésen csekély, a telekommunika-
ci6s technoloégiaval jaré uj kihivasok kezelését és a teriilet
tovabbi fejlesztését szolgalé kiilfoldi szakmai tanulmanyok
és Uutmutatasok nagy segitségére lehetnek azoknak az intéz-
ményeknek és gyakorlé szakembereknek, akik a pszicholdgiai
szolgaltatasaikat részben vagy egészében telekommunikacios
technolégiai eszk0zok igénybevételével nyujtjak, vagy a kozel-
jovében erre késziilnek. Az irdnyelveket a tobb USA-beli pszi-
cholégiai testiilet képvisel6ibél és gyakorlé pszicholégus szak-
emberekbél all6 K6z6s Munkacsoport az Online Pszicholdgia
Fejlesztéséért alkotta meg. A dokumentum kivonatolt fordita-
sa az amerikai ellatasi gyakorlatra vonatkoz6 utmutatas azon
részeit — definicidk, iranyelvek, ajanlasok - tartalmazza, ame-
lyek a magyar szakemberek szamara minden bizonnyal el6-
remutatdéak és jél alkalmazhatéak lehetnek, természetesen

a hazai viszonyokhoz igazitva.

"Guidelines for the Practice of Telepsychology. American Psychologist 2013 Vol. 68, No. 9, 791-800.
2 A magyar nyelvl szakirodalomban az online pszicholégia terminus hasznalata terjedt el kdszon-
hetéen a tulnyomé részt online platformok, technolégidk hasznédlatdnak a pszicholégiai
tavszolgaltatasokban, mivel azonban a telepszicholégia tagabb jelentés(i fogalom, ezért a forditasnal
mi is ezt a terminust hasznaltuk az eredeti széveggel egybehangzdan.



KULCSSZAVAK: telepszicholégia, szinkron és aszinkron kom-
munikacid, kliens/paciens, személyes és tavoli kapcsolattartas,
titoktartas, informaciés rendszer, adatbiztonsag

Bevezetb

Ez a dokumentum a pszicholégiai szolgaltatasok egy dinami-
kusan fejlédé teriiletéhez, a telepszicholégia gyakorlasdahoz
igyekszik Utmutatasokat nyujtani. Telepszicholdgidnak tekin-
tink minden olyan pszicholégiai szolgaltatast, amely telekom-
munikaciés technolégidkat alkalmaz. A technolégia névekvo
szerepe és a pszicholégiai gyakorlatban hasznosnak bizonyu-
16 4j technolégidk folyamatos fejlédése nagyszerd lehetéséget
nyitnak a pszicholdgiai szolgaltatasok nyujtasaban, egyben
Uj szempontokat és kihivasokat vetnek fel a gyakorlat szadmara.
A technolégia fejlédése és azt a praxisukban haszndalé pszi-
cholégusok novekvd szama sziikségessé teszi a tovabbképzést
és utmutatast. Ennek érdekében ezek az iranyelvek figyelem-
be veszik mindazokat a relevans tedridkat, a bizonyitékokon
alapu gyakorlati tapasztalatokat és szempontokat, amelyek
a telepszicholégia gyakorldasa szamara a legmegfelel6bb utmu-
tatasokat tudjak nyujtani.

Az iranyelv terminolégia hasznalata ebben a dokumen-
tumban elsésorban olyan allitadsokra utal, amelyek specialis
szakmai viselkedésre, er6feszitésekre és pszicholégusi maga-
tartasformakra tesznek javaslatot, a jogi érvényld kotelezett-
ségeket feltételezd sztenderdek lefektetése helyett. Ennélfog-
va az els6dleges szandéka ezeknek az irdnyelveknek az, hogy
a szakma folyamatos és szisztematikus fejlédését elésegit-
sék, valamint tdmogassak a gyakorlé pszicholégusokat abban,
hogy magas szintl szolgaltatasokat nyujtsanak. Tovabbi cél
az is, hogy 6sztonozzék a szakmai vitat és az ide vonatkozo
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kutatasokat. Ezzel az Utmutatdassal nem az a szandék, hogy
kotelez6é érvényd el6irdsokat adjon minden szakmai és klini-
kai teriiletre kiterjedéen, s nem lehet alapja a pszicholégusok
szakmai megitélésének sem. Sokkal inkabb az a torekvés jel-
lemzi, hogy segitse a pszicholégusokat abban, hogy a jelenleqgi
szakmai sztenderdeknek megfeleléen dolgozzanak, mikdézben
a szakmai szolgaltatasaik nyujtasaban alkalmazzak a telekom-
munikaciés eszkozoket. Tehat a cél nem az, hogy a pszicholé-
gusok szokasosan végzett munkajat megvaltoztassa, vagy bar-
mely szakteriilet gyakorlatat meghatarozza.

A telepszicholégia gyakorlasa értelemszertien nem tekint-
het el a jogi kovetelményekkel, etikai sztenderdekkel, tele-
kommunikaciés technolégidkkal, szervezeten beliili és szer-
vezetek k6zotti szakmapolitikdkkal kapcsolatos szempontok-
tél, és figyelembe kell vennie egyéb kiils6 akadalyokat is,
beleértve egy-egy szakteriilet sajatsagos kontextusat. Termé-
szetesen eltéré helyzetekben bizonyos megfontoldsok mas-
mas eljarast tesznek sziikségessé, és ilyenkor a pszicholégus
felel6ssége, hogy ezek optimalis egyensulyat megteremtse.
Ez az Utmutatas igyekszik segiteni 6ket a sziikséges dontések
meghozataldban is. Tovabba az is elvaras a pszicholégusok
felé, hogy a fiiggetlen praxist szabdlyoz6 torvényeket és ren-
deleteket behatéan ismerjék, és azokkal 6sszhangban végezzék
munkajukat. A telepszicholégia teriiletén tevékenykedé pszi-
cholégusoknak tovabbi felel6ssége az, hogy ismereteiket kar-
bantartsak és tovabbfejlesszék a telekommunikaciés eszk6zo-
kon keresztiil folytatott szolgaltatasnyudjtassal kapcsolatban.
Kotelesek a mindenkori jogi és etikai sztenderdeket érvényesi-
teni az online tevékenységiik soran is.
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A telepszicholégia definicidja

Ezen iranyelvek keretében a telepszicholégia olyan pszicho-
légiai szolgaltatas nyujtasa, amely telekommunikaciés eszko-
zoket alkalmaz. A telekommunikacié fogalma alatt az eléké-
sziileteket, az atvitelt, a kommunikaciot, tovabba a kapcsolodé
informaciok feldolgozasat segit6 elektromos, elektromagneses,
elektromechanikus, elektrooptikai és egyéb elektronikai esz-
kozoket értjiik. A telekommunikaciés technolégiak magukban
foglaljak, de nem feltétleniil korlatozédnak a kovetkezdbkre:
telefon, mobileszkdzok, interaktiv videdkonferencia, e-mail,
csevegés, szovegkiildés és az internet (pl. 6nsegité weboldalak,
blogok és k6z0sségi hald). Az informaciéatadas torténhet iras-
ban vagy akar képek, hangok és egyéb adatok révén. A kommu-
nikacié lehet szinkron, amikor tébb fél egyszerre kommunikal
valos id6ben (pl. interaktiv videdkonferencia), vagy aszinkron
(pl. e-mail, online hirdet6 tablak, adatkozvetités és adattarolas).
Ezek a technolégidk egyrészrél kiegészithetnek hagyomdanyos
szolgaltatasokat (pl. pszichoedukaciés anyagok kiildése a sze-
mélyes terapias ilést kovetden), vagy akar 6nallo eszkozként is
hasznalhatok (pl. terdpia vagy vezetéképzés videdkonferencia
keretében). A telepszicholdgiai szolgaltatas soran a kilonféle
eszkozok kiilonbdz6 kombinaciokban mas-mas céllal keriilnek
felhasznalasra (pl. kdozvetlen vagy kozvetett szolgaltatasok).
A felhasznalas céljatél fliggetleniil a pszicholégusoknak tore-
kedniiik kell arra, hogy megismerjék és felmérjék az altaluk
valasztott eszkdzok nyujtotta lehet6ségeket és a felhasznalas
korlatait egy adott kliens esetében, egy konkrét szituaciéban.
A kliens/paciens elnevezés a pszicholégiai szolgaltatast
igénybe vevl egyénekre vonatkozik, fliggetleniil attél, hogy ezt
a szolgaltatast az egészségiigyi rendszerben, vallalatokndl,
szuperviziéban és/vagy tanacsaddé szervezeteknél nyujtjak.
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A személyes szolgaltatds fogalma olyan interakciéra utal,
amely soran a kliens/paciens ugyanabban a fizikai térben tar-
tézkodik, és nem foglalja magaba azokat az interakciékat, ame-
lyeket a technolégia felhasznalasaval folytatnak. A tavoli vagy
kozvetett jelz6 - amely a telekommunikaciés technolégidkat
haszndalé pszicholégiai szolgaltatasok leirdsanal hasznalatos
- arra utal, hogy a szolgaltatast a pszicholégus fizikai tartézko-
dasi helyétél eltéré helyszinen veszik igénybe. Ebben az érte-
lemben a tavoli nem a térbeli tavolsagra utal.

A titoktartas fogalma annak az alapelvnek az érvényesi-
tését jelenti, hogy semmilyen adat vagy informacié nem ke-
rilhet nyilvanossagra illetéktelen személyek vagy feldolgoza-
si eljarasok szamara. A biztonsdg és biztonsdgi intézkedések
fogalma pedig mindazokra az eljarasokra vonatkozik, amelyek
az informaciés rendszer adminisztrativ, fizikai és technikai
sértetlenségét és biztonsagat biztositjak. Az informdcids rend-
szer fogalma pedig az informéaciéforrdsok egymassal 6sszekot-
tetésben allé rendszerét irja le, amely magaba foglalja a hard-
vert, szoftvert, informaciékat, adatokat, applikaciokat, ezek

Miért van sziikség iranyelvekre?

A technolégia lehetévé teszi a pszicholdgiai szolgaltatasok
hozzaférhetéségét a kliensek/paciensek szamara. A fdldraj-
zi elhelyezkedésiik, az egészségiigyi kondiciéik, pszichiatriai
diagnézisuk, anyagi korlataik vagy egyéb akadalyok miatt ga-
tolt személyek magas szintl pszicholdgiai szolgaltatasokhoz
juthatnak a technolégia haszndalatanak koszonhetéen. Ugyan-
akkor a technoldégia is elémozditja a pszicholégiai szolgal-
tatasok elérhetéségét olyan Uj moédszerekkel, mint példaul

> 138



az online pszichoedukacié vagy az interaktiv videdkonferen-
cia segitségével folytatott terapia, és ezzel kiszélesiti a hagyo-
manyos, személyes pszicholégiai szolgaltatasok tarhazat.

A pszicholégusok tdmogatasat szolgalé irdnyelveket a tobb
amerikai testiilet szakmai képvisel6ib6l 4all6 Kézds Munka-
csoport a Telepszicholdégia Fejlesztéséért alkotta meg és adta
ki 2013-ban. A munkacsoport felismerte, hogy a telekommu-
nikaciés technolégidk egyszerre rejtenek lehet6ségeket és ki-
hivasokat a pszicholégusok szamara. A telepszichol6égia nem-
csak a pszicholégusok azon képességét gazdagitja, hogy lelki
természetl szolgaltatdsokat tavolbél tudnak nyujtani klien-
seik szamadra, hanem a pszicholégiai szolgaltatdsok hozzafé-
rését is nagymértékben kiszélesiti. A csoport munkaja soran
két {6 komponensre koncentralt: 1) a pszicholdégus sajat tuda-
sa és kompetenciaja az alkalmazott telekommunikaciés eszkd-
z6k hasznalataban és 2) annak a sziikségessége, hogy a kliens/
paciens teljes mértékben megértse, hogy a biztonsag és a ti-
toktartds tekintetében fokozott kockazatoknak lehet kité-
ve a telekommunikaciés technolégiak hasznalata soran.

A pszicholégus kompetenciaja

1. IRANYELV: A telepszicholégiai szolgaltatasokat nyujto
pszicholégusoknak tdorekedniiik kell arra, hogy minden lehetsé-
ges erffeszitést megtegyenek annak érdekében, hogy egya-
rant kompetensek legyenek az altaluk valasztott technolégiak
alkalmazasadban és ismerjék azok kliensekre/paciensekre,
szuperviziéban 1évé kollégakra és minden egyéb szakemberre
gyakorolt hatasat.
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INDOKLAS: A pszicholégusokkal szemben tamasztott elséd-
leges etikai kovetelmény az, hogy csak olyan szakmai szol-
galtatast nyudjtsanak, amelyek a kompetenciahataraikon be-
14l vannak, figyelembe véve a végzettségiiket, képzettségeiket,
szupervizioban szerzett gyakorlatukat, konzultacidokat, tanul-
manyokat, illetve szakmai tapasztalatukat. A tavolrél végzett
munkajuk sordn a pszicholégusoknak felel6sséget kell val-
lalniuk a kompetens praxis fenntartasat szolgalé kovetkezo
tevékenységekért: sajat kompetencidjuk felmérése és folya-
matos értékelése, onképzés, konzultacié, tapasztalatszerzés
és kockazatkezelési eljarasok.

ALKALMAZAS: A telepszicholégiai szolgaltatas soran a pszi-
cholégusoknak mind a szakmai, mind a technikai készségeiket
folyamatosan értékelniiik kell. Mind a telepszicholégiai kere-
tekben mar dolgozék, mind a hasonlé tevékenység végzésére
késziil6 pszicholégusoknak torekedniiik kell arra, hogy meg-
szerezzék a sziikséges felkésziiltséget és fejlesszék mar meglé-
v6 tudasukat, valamint készségeiket. Lehet, hogy a kompeten-
cia megszerzéséhez Ujabb tovabbképzéseken kell részt venni,
tanulmanyozni kell a relevans szakirodalmat, illetve aktuali-
san hozzaférheté tréningeken kell tapasztalatot szerezni szak-
mai és technikai értelemben egyarant. Ajanlott tovabb3a, hogy
a pszicholégusok kikérjék tapasztalt kollégaik szakmai véle-
ményét, vagy egyéb forrasokbol tajékozodjanak.

A rendelkezésre all6 informdciék - legfrissebb szakiro-
dalom, kutatasi eredmények, j6 gyakorlatok, egyéb utmutata-
sok - alapjan a pszicholégusoknak mérlegelniiik kell, hogy
egy specialis telekommunikaciés technolégiai eszk6z meny-
nyire alkalmas egy kliens/paciens szamdara. Ha valamely
Uj ellatasi teriileten esetleg nincs elég bizonyiték vagy tapasz-
talat, az nem feltétleniil jelenti azt, hogy a szolgaltatds nem
elég eredményes. Eppen ezért ajanlatos, hogy egy adott telekom-
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munikaciés eszkozzel kapcsolatban dokumentaljdk észrevé-
teleiket és tapasztalataikat.

A telepszicholégia alkalmazasa soran a pszicholégusok-
nak a sajat kompetencidik felmérése mellett tisztdban kell
lenniiik azzal is, hogy a kliensek/paciensek mennyire mérik fel
és latjak be az adott eszkdz igénybevételével torténd interven-
ci6 kockazatait és elényeit. Minden ésszerli er6feszitést meg
kell tenniiik annak érdekében, hogy a szervezeti kultura mellett
megértsék, hogy milyen egyéb kulturalis, nyelvi, tarsadalmi-
gazdasagi és egyéb egyéni jellemzdék (pl. egészségiigyi statusz,
pszichiatriai stabilitds, testi/kognitiv fogyatékossdg, egyéni
preferenciak) befolyasoljak a telekommunikaciés technologi-
ak hatékony hasznalatat.

Azok a pszicholégusok, akik felkésziiltek a hagyomanyos,
személyes ellatas soran siirgésségi helyzetek kezelésére, alta-
laban jél ismerik a helyi koz0sségben rendelkezésre allé eré-
forrasokat a krizisben 1év6 kliensek/paciensek ellatasaban.
A telepszicholégiai szolgaltatds megkezdése el6tt ezeket
a fontos kontakt informacidkat és a siirgésségi szolgaltata-
sok elérhet6ségét felmérik és 6sszegydijtik. A pszicholégusok-
nak fel kell késziilniiik arra is, hogy miként kezelik bizo-
nyos erdforrasok esetleges hianyat, amelyekre kiilonoskép-
pen sirgésségi helyzetekben van sziikség, és minden egyéb
olyan tényezét, amely az adott szolgaltatds eredményességét
befolyasolhatja. Ajanlatos, hogy a klienseikkel/pacienseikkel
megvitassak, illetve irdsban is tdjékoztassak éket a veszély-
helyzetben (pl. 6ngyilkossagi veszélyeztetettség) kovetendd
lépésekrdl.

Amennyiben a telepszicholégiai ellatds mar nem sziik-
séges vagy nem kivanatos, a pszicholégusnak fel kell késziil-
nie arra, hogy milyen médon zarja le a folyamatot. Ha a kli-
ens/paciens ismételten krizisrél/veszélyhelyzetr6l szamol be,
ami arra utalhat, hogy a személyes ellatas megfelelébb lehet,
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a pszicholégusnak mindent el kell kdovetnie annak érdekében,
hogy a klienst/pacienst a helyi mentalhigiéniai ellaté rendszer-
be utalja, vagy biztositsa szdmdara a személyes terapia leheté-
ségét. A telepszicholoégiai keretek kozott nyuajtott szupervizié
és/vagy konzultacié esetében a pszicholégusnak maximalisan
torekednie kell arra, hogy a szolgaltatast a legnagyobb szakér-
telemmel végezze, egyarant figyelembe véve a kliense/pacien-
se altal hasznalt telekommunikaciés médszert és a kozvetités-
re hasznalt technolégiat.

A telepszicholoégiai ellatas minéségi elvarasai

2.IRANYELV: A pszicholégusoknak minden eréfeszitést meg
kell tenniiik annak érdekében, hogy biztositsak az ellatas eti-
kai és szakmai minéségi elvarasait a telepszicholégiai szolgal-
tatas nyujtasanak kezdetétdl a végéig.

INDOKLAS: A telepszicholdgiai szolgaltatasokat nyujté pszi-
cholégusoknak ugyanazokat az etikai és szakmai mindséqi el-
veket kell kdvetnilik, mint amelyeket a személyes szolgaltatas
soran alkalmaznak. Mivel a telekommunikaciés technolégiak
haszndalata a pszicholégiai szolgaltatasok nyujtasa terén meg-
lehetésen Uj és gyorsan fejlédé teriilet, a pszicholégusoktoél el-
varhato, hogy a szolgaltatas megkezdése el6tt és a szolgaltatas
teljesitése alatt egyarant kiillonds gonddal mérjék fel, értékel-
jék és hatarozzak meg, hogy az alkalmazott médszerek és tech-
nolégiak mennyire megfeleléek, hatasosak és biztonsagosak.

A telepszicholégia terén végzett egyre szaporodé kutata-
sok azt erdsitik, hogy az interaktiv telepszicholégiai interven-
ciok bizonyos tipusai (pl. videdkonferencidban és telefonon
folytatott specidlis terapiak) a személyes ellatas hatékonysa-
gaval megegyeznek. Ennélfogva mielétt a pszicholégus a tele-
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pszicholégiai ellatds mellett dontene, ajanlatos, hogy elvégez-
zen egy el6zetes felmérést abbodl a célbél, hogy meghatarozza
a kliens/paciens szamdara legalkalmasabb telepszicholégi-
ai szolgaltatast. Egy ilyen felmérés magaban foglalhatja a le-
hetséges kockazatokat és elényodket, az egyén specialis sziik-
ségleteit, az esetleges multikulturalis és etikai problémakat
és a legmegfelel6bb médium kivalasztasat.

ALKALMAZAS: Alapveté elvaras a pszicholégusokkal szem-
ben, hogy megismerjék, feltarjak és mérlegeljék mindazokat
a tényezdbket, amelyek a telepszicholdégiai szolgaltatast indo-
koltta teszik és annak hatdsossagara és eredményességére
kihatassal vannak. Ezek tobbek ko6zott a kovetkez6k lehetnek:
foldrajzi elhelyezkedés, szervezeti kultura, technolégiai kom-
petencia (a terapeuta és a kliens részérél egyarant), egészség-
ligyi allapot, mentalis statusz és stabilitas, pszichiatriai diag-
nézis, korabbi vagy jelenlegi szerhasznalat, kezelési torténet,
terapias sziikségletek. Fontos, hogy a klienseket/pacienseket
megfeleléen tdjékoztassdk a telepszicholdgiai szolgaltatasok
lehetséges kockazatairdl és elényeir6l egyarant, s ezt megfe-
lel6en dokumentaljak. Amennyiben lehetséges, a pszicholégus
az elsé, igényfelméré beszélgetést fizikai jelenléttel is meg-
szervezheti, hogy a fentieket a klienssel/pacienssel személye-
sen is megvitathassa.

Lényeges, hogy a pszicholégus teljes mértékben biztosit-
sa és a klienssel/pacienssel is megértesse, hogy 6 is felelés
az lilések zavartalansaganak és kényelmének megteremtésé-
ért, és olyan kornyezet fenntartdsdért, amely leginkabb hoz-
zdajarul az ellatas, szolgdltatas sikerének maximalizalasahoz,
mivel a pszicholégus nem képes ezek felett kontrollt gyakorol-
ni egy tavoli helyrél.

A telepszicholégiai ellatds soran elvart, hogy a pszicho-
légusok rendszeresen monitorozzak és értékeljék a klienseik/
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pacienseik haladasat, annak megallapitasara, hogy a szolgal-
tatds mennyire helyénvald, illetve milyen mértékben szolgal-
ja a kliensek/paciensek haszndat. Ha a terapias interakciéban
lényeges, aggodalomra okot adé valtozas all be, akkor a pszi-
cholégusoknak téliik telhet6 médon minden eréfeszitést meg
kell tenniiik a telepszicholégiai szolgaltatdas ujragondolasa
és helyreallitasa érdekében. Ha arra a felismerésre jutnak,
hogy a tavellatas kockazatos vagy mar nem szolgalja a kliens/
paciens érzelmi sziikségleteit és fizikai jollétét, a pszicholégu-
soknak megfelelé idében meg kell beszélniiik a lezaras idejét
és modjat a klienssel/pacienssel, és sziikség szerint alternativ
ellatasi lehetdségeket kell felajanlaniuk.

Betegbeleegyezési nyilatkozat

3.IRANYELV: A pszicholégusoknak torekedniiik kell arra, hogy
megszerezzék és dokumentdljak a kliens/paciens beleegyez6
nyilatkozatat, amely tartalmazza a telepszicholégiai szolgalta-
tassal kapcsolatos kiilonleges feltételeket. Tenniiik kell mind-
ezt a hatalyos térvények és szabalyozasok, valamint azoknak
a szervezeti kovetelményeknek az ismeretében, amelyek a be-
leegyez6 nyilatkozatra ezen a téren iranyadoéak.

INDOKLAS: A pszicholégusok megtesznek minden éssze-
rd er6feszitést arra, hogy teljes és viladgos leirdsat nyujtsak
az altaluk biztositott telepszicholégiai szolgaltatasnak,
és egyben torekszenek arra, hogy megszerezzék és dokumen-
taljak a kliensek/paciensek beleegyez6 nyilatkozatat. Tovabba
kidolgozzak és hozzaférhetévé teszik mindazokat a szakma-
politikakat és eljarasokat, amelyek elmagyarazzak a kliensek/
paciensek szamadara, hogy hogyan folyik az interakcié az adott
telekommunikaciés technoldgia hasznalata soran. A beleegye-



z6 nyilatkozat megszerzése természetszeriileg nehezebb azok-
t6l, akikkel nincsenek azonos fizikai térben, illetve akikkel
nincs személyes kapcsolatuk.

A telepszicholégiai szolgaltatdsok megkovetelik a titok-
tartast, az informaciébiztonsagot érinté potencialis kockaza-
tok és a hagyomanyos, személyes szolgaltatasokkal val6 dssze-
vethet6ség kérdéseinek az Gjragondolasat. Az ezen a teriileten
dolgozé szakembereknek a klienseiket/pacienseiket tajékoz-
tatniuk kell, hogy az 6ket érinté adatokat és informacidkat
miként taroljak, hogyan lehet ezekhez hozzaférni, hogy
az adott kommunikaciés eszkozon kozvetitett informacié
mennyire biztonsagos, és minden olyan technolégiaval kapcso-
latos sériilékenységrél, ami a titoktartast és adatbiztonsagot
veszélyeztetheti az elektronikus adatforgalom és tarolas soran.

ALKALMAZAS: Amikor a pszichologusok kidolgozzak a bele-
egyezd nyilatkozatot, amellett, hogy figyelembe veszik a kultu-
ralis, nyelvi és szervezeti sajatossagokat, a megfogalmazasra is
figyelemmel kell lenniiik, hogy az teljesen értheté legyen a kli-
enseik/pacienseik szamara, és emellett minden olyan dologra,
amely kihathat a terapias szerzédés megkotésére. A minden-
kori torvények és szabalyozasok ismeretében fontos kitérni
azokra a moédozatokra, ahogyan a telekommunikaciés technolé-
gidkat hasznaljak, lefektetni a betartandoé hatarokat, és ismer-
tetni mindazokat az eljarasokat, amelyek soran a kliens/paci-
ens felél érkezé elektronikus kommunikaciét kezelik. Kiilénos
gondossaggal kell kezelni mindazokat a kockazatokat, amelyek
egy adott telekommunikaciés eszkoz haszndlata soran sajatsa-
gosan el6fordulhatnak: ezek egyrészt az eszkoz sajatossagaibol
eredhetnek, masrészt a szolgaltatas korlatos voltabo6l adodhat-
nak (pl. a tesztelés, allapotfelmérés, terapia). A pszicholégusok
akar olyan kikotésekkel is élhetnek, amelyek a kliensek/paci-
ensek részérél megkovetelik a t6liik kapott adatok és informa-
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ciok védelmét (pl. nem tovabbitanak e-mailt harmadik félnek).

A fizet6s szolgaltatdsok esetében nagy gondot kell for-
ditani a szamlazasra, az ahhoz sziikséges dokumentaciora,
az egyes szolgaltatasok dijanak a megallapitasara, s az errél
sz6l6 tajékoztatdasra még a szolgaltatds megkezdése el6tt.
Ennek a tajékoztatasnak ki kell térnie mindazon koltségek-
re, amelyek a tavszolgaltatds soran felmeriilhetnek esetleges
technikai hibak miatt (pl. a zavartalan mikodés megszakadasa,
adatforgalom tullépés).

Az adatok és informacidk bizalmas kezelése

4. IRANYELV: A telepszicholégiai szolgaltatast nyujté pszi-
cholégusoknak mindent meg kell tennilik annak érdekében,
hogy megvédjék és fenntartsdk a klienseiket/pacienseiket
érinté adatok és informaciok titkos kezelését, és hogy tajé-
koztassdk 6ket a telekommunikaciés eszk6zok haszndlataval
egyiitt jaré kockazatokrol.

INDOKLAS: A telekommunikaciés technolégidk haszndalata
és a technoldégia gyors fejlédése sok kihivast tadmaszt a pszi-
cholégusokkal szemben a titoktartas tekintetében. Miel6tt eze-
ket a technolégidkat hasznalndk, tajékozdédniuk kell a titoktar-
tast veszélyeztetd tényezdékkel kapcsolatban. Ahol ez indokolt,
ajanlatos muszaki, informatikai szakemberekkel konzultalni,
hogy tovabbi miuszaki, biztonsagi intézkedéseket tehessenek
a titoktartds biztositasa és klienseik adatainak védelme érde-
kében. Lehetséges kockazati tényezd6k: a keresémotorok hasz-
ndalata és a ko0z0sségi oldalakon valé jelenlét is. Tovabbi kihi-
vast jelent a kliens adatainak, a bizalmas informaciok védelme,

amennyiben a pszicholégus nem megfeleléen biztonsagos esz-



kozoket, alkalmazasokat haszndal. A szakmai hatarok megtarta-
sat feszegeti, ha a pszicholégus keresémotorokat hasznadl, vagy
maga is koz0sségi média platformokon szerepel, de az inter-
neten valé barmilyen jelenléte azzal a kockazattal jarhat, hogy
a kliensei/paciensei beazonosithatjak, és ezaltal a szakmali
kapcsolat minésége veszélybe keriilhet.

ALKALMAZAS: A pszicholégusoknak fel kell mérniiik minda-
zokat a kockazatokat, amelyek a praxisukat, a telekommunika-
ci6s technolégidkat és az adminisztraciés személyzetet érintik
abbdl a célbodl, hogy a klienseikkel/pacienseikkel kapcsolatos
adatok és informacidék csak arra jogosultak és felhatalmazot-
tak szamara legyenek hozzaférhetéek. Ennek érdekében lét-
rehozzak azokat a szakmapolitikakat és eljarasrendeket, ame-
lyek révén ellendrizheté az adatok és informaciok hozzaférése.
Ezek a kovetkezék lehetnek: korlatozzak az adattarolast és
adattovabbitast a kliensek/paciensek adatainak kdédolasaval,
biztonsagos hardvereket haszndalnak, feltérhetetlen jelszava-
kat alkotnak az elektronikus kommunikaciéban, biztonsagi
mentéseket végeznek, kikiiszobolik a hardver, szoftver, adat-
hordoz6 meghibasodasakor eléfordulé adatvesztést, a jogtalan
hozzaférésr6l azonnali tajékoztatast nyujtanak. Az eljaras-
rend megalkotasakor fontos konkretizalni, hogy milyen kom-
munikaciés eszkdzre, milyen szabalyok vonatkoznak, és hogy
a telepszicholégiai szolgaltatdas ©nallé ellatasi forma vagy
a személyes kapcsolat kiegészitésére szolgal.

Az adatok és informaciok torlése

5. IRANYELV: A telepszicholégiai szolgaltatast nyujté pszi-
cholégusoknak mindent meg kell tenniiik annak érdekében,
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hogy a munkajuk soran keletkezett adatokat, informaciékat
és alkalmazott technolégiai eszkdzoket oly médon semmisit-
sék meg, hogy azzal kikliszoboljék az illetéktelen hozzaférést.

ALKALMAZAS: A pszicholégusoknak a kliensekkel/pacien-
sekkel kapcsolatos adatok és informaciék megsemmisitésé-
re ki kell dolgozniuk a megfelel6 szakmapolitikdkat és elja-
rasrendeket. Torekedniiik kell arra, hogy az altaluk az online-
ellatas soran hasznalt hardverek és szoftverek oly médon ke-
riljenek selejtezésre, hogy a kliensek/paciensek biztonsaga
és a veliik kapcsolatos titkos informaciék semmiképpen ne
deriilhessenek ki. Fontos, hogy az eszkdzeiket ujbéli hasznalat
vagy selejtezés el6tt megfelel6 modon tisztitsak meg, és to6-
roljék az adattartalmakat a mindenkori adatvédelmi jogszaba-
lyok értelmében. Lehet6ség szerint ezt megfeleléen doku-
mentaljak is, emellett ligyeljenek a rosszindulatu alkalma-
zasok, siitik rutinszerd és folyamatos kivédésére a telekommu-
nikaciés eszk6zok hasznalata soran.

Tesztelés és allapotfelmérés

6. IRANYELV: A telepszicholégiai szolgaltatas nyujtasakor
a pszicholégusoknak figyelembe kell venniiitk mindazokat
a kiilonleges sajatossagokat, amelyek a személyes ellatasra
tervezett tesztelési eszkozok és allapotfelmérési megkozelité-
sek tavalkalmazasakor felmeriilhetnek.

INDOKLAS: A pszicholégusok a tesztelést és az allapotfel-
mérési eljarasokat a képzésiik soran behatdéan elsajatitottak
és kell6 mértékben felkésziiltek ezek lefolytatasara. Bar egyre
tobb online tesztelési eljaras létezik, mivel a tesztek egy ré-
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sze a személyes jelenléti alkalmazasra késziilt, a pszicholégu-
soknak meg kell ismerniiik ezeknek a teszteknek a sajatsagos
hatasat, alkalmazhat6ésagat a kiilonb6z6 tarsadalmi csopor-
toknal, és a teszt felvételének, valamint a teszt és egyéb ada-
tok interpretaciojanak korlatait, amikor ezeket valamely tele-
kommunikaciés technolégia segitségével kivanjak hasznalni.
Természetesen ilyenkor is torekedniiik kell arra, hogy a teszte-
lés és allapotfelmérés folyamatanak, illetve eljarasanak integ-
ritasat megérizzék.

ALKALMAZAS: A telepszicholégiai szolgaltatasban alkal-
mazott teszteléskor és egyéb allapotfelmérési eljaras soran
a pszicholégusoknak biztositaniuk kell a pszichometriai té-
nyez6k integritasat (pl. megbizhatésag és validitas), valamint
a felvételi eljards megfelelé koriilményeit a tesztelési kézi-
konyvben leirtak szerint, amikor azokat a telepszicholégi-
ai ellatasra adaptaljak. Kovetkezésképpen fel kell mérniik,
hogy milyen moddositasok megtétele indokolt a tesztelésben
és a tesztfelvételi korilményekben, hogy megfeleljenek
az utmutatasoknak. A tesztelt egyén hozzaférése mobiltele-
fonhoz, az internethez, vagy mas egyének jelenléte befolyasol-
hatja a hasznalt eszkoz és eljaras megbizhatésagat és validita-
sat. Gondolniuk kell egyéb olyan figyelemelterel6 tényezékre
is a felmérés soran, amelyek nem feltétleniil lathatéak és fel-
tindek, de befolyassal lehetnek az eredményre (pl. latvany,
hang és szag), és megfelel6 modon kezelniiik kell minden olyan
problémat — nyelvi, kulturalis, kognitiv, testi vagy érzékelési
korlatok, életkor —, amelyek elé6fordulhatnak a népesség kii-
16nféle csoportjainal. A pszicholégia tesztek felvételénél és
egyéb allapot felmérési eljarasok alkalmazasakor a pszicholé-
gusoknak biztositaniuk kell a hasznalt technolégiak ming-

ségét, és a hardverfeltételeket ahhoz, hogy specifikus pszi-
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cholégiai tesztelést és allapotfelmérést tudjanak lebonyolitani,
mindenkor torekedniiik kell a korlatozé tényezo6k feltarasara és
azok kihatasainak kezelésére.

Osszegzés

Fontos ramutatni arra, hogy ezeknek az irdnyelveknek nem
célja konkrét cselekvési formakat eldirni, ehelyett a jelenben
jol értelmezhetdé utmutatasokat igyekeznek nyujtani a tele-
kommunikaciés technolégidk pszicholégiai szolgaltatasokba
valé bevonasahoz. Mivel a technolégia és annak a pszicholégia
terén valé alkalmazhatésaga dinamikusan valtozik, és a jovo-
ben még tobb valtozas varhatd, ezek az iranyelvek nem érin-
tenek minden lehetséges szempontot, és nem alkotnak uj
vonatkoztatdasi kereteket a pszicholégusok megitéléséhez,
illetve a szakma és a pszicholégia mivelését szabalyozd
torvényeket és eldirdasokat semmilyen formdban nem irjak
feliil. Remélhetéleg ezek az iranyelvek segitségére lesznek

a pszicholégusoknak a teriilet tovabbi kibontakozasa sordan.
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