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., A remény mind az élet legkorabbi, mind a nélkiilozhetetlen erénye. Ha az élet fenntarthato, a
reménynek meg kell maradnia, még akkor is, ha a bizalom megsebestiil, a bizalom romlott."”

(Erik H. Erikson)

1. Bevezeto

A krizistanacsadas specialis teriilet a pszichologiai konzultacioban. Ilyenkor kiilondsen nagy a
tét, hiszen a szenvedo kliens pszichés sériilékenysége miatt a szakember feleldssége rendkiviil
jelentds.

Kiadvanyunkkal a kezd6 és gyakorlott pszichologusok szdmara szeretnénk segitséget nyjtani
a krizistandcsadds megvalositasahoz. Anyagunk praktikus megkozelitésii, egyfajta ,,hogyan
csinald” — reméljiik, haszonnal forgatja majd a gyakorl6 szakember.

Gerard Caplan definicioja szerint pszichologiai értelemben akkor beszéliink krizisrél, amikor a
személy kénytelen szembenézni olyan szdmara érzelmileg fontos helyzettel vagy veszélyeztetd
koriilményekkel, amelyeket a meglévé problémamegoldd készségeivel, rendelkezésre allo,
illetve mobilizalhato pszichés energidival sem megoldani, sem elkeriilni nem képes. Onmagat
torz tiikorben latja, a negativ értékelések felerdsodnek sajat magaval kapcsolatban. Eszlelését,
sériil, a 1étezést, cselekvést a bezarkdzott én hamissa valo belsd vildga iranyitja. Mikozben
keresi a kiutat, a kreativitas, a rugalmassag megszinik. Ennek kovetkeztében a megoldasi
modok hasonloéak, sikertelenség esetén is Gjra ismétlédnek. fgy a kudarc halmozodik és a
helyzet egyre kilatastalanabba valik. Ennek kovetkeztében a felndtt énallapotbol egy
¢retlenebb, regresszivebb miikddésbe valthat. A krizistanadcsadas célja a krizisallapot, a
l¢lektani besziikiiltség, a regresszid oldasa, a problémamegoldd eszkozok, a stresszel vald
megkiizdd mechanizmusok erdsitése, az alkalmazkodas eldsegitése, a pszichés egyenstly, a
személyiség funkcionalitasdnak helyreallitasa.

A normativ krizisek az élet természetes valtozédsaibol, fejlodésiinkbdl fakadnak, mig az
akcidentalis kriziseket varatlan kiilsé események provokaljak, pl. szeretett személy halala,
sulyos betegség, baleset, valds, parkapcsolat megszakadasa, egzisztencialis valtozasok,
fenyegetett ¢lethelyzet (pl. jarvany) stb.

A krizis: veszély és lehetoség

,»A krizisben szenvedd ember lehetdséget fedezhet fel egy magasabb mindség — egy mélyebb
értelem megtalalasara. A szenvedés ezéltal valhat értelemlehetdséggé.”!

1 Dr. Csiirke Jozsef, PhD.el6adas jegyzet. Kriziselméletek, krizishelyzetek — krizistandcsadas, Tanacsado
Szakpszichologus Képzés, ELTE 2016.



Jellemzok

A pszichologiai tanacsadas keretében torténd krizisintervencid soran a személykdzponti
pszichologiai megkdzelités nytjthat szamunkra megfeleld szemléleti keretet. Ennek kozponti
gondolata, hogy minden emberben rejlenek belso er6forrasok 6nmaga megértéséhez és a pozitiv
valtozashoz. A személykdzpontu segitd kapcsolat feladata ezeknek a belsdé eréforrasoknak a
mozgositasa:

—  Empatids megértés: a segitd a kliens vilagat igyekszik megérteni ugy, ahogy azt a kliens
atéli.

—  Feltétel nélkiili elfogadas: a segité nem valamilyen altala elképzelt ideal felé probalja
vezetni a klienst, hanem elfogadja 6t olyannak, amilyen.

— Kongruencia: a segité nem egy szerepet vallal fel, hanem egész 1ényével, személyesen
van jelen a kapcsolatban.

Tanacsadoi attitiid:

—  aktiv részvétel,

— empatikus elfogadas,

— az ¢érzelmi terhek atmeneti megosztasa,

—  kliensért érzett feleldsségvallalas,

— atanacsado célorientaltabb, mint egy¢b terapids kapcsolatokban.

Online csatornakon (Skype) fokozott figyelmet érdemel.:

— semleges hattér kialakitasa,

— atanacsado Oltozete, megjelenése,

— atér és a test tudatos ,,hasznalata”,

— az empatia és a figyelem kifejezése gyakrabban/erdteljesebben sziikséges.



2. Az egyéni Krizisintervencio l1épései

A krizisintervencid dinamikusan valtozo cirkuldris interperszondlis interakciokbol épiil fel.
Harom szakaszbdl all, ezek a fazisok 0sszemosddnak, egymésba folynak. Mi most mégis
igyekeztlink strukturdlni, attekinthetdvé tenni a folyamatot, ami az daltalunk javasolt
mondatokkal a kliens szdmara otthonossa ¢s gordiilékennyé¢ tehetd.

1. Bevezeto munkafazis

A.) Kapcsolatteremtés, elokésziiletek
a) A bejelentkezésre adott gyors (24 oran beliili) iddpontadas sziikséges.
b) Nyugodt, biztonsagos, zavartalan kdrnyezet biztositasa.
c) Elsddleges beavatkozo az a személy, akinek felhatalmazasa és megfeleld kompetenciaja
van a konzultacio6 vezetésére. A kapcsolatteremtd szakember személyes informaciodinak
megadasa (név, telefonszam, munkahely, foglalkozas).

Online csatorndkon (Skype) fokozott figyelmet érdemel:

a.) akonzultaci6 el6tt érdemes teszthivast kezdeményezni,

b.) mindig a tanacsad6 hiv (ha az internet kapcsolat megszakad, akkor is 6 hivja vissza a
klienst!),

c.) anonimitas lehetdsége,

d.) cyber-biztonsag, adatvédelem,

e.) kontraindikalt allapotok szem el6tt tartasa (pl. stilyos klinikai kérképek, realitaskontroll
elvesztése, szuicid veszély), ilyenkor a kliens tovabbkiildése,

f.)  tovabbkiildés estén a tanacsadd legyen koriiltekintd €s tajékozott, és az adott problémat
mérlegelve — lehetdség szerint — keressen kapcsolatot a klienst tdmogatni képes
szervezettel.

A nagy tavolsagok, egyes pszichés problémak jellege, az internet széleskorii hasznalata,
valamint az X, Y, Z generaciok preferencidi miatt egyre nagyobb szerepet kap az online
pszichologiai tanacsadas, amely lehetdséget teremt arra, hogy a kliens gyors segitséget kapjon,
ha életében elakadast tapasztal. A pszicholdgiai tanacsadas ezen formédja sokat segithet
azoknak, akik lakhelylik, munkajuk vagy egyéb okok miatt nem tudnak rendszeresen elutazni
a terapias alkalmakra, vagy egyszeriien igy konnyebben felvallaljak a pszichés problémajukkal
val6 szembenézést.

Az online tandcsadas elonyei

— elérhetdség — alacsony kiiszobii szolgaltatas

— anonimités — a kliens tudja szabalyozni

—  kevesebb kapcsolati fliggdség (kiprobalas lehetdsége)
—  stigmatizacio elkeriilése (nincsen diagnozis!)



—  célzott, specialis segitség
—  térbeli és idébeni hatékonysag

Fontos azonban hangsulyozni, hogy az interneten vald kapcsolattartds nem helyettesiti a
személyes talalkozassal jard 1égkort. A szerz6déskotés soran fontos az eldnyok és hatranyok
tudatositasa a kliens szamadra.

B.) Elsé krizisintervencios alkalom

Hossza rugalmasabban alakulhat 50 perc és masfél o6ra kozott.

Célok ismertetése: Egy altalunk javasolt, a bizalmi kapcsolatot megalapozo, a tanacsadas
lényegét O0sszegzd szoveg, ami a személyes és online krizistanidcsadas elsé taldlkozdsan
egyarant alkalmazhato:

,Ennek a (telefonos) konzultacionak az a célja, hogy csokkentsiik annak a stressznek az érzelmi
hatasat, amit a jelenlegi nehéz helyzetben atél. Célunk, hogy ezéltal jobban érezze magat, és
minél elébb képes legyen visszatérni a megszokott életviteléhez, biztonsagban érezve magat. A
torténtek felett nem itélkezem, nem keresem a felelésoket, csupan lehetdséget szeretnék
biztositani arra, hogy a kritikus esemény el6tt, kozben és utan atélt elményeirdl és reakcioirol
beszélhessen. A beszélgetésiink nem keriil rogzitésre semmilyen forméban, még jegyzetek
formajaban sem. Most pedig Onnek fogom 4tadni a szot ...

Ekkor torténik a helyzet definialasa, a bizalom kialakitdsa, a probléma felvazolasa (a lelki
munkéara valo el6készités). Altaldban a pszichoterapias elsé interju 4ltalanos elemeire
tamaszkodunk, azzal a kiilonbséggel, hogy a silirgdsségi helyzet miatt kiilonds sulya van az elsé
beszélgetésnek, tovabba nem tudhato eldre, hogy lesz-e tovabbi talalkozasra alkalom. A kliens
gyakran ambivalens, elutasito is lehet, terapids motivaciorol nem beszélhetiink, a kliens puszta
jelenlétére épithetiink. A segitségnyujtas alapja a rogersi valtozok segitségével torténik.

Felterképezés: A tanacsadas kereteinek biztositasa a tanacsado feladata.

Eldnyben részesitjiik a nyitott kérdéseket. A nyitott kérdésekre az jellemzd, hogy nem lehet
megvalaszolni dket egyetlen szoval. A valasz egyedi, szubjektiv, gyakran szl érzésekrol,
gondolatokrol, belsé allapotokrol. Kommunikacids teret nyit, parbeszédre hiv. A kliens
figyelmét dnmagara irdnyitja, elgondolkodtat és 1) szempontot is adhat. A kérdések mentén
kibontakozik a torténet, felszinre keriilnek a problémak. Ugyanakkor nagyon fontos, hogy a
feltérképezés ne csak informdaciogytijtés legyen, ahol a segitd csak kérdez, a kliens pedig
valaszol, minden egy€b interakcid, tAmogaté mondatok, visszajelzések, érzelmi megerdsités
nélkiil. Annak érdekében fontos a nyitott kérdések alkalmazasa, hogy a kliens valdban
elmesélhesse a sajat torténetét, a sajat szemszogeébol, hogy érezze az érdeklddésiinket, hogy
legyen tere veliink egyiitt alaposan végiggondolni a helyzetét.

Javasolt nyitott kérdések példaul:
—  Elmondana, mi tortént Onnel?
— Hogyan kiizd meg ezzel a helyzettel?



— Hogyan reagalt a krizishelyzetre?

— A krizis utani napokban milyen nehézséget tapasztalt az alvast, taplalkozast és
koncentréciot illetden?

—  Mit tapasztalt az ingerlékenységet illetéen?

—  Tapasztalt-e mas tlineteket?

A besziikiilt, szorong6d ember elzarkdzhat a nyitott kérdésektdl. Ekkor a biztonsagot ad6 zart
kerdesek segithetik a besziikiiltség oldasat.

A bizalom erésddésével ujra a nyitott kérdéseket részesithetjiik eldnyben. M¢ély besziikiilésnél
a folyamatos biztatas, a csondek tolerdlasa, az egyiitt érz6 hiimmogés, az érzelmi terhek
megosztasara iranyul6 szemkontaktus, vagy akar az érintés segithet.

Javasolt mondat a tanacsadonak a hosszira nyuld csend esetén: ,,Idonként csendben kell
maradnunk, hogy meghalljuk a masikat.”

Keriiljiik a sugalmazd, hibaztato, eldontendd kérdéseket. Lehetdleg ne hasznéljuk a ,,miért” és
,miért nem” kezdetli kérdéseket. Tobbszor is érdemes Osszefoglalni, hol tartunk éppen, mi
hangzott el eddig. Ez segit strukturalni a beszélgetést és igy ellendrizhetjiik, hogy mindent jol
értettiink-e. Az aktiv hallgatas azt jelenti, hogy teljes figyelmiinket, az odaszant id6t és
koncentraciot biztositjuk a kliensnek. A segitd feleldssége ebben, hogy =zavartalan
koriilményeket biztositson maganak, és olyan lelkiallapotot, melyben tud mas gondjaira
figyelni, és hattérbe tenni a sajat torténeteit. Kell egyfajta védettség annak a térnek és idonek,
amikor érzelmileg elérhetéek vagyunk a kliens szdmara, és ez az otthonunkban végzett
telefonos vagy skype konzulticidra hatvanyozottan igaz. Az aktiv hallgatast leginkdbb a
tisztazo kérdések, visszatiikrozések (pl. jol értem, hogy azt gondolja, hogy...), az dnreflexiok
segitik, példaul:

—  Tudna erre konkrét példat mondani?
—  Milyen lehetdségek jutottak eszébe?
—  Mire lenne sziiksége most leginkabb?

Figyeljiik a kliens metakommunikaciojat, ekkor minden megnyilvanulés fontos.

Keriiljiik a konfrontdciot, az elfogadas a lényeg. A biintudatkeltés, inkompetencia-érzet keltése
keriilend6. A kliens kompetencia- és kontroll-érzését tamogassuk.

Monitorozzuk a szorongas, depresszio meértékeét, szuicid veszélyt. A tanacsadas soran kialakult
kapcsolat nagyban segitheti a reménytelenség érzésének csokkenését. A szuicid késztetésekrol
vald beszélgetés megkonnyebbiilést hozhat a kliensnek. Megoszthatova valnak a kinzo
gondolatok, igy azok kiilsé térbe kertilnek, a realitasérzés fokozodhat, a besziikiilés csokkenhet.

Mondhatjuk ilyenkor: ,,Ezek a tiinetek stresszreakciok, amelyek fennallhatnak néhany napig
vagy akér hetekig. On mar emlitett néhany ilyen tiinetet. A krizishelyzetet kdvetéen egyéb
tiinetek is jelentkezhetnek még:



— Kognitiv  tiinetek: emlékezeti ¢és koncentraciés problémak, nehézségek a
problémamegoldas teriiletén, a tagadas, irrealitas érzése.

— Emociondlis tlinetek: sériilékenység érzése, harag, szomortsag, szorongas, depresszio,
ingerlékenység, dermedtség.

—  Viselkedéses tiinetek: izolacio, elkeriilés, ellenségesség, megvaltozott étkezési szokasok,
ongyodgyitas, alvaszavarok.”

A beszélgetés végén kérdezziink rd, hogyan érzi magat most, hogyan értékeli a beszélgetést,
hogyan latja most a helyzetet. Mar az els6¢ alkalommal fontos a krizis sulyossdganak, az
esetleges szuicid késztetésnek a feltérképezése (akar rakérdezéssel), a tovabbi segitségnyujtas
Iépéseinek megszervezése (akar egészségiigyi ellatérendszerbe valo tovabbkiildés, amennyiben
a besziikiiltség nem oldodik).

2. Kozéps6 munkafazis

Ebben a fazisban egyiitt lehet gondolkodni a lehetéségeken, mérlegelni az alternativakat.

A kliens tdvolmaraddsa esetén krizistanacsadasban inkabb utananyulunk, aktivan keressiik
(esetleg rokon, vagy barat elérhetdségét is kérhetjiik az elsé alkalommal), érdeklddiink az
allapota feldl, tivolmaradasanak okardl.

A tovabbi alkalmak soran figyeljiik meg a kliensben tortént valtozasokat (szcenikus elemek),
nonverbalis, vagy metakommunikativ elemeket. Ezekre utaljunk vissza. Ha ellentmondast
tapasztalunk, példaul ha a kliens azt mondja, hogy minden megoldodott, de tovabbra is
elgyotortnek tiinik, nem konfrontaljuk ezzel. Az el6zéekben leirt elfogadas, meleg attitiid végig
fontos. Az érzelmi kapcsolat fenntartdsa Iényeges, vagy ha még nem alakult ki, Gjra meg kell
kisérelni felépiteni.

Eloszor monologizalas: Ambivalencia, a helyzet megértése; a helyzet, korabbi megkiizdési
stratégiak, timogatd rendszerek feltérképezése. Ilyenkor jellemzden a kliens besz¢l, a terapeuta
batoritja 6t a ventillalasra, a helyzete bemutatésara.

Majd parbeszéd: Lehetséges alternativak kidolgozasa, értékelése, tesztelése, cél az adaptiv
megkiizdési mechanizmusok facilitacioja, a kliens aktivitasanak novelése, innovativ stratégiak
eldsegitése. Azt jelenti, hogy nem mi iranyitunk, hanem a klienst kovetjiik. Nem a mi gondolati
sémaink, hanem az 0 igényei, felvetései hatarozzak meg a beszélgetés iranyat. Abbol indulunk
ki, hogy a segitségkérd a sajat életében kompetens, egyenrangu partner. Gyakran felmeriild
igény, hogy a segitd adjon tanacsot, mondja el a véleményét, azt, hogy 6 mit tenne. Fontos
tudatositani, hogy az egyik ember megoldasa nem lehet a masik ember megoldasa, €s itt most
az a fontos, hogy 6 mit gondol. Bar tandcsot nem adunk, abban azonban van feleldsségiink,
hogy hiteles és pontos informacidkkal segitsiik a klienst.



Erdforrasok feltéerképezése: A krizisben 1évo ember gondolkodasa besziikiilt, nehezen lat meg
uj szempontokat, hajlamos elfeledkezni a pozitiv dolgokrdl, korabbi sikereirdl, épitd
kapcsolatairdl. A segitd feladata, hogy a negativ érzelmek elfogadasa, megértése mellett/utan
abban segitse a klienst, hogy taldlja meg a sajat eréforrdsait: személyeket, akikre szamithat
(kapcsolati halo feltérképezése), korabbi nehéz helyzeteket, amiket sikeresen megoldott,
tevékenységeket, melyek segitik a kikapcsolodasban, feltdltddésben, olyan életteriiletet,
amiben kompetensnek €érzi magat, vagy olyan tevékenységet, ami 6romot ad. Segitd kérdés
ekkor példaul.: ,,Korabban, amikor nehéz helyzetben volt, mi segitett, mi az, ami miikodott?”

Egyre mélyebb kordkben folytatodhat a krizis kialakulasanak feltérképezése, ami a kliens
mélyebb megértését és az adekvat megkiizdési modok felkutatasat segiti. A krizis oldodasa
pozitivan hat a kliens személyiségfejlodésére. A krizisndvekedéssel aktivitdsa, hatékony
megoldasi mddjai keriilnek eldtérbe. A segitd visszavonulhat aktiv szerepébdl. Ekkor a jovore
iranyuld kérdések keriilnek eldtérbe.

Erzelmi tamogatds: nagyon fontos az érzelmek felismerése, megértése, elfogadasa, az
érzelemkifejezés batoritasa. Segitsiink az érzelmek verbalizalasdban, pontositdsdban. Annak
felismerése, megnevezése, hogy valdjdban mi zajlik bennem, nemcsak érzelmi
megkonnyebbiilést hoz, hanem a megoldas keresésében is segithet. A mindennapi életben
keveset besz¢liink a negativ érzelmek megélésérdl, ezért magunkban is tudatositani kell ennek
fontossagat. A kliens nehéz érzelmeire mindig reagaljunk; jelezziik, hogy meghallottuk, hogy
nagyon kétségbeesett, szomort, diihos, tanacstalan, és adjunk teret annak, hogy ezt bovebben
kifejthesse. Ne probaljuk meg elterelni a témat, vagy bagatellizalni a helyzetet. Ne vigasztaljuk
a klienst, mert nem az a feladatunk, hogy csokkentsiik a negativ érzéseit, hanem az, hogy
elfogadjuk, kibirjuk azokat, képesek legyiink teret adni nekik. A vigasztalas viszont gyakran
sz6l arrol, hogy most mar ne érezze azt, amit érez. A vigasztalas gatolja a negativ érzelmek
megélését, kifejezését. Nem segiti a kliens megértését, sokszor inkdbb a segitd és nem a
segitségkérd igényeit szolgalja ki.

Példaul: ,,Megértem, hogy nem latja még ebbdl a helyzetbdl a kiutat. Ez valoban egy
kétségbeejto helyzet.”

Az empatia segit megtalalni a megfeleld hangnemet. Ha ra tudunk érezni (és a nyitott kérdések
segithetik ezt a raérzést), hogy milyen lelkiallapotban van, milyen sziikségletekkel ,,érkezik™ a
kliens, konnyebb megtaldlni a megfelelé hangnemet. Ugyanakkor nagyon fontos megtartani azt
a tavolsagot, ami segit objektiven atlatni a helyzetet. Fontos kifejezni az empatiankat, a
tdmogatasunkat, azt, hogy hogyan hat rank a kliens torténete, milyen érzéseket kelt benniink
(onreflexi6é fontossaga), igy lesz hiteles a vele valdo kapcsolatunk. De emellett legylink
kompetens segitk, a sajat negativ érzéseinkkel, tehetetlenségiinkkel ne terheljiik a klienst.
Fontos az elfogadas, az elditéletmentesség, de van olyan helyzet, amikor sziikség van erkdlcsi
allasfoglalasra, amikor ki lehet és ki is kell mondani, hogy ,,senkinek sincs joga bantani téged”,
hogy ,,az erdszak nem megoldas”, hogy ,,az Ongyilkossagi tervedet nem tamogatom”.
Természetesen ilyen esetekben is keriiljiik a mindsitést.

Megoldas: A dontések megerdsitése, a kivitelezés modszerei €s eszkdzei megbeszélése.
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Néhany figyelmeztetés

Amit tegyiink:

A ,krizis atmeneti 1étallapot”, tekintsiik annak!

Legyiink 6szinték, egylittérzok, odafordulok, batoritok!

Probaljuk szétvalasztani az atélt ¢lményekhez fiiz6d6 gondolatokat, érzéseket,
cselekvéseket!

Fogadjuk el a klienst olyannak, amilyen!

T4ajékoztassuk a lehetdségeirdl (segitségkérés egyéb formainak lehetdségei, pl. renddrség
értesitése, szociadlis intézmények programjai, anyaotthonok, jogi segitségnyujtas
lehetséges formai stb.)!

Segitsiik a rovid tavu tervezést!

Segitsiik felkutatni a személyes eréforrasokat, kiilsé segitoket (baratok, csaladtagok)!
Segitsiik a realis célok megtalalasat!

Biztositsuk a teret, ahol a kliens dnmagara talalhat.

Amit keriiljlink:

Ne siirgessiik a klienst, ne bagatellizaljuk a helyzetét!

Ne adjunk tanacsot. A helyzetet csakis a kliens latja a maga teljességében, az 6 megoldasa
lesz az igazi.

Ne vonjuk kétségbe a kliens érzelmeit, megélését!

Ne vigasztaljunk, vagy keltsiink irredlisan pozitiv elvarasokat!

Szuperviziot, szakmai segitséget igényelhet a segitd, mert a krizisben megélt érzelmi terhek 6t
is elaraszthatjak, szamara is fontos a tamogatas.

3.

Befejezo munkafazis

Ebben a szakaszban torténik a helyzetértékelés, a jovo ujradefinialasa, pozitiv anticipacio,
gyakorlati teenddk és pozitiv valtozasok kiemelése, jovobeli segitségkérés lehetdségeinek
megbeszélése

Ebben a szakaszban javasolt kérdeések:

Mi segitett Onnek szembenézni a helyzettel?

Voltak olyan pillanatok, amikor erésnek érezte magat?

Az elmult 6rdkban és napokban mi jelentett megkdnnyebbiilést, vigasztalast?
Mindannyiunknak vannak olyan személyes stratégiai, amelyeket arra alakitottunk ki,
hogy csokkenteni tudjuk a stresszt az életiink nehéz helyzeteiben. Onnek milyen
stratégiak segitettek a multban a nehéz idok alatt?
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Tovabbi javaslatok a kliensnek, amelyek segithetnek a stressz csokkentésében:

— A stressz ¢€s az érzelmek lelki és fizikai hatdsainak megértése, a sajat vészhelyzetre adott
reakciok tudatositasa

— A korabbi sikeres megkiizdések észben tartasa és felelevenitése
— A, miért?” és,mi lett volna, ha...” kérdések keriilése

—  Kiegyensulyozott taplalkozas és alvas

—  Erzések megosztasa baratokkal, kollégakkal irdsban vagy szoban
—  Elegend? id6t adni magunknak

—  Testmozgas ¢és relaxacio a testben 1évo fesziiltségek csokkentése érdekében. A fizikai
aktivitdas ¢s a mély relaxdcid valtogatdsa segit szabalyozni a stressz hatdsdra a
szervezetlinkben kioldodoé kémiai vegyiileteket, ezaltal hozzésegit a jobb alvashoz

—  Visszatérés a napi rutinhoz ¢€s feladatokhoz és napirend készitése
— Majd kérdezziik meg: ,,Szeretne még valamit hozzatenni?”

Lezaro mondatok:

,KO0szondm, hogy megosztotta velem ¢életének személyes ¢és fdjdalmas pillanatait.
Rendelkezésére éllok, és ha On is egyetért, j6v6 héten ismét beszélhetiink az érzéseirél és a
tiinetek alakulasarol.”

Bucsu, mely nyitva hagyja a kapcsolatot:
,,Ahogyan korabban emlitettem, az On 4ltal tapasztalt tiinetek normalisak, azonban ha ezek nem
mulnak el, esetleg stilyosbodnak, elérhetd leszek az On szamadra, hogy segitsek. Kdzvetleniil
elérhet engem ezen a telefonszamon: ...”
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3. Eddigi tapasztalataink a Skype krizistanacsadas terén

Pandémia — COVID 19 virushelyzetben nyujtott pszichés tamogatas

A rendkiviili jarvanyligyi helyzetre valo tekintettel a Fejér Megyei Pedagogiai Szakszolgalat
2020 tavaszan online krizistandcsadast inditott sziilék részére. A kliensek a
fejermegyekrizisvonal@fejermepsz.hu e-mail cimen kérhettek segitséget. Jellemzden az alabbi
témakban igényeltek tdmogatast a sziilok:

— nehezen birkdznak meg az otthoni tanuldssal, a gyerekek mindennapi leiiltetésével ¢és
kikérdezésével

— megviselik 6ket a bezartsag miatt siirisddd csaladi konfliktusok, nem tudjak higgadtan
kezelni a gyerekek viselkedését

—  kimertiltek a tartalékaik, mert a home office-ra csak este vagy éjszaka jut idejiik

— aggodnak csaladtagjaik miatt, gy érzik, tamogatasra van sziikségiik.

Online tanacsadas folyamata, menete
Az online tandcsadas teljes folyamata dokumentalt, ezek:

1 jelentkezés

2 szerzOdéskotés

3. lilések (levélvaltasok)
4 lezaras

Az online pszichologiai tandacsadasra valo jelentkezés és részvetel menete

— A jelentkezés elektronikus levélben (emailben) torténik.

— A tanacsad6 24 oran beliil valaszol a kliens levelére, tehat felveszi vele a kapcsolatot.

— A vélaszlevél tartalmazza az online tanacsadés lehetséges csatornajat (Skype), illetve a
konzultacié idépont egyeztetésének modjara vald javaslatot (telefonon vagy e-mailben
egyeztessenek?).

— A tandcsado az eldre egyeztetett idOpontban €és csatornan felhivja a klienst és megtartja
az tlilést, melynek iddtartama megegyezik a személyes konzultacié idétartaméval (50
perc). Fontos megjegyezni, hogy a tanacsadas ,,altalanos szabdlyai” (rapport kiépitése,
titoktartds stb.) az online térben is érvényesek, ezek betartasara fokozottan érdemes
igyelni.

— Amennyiben a kliens problémadja és igényei sziikségessé teszik, lehetdség van tovabbi
iilések megtartasara (javasolt a maximum 3-5 alkalom).

— Aziilés(ek) lezarasa utan a kliens elektronikus levélben visszajelzést kiild a tanacsadonak,
hogy a konzultacié megvalosult és befejezddott. Javaslatként megfogalmazhato, hogy a
tanacsado kiildjon egy rovid levelet a kliensnek, amelyben megkdszoni részvételét €s

bizalmat, igy megeldzhetd, hogy kliens ,.elfelejti” a dokumentaladshoz sziikséges emailt
elkiildeni.
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Amire érdemes még figyelni — néhany javaslat online konzultacio esetén

— A nonverbalis kommunikaci6 részleges hidnya, az internetes kommunikécié kliensre
gyakorolt gatlasoldd hatasa (dezinhibicid), valamint a szakember ezen a téren vald
csekélyebb jartassaga a projekcids mechanizmusok felerdsddését vonhatja maga utan.

— Az e-mailben torténd jelentkezés sok hasznos informacidt hordoz (e-mail cim, a levél
forméja és targya, koszonés, tartalom, stilus) a tandcsad6 szamadra, igy érdemes tobbszor
¢s alaposabban attanulméanyozni a levelet.

— Fontos a kliens tajékoztatasa az online tanacsadas jellemzdirdl, elényeirdl és hatranyairol,
valamint a cyber biztonsag ¢s adatvédelem lehetdségeirdl.

—  Sziikséges ismerni ¢és felismerni az online tanacsadasi forma kompetenciahatérait, illetve
megfelelden kell kezelni azokat az eseteket, amikor parhuzamos terapiardl van szo.

—  Alternativ informatikai és online eszkézok/csatorndk biztositdsa javasolt. Ugy tiinik,
hogy a Skype, mint online csatorna egyre inkabb hattérbe szorul, kezd ,kimenni a
divatbol”. A kliensek tobbségének vagy nem all rendelkezésére, vagy olyan régen
hasznalta, hogy nem tud bejelentkezni. Manapsag egyre tobb alternativ csatorna ,,bukkan
fel” (pl. Zoom), melyek installacidja és hasznalata egyszertibbnek tiinik.
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