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TANULMANY

Sebd Tamds, Szenes Mdrta, Lantos Katalin

AZ INTERNETES PSZICHOLOGIAI TANACSADAS JELLEMZOI
AZ ONLINE LEVELEZESBEN

Bevezet6 gondolatok

A Szegedi Tudominyegyetemen mar koézel 20 éve elérhetGek az egyetemistdk szimdra
kiilonféle mentalhigiénés egyéni és csoportos pszicholdgiai tandcsaddsformdk. Tovabba
2002 6ta az Egyetemi Eletvezetési Tandcsad6 Kozpont keretében komplex mentélhigiénés
szolgéltatasok keriiltek bevezetésre. Célként fogalmazhat6 meg, hogy a hallgatok élet-
vezetésiikben tudatos, autoném, tarsaik felé nyitott, segitGkész, valamint kreativ, m{vé-
szetek irdnt érdekl6dd, a kozosségben szivesen alkoté egyetemi polgarokként éljék meg
didkéveiket. A magas szinvonald teljesitmény, az egészséges testi és mentalis életminGség
lehetGséget kinal egy eredményes életit tervezésére és megvaldsitasira. Az el6zGekben
megfogalmazott célt egyéni tandcsadas, specidlis tréningek, valamint kozosségi mental-
higiénés programok biztositasaval kivinjuk megvalésitani, melyek a hallgaték szdmara
téritésmentesek. Ezen segitségnyujtasi formdk tarhdzat béviti a 2010-ben bevezetett Gj
szolgaltatis, az online pszicholdgiai tandcsadas, amely jelen tanulminyunk fékuszédban
van. Tanulmdnyunk t6bbek ko6zott az online tandcsadési szolgaltatasunk hétk6znapi
tapasztalatairdl, illetve az internetes levelezésen keresztiil nyujtott segitSi folyamat f&bb
jellemz8irsl sz6l. Irasunkban tovabba réviden bemutatjuk egy felhaszndléi élményre
vonatkoz6 pilot vizsgdlat eredményeit. Végiil attekintésiinket egy online levelezés
keretében zajlott esetbemutatéssal zarjuk.

Nyitas az internetes tanacsadas felé

Mindennapi tapasztalataink sordn tgy latjuk, hogy a mostani egyetemista generacié egy
részének konnyebb irisban megnyilvanulnia. Ez kdszonhet$ az internetes kommunikacié
markans elterjedésének, de az egyetemeken és fGiskoldkon zajlé tomeges irasbeli vizsgazta-
tasnak is. Akinek fontos a személyes kontaktus, az természetesen igénybe veheti él3, szemé-
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lyes tandcsaddsunkat. Tovdbba vannak olyan helyzetek az online levelezés soran, amikor
kifejezetten szorgalmazzuk is egy személyes taldlkozo6 1étrejottét, s a probléma profiljanak
megfelel§ specidlis szakembert javaslunk. Online pszicholégiai tandcsaddsunkat 2010 no-
vemberében inditottuk el a Szegedi Tudomanyegyetemen, amelyre tobb palyazati program
teremtett lehetGséget. A segitséget kérd hallgatok leveleiket a wwwleleknavigator.hu
oldalon keresztiil kiildhetik el, ahovd minden aktiv jogviszonnyal rendelkez4 hallgaték
ingyen fordulhat életvezetési tandcsokért. A Léleknavigitor feliiletének szerkesztésekor az
volt a célunk, hogy a fiatal felngtt korosztily szimdra tartalmazza a leglényegesebb lelki
egészséget szolgilé ismereteket. A honlap konnyen kezelhets, jol A4ttekinthetd.
Legnépszeribb mentipont az online levelezés, 4m mads, pszichoedukaciot szolgalé témakat is
sikeresen kereshetnek a felhasznal6k folyamatosan megtjulé honlapunkon.

Az online tanacsadas jellemz6i, hatasa, eszkdztara

Hétkoznapi tény, hogy napjainkban kommunikaciénk és onkifejezésiink egy jelentSs része
irdsos formaban valésul meg az interneten, s ez nem csak az egyetemistik csoportjra
jellemzd, akik jelen tanulmany célcsoportjat képezik. Az irasbeliség, mint kommunikacios
csatorna egy idGs az firott torténelemmel, azonban az iizenetek célba juttatdsinak
terjesztésének és cseréjének még soha nem volt ennyire konnyen elérhetd, gyors és hatékony
eszkdze, mint amit napjainkban a szdmitégépek halézata lehetévé tesz. Az irdsbeli
megnyilvanuldsnak, annak célja szerint t6bb eszkozét véalaszthatjuk, tgymint: e-mail, chat,
blog, forum, hozzaszélas, stb. Ezen eszk6z6k hatalmas teret nyitnak az egyének és csoportok
interakcidjara, taldlkozasira, megteremtve ezzel az online széveg alapi kapcsolatok
kibontakozdsianak végtelen lehet&ségét (Kraus, Striker, és Zack, 2010). A pszicholégiai
segitségkérés tekintetében azt mondhatjuk, hogy minél t6bb idét t6lt valaki a neten, annél
nagyobb az esélye, hogy igény esetén az online térben fog mentalhigiénés segitségért
fordulni (Leibert, Archer, Munson, és York, 2006).

Manapsag egyre inkdbb szaporodnak azon online terek, melyek a Léleknavigdtorhoz
hasonléan, olyan virtudlis tér létrehozasira véllalkoznak, ahol a halén bongészé
felhasznalo segitséget kérhet életvezetési, mentalhigiénés problémaival kapcsolatosan. A
szakemberek mar régota kutatjik, és elemzik az internetes kapcsolatok természetét, és az
itt megvalosulé segiti folyamat specifikumait. Elmondhat6, hogy minden online
kommunikicids eszkéznek megvan a maga lélektana. Egy video-telefondlasnak (pl.:
skype) mas specifikuma van, mint egy e-mail valtasnak (Kraus, Striker, és Zack, 2010).

A segit§ eszkoztara (pl. érzelmi visszatiikrozés, Osszefoglalds, nyitott kérdés, konfron-
tacio, stb.) nem valtozik, de azok felhasznaldasinak koriilményei, és a kérnyezet melyben
hatnak, nagyban eltérd lehet a kiilonb6z8 online kommunikaciés eszk6zok mentén. Az



online irdsos interakcidk két nagy csoportra oszthatok, aszerint hogy szinkron, vagy
aszinkron térben zajlanak. Szinkron kommunikicioban a felek val6s idében egyszerre
vannak jelen a folyamatban, ilyen példaul barmilyen chatszoba vagy alkalmazas. Aszink-
ron kommunikacié esetén a felek nincsenek jelen egyszerre a valds idében, az lizenetek
idébeli eltolédassal érnek célba, igy az interakcié dinamikdja merdben eltér egy valds
idejid beszélgetéstdl. Ilyen forma lehet az e-mail, a férumom, és az iizenGfalak. Az online
konzulticidk terdpids hatdsat tekintve nem taldltak jelentSs kiilonbséget szinkron és
aszinkron kommunikéciés moéd kozott, ellenben kimutathatd, hogy ilyen esetekben az
irasbeliséget jobban preferaltik a felhaszndlék (Barak et al, 2008). Ez egybecseng a Lélek-
navigétor tapasztalatival is a videotelefonalas lehet&ségét, alig hasznéltik ki a didkok, mig
a levelezés nagyon népszerd.

A kovetkezSkben kifejezetten az elektronikus levelezésre vonatkozé specidlis hatdsokat,
jelenségeket mutatjuk be. Az egyik legelterjedtebb online kommunikaciés eszkoz az e-mail
(elektronikus levél), amely egyben a leginkdbb ismerds forma is, hiszen a levelezésnek
régre visszatekint§ kultirdja és hagyomanya van (Kraus, Striker, és Zack, 2010). E-mail
cimiink és fiokunk az identitdsunk része, melyet a virtudlis térben egyfajta otthonnak,
online lakcimiinknek tekinthetiink. Innen kiindulva szdmos széveg alapd kapcsolatot
tartunk fenn, legyen az formalis, vagy bariti viszony.

Az irds, mint onkifejezés és gyogyito erd

Az irasbeli kommunikacio és 6nkifejezés egy 6nallé képesség. Egy €16 beszédben j6l kom-
munikalé személy nem feltétleniil érzi komfortosnak az irdst, és ez forditva is igaz.
Vannak emberek, akiknek az irasban valé6 megnyilvanulas sokkal biztonsidgosabb és maga-
biztosabb terepet nytjt a megnyilvanuldsra. Természetesen a masik oldalon valakinek ez a
forma erdfeszitést, vontatottsigot és személytelenséget jelent. Az irds gyogyitéd erejérdl
szamos nagynevd pszicholégus, mar az internet megjelenése elStt sokkal kordbban, meg-
gy6zott benniinket. Tudjuk, hogy eredményesen alkalmazhat6 az iras terdpias folyamatok
soran. llyen eszk6z példaul a napléirds, az dlmok lejegyzése, terdpids levél, stb. (Freud,
1986; Jung, 2006).

Egy jol ismert kortars pszichol6gus James W. Pennebaker (2005) szintén nagy jelentGséget
tulajdonit az irdsnak, s a Rejtett érzelmeink, valédi émmagunk cimd konyvében igy
fogalmaz:

»Bamulatba ejt8, hogy a legbensébb gondolatainkrdl és érzéseinkrdl valé irds vagy beszéd
milyen mély fizikai és lelki hatdsokat képes tenni. Mindannyiszor, amikor felzaklaté élmé-
nyekrdl irtam, a végén sokkal jobban megértettem, az eseményekhez kapcsolédé érzelmeimet
is. Korabban kezelhetetlennek tdng problémdim papirra vetve hirtelen alakot 6ltottek, és



szinte maguktdl kindltdk a megolddst. S ha mar egyszer megoldottam egy-egy problémit,
tobbé mar nem gondolkodtam rajta.” (Pennebaker, 2005, 119.)

Az ir4s, mint terdpids eszkoz tehat, akkor is hatékony lehet, ha csak 6nmagunk szdmara
vetjitk papirra gondolatainkat. Ezen folyamat sordn szavakka és mondatokka kell formalni
a belsé megéléseinket. Sok esetben komoly erdfeszitésbe keriilhet megtaldlni a megfeleld
kifejezést és értelmes gondolattd formalni a benniink zajlé lelki torténéseket. Ez a munka
onmagéban is rendelkezik egy rendezd, tisztaz6 erdvel, hiszen kiils6vé tessziik a belsG élmé-
nyeket. A megfogalmazott gondolatokkal és érzésekkel taldlkozni tudunk a visszaolvasas
sordn, igy egy viszonyuldst alakithatunk ki hozzajuk, mely segitségiinkre lehet a feldol-
gozdsban. Ha ennek a munkinak az eredményét egy masik személlyel is megosztjuk, aki
empatikus, segitd attitiddel fordul felénk, mar is eljutunk az online konzulticié formajahoz
(Klesser, 2009, idézi Richards, 2013) A megmaradé irds segitségével nem csupan aktulis
allapotunkra lathatunk ra, de nyomon ko6vethetjiik a valtozas folyamatit is.

Verbalizdcios készség, megértés, bizalom

Egy ilyen ,irdsbeli kapcsolat” mindsége és elmélyiilése tehat nagyban fiigg attdl, hogy a két
kommunikal6 félnek milyen a verbalizaciés készsége. Minél inkdbb pontosak és drnyaltak a
megfogalmazasok, annal val6szintbb, hogy a segit6 kapcsolat elmélyiil és fennmarad. Ha az
irasbeli onkifejezés képessége szegényesebb, akkor nagyobb az esélye a félreértéseknek, és
konfliktusoknak, ami a kapcsolat megszakadasihoz vezethet. Az is okozhat félreértést a
kommunikicioban, ha a levelezGpartnerek iraskészsége nagyban eltér a tandcsad6étdl. Ilyen
esetekben a segitének tigyelnie kell, hogy a lehet6 legmegfelel6bb nyelvi megfogalmazasokat
és kifejezéseket haszndlja tigyelve arra, hogy a madsik fél biztosan megértse tizenetét. A
mindkét fél szimdra idedlis, egyenrangii megfogalmazasi médok megtaldlasa segitheti az
onfeltarast, és a bizalom kiépiilését. Az irds tehit nem csak egy kommunikaciés eszkoz,
hanem maga a csatorna, amely formdlja a kapcsolatot, és a kapcsolat is visszahat az iras
mindségére (Kraus, Striker, és Zack, 2010). Igy van ez a személyes segités terében is, ahol
verbdlis kifejezés minGsége szorosabbi teheti kapcsolatot, illetve az visszahat az 6nkifejezés
mélységére. Egy jol megtalalt szimbélum olyan kézos nevezdt teremthet, amelyhez vissza-
vissza lehet térni a levelezés soran (Sebd és Kuba 2014).

Az e-mail 6nmagaban egy apr6 Onreprezenticiés csomag, melyet elkiildiink a virtuélis
térbe, annak reményében, hogy egy olyan befogadéhoz érkezik iizenetiink, aki segitG
szandékkal reflektdl gondolatainkra. Val6jiban azt mondhatjuk, hogy azok vagyunk,
ahogyan adott id6pontban 6nmagunk életeseményeit, atélt élményeit narraljuk (Szenes és
Sebs 2012). Irasos formaban a felmeriil§ érzelmek kevésbé intenziv médon jelennek meg,



illetve van id6 megélni, kezelni Gket. Ez a lehet8ség nagyban hozzasegiti a levélirét, hogy
fokuszalt maradjon (Bambling, King, Reid és Wegner, 2008).

A nonverbalitds hidnya

Az irasbeli kommunikacié egyik legfGbb jellegzetessége azoknak a szemtdl szembeni helyzet-
ben mindig tapasztalhat6 jeleknek a hidnya, melyet a nonverbalis kommunikécié fogalmaba
strithetiink. Nem latjuk a besz€16 arcat, nem halljuk hangjat, és nem érzékeljiik testbeszédét.
Szerencsére az irds teret enged olyan nyelvi stratégidknak, melyek mégiscsak lehet6vé teszik
a lelki mindségek és finomsigok kifejezését. A nonverbidlis jelek hidnya sok esetben
bizonytalansidgot teremt, mivel ezek nélkiil nehezen detektidlhaté a beszél§ ilizenetének
pontos jelentése. A személyes kommunikacié hidnya kiilonb6z6képpen hat az emberekre.
Elképzelhetd, hogy kevésnek bizonyul az online kapcsolat megtart6 ereje, nehezen alakul ki
intimitas, az érzelmek azonnali reflektilatlansaga is zavaré6 lehet. Ugyanakkor a masik oldal-
rél egy potencidlis levélironak pont az lehet a szimpatikus, hogy sajit biztonsiagos kozegé-
ben, egyéni tempdjaban és dinamikajaban foglalkozhat problémadival, 6nismereti kérdésivel
(Richards és Vigano, 2013). A levélirék intimitassal kapcsolatos bizonytalansidganak kedvez-
het, hogy ebben a kézegben Gszinték lehetnek, és kozel érezhetik magukat egy masik em-
berhez, ugyanakkor megmarad az eszkoziik, hogy tavolsagot tartsanak téle. Tehat a kapcso-
lati kontroll marad a keziikben, maguk szabalyozhatjdk a kozeledés és tavolodas dinamik4jat
(Hanley, 2009). Az olyan segitségkérdk, akik valamiért szégyent vagy biintudatot éreznek,
vagy pl. valamilyen testi fogyatékossiggal rendelkeznek, konnyebben vallaljak nehézségeiket
irdsos formaban. A fentebbi elényGket és hatranyokat mindenki egyénileg éli meg. Aki
nehezebben toleralja a nonverbdlis csatornak hidnyat, és nem élvezi az irasbeliség nyujtotta
lehet&ségeket, feltehetGen nem is keres ilyen kapcsolatot, vagy hamar kisodrédik beldle, és
kiszall a folyamatbdl. Ez utébbira a Léleknavigatornal is szimos példat tapasztaltunk.

Ldthatatlansdg

A nonverbilis jelek hidnyat agy is fogalmazhatjuk a vizualitas aspektusdbél, hogy a legtobb
online kornyezetben lathatatlanok vagyunk mdasok szdmdra. Sok esetben még csak annak
sincs nyoma, hogy jelen vagyunk-e a térben. A lathatatlansig batorithatja a levélirékat arra,
hogy olyat tegyenek, amit esetleg egyébként nem tennének. Ilyen értelemben a lathatatlan-
sag nagyban hasonlit az anonimitashoz, de kicsit kiil6nbozik is attél. Még ha a két kommu-
nikalé fél jol ismeri is egymast, irds alapi kommunikaciéban akkor is lathatatlanok egymas
szamara. Ebbdl fakad, hogy nem kell szembesiilni a fogadé fél azonnali reakcidjaval, amely



esetleg fenyegethetné az ént. Ez a szamit6gép altal medidlt kommunikacids tér legtobbszor
az elutasit6 érzelmi reakcidktdl, (mint rosszallds, harag, unalom) védi meg az iizenet
megfogalmazojat vagyis a levelezs partnert (Kraus, Striker, és Zack, 2010).

Anonimitds

Az internet feliiletén interakcidink, taldlkozasaink alkalmaval mésok a legtobbszér nem
tudjak meg, kik vagyunk valéjaban. Csak annyi informéaciéjuk van, amennyit egy adott tér-
ben elarulunk magunkrol. Ha akarjuk identitdsunkat részben vagy egészben elrejthetjiik. Ez
nagyban segiti elkeriilni a stigmatizal6dast (Suler, 2004). A maésik oldalrél arra hasznalhato,
hogy valamilyen altalunk tudatosan hangstlyozni akart résziinket, tulajdonsigunkat toljuk
az el6térbe egy masikat pedig hatrébb (pl. bdrszin). Az a narrativa, amelyet 6nmagunkrél
formalunk, szabadabban ,,szerkeszthet$”, mint az élG segité kapcsolat sordn. A cyber térben
zajl6 kommunikacié ezen sajatossigat rendre kihasznaljadk a Léleknavigator levelezd
partnerei, hiszen az itt zajl6 kommunikicié szintén név nélkiil zajlik.

Tovabba ki kell emelniink, hogy az anonimitds miatt kisebb a kapcsolati fiiggség hatasa,
amely nagyobb autonémiaérzést biztosithat a segitségkérének, szemben személyes segitség-
kérés soran azonnal megjelend autoritds mintazattal. Az autonémia megélése komoly
sziikséglet lehet ifja illetve fiatalfelnétt korban, kiilonésen férfiak esetén (Sebd, 2012).

Iddbeli folyamatossdg és fragmentdltsdg

Az aszinkron kommunikacié, mint amilyen az email, megengedi, hogy a két fél kiilonboz6
idépontokban legyen jelen a beszélgetésben. Ez 4ltaldban azt az érzetet kelti, hogy az idébeli
keretek kitdgulnak és a beszélgetés idGbeli eltolédottsiga beépiil a konzulticiés folyamatba
(Suler, 2000). Mindkét félnek megvan tehat a lehetGsége, hogy 6rdkon, vagy akar napokon
at gondolkodjon a vélaszdn, mialatt szubjektiven azt éli at, hogy egy 4lland6 kommunikaciés
folyamathoz csatlakozik Gjra és Gjra. Ez a sajatos kapcsolati mintazat segits és segitett k6zott
értelmezhetd egyfajta dtmeneti térként a winnicotti értelemben ugyantigy, mint a személyes
terdpia vagy tandcsadas tere (Winnicott, 1999).Ebben az elnyqjtott idgbeli sikban kénnyebb
kapcsolddni az itt és most folyamataihoz, nem kell megvarni a kovetkezd taldlkozét, mint
azt a szemtdl szembeni helyzetekben meg kell tenni.

I[ly médon megjelenik a reflexiés zéna, ahol van id6 4dtgondolni a széban forgé témat, hely-
zetet, mérlegelni az érzéseket, és elvégezni az Onismereti ,,hazi feladatot”. Ez a szamitégép
altal medidlt kommunikaci6 teremti meg azt a puffer z6nat,amely megkonnyitheti a kinos
vagy érzelmileg felkavaré témak és helyzetek feldolgozasat (Suler, 2000).



Péld4ul a gyengébb szocidlis kompetencidkkal rendelkez8knek lehetGségiik nyilik arra, hogy
az aszinkron kommunikdciés helyzetet reflexiora, tervezésre hasznilhatjdk, aminek
eredményeként képessé valhatnak arra, hogy sokkal effektivebben mutassik be magukat. A
depressziéval, paniktiinetekkel kiizdé embereket sokszor eltantoritja a szocialis kontaktu-
soktél, hogy gondolkodasuk kissé meglassult, érzelmi reakcidik, tompéabbak és lassabbak az
atlagéhoz képest. Az internet hasznilva nagyobb sikerélményt érhetnek el a kommunikacié-
ban, kapcsolattartdsban (Szenes és Sebd, 2011).

Az idében eltolt kommunikécié a tandcsadénak is kedvez, mivel a tanidcsadds folyamata
lelassul, a tandcsadénak azon tdl, hogy elegendd ideje van vdlaszolni, arra is méd nyilik,
hogy utdnanézzen a nehezebb téméknak, konzulticiét kérjen més szakemberektdl, vagy
példaul pszichoedukaciés eszkoztar hasznalatinak lehetGségét mérlegelje.

Latnunk kell, hogy nagyon nagy elénye az e-mail alapt tanicsaddsnak, hogy a teljes folya-
mat dokumentalt, igy a segité barmikor visszautalhat vagy timaszkodhat a leirtakra, illetve
ugyanigy a visszatekintés lehetGségével élhet a segitségkérd is, ralatva elakadas pontjaira,
vagy mds esetben Onfejlédésére.

A fentiekbdl adédik, hogy az e-mailes kommunikacié soran a levélvaltasok sdrdsége valtozo
lehet. A spontdn megirt azonnali levélen 4t az alaposan atgondolt vélaszig tobb idébeli
reakcié is elképzelhets, ami beszédes lehet a kapcsolati dinamika szempontjab6l. Egy
azonnali valaszreakciordl az feltételezhetd, hogy a segitségkérd tudattalanul szinte Ggy éli
meg a kapcsolatot, mintha az szemtdl szembeni helyzet lenne. Késébb, ahogyan szocializal6-
dik a kommunikiciés formaba, esetleg megengedi maginak a hosszabb reagélasi idG6t
(Kraus, Striker, és Zack, 2010). Egy jelentds véltozas a levelezés hangstlyossagaban akar a
reakciéidében is kifejez8dhet, ami jelentheti, hogy a segitségkérében érzelmi valtozas zajlik
le, atalakul a hozzaélldsa a tém4jidhoz, vagy médosul a kapcsolat iranti elkoGtelezettsége.
Altalanos szabalyként az fogalmazhaté meg, hogy amennyire gyakori az e-mailvaltas,
annyira fontos és intim az online kapcsolat. El6fordul, hogy egy levelezés idSlegesen vagy
végleg megszakad. Ezt hivjuk ,fekete lyuk” hatdsnak (Suler, 2000). A levél elmaradasa,
avagy a ,,partner csendje” szamtalan médon értelmezhetd. Lehet a jele haragnak, érdekte-
lenségnek, elforduldsnak, biintetésnek, vagy egyszertien annak, hogy a partner életében mas
kapcsolatok, és témak keriiltek fékuszba. Ezt a bizonytalan allapotot igen nehéz lehet
elviselnie a tandcsadénak, mert ilyenkor akar a sajat elvarasai, érzelmei és szorongdsaink
mentén értelmezheti a helyzetet.

Az aszinkron kommmunikicié sokszor gatat is jelenthet a kapcsolatban. Mivel a két fél nem
éli 4t kozosen az itt és most élményt, csokkenhet a spontaneités és a kapcsolati elkotelez8dés
szintje. Val6s idejd egyiittlét hidnydban a kliens ugy érezheti, segitGje nincs jelen, magira



maradt probléméjaval, szokatlan lehet szimara, hogy egy professzionilis segitGvel folytatott
kommunikicié nem a val6s id6ben, hanem aszinkron médon zajlik (Kraus, Striker, és Zack,
2010).

Dizinhibicio
Tapasztalhatjuk , hogy a virtudlis térben az emberek képesek olyat mondani és tenni, amit
egy szemtdl szembeni €16 helyzetben nem vallalndnak. Ez annak koszonhetd, hogy az

online térben fellazulnak, gatldsaik old6dnak és nyiltabban fejezik ki magukat. Ezt hivjuk
dizinhibiciés hatasnak (Suler, 2004).

A segitG levelezést tekintve ez a hatds abban a tekintetben relevans, hogy amennyiben
intimitas tal gyorsan fejlédik egy friss online kapcsolatban, a megtapasztalt jelenség aggo-
dalmat, megbénast, és végiil a kapcsolat gyors lezarulasit eredményezheti. Ezért fontos
hangsilyoznia a tandcsadénak, hogy a partner csak olyan mélységben ossza meg belsé
vilagit (érzéseit, emlékeit, gondolatait) ahogyan az a szdmra komfortos. A formal6dé
online kapcsolat bizalmi szintjének alakuldsira szintén egyéni médon vagyunk érzéke-
nyek. Ez az a tényezd, melyre személyes helyzetben is kiilonosen érzékenynek kell lennie
a tanicsadonak, az online térben pedig fokozottan tapintatosan kell binnia kérdéseivel és
visszajelzéseivel egyarant (Sebé és Kuba, 2014).

Projekcios folyamatok felerésodése

Mindenképp fel kell, hogy hivjuk a figyelmet arra jelenségre, amely csak részben az el6z6-
ekben emlitett aszinkron kommunikacié kovetkezménye. Jelesiil, miutdn az online tanacs-
adas egy korlatozott kommunikaciés térben zajlik, ahol a személyessel Gsszehasonlitva
hidnyzik a vizualits, illetve az auditiv informacié6 (vagyis szinte minden nonverbilis és meta-
kommunikativ informacio), kiilonésen nagy esélye van a projekcidnak és a félreértésnek.
Természetes ez a pszichodinamika mindkét irdnyba miikodik, a segits és a segitett vonatko-
zésaban is. A projekci6 jelensége nem kikiiszobolhetd, hiszen az szamtalan hétkéznapi hely-
zetben is jelen van, amikor nem él§ kommunikaciés térben vagyunk, példaul regényt
olvasunk, vagy valakinek egy korabbi naplorészletét tanulmanyozzuk. Ilyenkor automatiku-
san a meglévé informdcidk alapjan feloltoztetjiik a személyt, a hidnyzé informéacids réseket
pedig sajat személyiségiinkbdl meritve kitoltjitk. Ezzel a torzité tényezével folyamatosan
tisztdban kell lennie az adott segits szakembernek, kovetkezésképpen kiilonféle 6nellendrzé
eszkozoket kell beiktatni a kapcsolat épitésének folyamatiba. Sdrdbben kell tisztizni a
segitséget kérd emberrel mit és hogyan értett, miként hasznal egy szét, egy kifejezést, vagy



egy hasonlatot (Szenes és Sebd 2011). Tovabba a segitséget kérd szdmara id6rél idére érde-
mes visszatiikr6zni, milyen képet fantazial rélunk, mint segit6rél, s ennek mi lehet a hatte-
rében. Valamint azt mondhatjuk, hogy dolgozhatunk a projekcié éltal keletkezett képpel
tgyis, mint tandcsadék. a szupervizié folyamatiban, gazdagabban érzékelve a klienst.
Latnunk kell, hogy az itt hasznalt projekcié kategéridja nem azonos a pszichoanaltikus
terdpids mezében hasznilt fogalommal. Jelen esetben a projekciét inkdbb a korlatozott
kommunikacids tér szervezi, kevésbé van sz6 énvédd mechanizmusrol.

A Léleknavigator tanacsadoi tapasztalatai

Az 4j tipusi online pszicholégiai tandcsadasra 2010-ben egy kiilon stab késziilt fel, amely-
nek tagjai segitd foglalkozasi szakemberek. Egy hirom hénapos képzés keretében olyan
szakember iranyitasaval zajlott a felkésziilés, aki maga is tobb évig végzett internetes tanacs-
adast. A necc.hu néven ismert internetes tanicsadé Grezsa Ferenc vezetésével hazankban
egyediil 4ll6 médon, 2000 novemberétdl éveken keresztiil mikodott, specidlisan serdiilGk
szamdra biztositva a szolgaltatast (Grezsa F., S. Takacs Zs., Demetrovics Zs, 2009). A cso-
portos felkészités tematikdjaba beletartoztak az online tanicsadas pszicholégiai vonatkoza-
sain tul, specidlis szerz8déskotési, etikai, személyes adatvédelemre vonatkozé kérdések is.
Az online tanidcsad6i munkank kezdete 6ta az ezen a teriileten dolgozé stib egy egységes
irasban rogzitett protokoll, illetve konszenzus alapjan dolgozik, amely a segit6 szakember
és a segitségért fordulé didk szamara is biztonsigot tud teremteni. A levelekre a stab tagjai
a megkiildéstdl szamitott egy héten beliil tudnak véalaszolni. Miutan a szolgaltatds anonim,
a levéliré személyével kapcsolatban a tanicsad6k semmilyen informaciénak nem néznek
utdna, vagyis amilyen adatokat magardl a segitséget kéré megad, azt tekintik valésnak.
Fontos kiemelni, hogy az online tandcsadéi stab a mikodés megkezdésekor megfogalmazta
azokat a legfontosabb elveket, amiket a tandcsadéknak szem elétt kell tartani. Természe-
tesen munk4jukat még szdmtalan szabaly keretezi, amire itt nincs médunk kitérni, 4m Sebd
Tamas és Szenes Marta 2011-es tanulmédnyédban részletesen is olvashatunk a protokollrél.
Az online segit6k munkdjat, mint minden mas pszicholégiai munkat, rendszeres
szupervizié kiséri, amely kiilondsen fontos egy 4j szolgaltatistipus beinditdsa soran. Az
elmilt 6t év tantsiga alapjan elmondhatd, hogy az online tandcsadasnak 1étjogosultsiga
van az SZTE Eletvezetési Tandcsadé szolgéltatdsainak soriban tgy is, mint egy hid a
személyes tandcsadas felé. Masrészt, mint bizonyos specidlis élmények, traumak,
krizishelyzetek, lelkidllapotok megosztiasa egyfajta feldolgozdsa, emellett Ggy is, mint
informaci6 kérés egy hiteles forrasbdl. Az eltelt 6t év soran Gsszesen 1587 db levél érkezett
697 levélirotdl. A levelek rendre archivalasra keriilnek, lehetévé téve a késébbi narrativ
elemzést.



Néhdny tartalmi jellemzd

Az eddig 6t éves internetes tandcsadasaink alapjan levelek tobbsége partnerkapcsolati
konfliktusokkal, szerelemmel, a csaladtdl val6 elszakadassal és a teljesitmény-szorongassal
kapcsolatos, de a segit6k taldlkozhattak mar igen mély traumakkal is, amelyeket esetleg
személyesen kinos lenne véllalni. Ilyen volt tobbek kozott a szexudlis erészak, bantalmazas
a gyasz és a nemi identitaskeresés kérdései, blinelkovetés, fliggdség megjelenése a narrativak-
ban. Az eddigi tapasztalat igazolja a szakirodalomban is szimos helyen emlitett tendenciat,
miszerint néhany kényes téma jobban megoszthat6 a stigmatizalédas kisebb veszélye miatt,
hiszen az anonimitdsbél adédéan kontroldlhat6é a szocidlis tavolsagtartds. Gyakori, hogy
mar az elsG levél stlyos traumdk sorat emliti, mikézben jol ismert, hogy ennyire gyors és
hirtelen mélyiilé onfeltards sokkal kevésbé jellemzs a személyes segitségkérés helyzetére. A
levélir6 fesztelenebbiil, nagyobb biztonsaggal, intimebb stilusban képes fogalmazni, mint az
€16 tandcsadas keretében. VélhetGen ilyen esetekben a hallgatok részérdl erGs sziikséglet a
ventilalds, a tehermegosztés, és csak masodsorban jelenik meg a feldolgozés igénye. Eszre-
vehetd, hogy olyan szakokon, ahol a szociélis kivanatossig, a norma nem engedi meg, hogy
egy hallgaténak explicit médon pszichés problémadja legyen, esetleg krizissel kiiszkodjon, ott
szivesebben osztjdk meg a didkok azokat online, anonim csatorndn keresztiil. Leveleik
egyértelmden tiikrozik, hogy a felvallalt személyes segitségkérés nem normativ kéritkben
(pl. jogasz vagy orvostanhallgatok).

A tandcsadok munkamédijdarol

Szeretnénk még szélni tanicsaddink specidlis élményeir§l a vélaszadds szitudciojat,
moédszerét tekintve. Fontos, hogy a szakembereink egy jol szabalyozott bels§ ritmussal
rendelkezzenek a vilaszlevelek megfogalmazasat tekintve, hiszen a személyes tanics-
adastdl eltérden itt nincs a napban konstans id§ kijelolve erre a feladatra. Azt is figyelem-
be kell venni, hogy a megvilaszolds idGépontjdban kelléen motivaltak, rdhangoltak
legyenek az aktudlis segitségkérd allapotara, s ne befolyasoljak 6t mas, szubjektiv kornye-
zeti események, ne legyen iddbeli siirgetettség sem. Az évek soran ennek minden tana-
csado esetén egyénre szabott rutin alakult ki. A munka médszerérdl szélva, tandcsad6ink-
nak lényegesen gyakrabban kell hasznilniuk a tiikr6zés eszkoztarat, igy az ismétlés,
kiemelés, strités, Osszegzés lehetGségét. Hatékonynak bizonyul az optimélis szimban
feltett kérdés is, amely j6 vezérfondl a levélironak a kovetkezd gondolatok megfogalma-
zasdhoz. Nem hagyhatjuk figyelmen kiviil az online pszicholégiai tanicsadast feldasité
moédszertani lehetdségeket, amikor a tandcsaddink szakirodalmat, onbecslé skaldkat,
feladatokat, tematikus filmeket ajanl a levélirénak.



Az online tanacsadas felhasznaldi élménye
egy pilot vizsgalat tikrében

Egy felmérésben, melyet a kozelmultban végeztiink el levelezGink kozott, arra voltunk
kivancsiak, hogy a fentebb kifejtetett elméleti megfontolasok, miképpen érvényesiilnek a
felhasznal6i oldalon. Erre vonatkozdan fogalmaztunk meg 6t kérdést, melyre kifejtendd
valaszt vartunk a felmérésben résztvevktdl.

A vizsgalat 2015 tavaszan zajlott anonim mddon, online formédban. A kérdgiviinket 100
egyetemistanak kiildtiik el, akik az egy éven beliil lezarult levelez8ink koziil keriiltek ki. A
visszakiildstt szama 52 £8, ebbdl 2 visszakiildott anyag nem volt értékelhetd. Igy a késGbbi-
ekben Osszesen 50 korabbi levelez anyagaval dolgoztunk. Az atlagéletkor 23,3 év volt.

A feltett kérdések a kovetkez8k voltak:

1. Hogyan érezte magat egy-egy levél megirdsa utan, illetve, hogyan élte meg a valaszra
val6 varakozas idejét?

2. Hogyan élte meg, hogy anonim maradhat a segitségkérés folyamatdban, és hogy nem
ismerte a tandcsadd személyét?

3. Miként hatott 6nre, hogy érzéseit, gondolatait, irdsban kell kifejtenie? Tapasztal-e
kiilonbséget az él6beszédhez képest?

4. Mennyiben érezte, hogy az online levelezés segiti, vagy éppen gétolja az Gszinteségét
és a nehéz témak felvallalasat? Mit tapasztalt ezzel kapcsolatban?

5. A konzulticiés folyamat soran miként formalédott, valtozott a hozzaallasa a pszicho-
l6giai értelemben vett segitségkéréshez?

Osszességében elmondhaté, hogy levelezéink valaszaiban hétkéznapi megfogalmazasban
koszontek vissza az elméleti részben érintett fogalmak. Képet kaphattunk arrél, hogy egyéni
megélés szintjén miként érvényesiilnek az olyan hatdsok, mint az irds hatdsa, anonimits,
dizinhibicid, stigmatizacié. A személyes felhaszniléi visszajelzések ramutatnak, melyek az
online konzulticiés forma erdsségei, és pozitiv hatasai.

Az frds hatdsa, mint ventilldcié

A viélaszadok 68 szdzaléka fogalmazta meg konkrétan, hogy megkonnyebbiilést éreztek,
amikor leifrhattdk problémdjukat, érzéseiket. Az irds felszabadit6 erejének hatdsa szinte
minden folyamatban megjelent.

»Mindig sokkal konnyebben fejeztem ki magamat irdsban, mint széban. Valésziniileg, mert
irdsban t6bb idém van dtgondolni. A tény, hogy kiirom magambdl a gondolataimat mdris
félmegoldds, hisz én is feldolgozom kozben és ez konnyebbséget okoz.”



Azt éreztem, hogy kérdéseim célba érnek, és lesz segitG visszajelzés. Sokkal jobb volt tenni és
foglalkozni a problémdval, nem mint még to6bb negativ érzést begyiijteni. A kereszt konnyebb
lett a vdllamon.”

Az irds hatdsa és a megfogalmazdsok pontossdiga

Az irdsbeli forma arra készteti a levélir6t, hogy precizebben fejezze ki magit, mint azt
sz6ban tenné. Ez a felhivé jelleg direkt médon visszahat a megfogalmazdéra, és 6nmagéban
is strukturald, rendszerezd hatast fejt ki.

»Szeretek irni, sokat. Néha taldn az irds jobban ki tudja fejezni ki vagyok, mit érzek és mit
akarok. Mikor el kell mesélnem, akkor tobbnyire 1igy fogalmazok, hogy ne hangozzon se "tiil
szomorunak" vagy "til 6nsajndlatosnak". De irdsban valamiért 1igy rakom a szavakat egymads
utdn, ahogy valéban szeretném.”

»A levél irdsakor kavarogtak bennem a negativ érzések és indulatok. Annyi gondolat volt a
fejemben, hogy csak irtam és irtam, lebet voltak nem sszeftiggd bekezdések is, illetve dssze-

z

vissza ugrdltam a gondolataim kozott. A beszélgetésiink sordn 1igy gondolom fejlédtem,
tekintettel arra, hogy igyekeztem t6méren, csak a kérdésekre vilaszolni.”

Szakember visszajelzése

Sokan fejezték ki azt, hogy fontos volt szimukra, egy kiilsG személlyel megosztani a nehézsé-
geket. A valaszaddk 60 szazaléka azt fogalmazta meg, hogy a segitG szakember objektiv véle-
ménye fontos volt szimdra. A maésik, ehhez kapcsol6dé igény arra vonatkozott, hogy a levél-
ir6 ralathasson problém4ja annak vonatkozasiban, hogy az mennyiben normativ, specifikus,
vagy esetleg devians.

»Meglepben nyiltan le tudtam irni, amit tényleg érzek és gondolok. Néha a bardtaimnak nem
merem, mert félek, hogy elitélnek, vagy mdsképp tekintenek ram. Iit pedig megkapom a vdlaszt
gy, hogy nem kell attél félnem meguvdltozik bdrkinek is a véleménye rélam. Egy olyan emberrel
tudok beszélgetni, aki ha kell megmondja a fdjé igazat, akkor is mikor épp nem akarom hallani.
A bardtaim sokszor ezt nem merik megtenni, nehogy megbdntsanak. Miutdin elkiildtem a
leveleimet, mindig vdrtam a vdlaszt, nagyon fontosnak tartom a léleknavigdtor véleményét.”

»Megkonnyebbiiltem és kivdncsian vdrtam a vdlaszt, hogy csak én gondolom az adott
szitudciot problémdsnak vagy nem.”

Anonimitds, mint védelem

A valaszaddk 82 szdzaléka jelezte, kiemelten fontos volt szimara, hogy kifejtett problémajat
bizalmasan, kezeljék. Ezzel parhuzamosan kiemelt igény, hogy a kialakult bizalmi kapcsolat-



ban sajit maguk szabalyozhassik, mennyit mutatnak meg 6nmagukbdl, az anonimitast
garancidnak érezték arra, hogy kifejtett érzéseik, gondolataik titokban maradnak. A bizton-
sagérzet noveléséhez tehat nagyban hozzajarult a névtelenség lehetGsége.

»Ezt egy nagyon jo dolognak taldlom, mivel igy, hogy néuvteleniil zajlik minden az embernek
nincs félni valéja és tényleg ki tud magdbdl irni minden problémdt kertelés nélkiil.”

., Oriiltem neki, hisz tudtam a problémdim "titok" marad koztem és a tandcsadé kozott, a
lényeg az volt, hogy fiiggetlen véleményt tudjon mondani.”

Anonimitds, mint ldthatatlansdg

Az online kommunikécié aszinkron mivolta, azt teszi lehet6vé, hogy a tanicskérének ne
kellje azonnal szembesiilnie a masik fél reakciéjaval. Sokakat az tolthet el szorongassal, hogy
a megfogalmazott problémajukat helyteleniti vagy esetleg bagatellizilja a befogadé fél. A
valaszaddk 52 szazaléka jelezte, hogy fontos szimara hogy nem kellett direkt ,,face to face”
kommunik4ciéban megnyilvanulnia.

., Oriiltem, hogy anonim volt ez a tandcsadds,hiszen tényleg bdrmit leirhattam, nem kellett
szégyellnem azt, ha éppen megint sirtam, vagy ki voltam borulva, mert tudtam hogy a
tandcsadé segiteni akar,és nem nevet ki,vagy nem oktatna ki.”

»Nekem igy konnyebb, mint él6 sz6ban, mert nem ldtom a mdsik arcdt, a reakciéit, nem
foglalkoztat, hogy mire gondol, és nem torekszem arra, hogy szépitsem a dolgot. De tény, hogy
az e-mailekben se irtam le mindent, mert szégyellem.”

Anonimitds és dizinhibicié

Az online levelezés anonim tulajdonséga, segiti a problémak véllalhatésagat, hiszen biztosit-
ja azt, hogy a segitségkérd nem keriil sarokba szoritott, megszégyenitett helyzetbe, mivel az
online kapcsolatb6l barmikor ki tud 1épni kévetkezmények nélkiil. Nem kell elkotelezGdni
a segitG-segitett kapcsolatban. A véilaszokban ennek mentén, a dizinhibicié jelenségének

pozitiv gatlasold6 hatdsa is megjelenik. A visszakiildott valaszok 68 szdzalékdban fogalma-
z6dott meg ez.

»Lebet, hogy kozhelyes, de biztosan van valésdg alapja annak, hogy egy idegen embernek
konnyebben elmondjuk a problémdinkat. Taldn itt is ez volt a helyzet, teljesen Gszinte tudtam
lenni, de konnyebbség volt, hogy tudtam, nem élnek vissza a bizalmammal.”

Anonimitds és stigmatizdcio

A vilaszad6k megfogalmazasaiban 90 szdzalékban, hol konkrétan, hol drnyaltabban jelent



meg az a vagy, hogy elkeriiljék a megbélyegzést. Fontos volt szimukra, hogy
megtarthassik azt a privat teret, melyben érzéseiket és gondolataikat nem kell egy masik
személy itéletének és véleményalkotdsanak kitenni.

»Sokan 1igy érzik,ha tudjik a személyét és hogy ilyen-olyan gondjai vannak, akkor az negativ
fényben tiinteti fel Gket. "jaj, mit gondolhat rélam?!"- effektus, f6leg ha utcin Gsszefutunk,
kellemetlen.”

A fentiekbdl érzékelhetd, hogy a szakirodalomban hasznalt hiarom kiilonb6z8 fogalom
(anonimitas, dizinhibicid, stigmatizacid) a levélir6k megéléseiben szervesen 6sszefonddik.
Ezek egyiittes hatdsa az, amely vonzéva teszi szdmukra az online levelezés formajiban
torténd segitségkérést.

A segitségkérés élménye

A valaszadék igen érzékenynek bizonyultak a segitsi folyamattal kapcsolatban, 80 sziza-
lékuk kifejezte, hogy pozitivan élte meg a konzulticiét. Rendre felmérték, hogy ez
mennyiben volt 4j tapasztalds a szimukra, és hogy problémajuk stlyossigahoz mennyiben
illeszkedik ez a tandcsadasi forma.

»Nem éreztem, hogy vdltozott volna a hozzddlldsom, bdr elGtte taldn nem mentem volna el
személyesen egy pszicholégushoz, most mdr lebet, hogy elmennék, ha olyan helyzet adédna az
életemben.”

»A levelezés megerdsitett abban, hogy érdemes segitséget kérni. Bdr konkrét tandcsokat nyilvin
nem kaptam, sok elgondolkodtaté kérdést igen, amiken amiigy nem gondolkoztam volna.”

Az alapvet§ tapasztalas volt, hogy az online segitségért fordulok dontd t6bbsége kordbban
nem vett igénybe mas tipust pszicholégiai, mentalhigiénés segiti formakat. Ebbdl fakad6an
ez az élmény egyfajta edukaciés hatdssal rendelkezik, amely formalja a segitségkéréshez valé
viszonyt. Ez a hatés pedig talmutat az aktudlis probléman, hiszen ha itt, j6 élményeket él
meg a felhasznéld, akkor a késébbiekben is hajlandé lesz segitségért fordulni, sziikség esetén
(Szenes és Sebd 2011).

Az online pszicholdgiai tanacsadas jellemzdinek bemutatasa
egy internetes levelezés folyamatan keresztul

Tanulmanyunk utols6 részében ismertetésre keriil egy levelezés, mely jol példazza az online
tanicsadas szamos jellegzetességét. Célunk demonstralni azt, hogy a személyes és e-mailes
tanidcsadds kozti hasonlésiagok és kiilonbségek hogyan jelennek meg egy konkrét eset
fényében. A levelezG bemutatisa, a levelezés altalinos jellemz8inek ismertetése utin az



esetet prezental6 tandcsado illusztrdlja az elméleti részben mar ismertetett jellegzetességeket,
illetve sor keriil az online tandcsadéi készségek bemutatdsara. A levelezés ismertetését egy
tanicsadonk egyes szam elsG személyben teszi meg.

A levelez6 bemutatdsa, a levelezés dltaldnos jellemzdi

A levelezd, Gigi, 17 éves gimnazista, real beallitoédasu lany. ElsG levelében, bemutatkozaskor
egy nyitott, céltudatos, teljesitményorientalt képet vazolt fel 6Gnmagardl:

»A legtobb iskolatdrsammal j6 kapcsolatot dpolok, bdrmikor nyitott vagyok, ha segitségre,
vagy beszélgetésre van sziikségiik. A tandraimmal szintén jo viszonyt sikeriilt kialakitanom,
még olyanokkal is, akik egyébként nem tanitanak engem, barmelyikiikkel elbeszélgetek szinte
barmilyen témdban. Kedvelem, tisztelem Gket, és 1ugy érzem Ok is engem. Vildg életemben
kitiinG tanulé voltam, s most kiilfoldre késziilok”.

Gigirdl a levelezés soran megtudtam, hogy mozaikcsaladban él édesanyjaval, annak j férjé-
vel és két féltestvérével. Apai dgon is két féltestvére van, akikkel rendszerteleniil tart kapcso-
latot. Viszonyat sziileivel jonak, de tavolinak éli meg, melybdl hidnyzik a val6di bizalmas
kozelség.

Levelezésiink négy honapon keresztiil zajlott, mely az online tanicsaddsban viszonylag
hosszii folyamatnak tekinthetS. Ebben a négy hénapban Osszesen tiz levélvaltas tortént, a
levelezG dtlagosan kilencnaponta irt vélaszt (a legrévidebb idG két levele k6zott hat nap volt,
a leghosszabb tizenkilenc). A tiz levélvaltds szintén magas szimnak tekinthet§ az online
tanicsadas vildgaban. A levelezés végén lezartuk a folyamatot, mely egyaltalan nem 4ltaldnos
jelenség az online térben — sokkal gyakoribb, hogy a levelez8k ,.elttinnek”, azaz nem vila-
szolnak egy id§ utdn anélkiil, hogy a lezaras szandékat jeleznék (Sebd és Kuba, 2014). A
fentiek alapjan elmondhaté, hogy Gigi a levelezés irdnt elkotelezett és motivalt volt, mind-
emellett pozitiv és megtarté kapcsolat alakult ki koztiink.

Az online tanicsadasban szimos inger hidnyzik, melyek segitik a kliens konnyebb megisme-
rését, megértését. Mig a személyes tanacsadasban példaul a kliens kiils megjelenése is infor-
maciéforrasként szolgdl, az online tandcsaddsban ez a csatorna nincs jelen. Stofle és
Chechele (2007) fogalmazzidk meg fontos online tanicsadéi készségként a j6 helyesirast, a
nyelvtani hibdk keriilését, a gépelési hibdk minimalizalasat. Ezzel parhuzamosan fontos,
hogy a tanicsadéban is kelt valamilyen benyomast a kliens szévege, melyet érdemes tuda-
tosan kezelni, mivel tudattalanul ezek a jelek teret adhatnak a projekciéknak, sztereotipiza-
lasnak (Szenes és Sebs 2011). Gigi szovegére a megfontolt, dtgondolt fogalmazas volt
jellemzd, tobb esetben jelzett arrdl, hogy sokat dolgozott egy-egy levél megirasin. Az atla-
gosnal hosszabb leveleket irt (2-3 oldal), melyekben sok esetben rendkiviil aprélékosan,



helyenként terjeng@sen irt le szitudciokat. Az altalam feltett kérdéseket mindig pontosan,
idénként szinte feladatszerden vélaszolta meg. Stilisztikai szempontbdl igényes szoveget
alkotott, helyesirasi vagy elgépelési hibai ritkin adédtak. Ez tovabb erdsitette bennem azt a
képet, melyet magérdl festett le a bemutatkoz6 levelében: fontos szimara a jé teljesitmény,
a j6 benyomas keltése, az igényesség, és emellett j6 képességd, j6 intellektusa lanyként jelent
meg elSttem.

Az online tandcsadds jellegzetességei

A kovetkezSkben bemutatom az e-mailes tandcsadds dinamikdjanak jellegzetességeit, az
irasnak, mint az élmények formal4janak szerepét, a szimbélumok szerepét, illetve jellemzem
sajat tanacsad6i mikodésemet a konkrét levelezés tiikrében.

Az e-mailes tandcsadés sajitos dinamikaval rendelkezik, mely fontos kiillonbség a személyes
tandcsadashoz képest. Ennek egyik fontos eleme a diszinhibiciés hatdsb6l adédo, gyors
érzelmi bevon6das és a mély, intim élmények, érzések megosztisa a tandcsadéval (Cook és
Doyle, 2002), illetve a negativ megitéléstSl val6 félelem alacsonyabb szintje (Suler, 2004).
Gigi elsé levelében felvazolt bejelentkezé probléméja egy hatarsértd kapcsolat volt egyik
férfi tandraval. A vazolt helyzet szerint Gigi nem tudta eldonteni, hogy a pedagdgus
megjegyzésel, gesztusai udvarldsnak minGsiilnek-e, vagy csak tehetséges diakként felkarolta
és tamogatja Gt.

WAz elmult évben 1gy éreztem, hogy nagyon kozel keriiltiink egymdshoz, s felmeriilt bennem,

hogy taldn ez nem csak egy tandr-didk kapcsolat, nem is egy bardtsdg, hanem anndl is t6bb. De

gyakran elgondolkodom azon, hogy taldn ezt az egészet képzelem, ezek a tények talin nem

jelentenek semmit... vajon tényleg szerelmes belém? Vagy csak kedvel engem? Nem tudom. Egy
nagyon fontos ember az életemben, és nem tudom merre tart ez a kapcsolat.”

Elsé levelében részletezte a dilemmdjahoz kapcsol6d6 konkrét élményeit, eseményeket, il-
letve a pedagdgus felajanlasat ingyen korrepetildsra, mely Gigiben ambivalens érzéseket
keltett:

. (attol félek) csak elragad a vak hév, és egyikiink olyat tesz, ami tonkretenné a koztiink kialakult
bardti viszonyt”.

A levélben azonosithat6 érzések kozott megjelent az izgalom, a sejtelmesség varazsa, és az,
hogy szaméra didkként impondl ez a helyzet. Levelének utolsé mondatiban Gigi arra
utalt, hogy az élmény megosztisa fontos motivicidja volt bejelentkezésének:

»Nem tudom, mire is akarok vdlaszt kapni, taldn csak j6 ezt megosztani valakivel, minden-
esetre koszonom, ha elolvassa és vdlaszol. Vilaszol valamit, ami segit nekem...”



Vilaszlevelemben az 6sszefoglalds mellett én a fent idézett ,,vak hév” hivészora reagiltam,
mivel ezt erGs érzelmi toltetd sz66sszetételnek éreztem. Ez mar a mésodik levélben fel-
hozott egy markans emléket: egy szexudlis bintalmazas élményét. Ebben a levélben Gigi
leirta egy nyari taborban tortént élményét, melynek sordn egy pedagdgus tobbszor erd-
szakosan kozeledett hozz4d. A helyzetbdl ki tudott 1épni, de megfogalmazta a tehetet-
lenség, a frusztracid, a rettegés élményét. Ezt az élményt, melyet mar a masodik levelében
leirt, nagyon kevés emberrel osztotta meg, igy elmondhatd, hogy a tandcsadéi kapcsolat
gyors mélyiilése egyértelmien megjelent. Tovabbi leveleinek témadival Gsszehasonlitva
elmondhat6, hogy ez a levél érintette Gigi legbelsbb, titkolt és kimondhatatlannak
megélt élményeit.

Harmadik levelében f6 témaként a beilleszkedési nehézségek jelentek meg, az osztilydban
nehezen fogadjiak el 6t (mivel jol teljesit, kikozositik). Kovetkezd levelében a csaladi
kapcsolatait mutatta be, illetve részletezte a parjaval valé kapcsolatat, nehézségeit. Otodik
levelének témdja az iskolai teljesitmény volt, melyben leirta, mennyire rosszul viseli a
kudarcot, és csak a tokéletesen elvégzett tartja elfogadhaténak. Mivel nem tud
folyamatosan szdz szdzalékon teljesiteni, sokszor frusztrilt, ami ©nbizalméra is rossz
hatdssal van. Hatodik levelének aktualitidsa egy rémalom volt, mely visszatérd, régéta
kiizd vele. Emellett Gjra irt a pedagégussal kapcsolatos torténetekrdl is. Ez Gjra egy hosszi
levél volt, mely témdja mellett azzal is magyardzhat6, hogy tobb id§ (19 nap) telt el
hatodik és hetedik levele kozott. Nyolcadik levelében djra az iskolai élményeirdl szamolt
be, kiilonosen a kudarcos élményeire fokuszélva, valamint pérjardl is irt. Kilencedik
levelének témdja a pedagbgussal kapcsolatos aktudlis események voltak, melyhez mar nem
kapcsolodtak olyan intenziv érzések, mint a levelezés kezdetekor. Utolsd, tizedik
levelében felvetésemre reagilva egyet értett a levelezés befejezésével, és a kozos munkat
megkdszonve elbucsizott.

A levelek jellemzgit globalisan vizsgilva elmondhaté, hogy két esetben jelent meg olyan
téma, mely nem az aktualitdsokkal volt kapcsolatban. Az abuzus, illetve a rémalom témadja
a maulttal foglalkoznak, emellett kozos jellemzdjiikk még, hogy ez a két levél volt a
leghosszabb Gigi tiz levele koziil. A tobbi levél kevésbé koncentrdl a miltra, Gigi
altalanossagban rovidebb leveleket is irt. Az 1. sz. tdbldzatban Gsszefoglaléan ismertetem
a levelek témdjat és hosszisagat (karakterekben megadva), hogy illusztrdljam, a gyors
mélyiilést hogyan kovette egy lassu ,,felszinhez kozeledés”. A levelezést egészét attekintve
megallapithaté, hogy Gigiben nagy volt a vigy az abtzus élményének megosztasira,
melyet egyfajta megkonnyebbiilés kovetett. FeltételezhetS, hogy Gigi célja a levelezéssel
ez volt, és miutdn megtapasztalta ennek felszabadité erejét, tudta hasznalni levelezésiinket
egyéb problémadinak, nehézségeinek oldasaban.
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levél fo témaja idésik levél hossza (karakterek
szama)
1. levél hatarsérté kapcsolat jelen 6477
suxuihs abizus mult 6771
r = - :
jelen 2123
atkapcsolat
1skola, tanulmanyok jelen 3193
elvarasok, 6nbizalomhiany
rémalom mult 7113
hatarsért6 kapcsolat jelen
7. levél hatarsérté kapcsolat jelen 5423
8. level iskola jelen 4250
parkapcsolat
parkapcsolat jovo 3287
hatarsérto kapcsolat

1.sz. tdbldzat: Gigi leveleinek témdja, iddsikja és hossza

Kovetkezd jellegzetességként a szimbdolumok szerepét emelem ki. A szimbdélumok
hasznalata a személyes tandcsaddsban is megjelend fontos tandcsadoéi készség, azonban az
online tanicsadis esetén az aszinkronitis miatt mind a tanicsadénak, mind a kliensnek
tobb ideje van arra, hogy a képeket megkonstrudlja (Suler, 2000), igy ezek még
érzékletesebbek, taldléak lehetnek. Gigi mar bemutatkozisiban kiemelte, hogy redl
beéllitottsdgi lanynak tartja magat. Ennek ellenére bevonhat6é volt a szimbélumok
hasznélatiba, helyenként irodalmi szinvonald szovegek jellemezték irasait. A metaforikus
gondolkodds nem allt tavol téle, az ilyen jellegi értelmezésekre kreativan reagélt. A
kovetkezSkben néhany példat idézek levélvaltasainkbdl.
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Gigi:
»mindketten szerelemesek vagyunk. Szerelmesek a Matematikiba. Minden alkalommal mikor
letilok, azok a "csinya" fekete szdmok gy iidvozolnek, mint egy régi kedves bardtot. Nem

fognak megbdntani, nem fogjik azt mondani, hogy ronda vagyok, hogy kévér vagyok. A
szdmok nem fognak kibaszndlni, nem fognak olyat irni a vendégkomnyvbe, hogy a rajzaim

v

giccsesek. A matematika O6vatos, demokratikus, érzelmektsl mentes, és nem lehet &t
bepiszkolni. A maga szépségében tokéletes. Es szeretem Gt. Igen, valéban nagyon szeretem.”

Tanacsado:

»(-..) mintha a Matematika egy meleg kis kucké lenne, abovd el lebet rejtSzni, abol senki sem
bant.. Es mintha a Tandr 4r (...) mutatta volna meg az utat ide, mint egy erddben eltévedt

Yall n »

vdndornak mutatja az utat a mdr régéta ott él6 "remete".

Gigi rémélma is fontos szimbolikus tartalmakkal birt:

wdlmodtam egy utcdrél, fehér iit, mellette egy vékony, icipici fa, és abogy sétdlok rajta, egyszer
csak jon egy hatalmas, silyos sotétség, mely mdzsds teherként nehezedik rdm, és lassan
elnyom. Ett6l az dlomtdl haldlfélelmem volt.”

Ezzel az dlommal kapcsolatban Gigi leirta, hogy egészen kiskoratdl fogva kiséri ez az dlom
(mér az abuzus elGtt megjelent, de abban az id&szakban kezdte el Gjra dlmodni, ill. most
is jelentkezik, ha nagy stressz éri Gt).

Az dlom jelentésével kapcsolatban a kovetkezSket irta Gigi:

. "felndtt" fejjel végig gondolva, olyan mintha az a fa én lennék, és a sotétség, ami nem csak
sOtétség, hanem egy sotét nehéz anyag, ahogy rdm nebezedik, kettéroppantana, bizonydra a
stressz, a mindennapok nehézségei. Fulladozom benne.”

Mivel az online tandcsadds nem tudja teljes mértékben betdlteni a személyes tanacsadas
minden funkciéjat (pl. nem valésul meg analitikusan orientélt terdpids munka, melyben
az dlomfejtés nagy szerepet kaphatna), igy Gigi dlom-értelmezését nem bontottuk tovabb.

Végiil az irasbeliség elényeit mutatom be, melyeket Gigi maga fogalmazott meg. Az
aszinkronités egyik fG elénye, hogy van idé és lehetGség atgondolni a valaszt, valamint a
levél megkonstrualasa kozben az élmény maga is formalédik, 6sszerendezédik (Suler,
2000). Emellett az aszinkronitds lehetGvé teszi az 6nmegfigyelés elmélyiilését, noveli a
tudatossagot, csokkenti az impulzivitast is (Hanley, 2009).

Gigi tobb izben onkénteleniil is reflektalt erre a jelenségre:
o .. Elkezdtem irni Onnek egy levelet, de nem tetszett. Hdt kitoroltem.”
e ,,Nehezen jott dssze ez a levél, igyekszem komolyan dtgondolni.”

e .. [y Gsszegezve, s ldtva leirva a dolgokat, mdris tisztdbban ldtok.”



o ..(...) élmény Onnel levelezni. |6 érzés ldtni, hogy igy megérti, amiket irok. Olyan nehéz
szavakba onteni és komplett egészként Osszefogni az érzéseimet. Igy, hogy ldtom az On szem-
s20gébdl, sokkal konnyebb megérteni sajdt magamat is.”

e, (...) szeretem a kérdéseit, megfogalmazza azokat, amiket nekem kellene feltennem, csak
nem sikeriil, taldn mert beliilrél nézem az egészet”

A segitd reflexibja

Az online tanicsadis sordn szdmos professziondlis készség sziikséges, melyeket a szak-
emberek a személyes tandcsadds sordn is hasznidlnak, azonban a kommunikéaciés csatornak
eltérd jellegzetességei miatt ezek megjelenése valtozik. Stofle és Chechele (2007) frasukban
megfogalmaztak néhany alapkészséget, melyek sajatos megjelenési méddal birnak az online
levelezésben. Stofle és Chechele (2007) szerint a tanicsadas kereteinek rogzitése nagyon
fontos az online térben is, mely keretezésére a tandcsadé levelének elsé bekezdésében
keriilhet sor. A szerzék kiemelik, hogy nem csak a tanicsadas altalanos kereteit sziikséges
megfogalmazni, hanem minden levél elején érdemes kiemelni a tandcsadas aktudlis fokuszat.
Fontos még a kliens elkotelez8désének segitése, melyet tobbek kozott a visszajelzésekkel, a
kliens problémajanak megértésével érhetiink el, tgy, hogy a nonverbilis csatorndk kizarasa-
val torténik a kommunikacio, és csak a szoveggel valé reflexidban éreztethetjiik a klienssel
empatidnkat. A szerz6k kiemelik, hogy a kliens sajat megfogalmazasainak, szavainak haszna-
lata titkrozésként elGsegiti a kozelség érzésének kialakuldsit (Stofle és Chechele, 2004).
Azonban vigyazni kell a megfogalmazasra, mivel a tilsdgosan barati, vagy erGsen szakmai
hangulatd levelek hamis képzetet kelthetnek a kliensben. Ahhoz, hogy monitorozni tudjuk
a tandcsadoi viszonyt, harom kérdést kell feltenni 6nmagunknak a kliens levelére reagalva:
értelmezésiinket figyelembe vette-e, valtott-e témat, a levél hangulatabdl érezhetG-e, hogy
értelmezésiink, visszajelzésiink ,eltaldlta” a klienst? Végiil az online tandcsaddsban — a sze-
mélyes munkdhoz hasonléan — nagyon fontos az iilés (jelen esetben levél) 6sszefoglaldsa és
a lényeg kiemelése. Ennek célja, hogy segiti a klienst a fékuszra 6sszpontositani, és lattatni
vele a fejlédés iranyat és a tovabbi kozos munka lényegét.

Gigivel val6 levelezésemben a fenti készségek mind nagyon fontos szerepet jatszottak.
Mivel a kliens hajlamos volt sokat irni, koriilményesen fogalmazni, az 6sszefoglalas, a
fokusz kijelolése gyakran megtortént, példaul:

koszonom, hogy ennyi energidt fektetett abba, hogy jobban ldssam Ont, és az Ont kériilvevs
kornyezetet. Szdmomra az csapédott le, hogy a csaldd bdr sszetett, igazi mozaikesaldd, On
mindenkivel j6 viszonyt dpol, és a rugalmassdgot, az alkalmazkoddsi készségét ennek a
helyzetnek is koszonbeti. Azt irja, nincs meg a bizalmi viszony: vdgyna rd? Vagy jé most kicsit
eltdvolodni, messzebbrdl megnézni ezt a csalddot?”



Ezekre az Osszefoglalokra, tiikrozésekre Gigi pozitivan reagilt, ahogy mar korabban
bemutattam, példaul: ,,[gy Gsszegezve, s ldtva leirva a dolgokat, mdris tisztdbban litok.”

A kozos képek, szimbélumok szintén egy k6zos nyelvet hoztak 1étre kozottiink, melyek
segitségével konnyebben tudunk kommunikalni.

Osszefoglalva elmondhaté, hogy Gigi esete szdmos, az online tanicsaddsra specidlisan
jellemzd sajatossdgot illusztral, illetve jol példazza, hogy az e-mailes tandcsaddsnak — ezen
specifikumok figyelembe vételével — fontos helye van a pszicholégiai tandcsadés széles
palettdjan.

Osszegzés

Tanulmanyunkban bemutattuk az online pszicholdgiai tandcsadds legfébb altalanos
jellemzdit, f6bb hatésait. Ismertetettiik a Léleknavigator elnevezésii online tanacsadoi feliilet
f6bb vonasait a Szegedi Tadoményegyetemen Eletvezetési Tandcsadéjanak komplex szolgal-
tatdsainak rendszerébe dgyazva. Az attekintésiink egyértelmden a mellett érvelt, hogy az
online pszicholdgiai tandcsaddsnak létjogosultsdga van a mentalhigiénés ellatas rendszeré-
ben. Ugyanis jol lathat6, hogy a célcsoport, ebben a térben nap mint nap biztonsidgosan
mozog, itt teremt kapcsolatokat, itt tajékozddik a legfontosabb informacidkrol, ily médon
itt képes konnyedén pszicholdgiai segitséget kérni.

Hangstlyozzuk, hogy semmiképp nem tekinthetiink a tandcsadas ezen formdjara tgy, mint
6nallé, 6nmagédban elégséges pszicholdgiai ellatidsi médra. Minden online tanicsadé szak-
ember felelGssége ramutatni, hogy milyen helyzetekben lehet hatékony, adekvit a segitség-
nyljtds ezen formdja, s mely teriileteken kontraindikilt a hasznalata. Az interneten
keresztiili tandcsadasnak mindenképp szerepe lehet a pszicholdgiai problémak megfogalma-
zasaban, a redlisabb onismeret kialakitasdban, egy-egy életvezetési konfliktusra valé reili-
sabb ralatasban, dontéshelyzetek elGkészitésében. Tovabba az online térben elinditott segit-
ségnyujtds megfelelGen tud szocializdlni a face to face tandcsadisra, ugyanis megfelel§
attitdidot formal a segitG- segitett helyzet elfogaddsihoz és az onreflexiés készség 1épésrdl
l1épésre torténd kialakitasdhoz is. A virtudlis térben zajlé pszicholégiai tandcsadas kifeje-
zetten nem alkalmas krizishelyzetek kezelésére, pszichopatolégia problémak megoldasara,
pszichoszomatikus tiineteket orvoslasara, stlyos traumak feldolgoztatasira. Tovabba kiilon
ki kell emelniink a személyiségzavarok azon csoportjét, ahol a realitiskontroll gyengén vagy
egyéltalain nem funkciondl, itt szintén nem javasolt a tandcsadés ezen tipusa.

Osszességében tehat az 4ltalunk bemutatott tandcsadds formdnak egy komplex ellité
rendszer részeként van létjogosultsiga, ahol a szolgiltatist nyuqjté6 szakemberek egész



pontosan tudatidban vannak ezen segitségnyujtisi forma kompetencia hatirainak, illetve

moédjukban all az ellatérendszeren beliil a kovetkezd megfelel szintre val6 tovabbkiildés.

Tapasztalataink fényében azt mondhatjuk, hogy az online tanacsadés egy 1j, konnyen elér-

hetd, ,,alacsony kiisz6bd” csatornat nyit a segitségkérd szimara. Az online térben 1étrejott

kapcsolat magaban is terdpids hatdsa lehet, amennyiben a probléma artikuldlédik és meg-

dolgozhat6 élményanyagga alakul. Salyosabb problémék esetén kiemelten fontos funkcidja,

hogy mintat ad egy segitGi helyzetre, ezaltal motivalva a klienst a tovabbi professzionalis

segitség igénybevételére.
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