TOROK GABOR - MARLOK ZSUZSA

egitség segitéknek

Az 6nszupervizid lehetdsége

[rasunkban egyénileg vagy csoportban Kliensek-
kel dolgoz6 segiték szamdra kivanunk segitséget
nydjtani, két ondlléan végezhets szupervizios
gyakorlat bemutatdsival. Gyakran megélt segi-
t61 tapasztalatainkbdl indulunk ki, olyan helyze-
tekbdl, melyek sordn egy-egy kliens érzelmileg
talterhel vagy a megszokottnal erésebben foglal-
koztat minket, és ezzel gitolja hatékony segitéi
tevékenységtnket. Az ilyen helyzetek felolddsé-
ban az egyéni és csoportos szupervizié jelenthet
hatékony segitséget. Irasunkban felvetjiik és be-
mutatjuk az 6ndlléan végezhetd szupervizio le-
hetdségét, nem megkérddjelezve ezzel a szu-
pervizié hagyomanyos formdinak létjogosultsé-
gt és szikségességét. Az els6ként bemutatott
modszert, a szerepeserén alapulé 6nszupervizi-
6t Reinhard Kriiger pszichoterapeuta dolgozta
ki és alkalmazta el6szor. A mdsodik modszert,
James W. Pennebaker pszichologus ,gyogyitd
irds” elméletét alapul véve, magunk alakitottuk
ki. Tapasztalataink szerint mindkét technika le-
hetdséget nyujthat arra, hogy segitéként 6nélls-
an elinduljunk, és utat taldljunk elakaddsaink
megértésében, felolddsdban.

AZ ELAKADAS ESZILELESE

Segitéként, csoportvezetéként jol ismerjiik azt a
helyzetet, amikor egy kliens érzelmileg tdlsdgo-
san megterhel benniinket. Flethelyzete, proble-
matikdja, érzései dsszezavarnak minket, amitél
segit6ként elbizonytalanodunk. Enncek az érzel-
mi megterhelddésnck tobb jele is lehet.
Lehetséges, hogy figyelmiink egyre jobban
besztkiil, és azt érezziik, a kliens nem érdekel
minket, unjuk, amit mond, kézémbosek va-
gyunk irdnta, esctleg szeretnénk elhatdrolédni
téle. Vagy épp cllenkezéleg, tulsdgosan is lekoti
figyelmiinket, djra és djra bekuszik a gondolata-
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ink kozé, foglalkoztat a sorsa, és tulsdgosan is
szeretnénk segiteni rajta. Esetleg olykor felme-
rill benniink, hogy drtunk a kliensnek, ¢s elbi-
zonytalanodunk, hogy egydltaldn tudunk-c se-
giteni. Titokban taldn annak ortilnénk a legjob-
ban, ha legkozelebb el sem jonne, vagy kima-
radna a csoportbdl.

Mindez azt jelzi, hogy segitéként energetika-
ilag meg vagyunk kotozve, segitéi éniink el-
gyengiilt, elbizonytalanodott, és gyakran szak-
mai alkalmassigunk is megkérddjelezddik ben-
niink. Mindehhez sok nehéz érzés kapcesolodik:
tehetetlenség, kozombaosség, diih, csalddottsag,
kényszeres segiteni akards, menekiilési vagy, fé-
lelem. Ilyenkor jo, ha bevalljuk: elakadtunk a
segités folyamatdban, érzelmileg bevonddtunk,
csapddba, érzéseink fogsdgdba kertiltink.

Megtehetjiik, illetve az is megtorténhet ve-
link, hogy tudatosan vagy sem, de nem ve-
sziink tudomadst a nehézséget okozo jelekrdl, és
elhdritjuk dket. Azaz nem tulajdonitunk nekik
jelentéséget, nem foglalkozunk veliik. Abban
bizunk, hogy elmulik vagy magdtél megold6dik
a helyzet. S ez idénként valoban meg is tortén-
het. Am a zavarjeleket figyelmen kiviil hagyo
hozzaalldssal sokat kockdztatunk, rdaddsul ki-
hagyunk egy fejlédési lehet6séget. E |, tagadd”
magatartds veszélye az clakadds régzilése, ami
sikertelenséghez, frusztriciéhoz, hossza tivon
kifaradashoz, talterhelédéshez, végsé soron ki-
égéshez vezethet.

Ha azonban van id6nk, energidnk és batorsa-
gunk, hogy szembenézziink a kapcsolatban fel-
mertl6 zavarjelekkel, elbizonytalanoddsunk, te-
hetetlenségiink, elakaddsunk értékessé is valhat
szdmunkra. Ha figyelmet forditunk sajétos ér-
zelmi reakcidink megértésére, tovabb tudunk
lépni abba az irdnyba, hogy megérizziik a kom-
petens segité szerepét, és még fejlédni is tu-



dunk. Ha elakaddsunkat segité éniink ,krizise-
ként”, azaz a sz6 eredeti értelmében lehetdség-
ként fogjuk fel és ¢ljiikk meg, akkor az szakmai
onismeretiink és segit6i kompetencidink fej-
lesztéséncek eszkozévé vilhat.

Egy clakadast okozé esct ilyen megkézelités-
ben tehdt szdmos lehetéséget hordozhat sza-
munkra: 4j beldtdsra, mds hozzdalldsra, 4j visel-
kedésmodokra tanithat meg minket, ami dltal
segit6i feladatainkat és szerepiinket elégedet-
tebben és hatékonyabban valésithatjuk meg.

Ehhez azonban el kell fogadnunk, hogy el-
akadtunk, hogy ,ez most nem fog tigy menni,
mint ahogy szokott”, és hogy a tovdbblépéshez
valamilyen 4j nézdpontra lesz sziikségiink.

EGYENILEG VEGEZHETO
SZUPERVIZ10

Azokban az esetekben, amikor az elakadds meg-
terhel6 volta és szakmai felel6sségunk arra sar-
kall minket, hogy kezdjiink valamit az esettel
vagy helyzettel, idénk és pénziink fiiggvényé-
ben leginkdbb kiilsé szakmai segitséget, egyéni
vagy csoportos szuperviziot keresiink. Sok segi-
té praxisihoz hozza is tartozik a szupervizié
rendszeres igénybevétele.! A szupervizorok és
szupervizios csoportok azonban nem mindig
gyorsan és konnyen elérhetdk. Erre sokszor csak
hetek mulva van lehetdség. A megterhel6 kli-
ens- vagy csoportfolyamat tovibbvitele azonban
idénként gyors segitséget igényel. Mdsrészt a
szupervizié sokféle médszer alapjin végezhetd,
és vannak olyan megkozelitések, melyek alapjén
a személyes szupervizori segitség tulajdonkép-
pen nem mds, mint ,segitség az énsegitéshez”,
az elakadt 6nreflexié tovabbviteléhez.?

Az énszupervizié — a szupervizor altal veze-
tett egyéni vagy csoportos szupervizié igénybe-
vétele mellett — egy olyan eszkoz alkalmazasi-
nak lehet6ségét mutatja fel, amelyben a to-
vabblépéshez, az dnmegértéshez, az 4j felisme-
rések beépitéséhez és a perspektivavaltishoz
nem egy személy (a szupervizor) vagy egy cso-

port adja a médszertani kereteket, hanem maga
az utkeres6”, az esethozo teremti meg. Ondlls-
an 1ép be egy strukturdlt, meghatarozott 1épé-
sckbél 4ll¢ folyamatba, melyen szisztematiku-
san végighalad, és nem vesz igénybe kiils6, mé-
sik személy adta segitséget. Ezt az egyediil vé-
gezhetd, clakaddsaink felolddsdra irdnyulo,
modszeres tevékenységet nevezhetjik énszu-
perviziénak. A fogalom ¢és pszichodramatikus
modszertana, mint mar emlitettiik, Reinhard
Kriiger németorszdgi pszichoterapeuta nevéhez
kothetd.> A modszer gyakorlati alkalmazdsat
Magyarorszdgon a Semmelweis Egyetem Men-
talhigiéné Intézete és a Magyar Pszichodrima
Egyestilet szervezésében létrejott szemindriu-
mokon 6 maga mutatta be az elmalt években.
E médszer némiképp kitdgitja a szupervizié dl-
talanos fogalmdt és gyakorlatit, de hatdsat és cél-
jait tekintve beleillik abba. Eddigi tapasztalata-
ink és vizsgdlataink alapjan gy gondoljuk, hogy
az 6nallé munkdra épiil6 szuperviziés technika
hatékony eszkoz lehet a segit6 szakemberek ko-
rében, elakaddsaik megértésében és felolddsa-
ban. Természetesen sajtos feltételei vannak:
példdul jol kidolgozott és begyakorolt énreflexi-
0s készség szitkséges hozzd, ezért nem minden
helyzet és nem minden segité alkalmas rd, és
sok esetben ez az 6ndllg belsé munka nem vilt-
ja ki, csak megeldzi a szupervizio interperszond-
lis formdit. Ezért hangsilyozzuk, hogy az ira-
sunkban bemutatott két 6nszupervizids techni-
ka nem a kiilsé emberi segitségre épiilé szupervi-
zids helyzetek alkalmazdsa ellen vagy helyettesi-
tésére irdnyul. Nem gondoljuk, hogy az aldbbi-
akban felkindlt két lehetdség alapveten meg-
valtoztatja a csoportos vagy egyéni szupervizié
igénybevételét, idénként mégis hathatds és
gyors segitséget nytjthat a kliensek tovabbkisé-
résében, az érzelmi tehermentesitésben. Ese-
tenként 6nmagédban is megoldast hozhat, mas-
kor pedig fontos szerepe lehet az egyéni vagy
csoportos szupervizié el6készitésében, a kérdé-
sek tisztabb megfogalmazdsiban vagy az elaka-
das pontosabb meghatirozdsiban. E szupervi-

1 Pénzes E.: Segitdk segitése — szupervizié. Budapest, 1999, Ursus Kft., 15-18. m 2 Weil3, H.: Lelkigondozds — Szupervizié —
Pdsztordlpszicholégia. Kolozsvir, 2011, Exit. m 3 Kriiger, R.: Die Gruppe als sich selbst organisierendes System. Zeitschrift

fiir Psychodrama und Soziometrie, 2011/11., 201-221.
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zi6s eszkozoknek nagy elénye, hogy ondlldan,
koénnyen és hatékonyan alkalmazhaték. Mind-
két modszer célja a segit6i munka sordn tapasz-
talt elakaddsaink felolddsa, cselekviképessé-
giink visszanyerése ¢és lelki egészségiink meg6r-
zése, mely célok mas szupervizios cljarasokban
is meghatdrozdak.

ONSZUPERVIZIO SZEREPCSEREVEL
ES HANGOS BESZEDDEL

Az tres székes szerepesere jol ismert, gyakran
alkalmazott monodrama-technika, amelyet a
segité onszuperviziés céllal is hatékonyan alkal-
mazhat.

1. Lépések

Elészor roviden bemutatjuk, hogyan végezhet

az onszupervizi szerepeserével.

a) Sziikségiink van husz-harminc percre, ami-
kor nyugodt korilmények kozott, zavartala-
nul, egyedil tudunk lenni.

b) Allitsunk fel két széket egymdssal szemben,
egy széket a kliensiink, egyet pedig a magunk
szdmdra.

c) Képzeljiik el klienstinket, ahogy a széken iil,
1dézziik fel magunkban kiilsé-bels6 tulajdon-
sdgait (megjelenés, 6ltozkodés, testtartds, ki-
sugdrzds, szohasznalat, hanghordozas), és fi-
gyeljik meg, milyen érzéseket valt ki beld-
link, milyen gondolatok jutnak esztinkbe ré-
la és ketténk kapcsolatarl.

d) Uljiink le a sajat székiinkre, ¢s kezdjink el
hangosan beszélni a klienstinkhéz, mintha
a masik széken tlne. Nagyon fontos, hogy
nem terdpids beszélgetésrél van sz, vagyis
nem segitéként vagy csoportvezetéként va-
gyunk jelen a beszélgetésben, melynek so-
ran magunkat a hattérbe helyezve konté-
nerfunkciét toltink be, hanem maginem-
berként, aki a taldlkozdsban szabadon en-
gedheti minden érzését és gondolatat,
amely a klienssel és a helyzettel kapcsolat-
ban megjelenik benne. Tegytik le tehat a se-
gitészerepet. Ebben a fiktiv beszélgetésben
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nem kell tekintettel lenniink a kliensre,
mindent kimondhatunk, ami érzéseinkben,
gondolatainkban megjelenik.

¢) Hangosan beszélve mondjunk el mindent,
amit gondolunk, érziink, és mindent kérdez-
ziink meg, amit tudni szeretnénk. Fontos,
hogy 1épjiink tul a valésdgon. Ne az hangoz-
zék el, amit a realitdsban elmondanank, ha-
nem azt mondjuk ki hangosan, ami beliil
megjelent.

f) Ezutdn cseréljiink szerepet a klienssel, tiljink
at a masik székre, vegyik fel a testtartdsit, és
elészor fogadjuk be, amit mondtunk neki.

g) Majd reagiljunk az elhangzottakra a kliens
szerepében, és az eddigiekhez hasonldan
mondjuk ki gondolatainkat, érzéseinket, min-
dent, ami esziinkbe jut és amit érzank.

h) Majd ismét cseréljiink szerepet, tljink 4t a
masik székre, és reagdljunk a sajat szere-
punkbdl. Addig folytassuk a fiktiv beszélge-
tést és szerepcserét, amig van mondaniva-
lonk. Fontos, hogy ne id6zzink tdl sokdig
egy szerepben, gyakran cseréljink, és a be-
szélgetés ne legyen se tl rovid, se tal hosz-
szu. Adjunk id6t magunknak, hogy valéban
feljojjon és szohoz jusson, ami fontos.

1) A beszélgetés végén gondoljuk végig az el-
hangzottakat, és probéljuk megérteni, mi tor-
tént. Akar le is jegyezhetjik magunknak.
Minden apr6 felismerés fontos lehet.

2. Hogyan segithet
a szerepcserés fiktiv beszélgetés
az elakadis felolddsiban?

Segithet abban, hogy megszabaduljunk a ben-
niink felgytlemlett feszitd érzéscktdl, és ezaltal
jobban ¢érezziikk magunkat. A szerepcserébdl
adodo | kisebb” tapasztalatok is olyan eredmé-
nyek, melyek a kapcsolati konfliktusban 4j felis-
merésckhez vezethetnek az ok-okozati 9ssze-
fuggés terén. Szabadda tchet, hogy ismét cse-
lekvéképesek és kivancsiak legytink. Ez a sza-
badda valas mar attél megtorténhet, hogy a kli-
ens szerepében megérezziik, hogy 6 csak arra
vagyik, hogy fajdalmit komolyan vegyék. Osz-



szességében a fiktiv beszélgetés dltal jobban
megérthetjiik kapesolatunkat a klienssel.

Bér a szerepesere rendkiviil egyszert techni-
kdnak tdnik, nagyon komplex mdveletrdl van
sz6. A segit6-kliens kapesolat egy rendszer,
amelyben mindkét félnek megvan a jogosultsa-
ga. A két szerep kiegésziti egymadst, mindketten
hatnak egymdsra. A segitében jelenik meg a kli-
ens dltal elfojtott vagy megtagadott ellentétes
igazsag, a kliens igazsdgdnak rendszerszintd ki-
egészitése. A kett6 csak egytitt igaz, 6nmagdban
egyik sem egész.

Azzal, hogy a segité mindkét szerepben ki-
mondja mindazt, amit gondol és érez, beviszi a
kapcsolatba mind a kliens, mind a maga igazsé-
git. [gy a szerepesere sordn mindkét oldal beke-
riil a kapcsolatba.

Ha segitéként az 6nszupervizié sordn a kliens-
sel valo szerepeserében beliilrl megtapasztaljuk
az ,,6 val6sdgat”, akkor képessé vdlunk arra, hogy
integrdljuk magunkba a kliens igazsagit is, en-
nek is megadva a jogosultsdgét. A szerepesere al-
tal megldthatjuk a két fél kiegészits szerepét, és
esetleg az ok-okozati Gsszefiiggésekre is rite-
kinthetiink. Mivel hol az egyik, hol a masik sze-
repben vagyunk, kénytelenek vagyunk hatéro-
zottan megindokolni mindkét alldspontot, igy
egyszerre mindkettd jelenvalova valik. Az 4llan-
do szerepcsere dltal az alany-targy 6sszefonddé-
sok és az dttétel-viszontdttételi kapesolatok fel-
oldédhatnak, igy segitéként visszatalilhatunk
sajat szereptinkhoz.

A szerepesere altal képessé vdlunk arra, hogy
befogadjuk a masik fél perspektivajat, nemesak
gondolati, hanem testi, érzésszinten is. Igy
megengedjik a masik szempontjainak 1étezé-
sét. Az ,én és te” elttinik, egy komplex igazsig
jelenik meg.

A segit6 az 6nszupervizi6 4ltal raldthat magi-
ra, a kliensre és kett6jik kapcsolatdra. Mindez
ismét lehet6vé teszi a kliens mellé allast, a segi-
t6é djra szabadon részt tud venni a kapcsolat-
ban. Az énszupervizid szerepe tehdt a rendszer
szintjén torténd integracio.

A hangos beszéden és szerepeserén alapulé
onszupervizié nem feltétlentl és nem minden
esetben vezet el minket az elakadésok feloldd-
sahoz, ezért Kriiger az ilyenfajta 6nszupervizié
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szerepét abban is latja, hogy el6késziti a kiils6-
leg vezetett szupervizi6t. Azt javasolja, hogy a
segit6k a csoportos szupervizi6 el6tt dolgozzak
fel az elakadast jelentd esetet, el6szor onszu-
perviziéval, majd ennek eredményét beszéljék
meg a csoportban, és csak utdna kezd6djon el a
csoportos szupervizio.

ONSZUPERVIZ10
AUTOMATIKUS [RASSAL

A misik énszuperviziés médszer, amelyet be-
mutatunk, a pennebakeri irdsos paradigmén
alapul. Az el6bb bemutatott szerepeserés maod-
szerre hasonlit abban, hogy nincs sziikség kilsé
segitségre, nincs jelentés eszkozigénye, nem
igényel kilonosebb eldképzettséget vagy jelen-
tds 1d6t, és ami a legfébb: ez is elvégezhetd
egyediil. A kiillonbség az, hogy itt nincs szerep-
csere és hangos kimondas, ehelyett papirra vet-
jik gondolatainkat és érzéseinket.

A médszer Iényege az automatikus, azaz nem
kontrolldlt irds. Ez torténhet egyszer vagy né-
hiany napon dt tobbszor is, tizenét-harminc
percnyi idében. A tevékenység sordn nem kell
tigyelni a helyesirdsra, a nyelvtanra, csak irni
kell. Hagyni, hogy az érzések és gondolatok pa-
pirra kertljenek, akdr egymds utdn tobbszor is
ugyanabban az irdsra szant idGegységben. Ez
onmagdban is segitséget jelent, de a feldolgo-
zdst segitd kérdések is kapesolddnak hozza.

1. Lépések

E gyakorlat konkrét 1épései a kovetkezok:

a) Keresni kell egy 6néll6 munkara alkalmas,
nyugodt helyet, ahol husz-harminc percig
magunkban tudunk dolgozni. Ugyanakkor
nem sziikséges a teljes egyediillét, mivel a te-
vékenység vagy a hangosan kimondott szavak
nem zavarnak minket vagy masokat.

b) Készitsink elé papirt és ireszkozt, esctleg
szovegszerkesztésre alkalmas szdmitdstech-
nikai eszkozt, amit konnyen és természete-
sen tudunk haszndlni. (Vegytk azonban fi-
gyelembe, hogy a papir és a toll bizonyos
szempontbol alkalmasabb eszkoz ebben az
esetben, mivel szabadabb énkifejezésre ad



lehet6séget, nem késztet a megformazdsra, a
szerkesztésre, és sokkal kevésbé kelti azt a
benyomast, hogy irdsunk masok szdmadra is
hozzaférhetd.)

¢) Nézziink az éréra, és hatdrozzuk el, hogy leg-
aldbb tizendt percig ezzel a gyakorlattal fo-
gunk foglalkozni.

d) Kezdjiink el frni. Kézben ne édlljunk meg
hosszabb idére, ne gondolkodjunk azon, mit
frjunk. Irjuk a papirra mindazt, ami érzés-
ként, gondolatként megfogalmazodik ben-
niink. Ne torédjink a helyesirdssal, a szaba-
tos fogalmazdssal, a formai dolgokkal. Meg is
ismételhetjik ugyanazt, vagy akar tobbszor
Ujrakezdhetjiik.

e) Tizenot-harminc perc elteltével a leirt dolgo-
kat tegytik el vagy semmisitsik meg. Esetleg
elolvashatjuk még elétte, de nem szikséges.

f) Utolso 1épésként gondoljuk végig, mi vélto-
zott bennunk, milyen felismerésre jutottunk
az iras dltal. Volt-e szdmunkra valami 4j ab-
ban, ahogy éreztink, gondolkodtunk az irds
kézben és annak hatdsdra? J6, ha ezt fel is je-
gyezzitk magunknak, apro részleteket sem fi-
gyelmen kivil hagyva.

2. Hogyan segithet az automatikus irds
az elakadis felolddsdban?

Irodalmi mtvekben gyakran megmutatkozik,
hogy egy-egy kritikus élethelyzet feldolgozasa-
ban milyen nagy szerepe van az irasnak. Kazinczy
Ferenc fogsdga idején naplét, Mikes Kelemen
szamuzetésében fiktiv leveleket irt, Anne Frank
szdmadra a napléirds a talélés eszkoze volt egy
emberfeletti megprébaltatdsokkal teli helyzet-
ben. De funkcigjit tekintve a ,csak sajit hasz-
ndlatra” irt, fickban maradé kamaszkori naplo
is az érzelmi tehermentesités, az dSnmegértés, a
feldolgozas és a tisztabban litds eszkoze egy
kritikus, elakaddsként is értelmezheté élethely-
zetben. Felmerilhet benntink a kérdés, hogy
mi fejti ki a hatdsdt e nem tal bonyolult tevé-
kenységben.

James W. Pennebaker szerint az frasban kifeje-
zett érzelmek és gondolatok visszahatnak rank.

Az {rds az énkifejezés olyan formdja, mely gyd-
gyitéan hat érzelmileg megterhel6 helyzetek-
ben vagy f4j6 emlékek, traumatikus életesemé-
nyck feldolgozasiban.” A Texasi Egyetem szoci-
alpszichologus kutatéja az onkifejezés egész-
ségre gyakorolt hatdsait vizsgalja évtizedek ota.
Kutatdsainak kozéppontjdban az szinte beszéd
¢s iras belsé gatlast feloldo, igy gy6gyito hatasa-
inak elemzése all. Tobb évtizedes kutatémun-
kdja sordn szdmos teriileten feltdrta a személyes
torténetek megosztdsanak hasznat és 6ngyogyi-
to erejét a lelki egészséggel kapcesolatban. Leg-
f6ébb kiindulasi tézise, hogy az atélt életesemé-
nyekhez fiz6d6 érzéseink szabad kifejezésének
gitldsa, és igy torténeteink lezaratlansdga drt az
egészségiinknek. A hallgatds” bels6 fizikai
munka, amely stresszfaktorként jelenhet meg,
anndl inkabb, minél feszitébb érzésekkel va-
gyunk tele. A mindennapi élet, a munkavégzés
megannyi helyzetében is szerepe van a kell6
mértékd onkifejezésnek. Vdratlan, nehéz, erd-
sen igénybe vevé események megélésekor pe-
dig még inkdbb sztkségtink van arra, hogy va-
lahogy kiadhassuk a felgytilemlett érzéseket, és
értelmet taldljunk az egészben. Traumatikus
élmények esetén a kifejezés gitoltsdga pszichés
megbetegedéshez vagy viselkedészavarokhoz is
vezethet az elfojtds, a fel nem oldéds belilrél
rombol¢ hatdsaként. Ha viszont a megfogalma-
zds dltal Gjra konfrontalodunk az élménnyel és
a hozzd kapcsolddo érzésekkel, az belsé mun-
két jelent és el6revisz minket, mivel a konflik-
tusos helyzet felolddsa ezaltal is megtorténhet.
Pennebaker arra a kévetkeztetésre jutott, hogy
érzelmileg megterhelé helyzetekben segitsé-
giinkre lehet a nyelv rendszerez6 ereje, mivel a
szabad irds vagy elmondds eredményeként ko-
herens torténetté sikertl alakitani élményein-
ket, s ez felolddshoz, értelemaddshoz, tovabb-
1épéshez vezethet minket. Kutatdsaiban az au-
tomatikus, azaz nem kontrolldlt irds gydgyit6
hatdsét sokféleképpen tesztelte, és azt az élmé-
nyck intenzitdsdtdl faggetlenil minden lezéd-
ratlan és érzelmileg megmozgaté helyzet fel-
dolgozdsira ¢énalléan alkalmazhat6 modszer-
nek tartja.

5 Pennebaker, ]. W:: Rejtett érzelmeink, valédi énmagunk — Az Gszinte beszéd és irds gyogyité ereje. Budapest, 2005, Hattér.
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Pszichol6gusként és terapeutaként természe-
tesen hangstlyozza, hogy sok esetben ez a fajta
onkifejezésre épiil, ,,6ndllé munka” is csak része
lehet annak az osszetett folyamatnak, példdul
egy terdpidnak, melyben a gatlisok feloldodnak
és az egyén szdmdra az ¢érzelmileg megterheld
helyzetek feldolgozhatévé valnak, de mivel kony-
nyen clérhetd és alkalmazhatd, a segité- vagy te-
rdpids munka eszkozeként vagy azon kiviil, egye-
diil is haszndlhaté moédszerként javasolja.

Margaret Ferris a lelkigondozé, a segit6kap-
csolat egyik alapvetd eszkozének tartja a sze-
mélyes naplé vezetését a segitGkapcsolat ideje
alatt.® Szdmos segité1 és terdpids irdnyzat épit
az onsegit6 eszkozok alkalmazdsdra a segitéfo-
lyamatban. Az automatikus irds is egy ilyen esz-
koz lehet — a kliensek és a segiték kezében egy-
arant. Elsére talan dgy tnik, ,,
sek ventildldsdra szolgalhat e maddszer, de sok
esetben ennél tobbet is nydjthat. A nyelv rend-
szerez ereje, a megfogalmazds , kényszere” al-
tal az onmegértést és a kliens viselkedésének
megértését is magdval hozza ez az egyszertien
alkalmazhaté folyamat.

csupan” az érzé-

OSSZEFOGLALAS

A bemutatott médszerekkel kapesolatban jogo-
san mertilhet fel az olvaséban, hogy ezeknek a
technikdknak az alkalmazdsa sordn nem ugy jé-
runk-e el, mint a mesebeli Miinchhausen baro,
aki a legenda szerint sajat hajdndl fogva huzta
ki magat a mocsdrbdl, és igy menckilt meg. Az-
az nem 6nellentmondas-e, hogy magunkon se-
githetink egy amugy is beszikiilt cselekvési le-

het6ségekrdl sz616 helyzetben. Lehetséges-c,
hogy bizonyos esetekben egy médszeres énref-
lektiv tevékenység révén magunktol jutunk tul
clakaddsunkon egy amugy is talzott kihivdst je-
lenté6 eset kezelésében? Mikédhet-¢ az énrefle-
xi6s képességiink éppen akkor, amikor valami
olyannal kiizdiink, amit magunk sem értiink, és
magunk sem tudunk megfelelden kezelni? Hisz
ha értenénk, és megfelelé médon tudnank vi-
szonyulni hozzd, nem ¢éInénk meg elakaddsként
az esetet.

Sajét tapasztalataink meggy6z6 crején tul
ezek a kérdésck minket is foglalkoztatnak. Ezért
az onszupervizié hatékonysdgdt tesztelve 2011-
ben kutatdst végeztunk segiték korében. A sze-
repcserén alapuld kriigeri 6nszupervizié maod-
szerét vizsgiltuk, és ennek kontrollmédszere-
ként teszteltik a pennebakeri gydgyité irdst
mint 6szupervizids eszkozt. A vizsgilat eredmé-
nyeire most nem tériink ki, egy késébbi cikkben
tervezziik részletes bemutatdsukat, de kiemel-
jik, hogy az osszehasonlitdsbol nyert eredmé-
nyeink meggyéztek minket arrdl, hogy mindkét
modszer lehetséges formdja és alkalmas eszko-
ze érzelmileg megterhelé és elakadast okozoé
eseteink megértésének és tovabbvitelének.

Reméljik, hogy a kutatdsi eredmények in-
kébb csak aldtimasztjak és némiképp magya-
rizzak majd azokat a sajat tapasztalatokat, me-
lyekre e cikk olvasdsa utdn ki-ki maga szert tesz.
A leginkdbb meggy6z6vé e téren is a sajit ta-
pasztalatok valhatnak. Jelen cikkiinkkel ezért
minden segitét biztatunk a bemutatott eszko-
z0k kiprobéldsdra és az onszupervizié gyakori
alkalmazdséra.

6 Ferris, M.: Egyiittérzés — Lelkigondozdi és lelkivezetdi alapismeretek keresztény segiték szamdra. Budapest, 2004, Semmel-
weis Egyetem Mentélhigiéné Intézet — Pérbeszéd (Dialogus) Alapitvany, 79-82.
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