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A pszichologiai folyamat alapjai

— Interju Pal Emokével, rendelonk okleveles pszichologusaval

Kertvaros Magazin | Majusi
interjunkban Pal Emékét, rendelonk uj
pszichologusat kérdeztiikk arrol, mitol
mikodik jol egy pszichologus-kliens
kapcsolat, valamint arrdl, mi a kiillonbség

a tanacsadas és a pszichoterapia kozott.

KM: Sokan érzik ugy, hogy segitségre
lenne sziikségiikk, mégis bizonytalanok
abban, hogyan induljanak el. Miért ilyen

nehéz sokszor segitséget kérni?

A

Pal Emdke: A segitségkérés sok ember
szamara sériilékeny helyzetet jelent.
Gyakran ¢l bennilink az a gondolat, hogy
,egyediil kellene megoldanom”, vagy hogy
a nehéz érzéseink tul sokak masok szamaéra.
Emellett sok tévhit is €l a pszicholdgiai
tamogatassal  kapcsolatban. Pedig a
segitségkérés nem gyengeség, hanem egy

tudatos 1épés dnmagunk felé.

KM: Mitdl lesz igazan jo a pszichologus és
a kliens kozotti kapcsolat?

P.E.: A pszicholégiai munka egyik
legfontosabb alapja a biztonsagos, elfogado
kapcsolat. Carl Rogers szemlélete szerint
kiilondsen fontos az empatia, a hitelesség és

a feltétel nélkiili elfogadas. Ez azt jelenti,



hogy a kliens megtapasztalhatja: itélkezés
nélkiil beszélhet a nehézségeirdl, érzéseirdl
¢és elakadasairdl. Sokszor mar dnmagéban
az is gyogyitd erejii, ha valaki valoban
meghallgatva és megértve érzi magat.

KM: Miért ennyire meghatdrozd a
kapcsolat a kozos munka szempontjabol?
P.E.: Azért, mert a valtozds alapja sok
esetben a bizalom. Ha a kliens biztonsagban
érzi magat, konnyebben mer kapcsolddni a
sajat érzéseihez ¢és nehézségeihez. A
pszicholdgiai folyamat nem arr6l szol, hogy
a szakember ,megmondja a megoldast”,
hanem egy koz6s munkarol, ahol a kliens

fokozatosan jobban megértheti 6nmagat.

KM: El6fordulhat, hogy valaki nem érzi

megfeleldnek a kapcsolatot a
pszicholdgusaval. Ez mennyire
természetes?

Pial Eméke: Teljesen természetes. A
pszichologus elsdsorban a sajat
személyiségével dolgozik, ezért nagyon
fontos, hogy kialakuljon egy olyan
biztonsagos kapcsolat, amelyben a kliens
komfortosan tud mikodni. El6fordulhat,
hogy valaki néhany alkalom utan ugy érzi,
inkdbb mas szakemberrel tudna jobban
kapcsolddni — ez nem kudarc, és nem jelenti
azt, hogy vele vagy a folyamattal ,,baj van”.
Nagyon fontos, hogy a kliens merje figyelni
sajat érzéseit a folyamat soran, és nyiltan
kommunikéljon arr6l is, ha bizonytalan,

tobb visszajelzésre lenne sziiksége, vagy

valami nem komfortos szdmara a kozos
munkaban. Ezekrél érdemes beszélni a
szakemberrel, hiszen a pszichologiai
folyamat egy egylittmiikodés. Emellett azt
is fontos tudni, hogy ha valaki ugy érzi,
mégsem tud igazan kapcsoldédni az adott
pszicholégushoz, teljesen rendben van, ha
mas szakembert keres. A legfontosabb,
hogy a kliens biztonsagban és elfogadva

érezze magat a folyamatban.

KM: Sokan nem tudjdk pontosan, mi a
kiilonbség a tanacsadas és a pszichoterapia
kozott. Hogyan lehet ezt egyszeriien
megfogalmazni?

P.E.: A pszichologiai tanacsadds altalaban
egy aktudlis elakadashoz, élethelyzethez
vagy dontéshez kapcsolodik. Ilyenkor a
fokusz inkabb a jelenen és a megkiizdési
lehetéségeken van. A pszichoterapia ezzel
szemben mélyebb, hosszabb folyamat,
amely gyakran a személyiség miikodését,
visszatérd mintazatokat vagy mélyebb lelki
sériiléseket érint. Természetesen a kettd
kozott nincs teljesen ¢éles hatar, de a
probléma mélysége és Osszetettsége sokszor
segit eldonteni, melyik lehet a megfeleldbb

forma.




KM: Honnan tudhatja valaki, hogy szamara
melyik lenne a megfeleld ut?

P.E.: Nem sziikséges ezt elére pontosan
tudni. Mar az elsé beszélgetések soran
korvonalazddhat, hogy az adott nehézség
milyen tipusu tdmogatast igényel. Sokszor
az is nagy lépés, ha valaki egyszeriien csak
elindul, és megengedi magéanak, hogy
segitséget kérjen.

érdemes

KM: Milyen esetekben

pszicholégushoz fordulni?

P.E.: Nem kell megvarni, amig a
nehézségek teljesen  elhatalmasodnak.
Erdemes segitséget kérni akkor is, ha valaki

tartos stresszt, szorongast, bizonytalansagot

¢l meg, vagy ugy ¢érzi, elakadt egy
¢lethelyzetben. A pszicholdgiai tamogatas
nemcsak krizishelyzetben lehet hasznos,
hanem az Onismeret és a lelki jollét

tdmogatasaban is.

KM: Mit iizennél azoknak, akik még
bizonytalanok abban, hogy belevagjanak-e?
Pal Eméke: Taldn azt, hogy nem kell ,,elég
rosszul lenni” ahhoz, hogy valaki segitséget
kérjen. A pszichologiai folyamat egy
lehetdség arra, hogy jobban kapcsolodjunk
onmagunkhoz, ¢és nagyobb megértéssel
forduljunk a sajat érzéseink felé.

KM: K0szonom a

beszélgetést!

P.E.: En is koszonom!
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Kiadonk ajanlata a témahoz kapcsoldédoan:

#® A Meriilés interjukartyak pszichologusoknak, segitoknek, coachoknak és trénereknek

késziiltek, hogy tdmogassak a mélyebb kapcsolodast, az onreflexiot és a biztonsagos

beszélgetéseket.

&% A kartyak gyermekekkel, serdiildkkel és felnéttekkel egyarant hasznalhatok, legyen sz6
egyéni konzultaciorol, coachingrol, tréningrdl vagy dnismereti munkarol.
Egy jol feltett kérdés sokszor 1j iranyt nyithat egy beszélgetésben — a Mertilés kartyak ebben
segitenek.



