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Eloszo

Meg tudom oldani egyedil is a problémaimat! — hangzik gyakorta
a tanacsadas ellenében tett kijelentés. Az a feltételezés ugyanis,
miszerint a tanacsadé pszichologus megoldja a kliense problémait,
vagy dontéseket hoz helyette, téves. Mi egészen mas feladatra
vallalkozunk, amikor konzultaciéra érkeznek hozzank a hallgatok.
Jelen irasban a teljesség igénye nélkiil felsorakoztatunk 5 jo okot,

amiért érdemes a pszicholdgiai tanacsadast igénybe venned.

Biztonsagban vagy

Vannak olyan témak, amikrél magunk el6tt is nehéz beszélni,
hat még masok el6tt. Emiatt konnyen megesik, hogy egyedil mara-
dunk a problémakkal vagy akar lényegtelennek tiné kételyekkel,
amiket sohasem mertink széba hozni. Nem vagy egyedil. A tanacs-
adas keretei, mint a titoktartas, a tanacsadé figyelme és itéletmen-
tessége megteremtik a biztonsagot, hogy szamodra fontos kérdések-
10l eshessen sz6. A professzionalis keretek sarokpontjai a pszicholé-
gusi munkanak, ezaltal nyujthat mast, mint eqgy barati, sziléi, akar
mentori odafordulds, ami szintén elengedhetetleniil fontos a bizton-

sag megélésében.
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Teszel egy lépést onmagad felé

A tanacsadasokra csak oOnkéntesen lehet jelentkezni, azaz kiildeni
vagy kényszeriteni senkit sem lehet a részvételre. A hangsuly a te
egyéni motivaciédon van, a szakember szamara is az lesz elsd6dle-
gesen fontos Kkérdés, hogy te milyen oktél vezérelve érkeztél
a konzultacidra, és hova szeretnél eljutni. A te kérdésed lesz a témank,

a te l1épésed lesz 6nmagad felé a tanacsadas.

Ez a Te 1dod

Mar-mar luxusnak szamit, de képzeld el, hogy van 45 perc minden
héten, amikor magaddal kell/szabad foglalkoznod. Hiszed vagy sem,
az ongondoskodasnak azt a mddjat is érdemes gyakorolni, amikor
a magadra szant idé vagy énidé megkérddjelezhetetlen. Nem elna-
polhaté, nem lehet raszervezni, atcsusztatni, hanem ott all

a naptarban és emlékeztet ra, hogy most te kovetkezel a teenddk

soraban.
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Lehetoségavaltozasra

A valtozasra valé képesség mindannyiunkban ott lakozik. Gyakran
vagyunk arra, hogy masképp viselkedjiink, legyink jelen a sajat
életinkben és kapcsolatainkban, példaul ne csupan egy robotpilo-
tahoz hasonléan, automatikusan végezziik dolgainkat. A valtozas
maga azonban sokkal inkabb egy megrajzolodé folyamat, mintsem
egy pillanat mdve. A tanacsadasi forma egy lehet6ség, hogy képez-
zink egy allomast a valtozas utjan, ahol 0sszegyu(jthetjuk az
eronket, végig bongészhetjiik a lehetséges utakat és iranyokat, és

tudatosabban haladhatunk a célunk felé.

Kapsz utravalot

A magyar nyelvben hasznalt 'tanacsadas’ kifejezés kevésbé pontos,
mint az angol ‘counseling’ szé, hiszen nem konkrét tanacsokkal
és megoldasokkal fog bombazni a pszicholégus vagy tanacsadoéd
a konzultaciék alkalmaval, hanem jelen lesz végig a kérdéseivel,
visszajelzéseivel, hogy segitsen a kibontakozasban. A pszicholdgus
szerepe eltér6 lehet tanacsadasonként: van, hogy tikor, van,

amikor egy térkép, van amikor facilitator, maskor tars egy
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uton. Gondolkodhatsz vele a sziikségleteidrél, és tanulhatsz
r6la, hogyan tudod azokat kommunikalni a kornyezeted felé.
Ralelhetsz a benned rejl6 lehet6ségekre, tanulhatsz moddszereket
arrél, hogyan alkalmazd, amit mar tudsz, és olyanokat, amik
segitségével 1] dolgokat tanulhatsz magadr6él. Tapasztalatok
és gondolatok sorat viheted magaddal tovabb, ami a minden-
napokban el6hivhat6 segitség lesz egy konfliktus, nehéz érzés
vagy helyzet kezelésében és megélésében, valamint hozzaseqit,
hogy ne csak szemléloje, hanem cselekvéje legyél a sajat

torténetednek.
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