HATEKONY TANACSADAS

A hatékony tanicsadashoz nem elég a szigortan vett targyi felkésziiltség. Nagyon fontos, hogy a ta-
nacsadd mit mond, mit tesz, de éppen olyan 1ényeges, hogy mindez milyen médon és milyen koriillmé-
nyek kozott zajlik.

1. A TANACSADO SZEMELYISEGE, VISELKEDESE

"A terdpia hatékonysdga nem a médszerben, hanem a terapeuta személyiségében rejlik”
(Carl Rogers)

A tanacsadas specialis helyzet, amiben az a segité tudja megallni a helyét, aki a sajat problémaival is
sikeresen meg tud kiizdeni. A j6 segit6i kapcsolatra jellemzd, hogy a segit§ elégedetten, kiegyenstilyo-
zottan vesz részt a probléma megoldasaban. A jo segité szandéka az, hogy segitsen a masiknak megta-
lalni a sajat atjat, ami kivezeti a nehéz élethelyzetbdl, és nem az, hogy rakényszeritse az altala jonak
tekintett megoldast. Ehhez sziikséges, hogy a segit6 maga is egészséges, érett személyiség legyen, és
szilardan meg tudjon allni a 1aban. Mivel a segit6nek a sajat személyisége a munkaeszkoze, ismernie
kell 6Gnmagat — erényeit, korlatait, sajatos reakcioit, befogado készségét.

A segitének a kovetkez6 tulajdonsagokkal kell rendelkezni:

o Oszinte érdeklédés a masik ember irant — ha a segitségkérd azt érzi, hogy csak "munkabol”
foglalkoznak vele, nem nyilik meg, és nem tartja hitelesnek a tanacsokat sem. Ha a segit6ben nincs
meg a természetes érdeklGdés, kivancsisig a segitségkérével szemben, nem biztos, hogy elég in-
formécioét fog kapni ahhoz, hogy megfelel§ tanacsot, ttmutatast adjon. A probléma lényege leg-
tobbszor nem a tanacskérd elsé kérdésében van, hanem tovabbi kutatissal jutunk el hozza!

o Diskurzus készség — egy természeténél fogva szilikszavii, nehezen kommunikal6 tanacsad6 kép-
telen megnyerni a hozza fordul6k bizalmat, még akkor is, ha hatartalan targyi tudassal rendelke-
zik. Az emoci6kat nem csak verbalisan kell kommunikalni: a testtartas, az arckifejezés, a hanglej-
tés, a szemkontaktus megléte illetve hidnya, a testi érintés, vagy annak keriilése is mind komoly
informéaciétartalommal rendelkezik. Ezek nagyon fontosak a bizalom megszerzése szempontjabdl.
Ha nincsenek meg, akkor a segité és a segitett k6z6tt kommunikacios szakadék alakulhat ki, ami
nagyban gatolja az egylittm{ikodést. Az érzelmek nem verbalis kommunikaldsa nem csak szemé-
lyes, hanem telefonos, s6t internetes tanicsadés soran is lehetséges.

o Empatias készség, megértés — a segitének mintegy bele kell olvadnia a segitségkérd élmény-
vilagaba, és magaéva kell tennie (beliil atélnie) a segitségkérd tapasztalatait. Ebben sokat segit, ha
a segité mar maga is megélt hasonl6kat, &m nagyon fontos, hogy allandéan a szeme elGtt lebegjen,
hogy mindannyian masok vagyunk, tehat az egyes problémak az egyes emberek életében kiilonbo-
z6 sulytak. Lehet, hogy amit 6 semmiségnek gondol, az a segitségkérének almatlan éjszakakat
okoz. Emiatt a segitségkérét soha nem szabad mindsiteni. Empatikus odafordulds esetén az
énhatarok ideiglenesen felold6dnak, de ezt a segit6 mindvégig kézben tudja tartani, vagyis a sziik-
séges érzelmi tavolsagot mindvégig biztositani tuja, és végiil képes a teljes levalasra is. A cél ugya-
nis nem az, hogy egyiitt sirjunk a segitségkérével, hanem az, hogy érzelmileg annyira megerdésitsiik
6t, hogy képes legyen az altalunk felkinélt informaciok, méodszerek koziil kivalasztani a szdméara
megfelel6t.

o Emocionalis érzékenység — ha a segit§ érti és visszatiikrozi a tanacskérd érzelmeit, segiteni
tud abban, hogy a tandcskéré azonositani tudja, és maga is megértse azokat.



o Introspektiv képesség — Az introspekci6 befelé valé fordulast jelent, melynek soran a személy
megfigyeli sajat lelki m{ikodését, érzelmeit, gondolatait. Ez ahhoz sziikséges, hogy a tanacsadd
tisztaban legyen a sajat érzelmeivel, érzéseivel, varhato reakcioival, hiszen csak igy tudja iranyitani
a tanicsadas folyamatat.

o Az onos sziikségletek, inditékok hattérbe allitasanak képessége — a tanicsadés soha
nem a tanicsadé nagyszeriliségérol (esetleg esend@ségérdl) szol. Ha a tanacsadd addig érzi j6l ma-
gat, amig 6 van az elGtérben, amig 6t feltétel nélkiil elfogadjak, és meghallgatjak, akkor hamar el-
veszti a hitelét a tanacskérg eléit.

o Meghittség megteremtésének képessége, és az intimitas elviselésének képessége — a
tanacskérd akkor nyilik meg, ha biztonsagban érzi magat, ha érzi a tokéletesen a személyére ira-
nyul6 figyelmet, és azt, hogy az altala elmondott informaciok méasok szimara nem hozzaférhetdk.
Ehhez bizalmas (de nem bizalmaskod6) 1égkor sziikséges. Ha a tanicsad6 maga is tart az intimi-
tastol, akkor ezt nem tudja megteremteni.

o Humorérzék, nyitottsag, kreativitas — ezek a képességek a problémamegoldashoz feltétle-
niil sziikségesek. Ha megvannak, j6 az esély, hogy a tanicsad6 alkalmazkodni tud a legfurcsabb
élethelyzetekhez is, és nem riad vissza att6l, hogy a tanacskérével egyiitt keresse a megoldas felé
vezet$ utat, amin egyiitt elindulhatnak.

Ezen kiviil a segitének képesnek kell lennie ra, hogy fel tudja mérni, adottak-e a tanacsad6i munkahoz
sziikséges kiils§ koriilmények: van-e elég ideje, tud-e adott helyzetben maximalis figyelemmel fordulni
a tanacskérd felé, nem okoz-e fennakadast a csaladi életben a rendszeres munka, nem okoz-e kedvez6t-
len atrendezddést a csaladi rendszerben az ilyen tipusi, idében és térben nehezen kérvonalazhat6 in-

tenziv elfoglaltsag.

2. A TANACSADAS MODJA

2.1. EGYENRANGU FELEK KOZTI KONZULTACIO ES HIERARCHIAN ALAPULO
TANACSADAS

Az egyenrang felek kozott 1étrehozott tanacsadoéi folyamat jelentésen kiillonbozik a hierarchian alapu-
16 tan4csadastol, ahol a tanacskérd és a tanacsado ala-, folérendeltségi viszonyban van.

Az egyenrangu felek kozott 1étrehozott tanacsadast a kovetkezok jellemzik:

o A kommunikaci6é személy-kozpontt. Hangstlyos kérdései: Hogy érzi magat az anya, mit gondol a
helyzetr8l? A cél, hogy a tanacsado segitse az anyat a probléma megoldasaban.

o A tanicsadas nem beavatkoz6 (hand-off) — a legritkibban nytl az anyahoz és a gyerekhez, el6tte
mindenképpen megprobalja szobeli iranyitassal megoldani, hogy az anya maga tegye mellre a ba-
bat, vagy talalja meg a megfelel§ poziciét. Igy az anya a sajat tapasztalatot szerez arrél, hogy egye-
diil is képes uralni a helyzetet, ezaltal jobban bizik 6nmagaban.

A hierarchian alapul6 tanacsadast a kovetkezdk jellemzik:

e A kommunikacié probléma-koézpontt. Hangstlyos kérdései: mikor, hol, hogyan, mennyit, milyen
gyakran stb.? ElsGdleges célja a probléma megoldasa.

o A tanicsadis moédja beavatkoz6 (hand-on) — a tanacsad6 nem varja ki, hogy az anya megkisérelje
a hattérbdl valo iranyitas segitségével, de maga megoldani a problémét, hanem beavatkozik: a ta-
nacsadé teszi mellre a gyereket, § igazitja a szajaba a mellbimbét , stb. igy az anya nem tapasztalja
meg, hogy 6 maga is képes r4, kiszolgaltatott marad a kiilsé segitségnek.



A hierarchian alapul6 tanacsadas egyszer(ibb, gyorsabb, de kevésbé hatékony. A személykozpont ta-
nacsadas sokkal tobb idét, tiirelmet, empéatiat kovetel mindkét féltSl, de az eredmény jobb és tarté-
sabb. Kénnyen beleeshetiink abba a hibaba, hogy a hierarchian alapulé tanacsadast egyértelmiien az
egészségiigyi dolgozd — beteg kapcsolathoz kotjiik, mig a személykozponti tandcsadast az 6nkéntes
tanacsadod — tanicskérd helyzettel azonositjuk.

Am eléfordulhat, hogy a szoptatési tanacsadéva lett anya autoriter személyiségti, ezért képtelen a ta-
nacskérét egyenrangi félként kezelni, mig az is lehetséges, hogy az egészségiigyi dolgoz6 bizonyos
helyzetben el tudja érni, hogy az anya egyenranginak érezze magat vele.

A tanacsadas formajat tehat nem a személy, hanem a médszer, a szemlélet hatirozza meg.
2.2. A MEGFELELO KOMMUNIKACIOS ESZKOZOK

A tanécsadas soran az egyik legnagyobb hibaba akkor esiink, ha engediink a belsé késztetésnek, hogy
itélkezziink — vagyis jovahagyjuk, illetve helytelenitsiik a mésik személy kijelentéseit, utasitgassunk,
vagy ne vegyiik komolyan a masik aggodalmat, eltereljiik a tanacskér6t a szaméara fontos, &m nekiink
jelentéktelennek tiing, vagy kényes témardl.

Ezek helyett a tandcsadénak arra kell torekednie, hogy a tanacskérét egyenrangt partnernek tekintse.
A tanacsadasi folyamat egyik legf6bb Osszetevdje az értd figyelem alkalmazasa.

Erté figyelem: A j6 figyel6 megfelelS aranyérzékkel rendelkezik, tudja, mikor kell szélnia és mikor
csendben figyelnie.

A figyelés magéiban foglalja:

o az érdeklGdésre utalé testi megnyilvanulasokat (érdekl&dg testtartas, szemkontaktus),

¢ a masik mondanivaléjat koveté megnyilvanulasokat (felhivas a beszélgetésre, batoritasok, nyitott
kérdések, figyelmes csend),

o avisszajelzéseket (érzelmek és tartalom tiikrozése, 6sszegz6 visszajelzések).

Az ért figyelem alkalmazasa a tanacsad6tol aktiv munkat igényel. Visszajelzései soran ajbol megfo-
galmazza a beszél§ altal kozvetitett érzéseket és tartalmakat, ezzel kifejezésre juttatva megértését és
elfogadasat. A beszélgetés soran sajat szavaival ismétli meg benyomésat a mondottakrél, mintegy de-
kédolja az elhangzott informaci6t, a félreértéseket a beszél§ igy azonnal korrigalhatja (parafrazis). A
figyeléshez félre kell tenni eléitéleteinket, félelmeinket, vagyainkat, ezek ugyanis eltorzitjadk az infor-
macibkat.

Példa:
- Nem hiszem, hogy elég lenne neki a tejem.
- Ugy gondolja, nem lakik j6l a szoptatastol.
- Igen, mindig sir etetés utan.

- Ugy latom, aggédik emiatt.



Blokkolas: Olyan eszkoz, amely megakadalyozza a tanicskérSt az adott pillanatban, az adott téma
tovabbi kifejtésében, lehetGséget adva késébbi idépontban valé megbeszélésre.

Példa:
- Esténként cumit is kap, de tigy gondolom, hogy a pétlas sem artana.
- Beszéljiink most a cumi kérdésérol.

Erésités: Olyan kommunikaciés eszkoz, amely megerdsiti a tanacskéré altal behozott téma, megalla-
pités helyességét, egy j6 gondolat, 6sszefiiggés elfogadisat, pozitiv értékelését.

Példa:
- Lehet, hogy akkor éjszaka is érdemes lenne megszoptatni.
- Igen, az a tapasztalatunk, hogy ez segit.

Fontossag elismerése: Ami — az élet barmely teriiletén — a tanacskérg szamara jelentGséggel bir,
azt a tanacsado felismeri, pozitivan értékeli, s ezt kifejezésre juttatja.

Példa:
- Most rettenté nehéz az ikrekkel, de, ha nagyobbak lesznek, mindig lesz jatszotarsuk.
- Kimerité lehet ikres mamdanak lenni, de k6zben nagyon izgalmas, és kiilonleges érzés.
Kiemelés: A tanicskérd éltal hozott informaci6kbdl a relevans elemek hangsilyozasa.
Példa:

- Mindenhol azt olvasom, hogy nem szabad elkényeztetni a gyereket, és az anyésom, meg a
férjem is sokszor mondja.

- Nagyon fontos lenne, hogy a férjével egyetértsenek a gyereknevelés kérdéseiben.

Nyitott mondat: Olyan informaci6szerzésre irainyuld torekvés, amely soran a tanacskérd, a megvala-
szoland6 témat szabadon fejtheti ki.

Példa:
- Mit gondol a baba hordozasarol?

- Ugy tudom, art a kicsi gerincének, bar én nagyon szeretném, ha tébbet lehetne a kézelem-
ben.

Onkoézlés: A tanacskérd altal behozott élményhez kapesolt sajat, azonos iranyt érzelem kozlése.
Példa:

- Rettenetesen faj a szoptatds a sebes mellembdl.

- Tudom, mit érez ilyenkor, én is atestem rajta tobbszor.

Osszekapcsolas: A tanicsadd kiemeli a lényeges gondolatokat, és Osszefiiggést allit fel a témak ko-
zOtt.



Rogtonzés: Az adott szituacidhoz val6 gyors alkalmazkodas, amely nem hordoz feltétleniil relevans
informaciot és lehetbleg pozitiv érzelmeket hiv, valtozé nyelvi formulak segitségével.

Példa:

- Hallom a tébbi gyerek milyen nagy pancsoldst csap odakint. J6, hogy a nagyok lefoglaljak
egymadst!

Tamogatas: A tanacskéré megnyilvanulasainak kiemelése, annak pozitiv toltéstivé forditasa.
Példa:

- Latja, milyen vadul ragja a ragékat? Biztosan éhezik szegény.

- Ugyes baba, tudja hogyan segithet magan, ha jén a foga.
Visszacsatolas: A beszélgetés korabbi szakaszaban érintett témakra valo visszatérés, visszautalas.
Példa:

- Arrél mar beszéltiink, hogy az éjszakai szoptatds természetes.

Osszegzés: egy-egy nagyobb téma utan megfelel§ dsszefiiggésbe allitjuk a mar atbeszélt részleteket.

3. A TANACSADAS TARTALMA: A SZUKSEGES ES ELEGSEGES

INFORMACIO.

A segitének nem az a dolga, hogy a tanacskér§bdl szoptatési szaktanicsadét faragjon. A legfGbb feladat
az anya Onbizalminak megerdsitése, olyan és annyi informéci6 atadasa, amely segitségével az anya
maga képes dontést hozni a tovabbi tennival6okrol. A frissen sziilt, vagy gyerekéért aggd6do anya figyel-
me és befogadoképessége természettSl fogva korlatozott. Ha komolyan szorong, esetleg depresszios,
akkor lehet, hogy teljesen besziikiilt a problémara, és masféle informéaciok szamara nem is hozzaférhe-
t6. A tanacsadoé ilyenkor hidba onti nyakon a sziikségesnek vélt ismeretekkel, nem éri el a céljat. Fon-
tos, hogy elGszor érjiik el, hogy az anya biztonsagban érezze magat, éreztessiik vele, hogy ra figyeliink,
és fontos szamunkra (szolitsuk a keresztnevén, kérdezziik meg, hogy hivjak a babajat, gratulaljunk a
kicsihez stb.), és csak ezutan térjiink at a problémaéra. Ekkor is hagyjunk id6t, hogy a sajat tempdéjaban
fejtse ki a 1ényeget. Kozben megismerhetjiik lelkiallapotat, befogadoképességét és elGzetes ismereteit
és szemléletét. Ennek megfelelGen alakitsuk az informéaciéatadas modjat és az informéacié mennyiségét.
A legtobbszor az a jo, ha kisebb 1épésekben, visszakérdezve, az anya véleményét, észrevételeit tiirelme-
sen meghallgatva adjuk at tudasunkat. Eléfordulhat, ha az anya egészségiigyi dolgozo, hogy & igényli a
komolyabb tempé6t. Ekkor hasznalhatunk bonyolultabb kifejezéseket, elmagyarazhatunk egyben egy
Osszetettebb orvosi probléméat. A beszélgetés befejeztével kérjiink késébbi visszajelzést, és biztositsuk
arrél, hogy barmikor felkereshet, ha elbizonytalanodik, vagy Gjabb kérdései timadnak.

Irta: Szédy Judit, pszicholégus, IBCLC laktacios szaktanacsado



