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Kríziskoncepciók és pandémia
g. Caplan (1964) kríziskoncepciójában a kríziseknek két fajtája létezik. egyik 
esetében a kiváltó ok egy véletlen, veszélyeztető, váratlan helyzet, míg a másik 
csoportba az élet során természetes módon megjelenő változások sorolhatók. 
Caplan szerint a krízis lélektanilag kritikus állapot, az egyén számára érzelmi-
leg jelentős helyzet, melyben a személy kénytelen szembenézni, konfrontálód-
ni a lélektani egyensúlyát veszélyeztető körülményekkel. A helyzet jellemzője 
továbbá, hogy azt az egyén a már ismert eszközeivel sem megoldani, sem 
elkerülni nem tudja (Caplan 1964).  

erikson átmeneti állapotként, fordulatként, fordulópontként tekint a 
krízisre. e fogalmat kiszélesítő kríziselméletében (1956; 1958/1991; 1968) az 
embert olyan kreatív lénynek tekinti, aki új énerőket kialakítva (e fogalom rög-
tön odakapcsol bennünket a reziliencia, a rugalmas megküzdés képességéhez) 
képes a változásra és életének cselekvő irányítására. A személy a helyzet ke-
zelése érdekében új stratégiák kidolgozására kényszerül, így a krízisben – az 
alkalmazkodási zavar és ennek következményei mellett (Kézdi 1995) – benne 
rejlik a fejlődés, az új egyensúly elérésének lehetősége is.

A krízisek tehát részben normatív/normál/fejlődési krízisek, melyek a 
személyiségfejlődés során, életciklusváltási pontokon jelennek meg, és jellem-
zőjük, hogy a fejlődéssel együtt járó változások ekkor gyorsabban zajlanak le. 
Részben pedig akcidentális/esetleges természetűek, így egy adott időpontban, 
véletlenszerűen, hirtelen jönnek létre (erikson 1963, In: Bakó 2019). ezeket 
a kríziseket például veszteségek (munkanélkülivé válás, szakítás, gyász, beteg-
ség) váltják ki, ezért érzelmileg olykor különösen megterhelőek lehetnek. 

gyakori, és a világba vetett bizalom fenntartását szolgálja az emberek-
nek az a meggyőződése, hogy a világ igazságos, kiszámítható, kontrollálható 
hely, és mindaz, ami történik, velük/velünk nem történhet(ne) meg (lerner 
1980). A személyen belül lévő pszichológiai szerveződés a biztonságérzetnek  
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és a biztonság feltételeinek együtt járására törekszik: az egyén célja a bizton-
ságérzet fenntartása (Péley 2002). Hajduska (2015) szerint a krízisekben – 
főképpen az akcidentális krízisekben – a közös jellemző az, hogy a helyzet 
váratlan, és vele az ember természetes biztonságérzete, egzisztenciája kerül 
veszélybe. A biztonságra törekvés és a „velem ez nem történhet meg” nézeté-
nek ellentmondásával a helyzet kontrollálhatatlanságának élménye különösen 
fokozottá válik. ezzel ugyanis értelemszerűen csökken az egyén azon képes-
ségének megélése, hogy befolyásolhatja az eseményeket. „… a stressz leggya-
koribb kiváltó okai a bizonytalanság, az elszigeteltség, a kontroll elvesztése, a 
konfliktusok” (Máté 2012).

Krízishelyzetekben, stresszel teli körülmények között – talán a biz-
tonságérzet visszaszerzésére való kísérletként – megnő a kötődési szükség-
let (Péley 2002), aktiválódik a kötődési viselkedéses rendszer. A válsághelyzet 
ugyan rombolhatja az emberi kapcsolódásokat is, de a stressz hatását a kap-
csolatok fenntartásával, jelenlétükkel, elérhetőségükkel – a kötődési szükséglet 
kielégítésével – enyhíthetik a jelentős más személyek, például a szülők, a peda-
gógusok (Simon 2019). 

A pandémiával mint sajátos – kívülről érkező, váratlan – életesemény-
nyel, nem csak mint világjelenséggel, közösségi lényként találkoztunk, de 
egyénként megtapasztalva, a személyes élethelyzetekben is okozott kihíváso-
kat: eddigi sémáinkkal alig, vagy nem megoldható körülményeket teremtett. 
Részben társadalmi szintű döntéseket kényszerített ki, részben megnövelte az 
egyéni veszteségeket. Hatása – értelemszerűen – megjelent a hallgatók és az 
oktatók életében, az oktatás színterén is, próbára téve reziliens működésü-
ket. És – témánkhoz közelítve – mind magánemberként, mind egy adott in-
tézmény, képzés szereplőjeként is szükségessé vált gyors és adekvát válaszok 
adása, a biztonságérzet fenntartása a működés folytonosságának biztosításá-
val. A helyzet komplexitását mutatja, hogy – miközben a zavartalan működés 
megteremtése külön is igényelt lelki erőforrásokat – a veszteségek mellett az 
egyén akcidentális krízishelyzetei is megjelenhettek, pl. a munkahely, a megél-
hetés elvesztése, fenyegetettség érzése, vagy megbetegedések, halálesetek. Az 
életesemények mellett a feladatok – nem pandémiával összefüggő – ellátása is 
okozhatott krízishelyzeteket: a munkavégzés területein kinevezések, nyugdíja-
zások, vagy a kiégési tünetegyüttes is előfordulhatott. e vonásában a megélt 
helyzet hasonlít a jakobson krízismátrix elméletében kifejtettekre (jakobson 
1979, In: Bakó 2019), amennyiben sajátosan egybeeshetett az egyének életé-
ben a fejlődési és az akcidentális krízis, illetve a pandémiával terhelt szituáció-
ban egyszerre jelentkeztek az egyéni és a társadalmi hatások.   

sIMon gaBrIella
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Témánkra fókuszálva, a néhány éve kialakult, többszörösen kihívásos 
helyzet – részben az online térbe kényszerült tanítási-tanulási folyamat hatása-
ként – átalakította az oktatói-hallgatói kommunikációt, ennek következtében 
az abban résztvevők kapcsolatát. És ahogy módosította az oktatás és a be-
fogadás körülményeit, úgy változtatta meg azok módozatait is, mely további 
hatással lehetett a létrejött tartalmakra, és a hatékonyságon kívül az eredmé-
nyekre, produktumokra is.  

tanítás és tanulás az internet segítségével
Az interneten zajló tanulási-tanítási folyamatokban egyre több kép és hang, 
illetve írásos üzenetek közvetítésére alkalmas modalitás jelent meg. Az on-
line kommunikáció során az írásos kapcsolatfelvétel és munka azonos időben 
(chat, csoportos chat, online fórumok), illetve nem azonos időben történhet 
(aszinkron kommunikáció, pl. e-mailezés). Az online üzenetváltások, kép és 
hanganyagok tárolása és újra olvasása ma már könnyen megoldható, ezt a 
fontos szempontot kihasználhattuk a tanítás-tanulási folyamatok során is. Az 
online szinkron kommunikáció használata esetén fontos – a pandémia alatt 
hangsúlyosan megjelenő, ma már azonban közismert – felfedezésnek bizo-
nyult, hogy jó, ha előre megállapodunk a kapcsolatfelvétel módjában, idejé-
ben, esetleg a résztvevők számában és a moderátor személyében, és szerepé-
ben is. Sokan használtak ingyenes lehetőségeket az online kapcsolatfelvételre, 
de a felhasználók előfizettek biztonságosabb és több – például csoportmunká-
ra is – lehetőséget kínáló alkalmazásokra. Tapasztalatok szerint, az alkalmazás 
használatába, az esetleges felvétel, fotók készítésébe való beleegyezés mellett 
– az adatvédelmi elvek betartására figyelemmel –, a kamerahasználat bizo-
nyult kihívást jelentő tényezőnek. előbbieket az aktuális szabályozás ismerete, 
utóbbiakat sokszor a személyes tapasztalatok, a csoportszabályok felállítása 
tudták szabályozni – nem mindig sikerrel. A kamerakép és a kontrollkép is 
tartogatott kihívásokat: fokozatosan tanultuk meg, hogy hogyan érdemes az 
online térben megjelennünk, kezdve a ruházatnál, a fizikai környezetnél, vagy 
a le nem némított mikrofonokon keresztül behallatszó, nem várt hanghatá-
sokon át a telefonon való bejelentkezés nehézségeivel folytatva a felsorolást. 
A foglalkozások alatt egy helyiségben tartózkodó (nem csoporttag) szemé-
lyek és a titoktartás tisztázandó kérdésein kívül említhetjük még a nem elő-
nyös fényviszonyok, például a megcsillanó szemüvegek és a szemkontaktus 
megteremtésének lehetetlenségén keresztül a testbeszéd elmaradásából kelet-
kező nehézségek, félreértések felfedezését és a korrigálásukra tett kísérlete-
inket, illetve az online is érzékelhető csoportlélektani folyamatok kihívásait 
is. folyamatosan tanultunk, mely újabb, nem várt jelenségeken, megoldandó  
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oktatástechnológiai kérdéseken keresztül időről időre emelte a stressz-szintet, 
és tette e körülmények között is próbára a megküzdési képességünket. Saját 
tapasztalatom a szupervízió igényének és használatának megemelkedett gya-
korisága: a szakmai személyiségem ápolására tett erőfeszítések ezekben a kihí-
vásos helyzetekben. örvendetes, hogy oktatók és hallgatók között megjelent 
egyfajta sorstársi közösség élmény is, olyan együttműködési készség, melynek 
hozadékai részben a közösségi élmény továbbfejődésében mutatkoztak meg 
a jelenléti alkalmak során, részben a technikai alkalmazások számos eleme to-
vább is fennmaradt az oktatásban és az oktatásszervezésben. 

A pandémia alatt végeztem el a szupervizor szakirányú képzés nagyjá-
ból fele részét, így módomban állt hallgatóként saját élményű tapasztalatokra 
is szert tenni a tanulási folyamat befogadói oldaláról, ennek sajátosságai-
ról. egyik jelentős élményem, hogy a kép és hang alkalmazásával létrejött 
virtuális térben az érzékelés, a figyelem, a személyesen átélhető élmények, 
benyomások és ezek hatása a valóságban való megéléshez viszonyítva jelen-
tősen eltér. A fizikai korlátozottság az érzékterületektől érkező információk 
limitáltságával jár együtt (pl. térbeli viszonyok, fényviszonyok, hanghatások, 
illetve kétdimenziós, a valóságosnál kisebb kép). A már megszokott kom-
munikációból a metakommunikáció szerepe lecsökken (olykor a mimikát 
sem látjuk megfelelően, nemhogy a testbeszédet, és nem jön létre a szem-
kontaktus). A beérkező adatok a hangsúlyra, hanglejtésre, hangszínre, a be-
szédtempóra korlátozódnak, és felerősödik – a pontos, szabatos fogalmazás 
szükségessége mellett – a beszédidő aránya tartásának jelentősége, a szó át-
vételének fontossága, a körültekintő jelenlét szükségessége – ha működik 
a kép, a mikrofon, ha nincsenek egyéb zavaró körülmények. A figyelem az 
előbbi tekintetben erősödik, míg a befogadás, a folyamatok megfigyelése – 
tapasztalatom szerint – gyengül, szórtabbá válik. 

Mivel az információk kevesebb érzékterületre hatnak, gyengébb lehet 
az átélés, így a mentális reprezentáció. A beérkező adatok, ismertetések kor-
látosabb befogadása miatt az emlékek elraktározása és előhívása is nehezí-
tett. „Az emlékeknek érzelmi, tapasztalati tartalma van, az emlékezés során 
az érzelmi elem hamarabb megjelenik, könnyebb felidézni, mint az adatszerű 
tartalmat. Az érzelmi összefüggések a beérkező ingerek korlátozottsága foly-
tán nehezebben alakulhatnak ki, ennek következtében az emlékek, melyek jel-
lemző vonása a kontextusfüggőség, előhívása is akadályoztatott a jelenben az 
érzékszervi információk beszűkültsége okán” (Simon 2021,). A tapasztalat az, 
hogy az online oktatás során az emlékezéshez, a felidézéshez több támpontra, 
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így több és alaposabb, lehetőleg kézírásos jegyzetre van szükség. Az esetleges 
technikai problémák, további nehézségként, elidegenítő effektusként hatnak: 
az amúgy is nehezebben fókuszált figyelmet kizökkentik, csökken az átélés, a 
bevonódottság élménye (Simon 2021).

Környezetpszichológiai javaslatok
A környezetpszichológia az ember és a fizikai környezet (dúll 2022), a társas 
kapcsolatok és a testi-lelki működésünk összefüggéseit vizsgálja. A pandémia 
alatt végzett kutatások mutattak rá, hogy azzal, hogy nem léptünk, nem léphet-
tünk egymással személyes kapcsolatba, a fizikaiak mellett számos lelki jelenség 
is változott a lezárások alatt. Megváltoztak a téri határaink, elmosódott a határ 
a munkahelyünk és az otthonunk között, módosult az intim tér fogalma. A 
pihenés, a regenerálódás, a mentális tehermentesítés tere esetenként felolvadt 
a munka-magánélet-családi élet hármasságában, vagy a pihenés-táplálkozás-
munkavégzés-közösségi élet funkcionális szempontú színtereiben. Átformá-
lódott a privát szféra fogalma is azzal, hogy szükségszerűen megjelent a csa-
ládok összezártsága. Vagy eddig kevéssé ismert kihívásokat okozott az online 
tanulás/munkavégzés miatt az elégtelen számítógéppel való ellátottság, esetleg 
a sávszélesség problémája. Az élet, a munkavégzés, a tanulmányok egyik leg-
fontosabb helye az otthon, csatornája az online tér lett. 

A kockázatok mérséklésére a környezetpszichológiai kutatások számos 
javaslattal éltek. felhívták a figyelmet az időbeosztás, a rendszeres napi ruti-
nok kialakításának szükségességére, hiszen az online térben, otthonról vég-
zett munka szülőt és gyermeket is próba elé állította az időkezelés vagy a 
rendszerszerű életmód kialakításának területén. fokozott figyelmet javasoltak 
a táplálék- és folyadékbevitelre, fontos szemponttá vált a mozgás, valamint a 
pihenés beiktatása, illetve a rendszeres és kielégítő alvás biztosítása. A javasla-
tok között szerepelt az énidő kialakítása a pihenésre szánt idő mellett, a test-
edzés beiktatása a stresszhormonok mennyiségének csökkentése, az endorfin 
és más örömhormonok szintjének növelése érdekében. Kiemelten jelentőssé 
vált az egyensúly megteremtése a munka-pihenés-család háromszöge és az 
online streamingcsatornák túlzott használata között. Az egyének, a családta-
gok vagy a barátok elszigetelődésének megakadályozására a rendszeres online 
kapcsolattartást javasolták a kiterjedt család tagjaival, a barátokkal, ismerősök-
kel. Az online tér használatának időbeli megnövekedése és eluralkodása ellen 
a tudatos internethasználat, például a képernyő előtt töltött idő kontrollálása, a 
hírek megtekintésének meghatározott ideje, a gyerekek internethasználatának 
beosztása, vagy a szűrőprogramok igénybevétele mellett a hiteles információk  
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keresése, és a nem digitális eszközök (screen free activities) tudatos alkal-
mazása (könyvolvasás, zenehallgatás, séták) bizonyultak jó hatásfokúnak az 
egyensúly megteremtésében. Szerencsés megoldásnak találták a gyerekek 
bevonását a szabályok megalkotásába (demetrovics és mtsai 2020).  Mások 
a megküzdési stratégiák folyamatos alkalmazásának megterhelő jellegére hív-
ták fel a figyelmet. Kiemelték a megszokott terek elvesztésének stresszkeltő 
jellegét is. Arra tettek javaslatot, hogy igyekezzünk a fizikai környezetet az 
egyes használati funkciók szerint strukturálni, és ezeket tudatosan különít-
sünk el egymástól. A különböző mentális tevékenységek végzése: a beszél-
getések és más, nem feltétlenül online kapcsolódási formák hasznossága kü-
lönösen felértékelődött.   

védelmező tényezők krízishelyzetekben 
A stresszre, a krízisekre adott válaszok közül a nem adaptív magatartásformák, 
a károsodással való túlélés mellett számos embernél a rugalmasság, a sikeres 
alkalmazkodás és a növekedés képessége is megjelenik. Ha a meglévő erőfor-
rásaink és a bevált alkalmazkodási sémák nem elegendőek, olyan, biológiai, 
pszichológiai, szociális, spirituális feladatról beszélünk, mely a szervezet kü-
lönböző működési szintjeinek összhangját igényli. e folyamatokat együttesen 
megküzdésnek nevezzük (Oláh 2005, In: Kiss 2015, id. Kövesdi 2017).

Számos faktor mellett, a személyes életben szerzett tapasztala-
tok, a családi háttér, a minták, a szakmai szocializáció is meghatározza a 
stresszreakciókat, a megküzdési képességet. Bizonyos személyiségtényezőkön 
kívül – ilyenek például az optimizmus, a kontrollképesség, a lelki edzettség, a 
tanult leleményesség (Oláh 2005, In: lubinszki 2012), a konstruktív gondol-
kodás (epstein–Meier 1989, In: Kövesdi 2017), a rugalmas ellenállóképesség, 
a reziliencia, vagy a koherenciaérzés (Antonovsky 1987, In: Buda 2003), az 
érzelmi intelligencia (Mayer–Salovey 1997, In: Kövesdi, 2017) és a spirituális 
intelligencia (Zohar–Marshal 2000, In: Kövesdi, 2017) – a rendszeres test-
mozgás és az alapvető emberi szükségleteket kielégítő „emberi információs 
és kapcsolati cserefolyamatok” (Buda 2000, In: Simon, 2019) bizonyulnak ha-
tékony segítségnek. Például a kapcsolatok, a társas támogatás, a figyelem, az 
elismerés, a szeretet, továbbá a hivatástudat, az önaktualizáció és az átkerete-
zés is támogathatják az egyént a kihívásos helyzetekkel való megbirkózásban. 
A következőkben néhány, a krízishelyzetekkel való megküzdésben, illetve a 
mentálhigiénés szemléletben különösen fontos fogalmat bővebben is kifejtek.  

A koherenciaérzés középpontjában a „Mit tegyünk, hogy egészségesek 
maradjunk?” kérdésre adott válaszaink jelennek meg, mely a salutogenezis, az 
egészségtudatosság alapkérdése. „Antonovsky a stresszel való megküzdés és 
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az egészség eredete, forrása, kialakulása okainak vizsgálata során alkotta meg a 
salutogenezis definícióját (a salus – latin egészség jelentésű, és a genezis – gö-
rög eredet, keletkezés értelmű szavakból), mely a megküzdőképesség és a pszi-
chológiai immunrendszer alapját képezi. Meghatározta ennek központi elemét 
is, a koherenciaélmény, koherenciaérzet (Sense of  Coherence, SOC) fogalmát” 
(jeges és Varga 2008; lindström – eriksson 2006, In: Simon 2019, 193 p.). A 
koherenciaérzés olyan beállítódás, életstratégia, mely az ember világgal való 
kapcsolatát jellemzi (Simon 2019), továbbá a megfelelő coping stratégiák meg-
találását és mobilizálását irányítja (Kövesdi 2017). Benne az az élmény tűnik 
fel, hogy a világ megérthető, a tapasztalt jelenségek kezelhetőek és értelme-
sek, jelentésteliek (Antonovsky 1996). „A koherenciaérzés mérsékli a stresszt, 
a betegség káros hatásait, segíti az egyént a leghatékonyabb megküzdési mód 
megtalálásában” (Antonovsky 1987/1991, Kiss 2012, In: Kövesdi 2017, 21 p.). 

Reziliencián – rugalmas alkalmazkodáson, rugalmas ellenállási képessé-
gen, lelki ellenállóképességen – mint a személyiségben rejlő protektív faktoron 
azokat a képességeket értjük, amelyek lehetővé teszik, hogy nehéz, megpróbálta-
tást jelentő helyzetekben sikeresen tudjunk alkalmazkodni képességeink, erőfor-
rásaink mozgósításával. A reziliencia fogalmának megjelenése azt a célt szolgálta, 
hogy „az ember a környezetével hatékonyabban lépjen interakcióba” (Kövesdi 
2017, 25). Védő faktor továbbá a személy családja vagy a társas környezete is: a 
reziliencia fogalma, maga a működés csoportra vagy közösségre is érthető.

Az önaktualizáció az élet értelmével, a hivatással, az ügyszolgálattal függ 
össze (Bagdy 1996). Viktor frankl fogalmával – aki azt vallotta, hogy „az em-
beri létezés már eleve valaki vagy valami felé irányul” (frankl 2016, 205) -, az 
– egy ügy szolgálatában kiteljesedő egyén az önmagán túlmutató célok szol-
gálatába állított élettel egyre konkrétabbá, egyre aktuálisabbá válik. „… az én 
aktualizációja az öntranszcendencia melléktermékeként jöhet létre” vallotta 
frankl (frankl 2016, 205), aki „az öntranszcendáló képességgel, az egyén ön-
magán túlmutató céljainak szolgálatával köti össze az ügyszolgálat és a szeretet 
egységbe rendeződését” (Bagdy 1996, In: Simon 2021, 13).

fredrickson szerint a pozitív érzelmek lehetnek védelmező tényezők. 
ezek „tágítják a figyelem körét és a kogníciót, lehetővé teszik a rugalmas és 
kreatív gondolkodást, és fejlesztik a megküzdési képességet” (fredrickson 
2004, In: Simon 2019, 209). Seligman, a pozitív pszichológia egyik legjelentő-
sebb képviselője szerint a jelentésteli élet (meaningful life) a boldogság legmé-
lyebb forrása (Simon 2019). A szakmai elköteleződés, a munka, tevékenység 
közben megélt flow-élmény szintén protektív tényező lehet (Csíkszentmihályi 
2001, Kádár–Somodi 2011, In: Simon 2019). 
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Sonja lyubomirsky a boldogság élményének elérésével és fenntartásával 
foglakozik kutatásaiban. javaslata számos tevékenységet összegez a boldogság 
elérésére és fenntartására. ezek a hála kifejezése, az optimizmus, a rágódás és 
az összehasonlítgatás elkerülése, továbbá a jó cselekedetek. fontos boldog-
ságfokozó élmények a társas kapcsolatok gondozása, a feszültségek kezelése, 
az áramlatélmény, az apró örömök élvezete, a célok melletti elköteleződés, a 
vallásgyakorlás és a spirituális élet, valamint a meditáció és a testedzés. A tartós 
boldogság forrásai továbbá a pozitív élmények, az optimális időzítés és a vál-
tozatosság, a társas támogatás, a motiváció, az erőfeszítés és az elköteleződés 
lehetnek a kutató szerint (lyubomirsky 2008).

A megküzdés nem statikus, hanem dinamikus folyamat, amely a kü-
lönböző stratégiák alkalmazását is jelenti. Olyan események bekövetkeztekor 
viszont, amikor a történések nem kontrollálhatóak, az elfogadás, a helyzethez 
való pozitív viszonyulás, az átkeretezés lehet a leginkább járható út. Az elfo-
gadás a kontrollálhatatlan helyzetben megjelenő félelmet segít legyőzni és egy 
bizalomteli élményt nyújthat, szemben a kontroll minden áron való fenntartá-
sára való törekvéssel (Kövesdi 2017). 

A környezetpszichológiai megfontolásokon kívül a pandémia okoz-
ta (és egyéb) krízishelyzetben számos lehetőség áll rendelkezésünkre ah-
hoz, hogy a nehézséget keltő helyzetekkel megbirkózzunk. Az embert bio-, 
pszichoszociális és spirituális еényként kezelve, ilyenek lehetnek a testmozgás-
sal összefüggő, hormonálisan is ható tevekénységek, a védelmező személyiség-
vonások fejlesztése, a koherenciaérzés a megfelelő stratégiák megtalálásához, 
a társas kapcsolatok keresése és ápolása, a spiritualitás, az önaktualizáció, a 
helyzetek átkeretezése – amennyiben megoldhatatlannak bizonyul –, az adott 
szituáció elfogadása és az értelem megtalálása lehet a célunk. 
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