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HOGYAN KUZDJUNK MEG VESZTESEGEINKKEL?

A gydsz teljes odaaddst igényel, amig a
szivet tépé fdjdalom dt nem alakul valami
kezelhet6bbé.”

VESZTESEGEINK

Az emberi természet egyik misztériuma, hogy az ember képes egy ilyen vihart
felkésziiletlenil elviselni és életben maradni. Az intellektust megbénitja a sokk, és csak
tapogatdzva keresi a szavak értelmét. Konyoriletesen kevés az erd, amellyel felfoghatna
teljes fontossagukat. Az elménk érzi az 6ridsi, bénitd veszteséget, de ez minden. Az
elmének és az emlékezetnek honapokra, talan évekre van sziiksége, hogy 6sszegydijtse
a részleteket, és megismerje a teljes veszteség valddi méreteit.” - irta Mark Twain sajat
gyaszarol, amit 24 éves kordban vératlanul elhunyt imadott lanya kapcsan élt at.

Eletiink soran idérél idére elveszitiink, elhagyunk és elengediink masokat. A veszteség
az emberi élet elkerlilhetetlen velejaroja. Veszteség alatt nem csak egy hozzank kozel
allé személy haldlat értjik, hanem egy parkapcsolat végét, egy fontos barati kapcsolat
megszakadasat, az egészségi allapot tartdés megromlasat, egy terhesség megszakadasat,
vagy akar egy koltozést, iskola-, vagy munkahelyvaltast is. A veszteségek kdvetkeztében
|étrejott érzésekkel, fijdalommal, bdnattal meg kell birkdznunk ahhoz, hogy pszicholégiai
értelemben egészségesen tudjuk tovabb folytatni az életet. A nehéz érzésekkel vald
megkiizdés egy folyamat, amire nagy sziikség van. A gyasz tulajdonképpen a veszteségre
adott természetes reakcié. Mar Freud is leirta, hogy a gyasz folyamata rendkiviil nehéz,
lassu, fajdalmas, aproé 1épésekbdl allé munka, aminek eredményeként képesek lesziink
elengedni az elvesztett személyt vagy helyzetet. Ha nem tudunk gydszolni, annak
rengeteg negativ kdvetkezménye lehet, kilonféle testi vagy pszichés betegségek
Iéphetnek fel. A gyasz tulajdonképpen jotékony, a fajdalom enyhitésének egyik maodja.
A fentebb leirt veszteségek kozil taldn egy szeretett személy haldla a legnehezebb.
Egyrészt a visszafordithatatlansdg ténye, a kapcsolat végleges megszakadasa miatt,
masrészt ilyenkor kénytelenek vagyunk szembenézni sajat halandésagunkkal is. A
mindennapokban tobbségiink keveset gondol arra, hogy az életlink egyszer halallal
végzddik, ilyen esetekben azonban kénnyen el6bukkanhatnak a haldllal kapcsolatos
szorongasaink. A haldllal kapcsolatos félelmek aktivalddasa mellett a szeretett személy
haldlanagyon gyakran blintudatot valtkia hozzatartozokbdl, hiszen 6k életben maradtak,
a szeretett személy pedig nem. El6fordulhat, hogy bilntudatot élnek meg amiatt, hogy
ugyanolyan mederben viszik tovabb napi tevékenységeiket, mint azel6tt, de akdr amiatt
is, hogy ha idénként jol érzik magukat, oriilnek, vagy 6nfeledten nevetnek.




A GYASZ RITUSAI

Régebbi korokban megvoltak a gyasz pontos szabalyai. Példaul a fekete gyaszruha jelzés
volta gyaszold kdrnyezetének, hogy azilleté nehézidbészakon megy keresztl, figyeljenek
oda ra, kiméljék 6t. Napjainkra azonban sajnos kikopott a gydszhoz kapcsolédé ritudlék
nagy része. Pedig a gyaszhoz tartozo kiils6ségek, ceremonidk, ritusok mozditjak el6, hogy
a hozzatartozok képesek legyenek fokozatosan elengedni az elvesztett személyt. A test
eltemetése, a halotti tor, a siratds, a gyaszid6 betartasa mind segitik az itt maradottakat
abban, hogy érzéseiket megéljék, kisirjak magukat, hogy kérnyezetiiktél tdmogatast
kapjanak, hogy végiil képesek legyenek eljutni a belenyugvas allapotdba. A kozds
siratas, a halotti toron val6é anekdotdzas az elhunytrél erésiti a gyaszoldban az érzést,
hogy nincs egyedil fajdalmaval. Napjainkban sok esetben mar konkrét sirhelye sincsen
feltétleniil a halottnak, pedig az elengedés szempontjabdl fontos, hogy legyen egy hely,
amit szokasszerien meg lehet latogatni.

Amoderntéarsadalmakban nagyon gyakran a gyaszolé egyediil kénytelen keresztiilmenni
ezen a nehéz idészakon. A gyaszoldk sokszor azt érzik, hogy erésnek és fegyelmezettnek
kell mutatkozniuk, el kell takarniuk a természetes fajdalmat a vilag eldl, ami jelentésen
megnehezithetia gydszmunkat. Egyrészt sokat jelent, ha van a gyaszolé mellett legaldbb
egy olyan személy, akinek a tarsasdgdban szabad sirni, szabad gyengének és elesettnek
mutatkozni. Masrészt a gyaszolé maga alakithat ki sajat maga szamara komfortos
ritudlékat, amik seqitik a szeretett személyre valé emlékezést.

Nem csak a haldlhoz kapcsolodd gydsz esetén fontosak a ritudlék, hanem példaul egy
kapcsolati szakitasndl (akar szerelmi, akar barati) is megkdnnyiti a tovabblépést, ha
alkalmat teremtlink a személyes elkdszonésre, vagy akar egy bucsulevél megirasara. A
hirtelen, megbeszélés és bucsu nélkiil megszakadt kapcsolatok feldolgozasa rendkivill
nehéz, és sokdig nyomot hagyhat az ember lelkén.

A GYASZFOLYAMAT SZAKASZAI

A veszteséget kdvetd gyaszreakcio altalanos esetben korilbeliil egy év alatt lezajlodhat.
Ennyi id6 sziikséges ahhoz, hogy alkalmazkodjunk egy korabbi életiinket felforgaté uj
helyzethez. Természetesen ebben nagy egyéni kiilonbségek lehetnek, viszont tisztaban
lenni vele, hogy amit atéliink, az nem egy éallandésult allapot, hanem egy folyamat
része, amin sziikségszer( keresztlljutni, és egyszer el fog mulni. Vannak olyan sulyosan
megterheld koérilmények, amelyek indokolhatjak, hogy a gyasz, akar 2-3 évig is eltartson.
llyen az a korilmény, amikor egy sziil6 vesziti el gyermekét, vagy amikor az elhunyt
erészakos buncselekmény dldozata lesz, illetve ha egy katasztréfa (pl. buszbaleset)
kovetkeztében az illetd egyszerre tobb személyt veszit el.

Még a gyaszidé letelte utan is a csalddi Ginnepek, sziiletésnapok, halottak napja, a haldl
évforduldja mind Ujra és Ujra felélesztik a krizist, a hozzatartozoknak Uj szokasokat kell
kialakitaniuk az elvesztett személy nélkdal.
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A gyasz soran sokféle egyéni reakciéforma eléfordulhat, ezért fontos hangsulyozni a
gyasz egyediségét és sokszinlségét. Ugyanakkor akar haldlesetrdl, szakitasrél vagy a
munkahely elvesztésérdl van szé, a gyasz soran megfigyelheték bizonyos tendenciak
a folyamat lezajlasat illetéen. A gyaszfolyamat szakaszainak leirasara tébb modell
terjedt el. Pilling Janos a gyasz 6 stadiumat kuloniti el, amelyet most egy kozeli személy
elvesztésén keresztll mutatunk be.

1.ANTICIPACIOS GYASZ:
Hosszan tartd, kronikus betegség esetén beszélhetiink,megel6z8” gyaszrél, amikor a
csaladtagoknakvanidejik és lehetéséglink elkdszénni a haldoklo6tdl, tulajdonképpen
mar a halal bekovetkezte el6tt elkezdenek gondolatban foglalkozni az elmulassal, és
felkésziilnek a gydaszra. Ez bizonyos esetekben megkonnyitheti a veszteséggel valo
megkuizdés folyamatat.

2.SOKK:
Az esemény bekovetkezése utani néhany 6rdban vagy napban gyakorlatilag
mindenféle reakcié eléfordulhat. Sokan tagadassal, k6zombdsséggel, bénultsaggal
reagalnak elsére, ami a kornyezetiiket megtévesztheti. Mas esetben intenziv testi
tinetekkel (rosszullétek, légszomj, torokszoritd érzés, emésztérendszeri problémak),
sirassal, jajveszékeléssel, kontrollalhatatlan érzelmekkel. A gyasz hulldamai a débbent
értetlenséggel véltakoznak.

3.KONTROLLALT SZAKASZ:

A szikséges tennivaldk elvégzése miatt (pl. a temetés megszervezése) a gyaszold
Osszeszedettebb allapotba keril. Egyrészt el6szor szembestilhet azzal, hogy egyedill
(a szeretett személy jelenléte nélkul) kell Ggyeket intéznie, masrészt viszont ebben a
szakaszban soktdmogatast kaphat kornyezetétél. Néhanyanilyenkortehetetlenséget,
az 6nbizalom csokkenését élik meg, mert az elvégzendé feladatok hatalmas energiat
igényelnek. Masoknal fokozott aktivitas tapasztalhatd, hogy eltereljék a figyelmiiket
a negativ érzésekrél.

4. TUDATOSULAS:
Ez a gyasz legnehezebb és leghosszabb szakasza. Az érzések kontrollalhatatlanul
feltornek, elarasztjadk a gyaszoldot. A szomorusag és tehetetlenség mellé er6teljes
indulatok, blintudat és 6nvad is tarsulhat. A hozzatartozé intenziv diihot élhet meg
az elhunyttal (vagy elhagyé személlyel) szemben, amiért az ,itthagyta” 6t. Azonban
a gyaszoldk sokszor nem engedik meg maguknak, hogy az elhunyt személyre
haragudjanak, idealizaljak 6t, és helyette a harag inkdbb a kornyezetre irdnyul, vagy
azokra a személyekre, akik kdzvetlendil, vagy kdzvetetten jelen voltak a haldlesetnél
(pl. orvos, balesetben résztvevék). Onvad jelentkezhet azok miatt a hibak miatt, amit
még életében a halottal szemben elkovetett, vagy akdr amiatt, hogy 6 maga miért
maradt életben. Az itt maradott személy maganyosnak, elhagyatottnak érzi magat,
csokkenhet a biztonsdgérzete, az 6romre valé képessége. Ha mégis 6romot érez,




vagy onfeledten nevet, ez keserliséggel vegyiilhet, amiért mar nem oszthatja meg
az oromteli pillanatokat a szeretett személlyel. Ugyanakkor a negativ érzések mellett
megkdnnyebbiilés érzés is megjelenhet abban az esetben, ha példaul a halal egy
hosszan tarto, sulyos leépuléssel jard betegségnek vetett véget.

Ebben az idészakban a gydszolé gondolatainak nagy része az elvesztett személyhez
kapcsolédik, barmelyik pillanatban ratdrhetnek a személyhez k6t6d6 emlékek — akar
halalesetrdl, akar szakitasrél van szé. Jellemzd lehet az elvesztett személlyel vald belsd
parbeszéd folytatasa, az almokban valé rendszeres ,talalkozas” vele. Atmenetileg
érzékelési zavarok jelenhetnek meg, amikor a gydszolé ugy véli, hallja az elvesztett
személy hangjat, vagy latni véli 6t az utcan a tdmegben. Ha ezek a jelenségek révid
ideig tartanak, alkalomszer(ek, és kizarélag az elvesztett személlyel kapcsolatosak,
akkor nem tekintheték korosnak. Az addig nem tapasztalt, furcsa jelenségek miatt
azonban a gyaszoléban felmeriilhet a megériiléstol valo félelem. Nem csak érzékelési
zavarokra lehet szamitani, hanem olyan testi tiinetekre is, mint mellkasi szoritas,
szédlés, fejfajas, gyengeség, kialvatlansag, izomfajdalmak, emésztési problémak,
étvagytalansag, a szexualis vagy csokkenése. Altalanossagban a téarsas élettél valo
visszahUz6dé magatartas, meglassubbodott mozdulatok, a mimika csokkenése,
dontésképtelenség figyelheté meg. Az egyén a tarsas kapcsolataiban ingerlékennyé,
tirelmetlenné, befelé forduldva valhat. Teljesitéképessége, munkabirasa csokken;
munkavégzése, vagy tanulmaényai soran szérakozottd vélhat, a koncentracié joval
nagyobb eréfeszitésébe keril, mint maskor.

5.ATDOLGOZAS:

Ebben a szakaszban a gydaszolé gondolatainak nagy részét még mindig az
eltdvozott személyre valé emlékezés teszi ki, de az érzések mar elviselhetébbek, a
testi tinetek mérséklédnek. Még sir, vagyddik az elvesztett személy utan, de mar
elkezd stratégiakat kialakitani az alkalmazkodashoz. A gydszolé kezdi raciondlisan is
elfogadni a veszteség tényét, egyre tudatosabban emlékezik a szeretett személyre,
a pozitiv emlékek el6térbe kerlilnek. A fantazidlas és emlékezés segiti a személlyel
kapcsolatos emlékképek tartds bevésddését. Kialakul az emlékezés ritusa is, képes
ezzel kapcsolatos sajat szokasokat kialakitani. Amikor megtaldlja a ra jellemzd,
egyedi modjat annak, hogyan szembesiiljon a veszteséggel, akkor a gydszmunka a
vége felé kozeledik. Ez a szakasz nem kiilonil el élesen az el6z6t6l. El6fordul, hogy
a gyaszolo visszaesik az el6zé szakaszba és Ujra felerésédik a kaotikus allapot. A két
fazis valtakozasa hénapokig is eltarthat.

6.ADAPTACIO:
Az utolsé szakaszban megtorténik az érzelmek visszavonasa, ami nem azt jelenti,
hogy az elvesztett személyt el kell felejteni. Azt jelenti, hogy a gyaszolé mar nem
éléként, jelen idében gondol r4, hanem az emlékképe belsévé valt, az értékeit, a
személyisége egy részét beépitette a sajat személyiségébe és tovabb viszi magaval.
Emellett képes lesz Ujra a mindennapokra irdnyitani a figyelmét. Mar nem intenziv
fajdalommal gondol az elvesztett személyre, hanem képes Grommel emlékeznira, tud
anélkil beszélni réla, hogy elontené a banat és a kétségbeesés. A hétkdznapokban is
blintudat nélkil jél tudja érezni magat. A testi tlinetek megszlinnek, az élet visszatér

a normal kerékvagasba, a gyaszolo6 képes Ujra a jovébe tekinteni és tervezni. Képes
a besziikiilt dllapotbol masok felé nyitni, a mindennapi ligyeire dsszpontositani.
Képessé viélik arra, hogy a veszteséghez alkalmazkodva atrendezze az életét,
modositsa viselkedését, Snmeghatarozasat, esetleg Uj szerepeket alakitson ki.

A veszteség feldolgozasanak folyamata akkor zarul le, ha a megélt csapas értelmet
nyer az egyén életében, a vildg Ujrakonstrudlhatova valik és az adott élmény beépill
a személyiségfejlédésbe.

A KOMPLIKALT GYASZ

Komplikalt vagy kéros gyaszreakciérdl akkor beszéliink, ha a gyaszfolyamat a fent leirt
normal folyamathoz képest id6tartamaban, intenzitasaban, megjelenési formajaban
eltér.

Elhazédd gyaszrél beszéliink, ha valaki beleragad az intenziv, vigasztalan gydaszba,
és képtelen tovdbb éIni az életét. Megtorténhet, hogy az elvesztett személlyel valé
foglalkozas, a diihos tiltakozas nem szilinik meg, a gyasz folyamata megakad, és olyan
mintha az elvesztett személyt a gydsz maga éltetné tovabb. Intd jel lehet az is, amikor a
gyaszolé nem képes megszabadulni a halotthoz tartozé ruhaktdél és targyaktél, hanem
mindent megdriz ugyanugy, ahogy az még életében hagyta. Van, aki Ugy érzi, hogy a
gyaszhoz valo ragaszkodas tulajdonképpen hiiség a halotthoz, a gyasz feladasa pedig
olyan, mint a megcsalas.

Normaltdl eltéré gydszreakcidra utal, ha a gyaszold tulzott felszabadultsagot, tulzott
aktivitast, vagy éppen tul nagy fegyelmezettséget mutat. Ez az eréltetett, gyorsitott
regeneraldodas oda vezethet, hogy az elfojtott érzések testi betegségek formajaban
jelennek meg, vagy késébb csaphat at késleltetett, elhizé6dd szomorusagba, hangulati
zavarokba. Ritka esetben eléfordul, hogy valaki annyira nem képes szembenézni
a valdsaggal, hogy un. pszichotikus allapotba menekil, elveszti a kapcsolatat a
realitassal, hogy igy ,megvédje” magat a veszteséggel jard elviselhetetlen fajdalomtol.
Az is megtorténhet, hogy az itt marad6 személy olyan szinten azonosul az elvesztett
szeretett személlyel, hogy ,vele akar pusztulni’, ilyenkor onkarositd viselkedésformak
(tulzasba vitt dohanyzas, ivas, kadbitészerhasznalat, balesetezés, dnsértés), vagy akar
komoly 6ngyilkossagi veszély is felmerilhet. llyen esetekben mindenképp sziikséges
pszicholégus vagy pszichiater segitségét igénybe venni.

Tobbtényezé van,amimiattagyasznormallefolyasafélresiklik. Agyaszmunkatjelentésen
megnehezitheti, ha a szeretett személy vagy targy (pl. munkahely, otthon) elvesztése
hirtelen, elére nem lathaté moédon kovetkezik be, mert ilyenkor nincs lehetéség az
elbucsuzasra, a kapcsolat lezardsara. Kilondsen nagy terheket ré a gydszoldra, ha
gyilkossag vagy ongyilkossag kovetkeztében vesztette el szerettét. Ebben az esetben
harag, zavarodottsdg, értetlenség, blintudat, vagy akar félelem is tarsulhat a veszteség
miatt érzett fajdalom mellé.




A gyasz nagyobb eséllyel valik kérossa, elhuzdéddvd, ha az elvesztett személlyel
konfliktusos volt a kapcsolat, vagy tul szoros fligg6 viszony volt kettejiik kdzott. llyenkor a
normal gyasz kdnnyen atcsaphat klinikai értelemben vett depresszidéba, nagy hangulati,
indulati hulldmzasokkal kisérve. Kulondsen nagy veszélyezteté tényezét jelent, ha a
gyaszoldnak korabban volt mar depresszidja, vagy ha a veszteséget megel6z6 évben
tobb krizishelyzet is adddott életében. Példaul ha egy tartos, visszafordithatatlan
betegséghez a munkahely elvesztése, majd a hazassag felbomlasa tarsul. Az élet tobb
terliletén megjelend krizis olyan mértékben megterhelheti az egyént, hogy az addig jol
bevalt megklizdési repertoarja mar nem elegendé az események feldolgozasahoz.

A gydszmunka hossza és lefolydsa nagymértékben fligg a gydszolé személyiségétdl,
megel6z6 pszichés megbetegedéseitdl, aktudlis pszichés allapotatdl, mozgdsithatod
kils6 és belsé erdforrasaitol, illetve a kordbbi életszakaszokban bekdvetkezett
veszteségélményektdl. Eléfordulhat, hogy a gydszolé azért nem képes megkiizdeni az
aktudlis veszteséggel és elvégezni a gydszmunkat, mert egy kordbbi életszakaszban
(pl. gyerekkorban) mar elszenvedett egy sulyos veszteséget, amivel nem volt képes
megbirkoézni. llyenkor az Uj veszteségélmény aktivalhatja a régi, fel nem dolgozott
veszteségélményt is. Ekkor lehetséges az, hogy a kdrnyezete szdmara érthetetlen médon
Leltulzott” reakcidval valaszol az 6t ért veszteségre.

Fontos tényezd, hogy ki mit tapasztal gyerekkoraban, a kdrnyezet - kiiléndsen a sziilék
- hogyan gyészolnak, mennyire képesek megélni, kimutatni az érzéseiket, konstruktivan
megkiizdeni a helyzettel. Egy gyermek személyisége még nem érett arra, hogy 6nalléan
képes legyen elvégezni a gydszmunkat egy sulyos veszteség esetén. Csak akkor képes
optimalisan megkilizdeni a negativ érzéseivel, ha a sziilei, vagy egy kozeli szeretett
személy érzelmi biztonsagot, elfogadast nyujt, valamint bevonja 6t a sajat gyaszaba,
»,megtanitja” neki a gyaszolas modjat. Gyakran eléfordul azonban, hogy nincs ilyen
személy a gyermek kornyezetében, vagy a sziilének sincsenek meg a készségei és
eréforrasai, hogy elvégezze a gydszmunkat és segitse a gyermeket. llyenkor lehetséges
az, hogy a veszteségélmény konzervalddik, zarvanyként megmarad a lélekben, és az
illetének az az érzése még évekkel késébb is, mintha sulyos terheket cipelne. Az elakadt
gyasz feln6ttkorban is hangulati-, szorongasos, testi tiineteket, vagy kapcsolati zavarokat
okozhat. A j6 hir az, hogy a gydszmunkat sosem késé elvégezni. Akér évtizedekkel a
trauma bekovetkezte utén is van értelme dolgozni vele, ilyenkor azonban mar érdemes
pszicholégus/pszichidter vagy terdpias csoport segitségét igénybe venni.

Egy kordbbi életszakaszban sikeresen megdolgozott veszteségélmény eréforrasként is
szolgalhat, hiszen egyrészt az egyénnek van mar élménye arrél, hogy képes megkiizdeni
egy nehéz, megterheld helyzettel, masrészt lehet egy kialakult eszkdztara is, amely
segithet a nehéz érzések elviselésében.

A GYASZ HOZADEKA

Ahogy fentebb mar utaltunk ra, a veszteség a személyiség ndvekedését elémozditd
esemény is lehet. Megtorténhet, hogy a gydsz folyamatén valé athaladas utén az
illeté6 személyisége jelentds pozitiv irdnyu atalakuldson megy &t, Un. poszttraumds
novekedésen. A gydsz tulajdonképpen lehetéséget kindl az egész addigi élet és a
kapcsolatok atgondoldsara. Sokan ilyenkor atértékelik mi az, ami igazan fontos az
életben, nagyobb figyelmet kezdenek forditani kapcsolataik apolasara. Kapcsolataik
azaltal is javulhatnak, hogy egyrészt elfogaddébbd, egylttérz6bbé, tolerdnsabbd valnak
mas emberekkel szemben, valamint jobban megbecsilik a masoktél kapott tdmogatast.
A sikeres megktlizdés révén a személy 6nmagéba vetett hite megnovekszik, ujfajta belsé
eréforrdsokat mozgdsit magaban, életszemlélete megvaltozik. Lehetdség nyilik az élet
fokozottabb értékelésére, a napi problémak és a stressz hatékonyabb kezelésére, a héla
és az 6rom gyakoribb megélésére. Megsziilethet benniik egy elfogad6 szemlélet az élet
alakuldsat illetéen. Inkdbb képesek a jelen pillanatot megélni, mint a multon vagy a
jovén ragddni. Az élet folyamara korforgasként tekintenek, elfogadjak, hogy a véltozas
és elmulds az élet természetes része. A gyadszmunka lezarasaval a veszteség értelmet
nyer, és elére vivé tényezévé valik.

®
MIT TEHETSZ, HA MOST VESZTETTEL EL VALAKIT?

Mivel a gydsz — ahogy mar fentebb leirtuk — természetes reakcié, dGnmagiban nem
indokolja feltétlenlil pszicholégus vagy pszichiater bevondsat. Viszont ha ugy érzed,
nem tudsz egyedll megbirkdzni a teherrel, vagy kapcsolataidban nem taldlsz megfelelé
tdmaszra, kérhetsz professzionalis segitséget, akdr a BME HSZI Tandcsadasi Osztalyan
dolgozé pszicholégusoktdl is (https://hszi.ome.hu/tanacsadas/pszichologia/).

Sokszor elegenddek lehetnek a tematikus gyaszcsoportok is (gyaszportal.hu), ahol
taldlkozhatsz olyan emberekkel, akik hasonlé fajdalmas idészakon mennek keresztiil, igy
megtapasztalhatod, hogy a nehézségeiddel nem vagy egyedil.

HA GYASZOLO SZEMELY VAN A KORNYEZETEDBEN...
Mit NE mondj a gyaszolénak?
A kornyezet — értheté moédon - gyakran tandcstalan abban, hogyan segitsen a
gyaszoldnak. Segitd szandékunk ellenére eléfordulhat, hogy olyan tandcsokat adunk a
gyaszoldnak, ami még nagyobb lelki terheket ré rd, és akadalyozza a gydsz természetes
folyamatat. A kovetkezéket ne mondjuk a gyaszolonak:
+ Erésnek kell lenned!
«+ Ne sirj, ne szomorkodj!
« Légy tul rajta, az élet megy tovabb!
« Taldlsz helyette mast!




HOGYAN SEGITHETSZ A GYASZOLONAK?
A kovetkezbket teheted, ha a kdrnyezetedben gyaszolonak szeretnél segiteni:

+ Csak légy jelen!
Taldn nem tlnik nagy dolognak, de sokszor azzal segitesz a legtobbet, ha érezteted a
gyaszoldval, hogy nincs egyediil, szamithat rad, mellette vagy. Még akkor is, ha épp
csak arra van sziiksége, hogy csendben Uldogéljetek egymas mellett.

+ Hallgasd meg!
A gyaszmunka soran természetes, hogy a gyaszolé minden gondolata az elvesztett
személy koril forog. El6fordulhat, hogy Ujra és Ujra elmeséli a halal, vagy a szakités
korltlményeit. Ez j6 dolog, mert az események feldolgozését, a veszteség fokozatos
elengedését mozditja el6. Olykor egy kiilsé személynek farasztd lehet ismétlédéen
ugyanazokat a torténeket meghallgatni, de a legjobb dolog, amit tehetsz vele, ha
tlrelmesen meghallgatod &6t, mindenféle véleménynyilvanitds, vagy tanacsadas
nélkul.

« Fogadd el az érzéseit!
Ahogy fentebb leirtuk a gyaszold személy az érzelmek rendkivil szines skalajan megy
keresztil, és ahhoz, hogy id6vel képes legyen elengedni a veszteségét, fontos, hogy
atélje a nehéz érzéseit. Elfogadd jelenléteddel éreztetheted vele, hogy szabad sirnia,
dihosnek, kétségbeesettnek lennie, és az 6rom miatt sem kell blntudatot éreznie.

+ Hagyj idét, ne siettesd!
Ahogy fentebb leirtuk a veszteség feldolgozdsa egy hosszu folyamat, néhany
honaptol akar egy évig is eltarthat. A gyasz hosszusaga és jellege tobb tényez6tdl
flaq. lav azzal seaitesz a leatdbbet, ha haavod. hoay a saiat tempdiaban haladion
végig ezen a nehéz idészakon.

SEGITOHELYEK
« A gyaszportal.hu oldalon taldlsz folyamatosan indulé gydszcsoportokat.
+ Bejelentkezhetsz hozzank pszicholdgiai tandcsadasra:
https://hszi.ome.hu/tanacsadas/pszichologia/
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