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GYETVAI ANNA

A GYASZ UTVESZTOJEBEN

A veszteségek, a gyasz valamilyen for-
maban mindig az életiink részét ké-
pezik. Személyes tapasztalatainkon és
a pedagogusi palyan a gyermekeken,
didkokon keresztiil is talalkozhatunk
veliik. Mi is a gyasz? Mit kellene egy
gyaszolonak mondani? Vagy inkabb
ne mondjunk semmit, mintha semmi
sem tortént volna? Napjainkban félel-
metes, szorongast kelt6 a gyaszrol be-
szélni, a gyaszt kifejezni, megélni. Ha
egy ismerds révén testkozelbe kerii-
link a gydsszal, gyakran menekiilink,
tagadjuk, bagatellizdljuk - elbujunk
az utveszt egyik kis zsakutcajaban.
Azonban kisebb-nagyobb veszteségek
nap mint nap érnek minket, érik a sze-
retteinket, a korilottiink éloket, igy
nem mehetiink el a gyasz mellett szo
nélkiil. Nevelési, oktatdsi intézmény-
ben dolgozo szakemberként a pedagd-
gusoknak kiemelt szerepe van a sajat
halalkép, gyaszreakciok és a téma al-
talanos ismeretének, hogy legyen egy
biztos pont, egy biztonsagos hely, ahol
a gyermekek megfelelé mintat kaphat-
nak a veszteségek kezelésében. Nem
egyszerti vallalkozds bemerészkedni
ebbe az utvesztébe, viszont a témaval
valo szembenézés jelentGsen hozzaja-
rulhat a gyermekek egészséges szemé-
lyiségfejlédéséhez, melynek koszon-
hetben a felnétt is egy taldn szdmara
eddig ismeretlen vagy kevésbé ismert
teriiletet fedezhet fel 6nmagaban. ,A
halal megvaltoztathatatlan és elke-
riilhetetlen, de viszonyunk a halalhoz
nem az, és ez tobbek kozott azért fon-
tos, mert viszonyuldsunk a haldlhoz

szabja meg az életiinket is” (Polcz,
2005).

A kedves Olvaso egy harom részes
sorozatban olvashat, informédlddhat a
gyasz folyamatardl, otleteket merithet
a gyasz feldolgozasanak segitéséhez, a
gyaszrol valo beszélgetésekhez. Jelen,
elsé részben a gyaszrdl altalanossag-
ban lesz szd, illetve a gyermekek és
felndttek gyasza kozti killonbségek-
rél. A kovetkezd részben a kiilonbo-
z0 halaleseteket kovet$ gyasz kerdil
el6térbe, példaul egy gyermek, testvér
vagy sziil6 halala, illetve ongyilkossag
révén. A harmadik és egyben utolso
részben pedig az ugynevezett poszt-
traumas novekedés lesz a téma, ami
tulajdonképpen ratalalas az Gtveszto-
bdl kivezetd utra. Maga a fogalom is
arra utal, hogy a trauma vagy krizis
utani idGszakban az ember értelmet
talal az adott negativ élménynek, meg-
talalja azokat a pontokat, amelyekben
fejlédni, névekedni, er6sédni tudott a
vesztesége altal.

A GYASZROL ALTALABAN

Maga a gyasz egy univerzalis, minden-
kit érintd jelenség, de a megnyilvanu-
lasa igencsak egyéni. Fiigg a kultura-
tol, amelyben az adott személy él, figg
az életkortol, befolyasolja a kapcsolat,
a helyzet, amelyben a veszteség tor-
tént, a veszteség koriilményei. Jelentds
a gyasz szempontjabol, hogy van-e
olyan személy, aki ebben a kiiléndsen
nehéz helyzetben tdmogatni tudja 6t,
de persze fiigg az ember személyiségé-
t6l, aktualis lelkidllapotatdl is.

A gyaszrdl lélektani szempontbdl
az elsé jelentds tanulmanyt Sigmund
Freud irta 1917-ben. Ezek utdn a
gyasszal kapcsolatban szamos megha-
tarozas sziiletett, kiilonb6z6 szakem-
berektél. Corr és munkatdrsai (2009)
»a veszteségre adott egyéni reakcid’-
ként irjak le. Cohen és munkatarsai
(2002) szerint a gyasz ,az a folyamat,
melynek sordn a gyaszolé atdolgozza a
veszteséget, hogy képes legyen integ-
ralni az 4j realitast az életébe és képes
legyen folytatni az életét az elhunyt
nélkil”. ,,A gyasz lélektani folyamata
soran a gyaszolé a hiannyal szembe-
stil, és innentdl kell eljutnia az elfoga-
dasig, a megbékélésig” - irja Bencztr
Lilla (2015).

Fontos kiemelni, hogy a fent idézett
definicidk nem egyértelmtien a halalt
jelolik meg a gyasz okaként, hanem a
veszteségeket. Gyaszreakciot kivalto
veszteségek példaul a halal, valas, kol-
tozés, egy haziallat haldla, egy korab-
bi partner halala, az egészségi allapot
valtozdsa, a gazdasagi helyzet valtoza-
sa, a munkahely elvesztése, amputacio,
nagyobb fordulépontok, véltozasok az
életben, példaul 6voda-, iskolakezdés,
hazassagkotés, érettségi, felndtt gyer-
mek elkoltozése, nyugdijba vonulas
(James, Friedman, 2011).

Régen a ritusok nagy segitségére
voltak az embereknek, mert megszab-
tak a gyasz menetét, a teenddket, hogy
kinek mi a feladata. A gyaszolok tel-
jes természetességgel mutathattak ki
érzelmeiket, fgjdalmukat, mert ennek
megvolt a helye és az ideje. Minden



egyes ritus egy kapaszkodoé volt a gya-
szolonak. A csaldd, a szomszédok ta-
maszt nyujtottak ezekben az idékben,
segitettek a mindennapok teenddiben.
Napjainkban ezekbdl a ritusokbol mi-
nimalis maradt meg, azért is van ennyi
félelem, szorongas és elfojtas a gyasz,
a veszteség, a haldl témakore kordil.
Elmaradtak a ritusok, és nem alakul-
tak ki helyettitk masok, amelyek a mai
embert segitenék, pedig ahogy Polcz
Aline is irja: ,A gyaszritusokndl a cél
a tovabbélket ért veszteség lehetd
legrugalmasabb feldolgozasa: a test
eltavolitasa az él6k koziil, ugyanakkor
gondoskodas a testrdl, gondoskodas a
lélekrdl - és gondoskodas a gyaszolok-
rél” (Polcz, 2005). Napjaink kozfelfo-
gasa szerint azonban az a ,helyes” és
elfogadott, ha a veszteséget elszenvedd
személy hésiesen viseli azt, nem mu-
tatja a fajdalmat, és par napon belil
vissza is megy a munkahelyére, mint-
ha semmi nem véltozott volna. Ez a
fajta tabusitasa a gyasznak csak még
inkabb megneheziti a gyaszolo dolgat,
ugyanis az emberek a sajat zavaruk le-
kiizdése helyett inkabb eltavolodnak
azoktol, akiket valamilyen veszteség
ért.

A GYA,SZ FOLYAMATA
FELNOTTEKNEL

Sokaig a gyasz lefolyasat szakaszokban
kiilonitették el. A szakaszok megneve-
zése és szama az adott elmélettdl fiigg.
Napjaink modern elméletei kevésbé
preferaljak a szakaszokra val6 bontast,
inkabb egy folyamatként tekintenek a
gyaszra, amely mindenkinél egyedi.

=NORMAL GYASZ

A gyasz egyes részeinek megismerése
érdekében érdemes attekinteni Pilling
Janos modelljét (2003). Pilling ugyan
szakaszokat mutat be az elméletében,
viszont a gyasz folyamattermészetét és
a gyasz lefolyasanak egyedi mintézatat
is hangstlyozza. Az elméletben 5+1
szakaszt ismerhetiink meg.

A 0. az ugynevezett anticipdcids
(megel6z6) gydsz, ami még a halaleset
bekovetkezése el6tt kertil felszinre
olyan helyzetekben, mint példaul tar-
tos betegség, életveszélyes allapot.

Amikor a személy értesiil a halalhir-
r6l, kezdetét veszi az elsé fazis, amit
Pilling sokk-nak nevez. Az ezt kovetd
par 6raban, akdr par napban rendkiviil
intenziv érzelmi hullamok tapasztal-
hatok. Jellemz6 reakciok a tagadas, a
bénultsag, a kitiresedés érzése, a der-
medtség, szomatikus tiinetek is - mint

példaul emésztérendszeri problémak,
légzési nehézségek. Ez a szakasz nagy-
jabol addig tart, amig a hir, illetve az
aktualis teend6k tudatosulnak.

Ezt koveti a masodik, kontrollalt
szakasz. Ilyenkor a gyaszold Osszesze-
dettnek tiinik. Intézi az iigyeket, néha
fokozott aktivitdst mutatva, hogy a fi-
gyelmét elterelje a nehéz érzésekrdl, a
hianyrdl. Tobb esetben élik meg ebben
a szakaszban, hogy bar fizikailag jelen
vannak, mégsem tlinnek valésagosnak
a helyzetek, kodos és alomszert a ko-
rilottiik 1év6 vilag. Ez a szakasz altala-
ban a temetésig tart.

A kovetkezd, talan a legnehezebb és
leghosszabb fazis, a tudatosulds. Ilyen-
kor az érzelmek és a hangulat nagyon
széles spektrumon mozognak, széls6-
ségesen valtoznak és ambivalensek is
lehetnek. Leggyakrabban a btntudat,
szomorusag, magany, tehetetlenség,
kedvetlenség, motivalatlansag, féle-
lem, szorongas, dnbecsiilés és drom-
képesség csokkenése, harag jelennek
meg, de emellett szimos mas érzelem
is tapasztalhato. Az elmét elaraszthat-
jak az elhunyttal kapcsolatos gondola-
tok, emlékek, amelyek sokszor kont-
rollalhatatlannak tinnek. Teljesen
természetes és segiti a feldolgozast az
elveszitett személlyel folytatott belsé
parbeszéd. Azért is kiillonosen nehéz
ez a szakasz, mert itt mar a minden-
napokban kell élni a szeretett személy
hianyaval. A legkiilonb6z8bb szomati-
kus tiinetek ebben a fazisban is jelent-
kezhetnek.

Az atdolgozds a negyedik fazis. Ez
nem kiilonil el élesen a harmadik-
tol. A gydszolé még mindig gyakran
gondol az elvesztett személyre, még
mindig nehéz kezelni a hidnyt, még
mindig felléphetnek heves érzelem-
kitorések és hullimok, de jelentGsen
csokkennek, mérséklédnek az elézd
fazishoz képest. Honapok telnek el a
veszteség Ota, igy mar lassan megéli a
gyaszolo az tinnepeket, évforduldkat a
szeretett személy nélkiil. Ezek az ese-
mények olyan reakcidkat hozhatnak
Ujra a felszinre, amelyek mar elmarad-
tak vagy legaldbbis csokkent az inten-
zitasuk.

Az utolsd, 6todik szakasz az adaptd-
cié. Ekkorra mar az érzelmek vissza-
vonddnak, az elhunytrdl valé emlék
bels6vé valik. A veszteséget megéld
figyelmét ujra teljes értékiien a min-
dennapokra, a szocidlis kapcsolataira
tudja forditani, Gjra képes a jovobe
tekinteni, megengedi maganak, hogy
atélje az 6romot, a boldogsagot, a be-
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szlikiilt tudatallapotbdl lassan elkezd
kifelé nyitni. A veszteséghez alkalmaz-
kodva és elfogadva éli tovabb az életét.

= KOMPLIKALT GYASZ

A komplikalt gyaszrol akkor beszé-
link, amikor a gyaszreakcié inten-
zitasa, id6tartama, megnyilvanulasa
eltér az atlagostol, ,normalistol”. Ilyen
esetek, amikor évekkel a veszteség
utan is nagyon intenzivek az érzelem-
kitorések, szocidlisan elhatarolodik
a személy, amikor a depresszié tiine-
tei egyre csak er6sodnek. Kiilonosen
figyelemfelhivo jel, ha a személy tul
hamar vagy tdl konnyen atjut a gydsz
id6szakan, talzottan felszabadult,
szokatlanul aktiv vagy nagyon fegyel-
mezett. Ilyen esetekben az érzelmek
elfojtasra keriilnek, amelyek ha nem
lesznek feldolgozva, késébb ,.bomba-
ként” robbanhatnak akar egy kisebb
megprobaltatas hatasara is. El6fordul-
hat, hogy a gyasz olyan mély, hogy a
gyaszolo elszakad a valosagtol és a pszi-
chozis allapotaba kertil, szuicid gon-
dolatai sziiletnek, esetleg ongyilkossa-
gi kisérlet is torténhet feldolgozatlan
gyasz esetén. , Az elfojtott problémak
egy ¢életen 4t hatnak az egészségiink-
re, gondolkozasunkra, érzelmeinkre,
tetteinkre, életvezetésiinkre” (Polcz,
2005). Léteznek olyan gydsztipusok,
amelyek nagyobb eséllyel vetitik el6
a komplikalt gyaszt. Ilyen példaul egy
hirtelen veszteség, amelyre nem volt
esély felkésziilni, a gyaszold nem tudta
lezarni az adott kapcsolatot; vagy egy
ongyilkossag, erdszakos halaleset (pl.
gyilkossag), gyermekhaldl; illetve ha
nehézségekkel, megoldatlan konflik-
tusokkal terhelt kapcsolat fiizte a gya-
szol6t az elhunythoz.

A GYASZ FOLYAMATA
GYERMEKEKNEL - KULONBOZO
ELETKOROKBAN

»A gyermek mindent kibir, feltéve,
hogy az igazat mondjak neki, és meg-
engedik, hogy megossza szeretteivel
azokat az emberi érzelmeket, ame-
lyek természetesek” (Eda LeShan, id.:
Tatelbaum, 2019). A gyermekek vesz-
teségekhez, gyaszhoz valé kapcsolata
sokszor azért valik nehézzé, félelme-
tessé, mert a felndttek a sajat gatlasa-
ikat vetitik ki rajuk, és emiatt titkoloz-
nak, kodositenek a gyermek megdvasa
érdekében. Pedig épp ez az, ami arra
készteti 6ket, hogy a mar megszerzett
informaciokbdl, nem pontos kifejezé-
sekbdl és a fantazidjukbdl egy ijesztd,
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valotlan képet rakjanak éssze. Példaul
sokszor a halal biologiai oka helyett
mordlis és személyes okokat feltéte-
leznek, példaul anya azért halt meg,
mert nem szeret/ rossz voltam. Java-
solt a gyerekekkel - az életkoruknak
megfeleléen - egyértelmtien beszélni
a halalrdl, a gydszrdl, és elsGsorban az
Gket éppen foglalkoztatd kérdéseikre
valaszolni.

Ahogy a felnéttek gyaszarol is tobb
elméletet hasznalnak a mai napig, igy
a gyermekek gyaszaval kapcsolatban
sincs egységes allaspont. Abban egyet-
értenek a szakemberek, hogy az in-
tellektualis fejlédéssel parhuzamosan
alakul, illetve leggyakrabban a Piaget-i
fejlddésmodellt veszik alapul. Koriil-
beliil 10 éves korra alakul ki a feln6t-
tekre is jellemzd halalkép.

Ovodéskor koriil keriilnek elé az
els6 kérdések a halalrol. Erre az id6-
szakra a magikus gondolkodas jellem-
28, amikor még az elkeriilhetetlenség,
véglegesség fogalma nem értelmezhe-
t6 a gyermek szamara, inkabb a kiils6
jegyekre osszpontositanak, mint pél-
daul mozdulatlansag, alvashoz hason-
lités. ,,A halott képzeletiikben tovabb
él: eszik, iszik, sir, érez, tudja, ha valaki
virdgot tesz a sirjara” (Simkd, 2009).

A kisiskolaskorra a halal megsze-
mélyesitése valik jellemzoévé. Az 6vo-
das- és kisiskolaskorban a gyészfeldol-
gozas leggyakrabban projektiv médon
- rajz, mese és jaték dltal — torténik.
Ha a gyermekek ebben a korban nem
mutatnak érzelmeket (vagy a felnétte-
kéhez képest csak keveset), illetve nem
beszélnek a veszteségrdl, attol még
ugyanugy atérzik és nehéz nekik.

A kamaszkor a halalkép és a gyasz
alakuldsaban is kiilonleges, ugyanis a
kamasz sem a gyermekek, sem a fel-
nottek kategoéridjahoz nem tartozik. A
serdiil6k nagyon érzékenyek, ugyan-
akkor mar a tarsadalom altal elvart fel-
néttes viselkedési normakat is kezdik
elsajatitani, ezért az 6 gyaszukra ér-
demes kiilonos tekintettel lenni, nagy
figyelmet forditani ra.

A gyermekeknél is megjelenhetnek
a felnéttekéhez hasonlo jegyek — mint
pl. dith, szomortsag, lehangoltsag -
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és a fentebb bemutatott szakaszok is,
viszont ezek joval rovidebb periddu-
sokban zajlanak le. Sokszor az elfojtott
gyasz kovetkezményeként komolyabb
pszichés tlinetek jelenhetnek meg,
amikor a gyermek nincs megfelelGen
tajékoztatva, hogy mi is torténik korii-
16tte, vagy nincs informacidja, mintaja
arrdl, hogyan kell viselkednie ebben
a helyzetben, mit varnak el téle. Ilyen
tiinet lehet a regresszid, szomatikus
tiinetek, fejfajas, hasfajas, jelentkez-
het alvészavar, rémalmok, taplalkozasi
zavar, koncentralasi nehézség, ,.értel-
metlen” dithrohamok, agresszi6 akar a
felné6ttekkel, akdr a kortdrsakkal szem-
ben, vagy kifejez6dhet a gyermek ja-
tékaban is. Fontos megemliteni, hogy
a gyermekek legnagyobb és legbizton-
sagosabb tdmasza a csaldd, de abban
az esetben, amikor a sziild/ sziilok is
gyaszolnak, sokszor a gyermekek gya-
sza héttérben marad, nem keril fel-
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\ !;a - A szegény halasz sérfala

szinre, mert a gyerek — tudatosan vagy
tudattalanul - nem szeretné terhelni a
sziileit. Ilyenkor kiemelt szerepe van a
tagabb csalddnak, baratoknak, peda-
goégusnak, osztalykozosségnek, akik
tirelemmel, megértéssel tudjik elfo-
gadni a gyermek gyaszat.

Ugy gondolom, hogy 6vodas, alap-
iskolas és kozépiskolas gyerekeknél is
nagy jelentésége van a veszteségekkel,
gyasszal valé munkdnak, még akkor
is, ha 6k maguk nem érintettek, de ha
esetleg van a kozosségben veszteséget
&télt gyermek, akkor még inkébb. Er-
demes egy-egy osztalyfonoki orat az
érzékenyitésre szanni, mert késébb ez
igazan fontos eréforras lehet ez sza-
mukra.

Az alabbi képen par otlet talalhatd,
amelyek egy-egy foglalkozas megter-
vezésében nyujthatnak segitséget (a
felsorolt javaslatok leginkabb az alap-
iskolas korosztaly szamara ajanlottak).
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