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A GYASZ UTVESZTOJEBEN

Minden utvesztébdl van egy kiveze-
t6 ut. Legyen az egyszerd, rovid vagy
kacskaringos, sok zsakutcaval, esetleg
az ember hamar megtalalhatja a kiutat,
vagy bolyonghat benne hosszu ideig. ..
Mégis, egyszer, valamilyen moédon, Uj
atélésekkel, tapasztalatokkal - elér a
végéhez. A gydsz utvesztdjében cimi
sorozat harmadik, befejez8 részében
el6szor a poszttraumas névekedésrol
lesz sz6, majd egy alapiskolasoknak
52016 iskolai veszteségfeldolgozo prog-
ramot mutatok be.

POSZTTRAUMAS NOVEKEDES
~Veszteségek-e a veszteségeink valo-
jaban? Mit szélnank, ha egy varazslo
felajanlana, hogy megszabadit minket
életiink legfdjdalmasabb élményeit6l,
leggydtrelmesebb trauméitél? Oriil-
nénk? El tudnank engedni 6ket? Nem
valoszint. Atélt veszteségeink ugyanis
tobbnyire életiink ajandékai is: val-
tozasra, oOnmagunk meghaladasara
kényszeritenek benniinket. Személyi-
séglink gazdagodasahoz pedig még
akkor is ragaszkodunk, ha megfizettiik
az arat” (Singer, 2016).

Amikor a gyermekkorunk megha-
tarozé meséire vagy filmjeire gondo-
lunk, esziinkbe juthat, hogy a legtobb
ilyen torténetben a f6hds valamilyen
igazi nehéz megprobéltatison megy
keresztiil. Sokszor kilatastalannak lat-
szik a helyzet, ugy tlinik, nem létezik
jo megoldas. Aztan valahogy a dolgok

mégiscsak jora fordulnak, mégis meg-
érkezik a kiizdelmek pozitiv hozadé-
ka, ami megvaltoztatja hdsiink életét.
Sokszor nincs ez mashogy a valo élet-
ben sem. Nem torténnek veliink csak
rossz dolgok, a régi mondas, hogy
»minden rosszban van valami j¢”, nem
alaptalan. A kérdés, hogy képesek va-
gyunk-e észrevenni, elfogadni, befo-
gadni, értékelni, ha valamilyen pozitiv
valtozas torténik az életiinkben.

A poszttraumds novekedést talan
legegyszertibben ugy lehet megfogal-
mazni, hogy ez egy ,a pszicholdgiai-
lag traumatikus életesemények utin
kialakuld pozitiv 1élektani valtozas”
(Tanyi, 2015). A poszttraumas nove-
kedés kifejezést 1996-ban alkotta meg
Richard G. Tedeschi és Lawrence G.
Calhoun (Tedeschi, Calhoun, 1996).
A szerz6k fontos tényezdnek tartottak,
hogy ilyenkor az egyén olyan szemé-
lyiségfejlodésen megy keresztiil, amely
feltilmulja a traumatikus esemény be-
kovetkezése elétti allapotat (Tedeschi,
Calhoun, 2004).

A poszttraumatikus novekedésnek
Ot f6 faktora, teriilete 1étezik (Tedeschi,
Calhoun, 1996, 2004; Tanyi, 2015):

Az élet fokozott értékelése: ebben az
esetben az egyén jobban értékeli az
életet onmagaban. Az apré 6romok-
nek is nagy jelentdséget tulajdonit (pl.
egy baba vagy idegen mosolya, termé-
szeti jelenségek, egy kedves, batoritd
sz6 stb.), amelyekre korabban nem

forditott igazan figyelmet, és megval-
tozhat a dolgok fontossagi sorrendje is
(pl. a csalad, a tarsas kapcsolatok el6-
térbe helyez6dnek a munkaval szem-
ben).

Jelentéstelibb  interperszondlis  kap-
csolatok megélése: az egyén raébred a
tarsas kapcsolatainak fontossagara, el-
kezd nagyobb energiat fektetni a kap-
csolatai fenntartdsara, megnovekedhet
az empatiara vald képesség (sokan
ilyenkor kezdenek kiilonféle 6nkéntes,
segitd foglalkozasokat végezni).

A személyes er6 érzetének fokozdda-
sa: ilyenkor az egyén olyan er6t érez
onmagaban, hogy béar torténhetnek
még az életében kevésbé jo dolgok
vele, de ha ezt meg tudta oldani, tal
tudta élni, akkor a még elétte allé ne-
hézségek legy6zése is menni fog. Elé-
gedettebb lesz 6nmagaval és a problé-
mamegoldo készségeivel is.

Uj lehetdségek felismerése: a trauma-
tikus esemény hatdsara az egyén egész
nézépontja valtozhat, formalédhat,
ezaltal olyan lehetdségeket lathat meg,
amelyek eddig nem keriiltek a kozép-
pontba. Sokan ilyenkor palyat valtoz-
tatnak, 0j célokat tliznek ki maguk elé.

Spiritudlis élményekkel valo gazda-
godds: az egyén érdeklédésében na-
gyobb hangsulyt kapnak az egziszten-
cidlis kérdések (pl. Mi az élet értelme?
stb.), és elképzelhet6, hogy az egyén
valldsos lesz, Isten felé fordul, esetleg
kozelebb érzi magat hozza.



A felsorolt tertileteken kivill a szak-
irodalomban egy hatodik teriilet is
kezd erdteljesen megjelenni, az egész-
ség fokozott értékelése és az egészség-
magatartds pozitiv irdnyii valtozdsa.
Ez leginkabb valamilyen szomatikus
betegséget atélt vagy ilyen tipust be-
tegségben elhunyt személyt kisérd
egyéneknél jelenik meg. A lényege,
hogy a személy elkezd tobb figyelmet
forditani az egészséges életmodra, il-
letve felhagy az egészségre karos ma-
gatartassal (pl. dohanyzas, mozgassze-
gény életmad, stb.). Sokan ugy érzik,
hogy a betegség hatasara er6t kaptak a
véltoztatasra (Hassani és mtsai, 2009).

Az, hogy a traumat, veszteséget atélt
egyén hogyan tudja megtapasztalni a
poszttraumas noévekedést, nagyban
fiigg az 6t koriilvevé kornyezettdl, an-
nak reakcioitol. A poszttraumds no-
vekedés érzésének atéléséhez sziikség
van az esemény kognitiv feldolgozasa-
ra is. Ebben tgy lehet a leghatékonyab-
ban segiteni, hogy ha teret biztositunk
szamara a torténetével kapcsolatos
onfeltarasra, meghallgatjuk az ezzel
kapcsolatos gondolatait, akar djra és
Ujra, ugyanis ez a folyamat a gondola-
tok és érzések rendezését szolgalja. Ez
torténhet széban is, de példaul naplo
irasara is biztathatjuk az egyéneket. A
naploiras és folyamatos beszélgetések
révén tobb sikon is folyik a feldolgo-
z4s, tobb érzékszerv, tobb funkcid
kapcsolddik be egyszerre, ami néveli
a hatékonysagot (Calhoun, Tedeschi,
2006). Tedeschi és Calhoun (2004)
szerint azoknak az egyéneknek, akik-
nek a kozvetlen kornyezete elzarkozott
a traumarol valo beszélgetéstdl vagy
kevésbé voltak nyitottak a témadra,
sokkal kisebb aranyban tudtak atélni a
poszttraumas novekedést. Ez a kutatds
véleményem szerint magyarazo erével
birhat, miért is igazan fontos a kornye-
zetiinkben él6ket - az iskolankba jaro
gyermekeket, esetleg sziileiket — meg-
hallgatni, nyitottnak lenni a probléma-
ikra. A rajuk szant id6 ,,csak” egy apro
gesztus toliink, par perc az életiinkbdl,
de aki stlyos veszteséget élt at, annak
minden ilyen pillanat egy iranyjelzé
tabla lehet az wtveszt6bdl valo kifelé
vezet$ Gt megtaldlasahoz.

Erdemes megemliteni azokat a kuta-
tasokat, amelyekben demografiai ada-
tok szempontjabdl vizsgaltak a poszt-
traumdas novekedés jelenségét. Yi és
munkatdrsai gyermekkori daganatos
betegséggel él6 fiatal felndtteket vizs-
galtak, és azt talaltak, hogy a biologiai
nem, valamint a diagnozis felallitasa-

kor betoltott életkor és a tarsas tamo-
gatas kapcsolatban dllt a poszttraumas
novekedés atélésével. Az eredmények
értelmében a diagnozis kozlésekor
idGsebb ndk és a nagyobb tarsas tamo-
gatottsagot élvezd vizsgalati személyek
nagyobb aranyban tapasztaltak meg a
poszttraumas novekedést (Yi és mtsai,
2015). Ezek mellett Turner Sack és
mtsai (2012) kutatidsdnak eredmé-
nyeként elmondhaté, hogy a pozitiv
megkiizdési modok is elGsegithetik a
poszttraumas novekedést.

Zsigmond és Rigo6 (2019) daganatos
fiatalokkal val¢ vizsgdlata soran azt ta-
laltak, hogy az élet értékelése és a kap-
csolatok intenzivebb megélése voltak
a legerdsebb faktorok. Ez felhivhatja
a figyelmiinket arra, hogy azoknak a
veszteséget atélt fiataloknak, akikkel
pedagogusként az iskolakban is taldl-
kozni lehet, a kapcsolatok erésitése, az
osztalykozosség tamogatdsa, az apro
oromokre, szépségekre fektetett hang-
suly milyen segit6 és értékes lehet.

TAMOGATO GYERMEKCSOPORT
- ,KIDS SUPPORT KIDS”

E cikksorozat végére - bar igye-
keztem az el6zéekben is gyakorla-
ti példakat emliteni - szeretnék egy
jo gyakorlatot, kapaszkodokkal teli
veszteségfeldolgozasra iranyuld prog-
ramot bemutatni. ElsGsorban azért
ajanlom ezt a programot, mert az
osztalyfénoki orak keretében, mini-
malis eszkozok igénybevételével, akar
az egész program megvaldsithato, de
egy-egy Otlet, részlet is kiemelhet$
bel6le, amely teljes értékien megallja
a helyét.

A ,Kids support kids, vagyis a
gyermekek tdmogatnak gyermeke-
ket elnevezésti program Amerikédban
hasznalatos modszer, amely féként
alapiskolasoknak szdl, és tiz talalko-
zast igényel. A program alapelve, hogy
a hasonlé élményt atélt gyermekek
jobban tudnak segiteni egymasnak a
veszteségeik feldolgozasaban (Tillman,
Prazak, 2018). Ugy gondolom, hogy
azok a gyermekek is tudnak profitdlni
a programbdl, akik nem éltek at az el-
mult idészakban veszteséget, de talan
korabban igen. A program erdsitheti
az empatiat, elfogadast, és a vesztesé-
get atélt gyermek jobb megértését is
el6segiti a tarsaik korében.

A kovetkezbkben a program 10 al-
kalmaénak felépitését ismertetem.

Az elsé alkalmon a résztvevk
megismerkednek, bemutatkoznak,
kialakitjak a csoport szabalyait, meg-
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teremtik a bizalmi légkort kiillonbozd
jégtoré gyakorlatokkal. Elengedhetet-
len szabalyok: ami a foglalkozés kere-
tében elhangzik, azt nem mondjak el
senkinek; hallgassuk végig egymast;
mindenki magardl beszéljen; ne bant-
suk a masikat.

2-3. Mindenki elmeséli a torténe-
tét — kit (mit) és hogyan vesztett el,
milyen volt az neki, hogy van most. A
tobbiek figyelnek, esetleg kérdéseket
tehetnek fel a mesélének, amire a me-
sél6 nem koteles valaszolni.

4. Negyedik alkalommal a vidam
pillanatokra emlékeznek - az elve-
szitett személlyel kapcsolatos pozitiv,
vicces élményeket idézik fel, kedvenc
emlékeket osztanak meg. Ezeket az
emlékeket le is rajzolhatjak kiilonfé-
le technikdkkal (a feldolgozast segiti,
ha hosszabb ideig, akar tobb technika
otvozésével, gondolkodva, a felidézett
pillanatokat tjra atélve tud alkotni a
gyermek, ezért érdemes pl. ceruzak-
kal, filctollakkal, zsirkrétaval, vizfes-
tékkel, temperaval, porpasztellel, csil-
lamporral, matricakkal, képekkel stb.
késziilni), majd elmesélhetik, mi sze-
repel a rajzukon. A t6bbiektdl kizaro-
lag pozitiv visszajelzések érkezhetnek.

5. A kovetkez6 alkalom a gyaszrol
és az érzelemkifejezésrol szdl. A cso-
port tagjai megbeszélik, hogy milyen
érzelmeket éltek meg, milyen érzel-
meket ismernek és szineket rendel-
nek hozzajuk, majd a gyerekek olyan
szinnel szineznek, amilyen érzelmet
éppen megélnek a beszélgetés soran.
Ez segiti a gyermekeket az érzelmeik
azonositasaban, a sajat érzelmeik fel-
ismerésében.

6. A talalkozds témdja a megkiizdé-
si készségek kialakitasa. A résztvevék
egy megkiizdés-dobozt készitenek,
amelyet kidiszithetnek, majd beszél-
getnek arrdl, hogy ki mit szokott csi-
nalni egy nehéz helyzetben, mi az, ami
segit neki. A gyerekek iires kartyakat
kapnak, amelyekre rairhatjak a tobbi-
ek 6tletébdl kivalogatva azokat, ame-
lyeket 6k is hasznalnanak.

7. Ezen az alkalmon az a cél, hogy
a gyaszolo gyerekek tudjanak nyitni a
tobbiek és a csalddjuk felé is. A talalko-
z0 arra 6szt6noz, hogy gondoljak it a
résztvevok, milyen volt nekik, amikor
elmesélték a torténetiiket, mi tortént,
mit éreztek, mit tettek azért, hogy job-
ban érezzék magukat. Ez a megosztas
az empatidra és az onreflexios készség-
re is pozitiv hatassal van, mert ez egy
visszajelzés sajat maguknak, hogy mi-
lyen érzés volt, amikor elmondhattak
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a torténetiiket, és visszajelzés arra is,
hogy a tobbiecknek milyen volt me-
sélni a csoportban. A foglalkozason
egy Ujsagot készitenek a résztvevok a
csaladjuknak, amiben beszamolnak a
csoporton szerzett tapasztalataikrol.

8. A nyolcadik alkalom djra az
emlékezésrdl szol, a pozitiv, kedves
emlékek felidézésérél. A feladat az
elhunytrdl vagy a veszteség targyarol
egy emlékkolldzs, emlékkonyv vagy
emlékdoboz készitése. Ezek a targyak
akar a kés6bbi nehezebb pillanatokban
is segitséget nyujthatnak, visszahoz-
hatjak a csoport erejét.

9. Buicst: ezen az alkalmon a gyer-
mekeknek lehetdségitk van szimbo-
likusan bucsat venni a szerettiikt6l.
Ilyen technika példaul a bucsulevél
irasa a szeretett személynek, léggom-
bok elengedése kedves iizenettel, gon-
dolatokkal. Emlékeztessiik 8ket arra is,
hogy a nehéz helyzetekben hasznaljak
amegkiizdési stratégiaikat, és jussanak
esziikbe a pozitiv dolgok, élmények.

10. Az utolsé foglalkozas egyben
a csoportmunka befejezése, egyfajta
tinneplés is lehet. Fontos megfogal-
mazni, hogy mit adott az egyéneknek
a csoport, mit tanultak a masiktol, biz-
tassuk Gket minél tobb visszajelzésre.
Sor keriil a bucstira egymastdl is. Er-
demes nassolnivaldval, iditékkel egy
kis ,,buli hangulatot” is becsempészni
a foglalkozasba.

Az ismertetett program utdn-
kovetésekor kideriilt, hogy a gyerme-
kek érzelmi jolléte és az adaptiv meg-
kiizdésiik erételjesen novekedett. Fon-
tos eredmény, hogy az érzelmeikre is
jobban rélattak. A vizsgalat elején arra
a kérdésre, hogy mit éreznek a veszte-
séggel kapcsolatban, a legtobben egy

érzelmet jel6ltek meg: a szomorusagot.
A program vége utdin minden részt-
vevO szamos érzelemrdl szamolt be,
mint pl. mar nem fél, nincs egyediil,
esetleg szomorusagot, boldogsagot,
pozitivitast, dithot él meg. A megkiiz-
dési stratégiaikban is fejlédtek. Mig a
program megkezdése el6tt arra a kér-
désre, hogy mit tehetnének a veszteség
miatti szomorusag ellen azért, hogy
jobban legyenek, sokan alig irtak vala-
mit vagy egyaltalan nem irtak semmit,
a program utan azonban szamos lehe-
toséget meg tudtak jelolni, ilyen pl. az
imadkozas, légzégyakorlat, egy em-
léktargy felidézése, megkiizdés-doboz
készitése, leirni a szerettiiknek, hogy
épp mire gondolnak most, hogyan
érzik magukat, mi torténik velik. A
szlok és a tandrok is arrél szamoltak
be, hogy a gyermekek a foglalkozasok
utan nyugodtabbak, elfogadébbak let-
tek, stabilabbd, kiszamithatobba valt
az érzelmi vilaguk, és jelentdsen csok-
kentek az agressziv megnyilvanuldsaik
(Tillman, Prazak, 2018).

Bizom benne, hogy a kedves Olva-
sok a sorozat részeiben tudtak talal-
ni valamilyen szamukra 4j, érdekes,
hasznos informdciét, vagy olyan gya-
korlatot, amelyet fel tudnak hasznalni
a mindennapi pedagdgiai munkdjuk
sordn.
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