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Osszefoglalas ¢ A tanulmdny a veszteséget megel6z6 gydsz, az eldgydsz fogalmat,
jellegzetességeit és folyamatanak alakulasat vizsgalja. Bevezetoiil példaként emlitjiik a gyasz
hét, gyaszkeént a koztudatban ritkan megjelend formajat, és az elogyaszt ezek kozott helyezziik
el. Ezt kovetden szocioterapidas megkozelitéssel hozzdvetoleges képet adunk azokrol a tipikus
élethelyzetekrol, melyekben az elogyadsz-reakcio leggyakrabban jelentkezik. Szamos tényezo
befolydsolja, ki hogyan késziil fel az eldtte allo veszteségre, és hogyan gyaszol elozetesen. Az
adaptacio sikerét befolyasolo tényezok attekintése utan javaslatokat tesziink az elégydszban
erintettek gyaszfolyamatanak tamogatasara: hogyan segithetjiik a gydszolokat az elottiik allo

megprobaltatdsok idejéen abban, hogy megtaldljak a sajat utjukat és eroforrasaikat.

Kulcsszavak: eldgyasz, gyaszkisérés, szocioterapia, kettés folyamatmodell, reziliencia

Anticipatory grief —concept, occurrence and how to support coping

Summary ¢ In this paper the term anticipatory grief is explained and described.
Misconceptions about the term are noted, as anticipatory grief is discussed as one of the seven
forms of grief that are frequently overlooked or ignored in contemporary culture. Typical fields
of anticipatory grief reaction and subsequent adjustment are presented in a short,
representative, socio-therapeutical collection of examples. Factors with impact on adaptation
and anticipatory grieving process are considered, and suggestions for helping the grieving
person through anticipatory grief in both family and professional context are put forward in
the end.

Keywords: anticipatory grief; grief counseling; socio-therapeutical approach; dual coping

model; resilience
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Bevezetés

Kevés olyan egzisztencidlis tapasztalat van kultarankban, amivel minden ember szembesiilni
kényszeriil élettja soran, s amit mégis altalanos zavarodottsag, sziikszavisag €s szégyen ovez.
Ilyen a veszteségek elszenvedése, és az ezekhez kapcsolddo gyasz folyamata.

Bevezetdiil ezért érdemes megemliteniink a gyasz, illetve a veszteséghez valo viszonyulés
hét olyan esetét, melyekre a hétkdznapokban nem biztos, hogy gyaszként gondolkodunk és
gyaszként reagalunk. A hét esetet — koztiik az elégyasz jelenségét - intra- és interperszonalis
viszonyrendszerben elkiilonitve célszerli elhelyezni, ugy vizsgalva, hogyan viszonyul az egyén

a sajat, illetve a kozosség az egyén gyaszahoz.

A gyasz hét, kevéssé ismert esete

Hidanyzo gydsz

Hidnyz6 gydsz sordn a gydszoldo nem mutat vagy nem ¢l meg érzéseket (analitikus
megfogalmazasban: elfojtja azokat). Ha a halaleset szoba keriil, bagatellizalja az eseményt,
mintha nem lenne fontos vagy ugy cselekszik, ,,mintha mi sem tortént volna”. Ezért kdrnyezete
gyakran ,,a gyasz hianyaként” értékeli viselkedését, mivel az adekvatnak itélt és elvart
(Benczur, 2015), mivel jellemzden alacsony érzelmi terhelhetOséget, és a tagadds énvédd
mechanizmusat gyanitjadk mogotte a szakemberek (az egyén ontudatlanul ,,id6t kér”, amig ,,én”-
je megerdsodik, s addig élete mas aspektusaira fokuszéal). Az elfojtds és elodazas
kovetkezményeként fennallhat az ingerlékenység, a szorongasos é€s testi tiinetek, végso soron a

megbetegedés veszélye.

Késleltetett gyasz,

A késleltetett gyasz rendszerint az elébb emlitett, gyasz hidnyanak 1atsz6 vagy a szembesiilést
elkeriild gyasz leggyakoribb kovetkezménye. Ilyenkor a kordbban tavol tartott f4jdalom és a
hozza kapcsolddo érzelmek elegye jellemzden nagy erdvel, a legvaratlanabb idépontokban,
latszolag aktualitas nélkiil tor fel €s arasztja el az egyént, akar évekkel a veszteség elszenvedése
utan. Eléfordul, hogy azért késobb, mert elvégzendd életfeladat miatt halasztja el gyéaszat a
gyaszolo: példaul ki kell hordani egy gyermeket, idds sziileit kell apolni, vagy (1j munkahelyen
kell helytallni. Szamos gyaszold fokozott tehetetlenséget ¢l meg mindezek miatt. Késdbbi
id6épontban legtobbszor nehezebbnek bizonyul a gydszfolyamat, amivel az egyénnek a szocialis
kornyezetében egyediil kell megkiizdenie. Ilyenkor sok értetlenséggel taldlkozhat, hiszen nem

tudjak kivalté eseményhez kotni az allapotat.
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Lathatatlan gyasz

A lathatatlan gyaszt ,.ki nem fejezett gydsznak” vagy ,,meggatolt”, ,,gatlas alatti gyasznak™ is
lehetne nevezni, mivel olyan emberek kdrében gyakori, akik valamilyen — személyes, helyzeti
vagy tarsadalmi — okbdl nehezen kommunikaljak vagy egyaltalan nem fejezik ki érzelmeiket
¢s érintettségliket. A férfiaktol példaul tradicionalisan megkoveteli a tdrsadalom, hogy nehéz
helyzetben ,,er6snek” mutatkozzanak. Sokszor a gyermekek gyasza is — idénként akar
idészakosan — lathatatlan marad, hiszen azokat a kicsinyeket, akik az 6nkifejezés fejlddésében
még nem tartanak azon a szinten, hogy verbalisan vagy a kozosségtol elvart és megfelelonek
tartott modon fejezzenek ki személyes 1¢élektani tartalmakat, gyakran nem veszik komolyan.
,,Ok még nem értik” — magyarazza hallgatagsagukat ilyenkor a felnétt kornyezet.

A gyermekek mellett a sziilok is érintettek lehetnek, amikor ,,tekintettel akarnak lenni”
gyermekeikre, ,erésnek” akarnak mutatkozni, ¢és kiméletbdl elrejtik fajdalmukat.
Hasonloképpen lathatatlan marad a kiilonbozd szellemi és Iélektani fogyatékkal ¢16
(érzelmeiket ugyanakkor az atlagnal sokszor joval intenzivebben megéld) emberek gyasza,
akiknek szocialis és kommunikacios készségei a tobbségi tarsadalom elvarasaitol tavol allnak.
Léteznek tovabba a tarsadalomnak olyan hatranyos helyzetl és ezaltal sériilékeny csoportjai,
amelyeknek nincs modja az oOnkifejezésre: példaul a hajléktalanok, az izolalt iddések, a
mélyszegénységben €10k.

A lathatatlan gyaszt viseloket jobban veszélyezteti a depressziod, a szorongasos tiinetek, a

maniak, a fliggdségek, a figyelemzavar kialakulasa.

Kronikus gyadsz

Ha nem hatékonyak a feldolgozasi €s alkalmazkodasi stratégidk, a gyaszfolyamat valamely
allomasa ardnytalanul elhtizodhat és stagnalhat. Ilyen példaul, amikor valaki nem fogadja el a
torténteket, és évek multaval is dithos vagy az elfogadas helyett sok energiat fordit az elhunyt
emlékének — tulajdonképpen az elveszitett staitusznak — fenntartdsara. Mindez akar életmodda
is valhat, s szélsdséges esetben az allanddan fenntartott fajdalomszint megbénithatja a gyaszolo
¢letét. Ezek az egyének a bénultsdg mellett ilyenkor leggyakrabban tartés szorongasrol,
szomorusagrol,  biintudatrél,  tehetetlenségrél,  kidbrandultsagrol,  sikertelenségrol,
csalddottsagrol és csokkent oOnértékelésrdl szamolnak be. Mindez az eleve sériilékeny,
depressziora hajlamos egyének veszteség-atélésekor gyakoribb; kronikus gyasz esetén tobbek

kozott ezért ajanlanak rendszerint professzionalis segitséget a szakemberek.
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A kroénikus gyasz fogalma ugyanakkor felveti azt a kérdést, hogy mi az az iddtavlat,
amelyen beliil valakinek a gyaszon tal kell jutnia, és mindenekelbtt: ki legyen az, aki ebben a
kérdésben mértékadd. Amennyiben e kérdésben a gyaszolo a kiilvilag normativ elvarasaira
szamit (az elvarasoknak vald esetleges meg nem felelés esetén pedig mindsitésre, akar
diagnozisra és az ezzel egyiitt jaré mindsitett tarsadalmi statuszra allitodik be), elszigeteltté
valik, és el6fordulhat, hogy élményeit képtelen lesz megosztani.

Szintén kérdés, hogy egy ember sorsa a tarsadalmi értékszemléleten keresztiil mennyire
mérhetd. Ha teljesitményalapu nyugati kultirdnkban egy gyaszold a kronikusnak mondhatd
gyaszat tarsadalmilag hasznot hozé modon ¢€li at — analitikus kifejezéssel: ,,szublimalja a
szenvedését”, azaz a szenvedésébdl valamely értékként elfogadott produktumot, példaul egy
mualkotast hoz 1étre —, akkor elfogadhaté és nem korrigaland6 a kronikus gyasz? ,,Hiszen
zseni.” Ugyanakkor, ha semmit sem, vagy kifejezetten haszontalan dolgot ,,alkot” (példaul egy
hajléktalan, aki naphosszat sords dobozokat hajtogat), akkor mindenképpen segitségre szorul?
A kronikus gyasz fogalma tehat a kérdést, hogy meddig terjed az egyén dnbirtoklasa és emberi

szabadsaga, a tobbinél talan intenzivebben teszi fel.

Ebvitatott gydsz,

A fogalmat Kenneth Doka vezette be disenfranchised grief néven (Doka, 2001). Magyarul
»llegalis gyasznak” is nevezik. Doka azokat a veszteségeket sorolta ide, amelyeket nem ismer
el, hanem kisebb-nagyobb mértékben feliilbiral vagy akar teljesen elvitat a gyaszolotdl a
tarsadalom, amivel segitség helyett inkabb neheziti a feldolgozéast. Amikor a gyaszold
kornyezete tagadja vagy visszautasitja az érintett fajdalmat, a gyadszolora erds kulturilis,
tarsadalmi nyomas nehezedik. Ez szinte minden egyes gyaszfolyamatban megjelenik enyhébb
tiirelmetlenség vagy silirgetés forméjaban, amikor valaki azt érezteti az érintettel, hogy ,,ideje
volna mar magat ezen taltennie”.

Vannak azonban olyan veszteségek, amelyek 1étét kezdettl fogva nyiltan és totdlisan
elvitatjak. Klasszikus példai ennek az eleve elvitatott kapcsolatok: amikor példaul egy
szeretonek nincs joga részt venni szerelme temetésén, és csak titokban gyaszolhat. Elvalt
hazastars elveszitésekor szintén gyakran fogadja értetlenség a gyaszolot. A terhesség alatti és
sziiléssel kapcsolatos veszteségek (vetélések, halvasziilések, fogyatékkal érkezé gyermekek
vilagra jovetele) miatti fajdalom jogossdgat csak a kozelmultban kezdték elismerni. Héazi
kedvenckeént tartott allatok elveszitésekor sokszor még a gyakorlott segitok sincsenek tudataban
annak, hogy a megrazkodtatas €s a gydsz ugyanolyan mértékii lehet, mint egy human csalddtag

elveszitésekor. A Pennsylvaniai Egyetemen folytatott kutatds szerint (Quackenbush és
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Glickman, 1986) a haziallatok eutandzidja soran a tulajdonosok az elképzelhetd legnagyobb

stressznek vannak kitéve, s ezt kovetden sz€lsdséges gyaszreakciokra is lehet szamitani.

Elnyomott gydsz,

Minden tarsadalomban el6fordul, hogy egy hatalmi pozicidban 1évé személynek vagy
csoportnak kifejezett érdeke, hogy bizonyos dolgok ne jelenhessenek meg veszteségként vagy
tisztazatlanok maradjanak a veszteség valodi koriilményei és okai még a gyaszolok eldtt is
(példaul azért, hogy a gyaszoldk ne alkothassanak a sorskozdsségen tul érdekkozdsséget is).
Ilyenek az orvosi miihibak bizonyos esetei (kiillondsen a sziilészeti er6szak terén — amire csak
az utobbi évtizedben sziilettek egyaltalan kifejezések) vagy a csaladon beliili erdszak
aldozatainak példai (roluk a média gyakran bagatellizalva és a hatalmi viszonyokat kodositve
tudosit, nem mondja ki példaul, hogy ,,meg6lték” dket, mar a fécimben ,,Szerelemféltésbol
csaladi tragédia” olvashato.)

Rendszerint a gydszfolyamat egészét, hosszat €s nehézségeit is meghatarozza az a narrativ
keret, ahogyan a veszteség tényét, mértékét és koriilményeit megfogalmazzak és kimondjak
(vagy elhallgatjak), igy a kiils6 hatalmi nyomasnak kitett gyaszbol gyakran kovetkezik
komplikalt, akar a szakembert is probara tevd gyaszfolyamat. A gydgyulas részeként ilyenkor
a szakembernek tudnia kell olyan jelenségeket is kezelnie, mint példaul az igazsag kimondasa
vagy a kliens kapacitdlasa arra, hogy adott esetben az elszenvedett igazsagtalansaggal €s a
jovatétel hianyaval is megtanuljon megbirk6zni €s hosszutavon egyiitt €lni.

A hatalmi nyomasnak kitett gyasz gyakran érint embercsoportokat vagy akar tomegeket.
Gyakori példdja a technikai fejlédéshez kapcsolddo tulkapéas vagy korrupcid eredményeként
bekovetkezd emberveszteség: példaul kisporolt alkatrészekbdl, ellendrzés hianyabodl szarmazo
hajo-, busz- és egyéb kozlekedési katasztrofak esetén. (2019 marciusaban a Tigris folyon 103
civil aldozatot koveteld komptragédia tortént, amely a megsporolt miiszaki ellendrzés és az
engedélyezetthez képest négyszeres utasszdm koézvetlen kovetkezménye volt. A tragédia sokdig
»tragikus baleset” cimszoval szerepelt a médidban; fordulopontot a hozzatartozok szamara az
jelentett, amikor ki lehetett mondani, hogy nyereségvagybol elkovetett gondatlan emberolés
tortént, miutan a felel6sok nem tudtak tobbé uralni a k6zosségi narrativat.)

Az elnyomott gyasz fogalmahoz tartozik tobbek kozott az is, amikor az 1960-as-70-es
években tudtuk és beleegyezésiik nélkiil sterilizaltak észak-amerikai indian 6slakos ndket,
amelynek kovetkezményeként a 80-as évek kozepére az asszonyok 40-45%-a terméketlen lett
(Torpy, 2000). Gyaszuk csak azutan kezdédhetett el — s tart mind a mai napig —, miutan fény

deriilt veszteségeikre, melyet egész apparatusok (az egészségiigy, az allamigazgatds, az
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igazsagszolgaltatas résztvevoi) titkoltak el. Korabban kiugréan magas volt az asszonyok

korében a depressziod €s a szerfliggdség aranya, az érintett csaladok szamara is érthetetleniil.

Elogyasz

Az elogyaszt a kiilonb6zo szakirodalmak ,,megeldlegezd, eldzetes, anticipacids”, azaz eldre
vetitett gyaszként is emlegetik. Fogalma Osszetett jelenséget takar. Egyrészt gyaszfolyamat
indulhat el akkor is, amikor még nem lehet tudni biztosan, bekovetkezik-e a veszteség, de
fennall a fenyegetettség veszélye (példaul haboruk, kétes kimenetelli betegségek vagy napjaink
koronavirus jarvanya idején), €s megjelennek az elorevetitett veszteséggel kapcsolatos érzések
¢s gondolatok. Masrészt megkezdddik a gydsz, amikor az érintett tisztdban van a hamarosan
bekovetkezd veszteség tényével és tudatosan vagy oOntudatlanul eréfeszitéseket tesz a
veszteséggel kapcsolatos megkiizdésre. Mindkét esetben jellemzoek a nagy amplitidoju,
intenziv érzések és indulatok; nemcsak a helyzet bizonytalansidga okozta fesziiltség miatt,
hanem azért, mert addig is szdmtalan jarulékos veszteséggel kell a gyaszolonak megbirkdznia.
Példaul bucsut kell intsen a biztonsagos, kiszamithatdé jovébe vetett hitének, gondosan
dédelgetett terveinek és almainak vagy fel kell mondania a munkahelyén, mddositania kell a
csaladrol, onmagar6l alkotott képét, le kell mondania az Onallosdgardl, megszokott
mozgasterérdl, szabadidejérdl, és erejét akar a végletekig probara tevd kotelezettségeket kell
vallalnia — f6l kell adnia addigi életvitelének €s vilagképének egészét vagy legalabbis egyes
elemeit. Gyakran all ekkor a reménykedés, vagyakozéas, alkudozas szemben a
kilatastalansaggal, a bizakodas a kudarcélmények sorozataval, s ettdl sok érintett sz€lsGségesen
ambivalens érzések feszitésében talalja magat.

Eldgyaszt nemcsak az €letvég kozeledése kapcesan, de a legvaltozatosabb ¢élethelyzetekben
megélhetiink. Eléfordulhat halmozottan, a gydsz fent emlitett formaival kombinacidban:
maradhat masok szdmara lathatatlan egy haldlos beteg orvosanak eldgydsza vagy egy
nevelOsziild banata az altala nevelt gyermek orokbeadasa elétt, egy valofélben 1évo feleség
fajdalma pedig lehet késleltetett vagy akar teljességgel elfojtott a valopere idején. Az elégyasz

sokszoros 0sszetettsége €s kiilonleges kihivasai miatt is kiilon figyelmet érdemel.

Az elogyasz

Az elogydsz szocioterdpids szemlélete

Az elogyasz kérdéskorét részleteiben szocioterapids megkozelitéssel, nem kizardlag és
feltétleniil a megszokott pszichologiai-pszichiatriai fogalmakat alkalmazva érdemes

megkozeliteni. A gyasz — kiilondsen az elégyasz — kisérése ugyanis legalabb annyira
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szocioterapias feladat, mint amennyire Iélektani.

Révész Magda pszichologus, késObb csaladsegitd, szocialis szakember igy nyilatkozik
err0l (Banyai, 2019): ,, Amit megtanultam és ami nagyon fontos a szocidlis munkaban az az,
hogy a ,,mintha” tér és a valosagos tér az két dolog. Az az anyag, amivel egy pszichologus
dolgozik, ami ugy néz ki, hogy bejon hozza egy paciens és elmondja az életét, de nem mutat meg
semmit, hanem csak a szavaival elmondja. Tehat a pszichologus azzal dolgozik, amit a pdaciense
elmond, ha ez egy totalis hazugsag, akkor azzal dolgozik, mig a csaladgondozo, igy a szocidlis
munkds a valosagos térben dolgozik, a szeme eldtt zajlanak a csaladi krizisek, megnézi a
gyereket az iskoldaban, beszél a pedagdgusokkal és nem csak azzal dolgozik, amit a pdciens
megoszt vele.”

A gyaszkisérés sordan a szocioterapia valahol a kettd — az egyéni torténetmesélés és a
valdsagos tér — kozott mozog, és jo, ha ez a két szemlélet ralatasban és szemléletben sziikség
szerint 6tvozOdik. Maga a gyaszkisérés is integrativ feladat: a veszteségélmény szellemi-
I¢lektani feldolgozésa mellett gyakran alapvetd egzisztencidlis problémakat kell konkrét
idokeretben megoldani. Ilyen kérdésekkel kell példaul foglalkoznunk: ki tudja az elhunyt
szeretteit értesiteni tigy, hogy el tudjanak bucsiuzni az eltdvozott-tol; milyen tanacsot adjunk
arra a kérdésre, hogy megnézzék-e a holttestet; a sokk id6szakdban ki {6z majd a legyengiilt
gyaszolonak egy csésze meleg levest. Nem én, a terapeuta fogok levest f6zni neki, de tudnom
kell abban segiteni, hogy ¢ maga kit mozgosithat maga koriil. Vagy: egy vidéki kis faluban €16
néni hogyan ne maradjon a stulyos gyaszaval egyediil. A I1¢lektant tehat el6szor valamire fel kell
épiteni, s ebben a tekintetben munkank sokszor proaktivitast igényld, egzisztencialis-szocialis
feladat.

A gyaszkisérés folyamatdban tobbségben vannak azok, akikkel nem tudunk
»fehérkopenyes modon”, a pszichologia laborkoriilményei kozott foglalkozni. Egyrészt azért,
mert a gyaszolonak jellemzden nem klasszikus terdpiara van sziiksége, hanem arra, hogy jelen
lehessen, hogy kapcsolodhasson és megértsék, hogy megtapasztalhassa a jo gesztusokat, hogy
ne kelljen a krizisben egyediil keresgélnie, hogy ne azt érezze, hogy ,,a semmibe hullik”, mert
van helye, hiszen még sokan vannak ugyanabban a helyzetben, mint 6. gy felszabadul a
tarsadalmi tabu, szégyen €s izolacio aldl, és ezzel gyaszanak eldszor is tere €s tarsasaga lesz.

Az elégyasz jellemzden nem az az életidd, amikor terapidba jarhat a gyaszold, mivel ez a
szakasz olyan mértékii operativ teenddvel terheli meg vagy egyenesen arasztja el, hogy eszébe
sem jut onmagara gyaszoloként tekinteni, nemhogy 1élektani segitséget kérni — gondoljunk egy
demens sziil6t gondoz6 hozzatartozora, egy allatot elaltatni kényszeriild allatorvosra vagy egy

kiilfoldre koltozo, itthoni szocialis halojat fokozatosan elveszitd csaladra.
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A ,,labor-” avagy ,,szobai koriilmények™ irrealisak masrészrol azért is, mert a gydsz nem
valogat: minden foldrajzi régioban kivétel nélkiil minden réteget, minden szocialis helyzetii
embert érint, akiket egyszersmind Ossze is kapcsol ez a kollektiv sorstapasztalat. Gyakran
olyan, egymastol merében eltérd értékrendi €s vildgnézetli emberek keriilnek egymas mellé
gyaszcsoportokban, akik sajat elmondasuk szerint leé¢lhettek volna egy életet ugy, hogy nem
talalkoznak személyesen. A nyugati tarsadalmak a klasszikus pszichoterapidk forméjaban
tarsadalmi rétegnek a tapasztalatait, értékrendjét és értelmezéseit tiikrozik az elméleti és
normativ fogalmak, eljarasok, illetve intervenciok.

A szocioterapias szemléletli gyaszkisérés lényegi eleme, hogy tisztdban legylink sajat
kulturdlis meghatarozottsdgunk — Szakmai identitdsunk (az elsajatitott szakmai elméletek és
szakmai tapasztalataink), munkahelyiink, a tarsszakmak ¢és a tarsadalom — keretfeltételeivel
(viselkedési szabalyaival, hagyomdnyaival és etikai elvarasaival), s készen alljunk ezekre nem
normaként, hanem lehetséges konstrukcioként tekinteni és ezeket barmikor feliilvizsgalni. A
,Kisérés” szo kifejezi a segit6i kapcsolat szimmetrikus, egyenrangu és egyiitt mozg6 jellegét,
melynek soran a kisérd, bar mellérendeli, szakértelmét és sajat nyelvhasznalatat mégis a
klienshez igazitja, igy alapvetden az 6 vilagaban mozog azzal a hozzaallassal, hogy a kliens a
sajat vilaganak alkotdja is. A kisérési folyamatban kisérd és gyaszold kolesondsen egymasra
hatva halad a gyasz utjan egy eléremutato, a fajdalom és tehetetlenség kizarolagossagat egyre
inkabb meghaladd, névekvd autonémia — végsd soron a szabadsag felé. Ez a fajta nyitott
gyaszkisérdi viszonyulas az, amely egylitt tud miikddni minden gyéaszoloval, életkortol, régiotol
és szocidlis helyzettdl fiiggetleniil.

Ebbdl kiindulva folytassuk a vizsgalodast azoknak a tarsadalmi csoportoknak ¢€s
élethelyzeteiknek a hozzavetdleges attekintésével, amelyekben leggyakrabban talalkozunk az

elégyasz kihivasaival, vagyis ahol a gydszolokat érdemes volna elégyaszuk idején segiteniink.

Az elogyasz, legjellemzobb helyszinei

Az eldgyasz leggyakoribb élethelyzeteit 4tfogd, mellérendeld mdodon targyald szakirodalommal
jelenleg nem rendelkeziink. A magyar, angol €s német nyelvii szakirodalmak dont6 tobbsége
az ,,anticipacios gyasz” targyszo alatt rokkantak és gydgyithatatlan, degenerativ betegségben
(példaul Alzheimer-koérban vagy rakban) szenveddk gondozdi helyzetét emliti, illetve targyalja
tobbé-kevésbé részletesen. Ez abbol a szempontbdl érthetd, hogy az érzelmi megprobaltatasok
mellett erds fizikai igénybevételre és életviteli, szocialis nehézségekre is fel kell késziteni a

hozzatartozokat és az intézményi hatteret. Szenvedésiik tehat intézményekhez kothetd.
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Ugyanakkor szamos mas szocialis csoport mindeddig olyan mértékben kimaradt ebbdl a korbdl,

hogy az 6 — sokszor ugyanolyan Osszetett — gyaszukat még csak nem is tematizaltak. igy az e

csoportokhoz tartoz6 érintetteknek nem feltétleniil jut esziikbe segitséget kérni, vagy

egyaltalan, fajdalmaikra veszteségként ¢és a gyasz részeként tekinteni. Még akkor sem, ha az
elszenvedett veszteségek miatti jarulékos traumaikat megfogalmazzak, esetleg kezeltetik.

Kozilik szamos csoport sorskozosségét  felvallalva  Onszervezddésbe  kezdett,

ongondoskodassal foglalkozo6 szakértoktdl segitséget vesz igénybe, akik felmérik az érintettek

helyzetét. Ezek a segitOk azonban nem mindig képzettek a gyaszkezelés terén.

Altalanossagban elmondhaté, hogy az alabb felsorolt érintettek egyetlen csoportjanak sem
magatol értetddd, hogy adekvat segitséget kaphat az el6gyasz kezeléséhez a krizis honapjaiban,
éveiben:

- halalos kimenetelii, gyogyithatatlan betegségben szenvedok, csaladtagjaik, apoloik,
orvosaik, intézményi szobatarsaik;

- nem halalos kimenetelii, degenerativ betegségben szenveddk és kornyezetiik;

- HIV pozitiv, az AIDS fenyegetésének arnyékaban é16 emberek;

- demens iddsek és az dket apold csaladtagok, professzionalis apolok;

- eutanaziara késziilé egyének hozzatartozoi, baratai, segitdi, orvosai;

- valo6félben 1évd hazastarsak és csaladtagjaik;

- hosszl utazas, példaul kiilfoldi munkavallalas el6tt 4116k hozzétartozoi;

- idos emberek hazastarsai, testvérei, unokai, intézeti és szobatarsai; idos emberek
gyermekei; kozottiik is specialis helyzetiiek a kései gyermekek, mivel nekik gyakran a
kirepiilés és 0nallo életkezdés idején, ellentétes életfeladatokkal birkdzva kell a sziileiket
gondozni, €s az elégyasz terhével megkiizdeni;

- testrész elveszitése elott 4llok; a teljes csaldd gyasza, identitaskrizise is gyakori;

- orvosi diagndzis varasa vagy annak kimondasa gyakran ambivalens gyaszreakciokat
produkalhat, hiszen eluralkodhat a ,,van veszteség, de nem tudom felmérni, hogy pontosan
mekkora” élménye;

- szerhasznalék csaladtagjai, rokonai, baratai és ismerdsei, akik szemtanui egy leépiilési
folyamatnak; a sajat, vagy akar a szerhasznal6 sorozatos kudarcainak, visszaeséseinek;

- egészségiigyi dolgozok, akik — gyakran mar pacienseik el6tt — ismerik paciensiik helyzetét
— kortikben gyakori az atvallalt gyasszal halmozott el6gyasz is;

- allatorvosok, akik a human egészségiligy szerepléihez hasonloan szintén szenvedhetnek

atvallalt gyasztol, halmozott el0gyasztol is;
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- a szocialis szféra dolgozoi (csaladsegitok, szocialis munkasok stb.), akik kudarcos eset
kezelését végzik (példaul gyermek kiemelése csaladbol stb.);

- coming out-ot tervezd6 LMBTQI emberek, akik identitasukat, onazonossagukat csak
szdmos veszteség aran vallalhatjak fel — ilyenkor a csaldd, a munkahely, a baratok, a
szocialis halo, a lakohely elveszitésével is szamolniuk kell. A coming out tervezésének
részeként évekig is elhtizdédhat az eldvételezett gyaszfolyamat;

- iires fészek szindroma: sziilok és testvérek elégydsza a gyermekek kirepiilése elott;

- gyermek kiilfoldre koltozése elott szitkebb és tagabb kornyezetiik bucstizkodasa;

- sziilészeti veszteségek: kiiszobon allo vetélés eldtt (a magzat elhaldsa utan akar 2-4 hétig is
eltarthat a varakozas); fatdlis vagy tragikus orvosi diagnézisok utdn (amikor megtudjak
példaul, hogy nem lesz életképes vagy fogyatékos lesz a még meg nem sziilt gyermek);
elégyasz indul jellemzden azzal is, amikor le kell mondani egy vagyott sziilés lehetdségérol
(nem lehet természetes vagy apas sziilés, nem lehet jelen dila, nem lehet egyiitt az
ujsziilottel az édesanya, nem szoptathatja meg stb.); ez a kategdria olyan szerteagazo, hogy
kiilon kutatast érdemelne csak az el6gyasz tekintetében is;

- terhességmegszakitas elott; az abortuszt OvezO tabusitds kovetkeztében az izolacio
veszélye ilyenkor rendkiviili, mikdzben az érintett a sajat veszélyeztetettségét is atéli, és a
magzatot is gyaszolja; ezért jellemzden a halmozott gyasz részeként jelenik meg az
elégyasz;

- neveldsziilok a gyermekvédelemben: ahol az elvalas a nevelt gyermektdl — mondjuk az gj
sziilovel torténd ismerkedési szakban — mar varhato;

- orokbeado édesanyak (kisebb ardnyban apdk) megel6z6 és halmozott, izolaciotol és
stigmatizaciotol terhelt gyasza;

- orokbefogado sziilok 6 hetes varakozasa: az esetek 6 szdzalékdban visszalép az
orokbeado; avagy titkos orokbefogadas esetén jelentkezik egy vér szerinti hozzatartozo; a
tapasztalat szerint minden 6rokbefogado halmozott, sokszor komplikalt eldgyasszal kiizd a
6 hét alatt;

- kilakoltatas elétt allok: gazdasagi, egészségiligyi vagy egyéb krizis, eladosodas miatt
otthonukat elvesziteni kénytelenek;

- klimagyasz: a biztonsagos, ¢lhetd jovObe vetett hit és nyugalom elgyaszolasa; gyasz az
¢lélények varhatd kipusztuldsa, a vélt vagy valos szenvedés okozdsa, a lakohely
elhagyasanak negativ vizidja miatt;

- felkésziilés természeti katasztrofakra: arvizek, szarazsag, olajszennyezés, erdoétiizek,

cunami, ivoviz hidnya, jarvanyok veszteségeinek eldvételezése;
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- haziallat gyogyithatatlan betegsége, elorelathato ¢életvég miatti gyasz;

- ugynevezett normativ (az élet normal menetéhez tartozé) krizisekben, mint amilyen a
munkahely- vagy lakohelyvaltas, iskolavaltas vagy nyugdijba menetel.

A lista korantsem teljes (szdmos leszakado6, marginalizalt tarsadalmi réteg problematikdjat nem

tudjuk ehelyiitt feltiintetni), &m az érintettek szamat, a helyzetek sokféleségét és a kihivasok

nagysagrendjét a fenti példak is érzékeltetik.

A fogalom rovid torténete

Az eldgyész jelenségkorérdl vald gondolkodas mindig is része volt az eurdpai kulturanak.
Osképei kozott olyan bibliai alakok talalhatok, mint Mozes konyvében a katasztrofara
varakozas idejét hajoacsolassal toltd No¢, aki a torténetben az emberiség masodik Gsatyjava
emelkedik; az Ujszovetségben pedig Jézus, aki a foldi élet 6sszes gydtrelmét 6nként magara
veszi, €s megprobaltatasaira varva imadkozik. Jézus alakja mogott pedig ott van Maria, aki
mindvégig kiséri 6t.

Az ,anticipacios gyasz” fogalmat 1944-ben Erich Lindemann vezette be (Lindemann,
1944), amikor azt vette észre, hogy katonafeleségek még a frontrdl érkezo esetleges rossz hirek
elott a gydsz Osszes fazisdn dtmennek. Therese Rando nyoman (Rando, 2000) az angolszasz
szakirodalomban elkiilonitik az ,,anticipaciés banat” fogalmat az ,anticipaciés gyasz”
fogalmatol. EIObbi az eldrevetitett veszteséghez kapcsolddo gondolatok €s érzések egyiittese,
mig utdbbi tartalmazza a veszteség feldolgozéasara tett aktiv erdfeszitéseket is (Corr—Corr,
2009). A 2010-es évektdl egyre gyakrabban jelenik meg a tudomanyos diskurzusban a pre-10ss,
a veszteséget megel6z0, azaz elégyasz fogalma az addig dominans anticipatory grief, vagyis
anticipacios, megelolegezd gyasz helyett. Ezzel parhuzamosan a vizsgalodasok fokuszaba is
egyre inkdbb az elégyasz késobbi, haldleset utani feldolgozast megkonnyitd hatasa kertilt.

Szamos 2015 utani tanulmanyban felteszik azt a kérdést, hogy az eldgyasz mennyiben
tekinthetd ténylegesen ,,gyasznak™ és mennyiben inkabb a krizissel valo aktualis megkiizdési

stratégianak (Nielsen—Neergaard—Jensen et. al., 2016).

Az elogyasz, folyamatanak jellemzoi

Gilliland ¢és Fleming nyoman (Gilliland—Fleming, 1998) kisérletet tesziink annak
érzékeltetésére, hogy milyen jellegzetességek kiillonboztetik meg az elogyaszt a veszteség utani
gyasztol — idoébeli lefutdsukon kiviil. Fontos azonban szem el6tt tartanunk, hogy minden egyes
gyasz egyedi, igy nem ,,szakaszok™ vagy ,,tipusok” meghatdrozasarél van sz6, sokkal inkabb

az elégyaszban 1évok helyzetének megértésére vald torekvésrol.
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- Tobb a harag és fesziiltség, mint a gyaszfolyamatok tobbségében. Az emocionalis kontroll
elveszitése, indulatkitdrések, irracionalis kifejezésformak és atipikus gyaszreakcidok
jellemezhetik. Az érzelmek jellegzetesen nagyobb intenzitasuak és amplitudojiak,
intenzivebbek. Ennek valdszinii oka a gyaszoldra nehezedd ellentétes elvarasok feszitése:
sokak szadmara lehetetlen feladat egyszerre fenntartani a reményt és bucsuzkodni. Ezzel
kapcsolatban is nagyfoku tehetetlenséget élhetnek at.

- Gyakori a Kkifejezhetetlenségig komplex érzelmek Osszetett egyvelege. A
kifejezhetetlenségnek pedig van egyfajta sajatos fesziiltsége.

- Szédmos gyaszolo probalja befelé fordulassal, visszahuzédassal védeni magat a ra
nehezed6 terhek és az eldrasztottsdg élménye miatt.

- Gyakoriak az alvaszavarok, a koncentraciozavar, a csokkent teljesitmény.

- Jellemzéen tobb a racionalitas. Emogott részben az érzelmi elarasztottsagtol vald
énvédelmet vagy épp elfojtast lehet gyanitani; részben valdban t6bb gondolkodasra lehet
sziikség a praktikus teendok szaméanak megnovekedése miatt.

- Nagyok az egyéni kiilonbségek: van, akinél teljességgel kimarad az elogyasz (ami felveti
azt a kérdést, hogy nem a késleltetett gyasz egy formaja lehet-e ez is); mast sokkal jobban
megvisel, mint a veszteség utani gyasz; s van, akinél az elégydsz elmultaval le is zarul a
gyaszfolyamat.

- Funkcidjara nézve nem talaltak egyértelmii 6sszefiiggést a tekintetben, hogy konnyebbé
vagy nehezebbé hivatott-e tenni az elégyasz a veszteség bekdvetkezése utani gyaszt. Ezzel
kapcsolatban egymasnak ellentmonddak a tudoméanyos felmérések eredményei (Nielsen—
Neergaard—Jensen et. al., 2016).

- ElO6gyasz soran lehetéség van a bucsuzasra, lezarasra, viszonyrendezésre, fontos
feladatok elvégzésére. Elet-idS és é16 kapcsolat soran zajlé gyaszfolyamat.

- Az elégyaszra jellemzd, hogy gyakran masodlagos, illetve jarulékos traumakkal
terhelten zajlik, amelyet okozhat az érintett helyzetének — elégydszanak — éltalanos fel-
vagy el-nem-ismertsége, valamint a szocialis ellatorendszer és az intézményi keretek
hidnyossaga, vagy akar teljes hidnya. (Példaul szamtalan gyaszol6 sériil, amiért nem tud
egyidejlileg betegapoloi, gydszoldi szerepben €s a munkahelyén is helytallni. Az elégyasz
sokszor — a fentebb emlitett — sajatos élethelyzetben jelentkezik, mely onmagaban is

hordozza az esélyt a gyaszold sériilésére.)

Az elogyasz lefolyasat és az adaptdacio sikerét befolydsolo faktorok

Az elégyasz alakulasat befolyasolo tényezdket, valamint azoknak a veszteség utani gyaszra
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gyakorolt hatasat a 2000-es évek elején szamos kutatds vizsgalta, azonban ezek eredményei

inkonzisztensek €s egymasnak ellentmondoak (Botha, 2006). Ennek oka nagyrészt az egységes

fogalomrendszer hianya, illetve a meglévé fogalmak nagyon eltérd hasznéalata. Mindazonaltal

megragadhatd néhany olyan tényezd, melyek hatdsat egyértelmiien jotékonynak taldltdk a

kutatok, s amelyek tdmpontokat adhatnak a gyaszolokat segité szakemberek szamara klienseik

tamogatasahoz. Gilliland és Fleming (Gilliland—Fleming, 1998) a kovetkezdk fontossagat

emelte ki az eldgyaszt meghatarozo tényezok koziil:

a viszonyok és kapcsolatok minésége: minél letisztultabb és rendezettebb a gyaszolo belsd
viszonyulasa ahhoz a személyhez vagy targyhoz, akit vagy amit elvesziteni kénytelen
(példaul lakohelyvaltaskor milyen modon kotddik a helyhez, vagy testrész elveszitése
esetén mennyire egészséges a testképe), annal gordiilékenyebben €s kevésbé terhelten zajlik
az adaptaciod az 0j helyzethez;

vélt megkiizdési képességek: 1ényeges a ,,vélt” jelzd - a gyaszolonak méar akkor konnyebb
dolga van, ha rendelkezik a megkiizdési képességére vonatkozo pozitiv jovoképpel
(kompetensnek érzi magat, és ugy latja, vannak eszkozei, példaul 6nbizalma, hite);
jarulékos stresszorok: minél kevesebb egyéb kihivassal kell foglalkoznia a gyaszolonak
(példaul a kornyezet értetlenkedése, munkahelyi nyomas), anndl tobb energiat és figyelmet
tud a gyaszara és ezzel kapcsolatos feladataira forditani;

el6z6 veszteségek tapasztalatai és feldolgozottsagi szintje: gyakori tapasztalat, hogy
embert probald helyzetekben a mar ,,j0l feldolgozottnak™, nyugvoponton 1évének gondolt
korabbi gyasz is felerdsodhet, visszatérhet; azonban nem mindegy, milyen intenzitasu és
mindségll visszatérésrdl van sz6. Kevésbé terhelhetd személyiségli vagy kevesebb érett
énveédo stratégiaval rendelkez6 gydszolo akar testi tiineteket (példaul dadogast, alvaszavart)
okoz0 regressziot €s stresszreakciokat is megelhet az eldgyasz soran;

vélt szocialis tAmogatas: mar az a remény, hogy a gyaszol6 szamithat valakire, illetve a
pozitiv szocialis bedgyazottsag képzete is adhat a gyaszolonak némi erdt; (Gilliland
tanulmanya ugyanakkor nem differencialja, mikor kontraproduktiv a kudarc, a csal6das
¢lménye, amikor a remélt segitség elmarad.) (Gilliland, 1998)

haldlos beteg embertdl vagy allattdl torténd bucstzas esetén a beteg vélelmezett
fajdalmainak és szenvedésének hasonldoan erds hatdasa lehet az eldgyasz-folyamat
mindségére és komplikaltsdgara, mint a veszteség utdni gyaszra, am ez az erds hatds
rendszerint masfajta nehézségeket okoz, példaul kevesebb lehet a biintudat, ha a

hozzatartoz6 valamelyest tudta enyhiteni a beteg szenvedését, vagy legalabb
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megprobalhatta; traumatikus tapasztalatok esetén tobb lehet az emlékbetorés €s az érzelmi

elarasztottsag.

Mindezeken til a tapasztalatok szerint érdemes volna tovabb vizsgalni az 6ngondoskodas

korébe tartozé olyan tényezok hatasat az elogyaszra, mint:

- agyaszolo onismeretének fejlettsége;

- agyaszolo személyiségének (érzelmi) érettsége €s tényleges felkésziiltsége — rendelkezik-e
ongondoskodasi stratégidkkal (példaul: érzelmek kezelése, stresszkezelés, relaxacios és
rekreacids technikak), tud-e segitséget kérni és elfogadni;

- kap-e professzionalis segitséget;

- milyen a szenvedéshez vald viszonya, azon beliil tud-e értelmet taldlni, fel tudja-e
értelemmel ruhdzni az elkeriilhetetlennek tlind megprobaltatas idoszakat;

- milyen a véltozashoz és a halalhoz val6 viszonya, a vilagképe.

Hogyan segithetiink?
Milyen szellemi beallitddas, milyen praktikum az, ami az elégyasz idején a szenvedd ember
eréforrasa lehet?

Az ismertebb gyaszelméletek kozil Margaret Stroebe ¢és Henk Schut kettds
folyamatmodellje (Stroebe—Schut, 1999) olyan aspektusbol kozeliti meg a gyaszt, ami
szempontokat adhat az eldgyaszt atélok gyakorlati tdmogatdsdhoz is. A modell a gyaszt
dinamikusan alakulo, gyakori allapotvaltozasokkal jaré folyamatnak irja le, amit a kiilonb6z6
érzelmi megélések kozotti ingadozas jellemez. Az ingadozas soran legerdsebben két tendencia
van jelen: a veszteség-orientacio, illetve a helyredllitas-orientacio. Javaslatuk szerint
legsikeresebb a ritmusos, periodikus oszcillacio (ingamozgés) a kettd kozott.

A veszteség-orientacios folyamatban (példaul egy szerettiink elveszitése esetén) probaljuk
felfogni és elfogadni a veszteség tényét; ilyenkor emlékeziink, atéljiik a klasszikusan
»Zyaszként” szamon tartott érzéseket €s érzelmeket, keressiik a kapcsolatot az elhunyttal stb.,
tehat 6sszességében az elveszitett felé fordulunk. A helyreallitas-orientacid arra irdnyul, hogy
megtanuljunk a veszteség utan létrejott, megvaltozott vilagban élni. Ide tartozik az élet
folytatdsdhoz sziikséges erdforrdsaink mozgodsitasa, j szerepek, identitasok, kapcsolatok
kiépitése, uj célok, uj tervek megfogalmazasa is.

A két orientacid, a konfrontacio, az érzelmek atélése, és az Gjratervezés-ujjaépités azonban
igen kimeritd feladat, igy Stroebe és Schut szerint az is a gyaszfolyamat természetes,

egészséges, sOt 1ényeges része, amikor az elkertilés, tagadds vagy elfojtas fazisaban vagyunk,
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¢s kipihenjiik magunkat; bar ilyenkor kiviilrél tigy tlinhet, mintha ,,sziinetelne a gyasz”. Stroebe
¢s Schut elméletiik megalkotdsa soran kritikaval illette a korabbi gyaszelméleteket, és
ramutatott, hogy azokat tilnyomoé tobbségben ndkkel végzett 1élektani munkara alapoztak,
akiket tarsadalmi szerepiiknél fogva magatol értetédden verbalisnak, aktivnak €s érzelmeiket
¢lénken kifejezOknek kezeltek, igy a kordbbi elméletalkotok szamara ez a viselkedés egyfajta
norma lett. A ,,csdnd”, vagy a gyasz latszolagos sziinetelésének elméletbe emelésével a férfiak
,hallgatolagos”, sokszor lathatatlan gyaszat is elismerték, és egyenranguként a
gyaszfolyamatba integraltak.

A segitd ehhez az Osszetett, ingadozo, kiviilr6l gyakran megtéveszté allapothoz tud
kapcsolodni, az oszcillaciot tudja segiteni. (Példaul nagyon erds ellendllas és elharitd
mechanizmusok esetén Osztondzheti az Ongondoskodast, a teherbirds novekedését, amig
konfrontacio-képessé nem valik a gyaszolo.) Lényeges gyaszkisérdi attitlid az ,,id6t adas”
(amikor a gyaszolo szaméra mindegyik allapot megengedett), és az 6nszabalyozas timogatasa.
Jotékony intervencid lehet néven nevezni és visszatiikrozni, hogy hol tart a gyaszolé a
folyamatban, illetve tudatositani a kliensben, hogy érzései és gyasza teljesen normalisak, ezzel
is ellensulyozva azt a tarsadalmi nyomast, hogy mindsitse, szégyellje vagy slirgesse magat. A
gyaszban konnyebben 4télhetdk a szélsdséges érzelmek, ha van, aki segit ezek legitimalasaban,
ha van, akitdl ezt a legitimaciot el lehet sajatitani.

Az elégyasz tekintetében fontos szerepe lehet a pszichoedukaciénak: megemlithetjiik,
hogy a jelenség, miszerint katasztrofara vagy legalabbis a legrosszabbra késziiliink, az
emberiség torténetirasaval egyidds; ezzel nemcsak kapaszkodoét, de olyan narrativ keretet is
adunk a gyaszolonak, amiben el tudja helyezni 6nmagat, és raébredhet, hogy maganyéban sincs
egyedil.

A tovabbiakban attekintliink néhany, a folyamatokat tamogat6 intervenciot.

A veszteség-orientdcio facilitialasa — mit tehetiink?
Bétoritsuk a klienst: ismerje fel, ismerje el sajat veszteségélményét. A kornyezet gyakran
relativizalja az eldgyaszt (,,De hat anyukad még €1, itt van, koncentralj erre!”), mert a jarulékos
veszteségeket nem ismeri. A gyaszol6 lehet a kornyezeténél kedvesebb 6nmagéahoz. Erzelmei
atéléséhez ajanlhatjuk a naploirast, foto- vagy vidednaplo készitését, a mindfullness gyakorlasat
vagy egyéb kreativ eszkozoket és technikakat.

Segitsiik felszabadulni a biintudat alél. A reménytelenség beismerésével ¢és
elfogadaséaval olyan érzések jelentkezhetnek, mint a kétely (,,taldn nem tettem eleget”), vagy az

onmarcangolas, 6nvad, biintudat. Erdemes tudatositani a gyaszoloban, hogy az elégyasz nem a
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remény, adott esetben a masik feladasat jelenti! Lényeges elkiiloniteni a belsd megélést és a
kiilso cselekedetet: azt, hogy kozben megtessziik, amit lehet. Egy gyogyithatatlan beteg apolasa
esetén példaul a gyogyulds reményének taplalasa helyett forditsuk figyelmiinket a kdzdsen
eltoltott mindségi iddre, az egyiittlétre, a torténtek értelmébe vetett hitre és az értelem kozos
megtalalasara.

Képviseljiik azt, hogy a megkonnyebbiilés, fellélegzés érzése természetes. Kimeritd
¢letszakasz utan, feladatainkat letéve, a kozvetlen stressz és fenyegetés eltinése nyoman
legtobbszor automatikusan megkonnyebbiiliink. Segitsiink tudatositani a gyaszoloban: nem
azért konnyebbiilt meg, ,,mert [a masik] meghalt”, hanem mert ennyire kimeritd volt a feladat.
Ellentétes és ambivalens érzelmek keveregnek benniink, nem érdemes ebbdl arra kdvetkeztetni,
hogy emiatt kevésbé szeretjiik az elhunytat. Mas fajta elogyaszt kovetden — ilyen példaul a
coming out utani szocialis veszteség, amit sokan ugy élnek meg, hogy ,,még mélyebb kutba
zuhannak” — a megkonnyebbiilés intellektudlis elégedettség formdjdban is jelentkezhet, amikor
az egyén azt érzi, hogy nagyobb Osszhangba keriil valédi dnmagaval. Mindezekre mar az
elégyasz megfeleld pillanataban fel lehet hivni a figyelmet, hogy az egyén késébb ne érezzen
szégyent, az elfojtas kényszerét.

Legyiink tajékozottak és érzékenyek a gyaszold specialis helyzetével kapcsolatban.
Talalkozzunk — ne a ,,mintha-térben”, hanem az érintett hétkoznapjainak realitasaban. igy
atlatjuk a gyaszolot érd jarulékos stresszorokat és szekunder traumakat is. (Ezek rendkiviil
valtozatosak: ilyen lehet példaul hosszas kortorténet esetén az apold személyzet érzéketlensége,
a diagnézis nem megfeleld kozlése, a munkahely kozombdossége, az intézményesiilt
bantalmazas, a szocidlis juttatdsok és tdmogatdi rendszer hidnya, a problémak kezelésének
tarsadalmi igazsagtalansaga, az egzisztencidlis bizonytalansag, a baratok elveszitése).

A valdsagos térben mozgas azt is jelenti, hogy az emberi €let kiiszobhelyzetei soran
lehetnek rendkiviili cselekedeteink és gesztusaink, amelyek ilyenkor nem a segit6i kapcsolat
etikus kereteinek megbontasat jelentik, hanem az altruizmus, a timogatas és a mintaadas mellett
a kiiszobhelyzet elismerését is. Elképzelhetd példaul, hogy a gyaszkisérd elkiséri egy temetésre
a hozzatartozot, hogy segit lelkileg felkésziilni a korhazban a sziiléknek a halvasziilésére, hogy
tamogatd levelet ir egy krizisben 1évd gydszolonak vagy telefonon rendelkezésre all. Ide
tartozhat az is, hogy az oradijakat szocialisan érzékenyen és igazsadgosan alakitja ki. Ha tudjuk,
mi a jo, tudnunk kell ennek megfelelden cselekedni. Mindazonaltal a formabont6 aktivitdsok
nagyfoku koriiltekintést igényelnek a segitd részérdl és azt, hogy realis ralatassal rendelkezzék

a folyamatban betoltott sajat szerepére. Erdemes 6nmaga elétt is transzparenssé tenni, hogyan
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terheli meg a kihivas a segitd szervezetét. Tisztazott viszonyban lehet a rendkiviili helyzetben

is betartani a teherbiras és kompetencia hatarait, valamint a szakma etikai szabalyait.

Helyredllitas-orientdcio: a sériilt ,,én” és az uj életrend kialakitisanak segitése — mit
tamogathatunk?

Batoritsuk az érintettet, hogy keresse a kapcsolodast mas érintettekkel. Apolok korében
példaul gyakori az elégyasz, mégis sokan izoldltnak, maganyosnak érzik magukat. Vessiik fel
a csoportok eldnyeit: lehet tdimogatdi csoportot keresni vagy akar szervezni is (példaul Balint-
csoportot). A kapcsolodas torténhet online feliileten is (Facebook, Zoom). Sorstarscsoportban
specifikus problémdk is kezelhet6k. Az elégydsz bizonyos fajtdiban (példaul coming out
tervezésekor) is dontd lehet a felkésziiléshez a konkrét tudasmegosztas.

Batoritsuk arra a veszteségre késziilot, hogy koncentraljon a fennmaradé idore. Bar a
végkimenetelt nem tudjuk befolyasolni, és az id6t sem tudjuk meghosszabbitani,
fokuszalhatunk arra, amiben szabadsagunk van: donthetiink példaul ugy, hogy szeretteinkkel
toltjiik a szamunkra adatott iddt, és elmélyitjiikk viszonyunkat. Amennyiben haldlos betegségrol
van sz0, és nyitott ra a tdvozd, megvitathatjuk vele a praktikus intézkedéseket: milyen temetést
szeretne, hogyan kezeljék a hagyatékat, hogyan emlékezzenek ra. Inkabb kérdezziik, ne
talaljunk ki helyette semmit.

Batoritsuk a kliens szocialis kornyezetében a kommunikaciot. El0szor is: lehetdség
szerint ne tabusitsuk az eseményt. Masodszor: érdemes szem el6tt tartani, hogy az elégyaszt
mindenki mashogy ¢éli meg, csalddon beliil is. A folyamaton beliil, a két orientacioban is
gyakran mashol tarthatnak. J6, ha 6sszhangba keriilnek a csaladtagok, kiilondsen akkor, ha
értelmessé és széppé szeretnék tenni a megadatott idét. Osszhangot jelenthet mar a kolcsonds
megertés €s elfogadas is. JO, ha 0ssze tudnak dolgozni. Ilyenkor lehetdség nyilik az egymas
kozotti viszonyok, az esetleges korabbi konfliktusok rendezésére.

Emlékeztessiik a gyaszolét az ongondoskodas fontossagara. Adjunk tdmpontokat az
ongondozas lehetdségeihez, hogy kivalaszthassa, mi az, ami szamara is redlisan elérhetd. (Ez
lehet fizikai, kreativ, spiritudlis, emocionalis, érzékszervi, szocialis, mentalis €s professzionalis
tertilet is: példaul joga, meditacid, zenehallgatas, némi siitemény vagy egy vers élvezete,
beszélgetés egy barattal, csakugy, mint az autondém szellemi viszonyulds megtalalasa a
gyasszal, halallal, veszteséggel, tarsadalmi igazsagtalansaggal kapcsolatban.) A talzott terheket
vallaloknak jelezhetjiik: kevésbé tud torédni massal az, aki elhanyagolja 6nmagat.

Batoritsuk a hétkoznapi ,,rutin” kialakitasara, amely megbizhato keret, sokaknak

,,menedék’ lehet.
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Lényeges a segito hite és optimizmusa a kapcsolat soran.Wilfred Bion szerint (Eigen,
1985) a katasztrofa emberi egzisztenciank elemi része, azonban ugyanilyen elementaris erével
mikddik benniink a hit — az az erd, amellyel a tragédidkkal igazan szembesiilni tudunk.
Optimizmusunk, vagyis pozitiv jovobe vetett hitlink nem azt fejezi ki, hogy a dolgoknak mégis
,J0” kimenetele lesz, hanem abbéli bizalmunkat, hogy kliensiink mozgdsitani tudja a
megkiizdéshez sziikséges kompetencidjat és erejét.

Segitsiink eldmozditani a kliens Ongyogyité tendencidit. George Bonnano atfogd
kutatésai soran arra jutott (Bonnano, 2004), hogy a reziliencia az emberi szervezetnek a trauma
és a veszteség elszenvedésére adott egyik leglényegesebb vélasza. Ongydgyitd erdinek
aktivalasdhoz és megéléséhez kindlhatunk a gydszolonak szellemi eszkozoket (példaul Uj
perspektivat, hogy masként tekinthessen 6nmagara, aminek énerdsité hatasa lehet) vagy fizikai
eszkozoket (irhat példaul gydgyitd naplot Pennebaker utmutatésa szerint [Pennebaker—Evans,
2018]), illetve képzémiivészet-terapias technikakat.

Tekintsiik at az érintett tamogatoi rendszerét kozosen. Az elégydsz gyakran rendkiviili
teendOket r6 a gyaszoldra — sok esetben fizikailag is folyamatosan el kell latni valakit, vagy
kiszolgaltatottan, talterhelten és kimeriilten kell 6nmagét képviselnie intézményes keretek
kozott. Egy kiilsé szemlélo segithet redlisan felmérni, kik segithetnek, és kiket keriiljiink el.

Tamogassuk a professzionalis segitség kérésében az érintettet, adott esetben még a
veszteség bekovetkezése eldtt. Ne varja meg, amig tulterhelddik és kiég, ne higgye, hogy ,,azok
mennek pszichologushoz” vagy kérnek lélektani segitséget, ,,akikkel valami gond van”. Az
antistigma kovetkezetes képviselése sok esetben életmentd lehet.

Hangsulyozzuk, hogy a gyasznak ,,ezzel nincs vége”. Nem tudhatjuk, hogy az eldgyasz
gyorsitja, lassitja vagy konnyiti-e a veszteség utani gyaszt (Nielsen—Neergaard—Jensen et. al.,
2016).

Minden egyes gyasz egyedi. A legtobb, ami elmondhato, hogy talan érzelmeink atélésében
gyakorlatra tehetlink szert, néhet érzelmi terhelhetdségiink, Osszességében: érettebbé,

bolcsebbé valhatunk.

Zaro gondolatok

A gyakorlati filozéfia kovetdje, Hamvas Béla Németség cimii esszéjében (Hamvas, 1964)
Ovatossagra int a tudomannyal kapcsolatban, amikor arra hivja fel a figyelmet, hogy a tudomany
ereje nem abban all, hogy igazsagot fejezne ki vagy a valosag megismerésére alkalmas volna,
hanem abban, hogy rendet teremt a fogalmak kozott. Hamvas szerint a fogalmi rendszerezés

soran azonban zart és szigoru rendszer jon létre, melynek attorése szinte lehetetlennek tlinik...
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Miért volt mégis érdemes megkisérelniink a rendszeres gondolkodast? Mit kell tenniink
ahhoz, hogy ne valjék puszta metodussa a feltarasra €s megismerésre vonatkozo igény? Hogyan
lesz lehetséges az attorés?

A mivészetekben és a tudomanyban tobbek kozt az a kozos, hogy mindkettonek van egy
tényszerl, megragadhato és elsajatithatd része, vagyis anyaga, ¢és van egy tényszerlien nem
atadhato, idedkban 1étezd, lathatatlan komponense. Mindkettdt akkor lehet érettnek nevezni, ha
nemcsak differencidlni, szétvalasztani és az egységeket onmagukban leirni tudja, hanem szem
elott tudja tartani az altalanos érvénylit, a mindenek feletti rendezdelvet, amelynek meg tudja
mutatni az egyedi megjelenéseit. Tanulmanyommal azt a célt kivantam szolgélni, hogy
kezdetlegesen ¢s toredékeket felmutatva, mégis hozzéjaruljak ahhoz az elképzeléshez, hogy ne
legyen a szenvedésnek olyan arca, ami lathatatlan marad. A lathaté régié az, amiben

talalkozhatunk és egymason segithetiink, végso soron egy rendezdelvet mitkodtethetiink.
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