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BEVEZETES

A Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany 1993 6ta mikoédtet lelkisegély-szolgalatot
gyerekeknek és fiataloknak 24 éves korig. Misszionkbdl fakadé feladatunk a gyerekek
kozvetlen meghallgatasan és segitésén tul, a kornyezetiuket jelenté felnéttek
tamogatasa abban, hogy erre az odafordulasra képesek legyenek, és minél tobb
gyereket, fiatalt hatékonyan tudjanak a sajat megkuzdési eszkdztaruk gazdagitasaban
kisérni. Ennek érdekében szerveziink eléadasokat, tréningeket, és készitettuk el ezt az
Ujabb moédszertani ajanlast, kifejezetten a gyasz, veszteség témajaban.

A mai kor embere sok szempontbél kitarulkozé. Sokan az internet nyilvanossaga el6tt
élnek, mikdzben a kihivast jelenté helyzetekben, krizisekben elszigetel6dnek, akar a
csaladon belul is. Evszazadokon at kézésségben tértént meg és zajlott le a gyasz is. Az
emberek természetesnek vették, hogy el kell bucsuzniuk az élettél, nem tiltakoztak,
nem harcoltak ellene, elfogadtak ezt a tényt. Mivel a halal, a gyasz, a gyasszal valo
megkulizdés, az Ujboli talpraallas szikséges részei életlinknek, nyiltan lehet és kell is

beszélni réluk.

A kozossegi ritualék, régi kdzosségi hagyomanyok mara eltlintek, a csaladok egyedul
maradtak olyan nehéz témakkal mint a kronikus és mentalis betegségek, szexualis
nevelés, addikciok és a gyaszmunka. Altaldnossaghan azt mondhatjuk, hogy a gyasz
maganuggyé valt, néha a gyerek és szul6é a kdzos gyaszban sem osztozik. Neheziti a
helyzetet, ha a szulének nincsenek érett megklzdési stratégidi, megfeleld
érzelemszabalyozasa, igy nem tudja atadni a kévetkezd generacionak, hogyan lehet
megkuzdeni egy nehéz, krizises helyzettel, mint amilyen a gyasz is lehet.

A Kék Vonal szolgalatainak tapasztalatai szerint a tizenévesek és a fiatal felnéttek
nincsenek jol. A szorongasokkal, altalanos lehangoltsaggal, magannyal, dnsértéssel,
ongyilkossagi gondolatokkal és késztetésekkel kapcsolatos megkereséseink szama
évek ota meredeken emelkedik. Ha krizisbe kerulnek, nincsenek eszkézeik,
eréforrasaik a természetes kornyezetiikb6l és nincs kell6 kapacitas a mentalhigiénés
és pszichiatriai ellatéhelyeken sem. Emiatt sok nehézség a pedagdgusokon illetve az
iskolai segitékén csapddik le. Ez Gjabb teher az amugy is ezer sebbél vérzé
oktatasugyben dolgozdkon, de egyben gyonydrd feladat is lehet tanaroknak,
iskolapszicholégusoknak, iskolai szocialis segitéknek.



Hiszink abban, 30 éve laikus segit6kkel dolgozva a szolgaltatasainkban, hogy sok
nehéz helyzetben - a gyasz természetes folyamatanak tdmogatasaban mindenképpen
-, az iskolai szakemberek is meg tudjak adni azt a térédeést, figyelmet, érzelmi

tamogatast, amire a gyerekeknek ilyenkor szikségik van. Pont arra a figyelemre,
odafordulasra, érzelmi tamaszra van sziksége a gyerekeknek, amit az iskolai

szakemberek meg tudnak adni.

HOGYAN HASZNALD?

Kiadvanyunk elsé felében a veszteségekhez és a gyaszhoz kapcsolédd elméleti hatteret
vazoljuk fel. A gyaszmunka pszicholégiajanak ismerete kompetenciaérzést adhat,
amikor egy gyaszol6 gyereket segitesz. Erthetévé tehet nem vart reakciokat és j6 alapot
adhat ahhoz is, hogy edukacidval tamogasd a veszteségek miatt krizisbe kerult
diakokat. A haldlesetek mellett a valashoz (gyerekeknél a szilék valasahoz) kétédnek a
legsulyosabb veszteségélmények, ezért erre a témara kuldn is kitérunk.

A masodik rész gyakorlati utmutatdéként kivan szolgalni, a gyaszban valé
tamasznyujtashoz egyéni és csoportszinten is. Majd kitériink néhany specialis esetre is,
ezen bellil az egész iskolai kdzosséget érintd veszteségek feldolgozasara és az
ongyilkossagot kévet6 gyaszmunkaval kapcsolatos gyakorlati megfontolasokra.

Az elméleti rész célja nem a teljesség, inkabb egy fajta kompetens és elfogadd
hozzaallas er6sitése, de béven kinalunk tovabbi olvasmanyokat. Jelen segédlet sok
minden egyébre sem tér ki, példaul nem részletezziik az interaktiv foglalkozasokra
jellemz6 altalanos javaslatainkat, illetve a segit6 helyek k6zétt nem részletezziik a Kék
Vonal szolgaltatasait, de ezekhez is talalhato informacié honlapunkon.



ELMELETI ATTEKINTES

GVASZELMELETEHK

Veszteség és a veszteségekhez kotédd gyasz egy szubjektiv élmény. El6fordulhathogy
a megélt veszteség mas ember szamara szinte semmit nem jelent. A veszteség nagyon
sok minden lehet. Lehet konkrét, mint egy hozzatartozo vagy szeretett személy halala,
fontos kapcsolat vége, vagy egy életszakasz lezarulasa, de lehet kevésbé kdénnyen
megfoghatd, mint egy cél, egy remény vagy a bizalom elvesztése, egy csalédas vagy
kudarc. Minden emberi veszteség feldolgozasa gyaszmunkaval jar. Ennalbelsd, lelki
munkanak nagy a tétje, mert a feldolgozatlan veszteségek romboljak
életmindséglnket, csorbitjak dnértékelésiinket.

Szamtalan definiciot talalunk a gyaszra a lélektani szakirodalom fellletes
szemlézésével is. A gyasz nagyon bonyolult és komplex fogalom, amit rengeteg
szempont alakithat. gy igen atfogd és mégis konkrét meghatarozas Pilling Janos
(2012): ,a veszteség altal kivaltott reakcidk, magatartasi formak egylttese”. Tehat
minden veszteséget — egy kudarcot, egy szakitast, egy kisallat elvesztését — gyasz kovet.

A legtobb gyaszelméletben ko6z6s annak hangsuilyozasa, hogy bar nehéz és
fajdalommal teli folyamatrél van szd, melyben sokféle reakciomod elképzelhet6, ez
egy természetes folyamat. A sok egyéni kilénbséggel egyitt a lélektani folyamatok
jobb megértése érdekében szamos szakaszolasa szlletett. A legismertebb talan az az
ot szakasz, amivel Elisabeth Kiibler-Ross, az Egyesiilt Allamokban él6 svajci pszichiater
eredetileg a haldoklas stadiumait kialénitette el. szerint az elutasitastél, tagadastol a
dih, az alkudozas és a depresszio fazisain keresztlil vezet Ut a belenyugvasig,
megbékélésig. Maga Kibler-Ross irja kés6bb azt is, hogy milyen sokan félreértik ezeket
a fazisokat, mintha ez egy térvényszerlGenvégbemend, mindig ugyanugy megtdrténd
linearis Gtemterv lenne, pedig ez nagyon nincs igy. Nem lehet veszteségeket
osszehasonlitani, és nem lehet eldirni a gyasz lefolyasat senkinek. Nem mindenki megy
keresztil ugyanazokon a fazisokon és f6leg nem ugyanazon sorrendben és adott id6
alatt. Az elméletek viszont mégis segithetnek keretet adni és reményt mutatni arra,
hogy nem kell, hogy a legmélyebb fajdalom 6rékké tartson.

Az ujabb szakirodalmak éppen ezért kevéshé sugalljak a gyasz szakaszolhatdsagat, és
inkabb az egyediséget hangsulyozzak a gyasz lefolyasanak folyamatjellege mellett.
Pilling Janos modellje is a jol értheté a szakaszolas mellett hangsilyozza a gyasz
folyamatjellegét és az egyéni mintazatokat is. Kiss Enik&silla és Sz. Maké Hajnalka
altal szerkesztett Gyasz, krizis, trauma és a megklzdés lélektana cim(kényvben
Benczdur Lilla ismerteti a modellt, amit az alabbiakban foglalunk 6ssze.



0. fazis: Anticipaciés gyasz

A gyasz folyamata nem feltétlenul csak akkor kezdédhet, amikor mar megtértént a
veszteség. Vannak jellemzdé helyzetek, amikor egy hozzatartozéd halalara készilni
lehet. Ilyen lehet egy hosszas betegség, de egy haborus helyzet is. Ilyenkor a
hozzatartozok mar a haldleset tényleges bekoévetkezte elétt foglalkoznak ezzel a
lehetSséggel és esetleges hatasaival rajuk nézve. igy, mire a tényleges haldleset
bekdvetkezik, addigra a gyasz mar folyamatban van. Van, amikor megkdnnyiti a hiany
feldolgozasat, de akar meg is neheziti, példaul azokban a helyzetekben, amikor egy
hosszi betegségben alakul a kapcsolat bensdségessé vagy éppen lesz ambivalens.

1. fazis: Sokk

Eleinte, sokkos allapotban ugy védekezik a psziché, hogy csak fokozatosan engedi be
az informacidkat, hiszen tulsagosan letagl6zd lenne, ha hirtelen elfogadnank: akit
elveszitettiink, nincs tébbé. A szomorusag egy lassabban fejlddd érzelem. A halalhirre
adott legelso reakcio altalaban a bénultsag, kiiiresedettség, a sokk, de megjelenhetnek
széls6séges, mindent elaraszté érzelemkitorések is. A személy ilyenkor lgynevezett
negativ transzallapotba kerllhet, melyben a vildag megtapasztalasanak biztos pontjai
megszlinnek és fokozodik a befolyasolhatosag. A dermedtség és az érzelmi viharok is
normal reakciok, s6t megjelenhetnek disszociativ tiinetek is (pl. automatikus vagy
szervezettnek latszo6 cselekvések, mikdzben a személy nem tud réluk). Idében ez a fazis
néhany perctél néhany 6rdig (ritkdn eléfordul, hogy néhdny napig) tart, koérulbelil
addig, mig tudatosulnak az aktualis teend6k, ami segit atlépni a kontrollalt szakaszba.



2. fazis: Kontrollalt szakasz

Ahogy a teend6k tudatosulnak, a gyaszold kap egy fajta kapaszkodét a feladatok
formajaban. A normal gyasz lefolyasaban, az elsé sokk utan intézi az tgyeket, legyen
sz6 akar halalesetrél, akar egy kapcsolat végérél, vagy barmilyen nagy veszteségekkel
jaro tragédiarél. Mikézben szinte automatikusan ,teszi a dolgat a gyaszolé gyakran azt
élheti meg, hogy nincs kdze a valésaghoz, hogy nincs igazan jelen, hogy mindez massal
torténik, illetve a koriilotte lévo vilagot kodosnek, alomszeriinek, nem valésagosnak
érzi. Nagyon erfs érzelmek, indulatok jelenhetnek meg (pl. dih, ingerlékenység,
vadaskodas), mikézben az lgyintézések soran ezeket folyamatosan kontroll alatt kell
tartania. El6fordulhatnak hirtelen valtasok is, példaul az intézkedések soran teljesen
kontrollaltnak tliné személy egyedil vagy hozzatartozoi kérében szabadabb folyast
engedhet az erds érzéshullamoknak. A tevékenységeket tekintve megjelenhetnek
tulzasok (mindent 6 akar intézni) vagy akar a teljes passzivitas is. A tulzott tevékenység
és az erds indulatok lélektani funkcidja a figyelemelterelés az érzésekrél és az
erdgyiijtés a kovetkezd, nagyon fajdalmas szakaszra. A legszemléletesebben a
halaleset utani gyaszban lehet ezt a szakaszt nyomon koévetni a legkdzelebbi
hozzatartozok viselkedésében és az id6i lefolyasat tekintve is ez a szakasz legfeljebb
néhany hét, igy altalaban a temetésig tart.

3.fazis: Tudatosulas

Ez a folyamat legsokrétlibb idészaka. Ami toérténik: a hiany megélése a mindennapok
szintjén is. Ez az idészak az érzelmek kavalkadjaé. Az lehet mondani, itt minden érzés
ér. A leggyakrabban megélt érzelmek: megkonnyebbiilés, szomoriusag, magany,
tehetetlenség, megsemmisiiltség, kiiiresedettség, félelem, szorongas, harag, depresszio.
Az érzések akar gyorsan valthatjak egymast, sokszor kontrollalhatatlannak t(iné
modon. Megjelenik a harag, annak a frusztracioja is, hogy akarmit csinalok, akkor sincs,
és soha tobbé nem lesz itt, aki meghalt, nem szerezhetem vissza a leégett, elsodort
otthont, a kapcsolatomat, a munkamat, a sajat egészségemet.

Szinte minden veszteség utan ebben a szakaszban a leger6sebb a harag. A harag
iranyulhat halaleset utan az elhunytra, de minden mas érintettre, a veszteség
formajatol figgden a beteget kezeld személyzetre, a hivatalos szervekre, a mentére, a
rendérre, a tlizoltokra, de természetesen a csaladtagokra, s6t Istenre, a Sorsra, az
Univerzumra is. Jellemz&en megjelenik az 6nmagunk felé forditott harag is, azaz a
gyaszolora magara, 6nvadként és blintudatként. Apré6 megtett vagy meg nem tett
dolgok felnagyitédnak, minden kimondott és ki nem mondott szonak jelentésége lesz.
Csokken az 6romképesség, hiszen mindenrdl az elhunyt jut a gyaszold eszébe, hogy
nem lehet mar vele megosztani az 6romoket sem. Mindekdzben a szorongas, a félelem
is er6sddhet, mivel a magany, a megvaltozott helyzet bizonytalansaga, a
biztonsagérzet elvesztése énmagaban is fokozza.



Ezzel egyutt a halallal kapcsolatos tudattalan félelmek és szorongasok is aktivalédnak.
A gondolkodas, az eléz6 fazis 6sszeszedettségéhez képest erés regressziv jegyeket
mutat: magikus gondolkodas, omnipotens fantaziak (,én tehetek réla”), a gondolkodasi
teret teljesen és gyakran kontrollalhatatlanul betéltik a veszteséggel, az elhunyttal
kapcsolatos gondolatok, ez akar a kontrollvesztés érzéséig is er6sddhet.

Sokszor felmeril a gyaszoldk kérnyezetében, de akar a gyaszoléban is, hogy meddig
jarunk ezen a természetes folyamaton, és hol kezdédik a patologia. ,Ez
normalis?” ,Megoériiltem?” és hasonlo kérdések tovabb mélyithetik a krizis allapotot.
Ezért is fontos tudni, hogy gyakoriak és ebben az idészakban teljesen természetesek
azok az akusztikus vagy vizualis hallucinaciok (pl. ,mintha ott allt volna mellettem”,
,hallottam a légzését”), amelyek mind az elhunythoz, a veszteséghez kapcsolédnak, ha
révid ideig tartanak és atmenetiek.

A viselkedést tekintve ebben a szakaszban akar ellentétes magatartasformak is
megférnek egymassal: egyfel6l megjelenik a szocialis visszahizédas, mikézben ott a
sokszor ki nem mondott igény a tarsas tamaszra. Ugyanigy az elhunyttal kapcsolatban
is egyidejlleg jelenhet meg az igény a vele valé kapcsolatra (belsé parbeszédek,
szokasainak atvétele) és az elkerilé magatartas (a vele kapcsolatos helyek, emlékek,
réla valé beszéd keriilése). Ez az ambivalencia komoly lélektani terhet jelent a
gyaszolénak, nem véletlen, hogy ebben az idészakban jelenhetnek meg a szomatikus
distressz tlnetei, példaul torok-és gyomorszoritas, légszomj-érzés erétlenséggel,
feszlltséggel és pszichés fajdalommal tarsulva. Ezek az érzések féként az elhunyttal
kapcsolatos emlékek aktivalédasakor, a hozza kapcsolédé helyeken fokozottan
jelenhetnek meg. A testi tinetek a gyasz késébbi szakaszaban is megtalalhatok, sét,
el6fordul és ijesztd lehet a gyaszold szamadra az elhunyt tineteinek ,ismétlése”.
Viszonylag gyakori szomatikus tlinet a széd(lés, alvaszavar, mellkasi nyomas, fejfajas,
gyengeség, meglassultsag, zajérzékenység, étvagytalansag, gyomor- és hasi panaszok.
Hasznos, ha ezeket egy orvosi kivizsgalas alkalmaval is lehet a gyaszfolyamataban
latni.



4.fazis: Atdolgozas

A tudatosulds és az atdolgozas idészaka nem kalénal el élesen egymastol. Mivel
hénapokig tartd id6szakrol beszélliink, maga a folyamat természetszer(ileg hullamzé
lefolyasu. Az atdolgozas szakaszaban annyi valtozas torténik, hogy a kontrollalhatatlan
emlék- és érzelemfolyamok helyett inkabb a tudatosabb emlékezés nyer teret. A
tunetek intenzitasa fokozatosan csdkken, az elkertilé magatartas oldddik, a racionalis
elfogadas mértéke né.

Az atdolgozas fazisaban 6hatatlanul lesznek hullamvélgyek. Egy kdzeli hozzatartozo
elvesztése utan ebben az id6szakban talalkozik a gyaszolé minden Gnneppel a masik
nélkal, éppen ezért az évforduldk (pl. egy elhunyt szil6é szlletésnapja), az Unnepek

atmenetileg Ujra felerdsithetik a mar csékkent intenzitasu tiineteket.

5.fazis: Adaptacié

Ahogy a szakasz elnevezése is mutatja, ennek az id6szaknak vagy inkabb allapotnak a
lényege, hogy a gyaszolo képessé valik a sajat életének folytatasara, alkalmazkodva a
megvaltozott helyzethez. Visszatalal egy stabil, integralt allapotba.

Egy halaleset utan eddigre sikeril az elhunyttal kapcsolatos emlékeket integralni a
személyes multba, a gyaszold képes kinzé fajdalom nélkul emlékezni és beszélni rola.
A testi tinetek megszlinnek, a gyaszolo képes a napi feladatait maradéktalanul ellatni.
Az életet nem érzi kilatastalannak, visszatalal az 6romforrasokhoz is anélkil, hogy az
6romot bilintudat kisérné. A gondolkodas jov6orientaltta valik, a gyaszolo képes a céljai
felé fordulni. A feldolgozott gyasz lehet6vé teszi, hogy az elvesztett kapcsolatra és a
szép emlékekre lelkiismeretfurdalas, blntudat vagy fajdalom nélkil gondoljunk, és a
multon valé folyamatos gondolkodas és a jovétél vald félelem helyett megéljink a
jelenben lévé életlinket és él6 kapcsolatainkat.

Fontos hangsulyozni, hogy bar van a fenti folyamatban valami egyetemleges,
mégis mindenki mashogyan gyaszol. Nagyok a kulturalisan meghatarozott, a csaladi
és az egyéni kualénbségek is. Ami nekink természetes az lehet, hogy
egy mashol, mashogy szocializalédott személynek furcsa és forditva. A
masik személy gyaszfolyamataban tamasznak lenni nagyfoki nyitottsagot,
elfogadast és toleranciat feltételez.




KETTOSFOLYAMAT-ELMELET

A hagyomanyos elméletekkel szemben az Ujabb gyaszelméletek jellemzéi
szkeptikusak a gyasz kiszamithatd érzelmi palyajaval kapcsolatban, amely az
egyensuly hianyatél a helyreallasig tartana, és elmozdulnak attol a feltételezéstél,
hogy a sikeres gyaszfeldolgozas feltétele az, ha elengedjliik az elhunytat. A kevésbé jol
megfoghatd elengedés helyett a folyamatos szimbolikus koételék fenntartasat latjak
célnak, és ezzel 6sszefliggésben nagyobb figyelmet forditanak a gyasszal egydtt jaro
jelentésalkotasi folyamatokra is, az egyén identitasanak alakuldasara, hiszen a
gyaszfolyamat soran gyakran szikséges a gyaszoldonak 6nmaga Ujboli meghatarozasa.
Hangsulyt fektetnek a spiritualitasra és a poszttraumas novekedésre, amelyek
segitenek integralni a veszteség tanulsagait. Szélesitik a figyelem fokuszat: nemcsak a
gyaszold egyéni tapasztalataira figyelnek, hanem a csalad és a tagabb kulturalis
csoport hatasaira is.

Egyike a modernebb megkdzelitéseknek a kett6sfolyamat-elmélet, ami Stroebe és
Schut nevéhez kotédik A szerzék a korabbi szakasz- és feladatelméletek erésségeit és
korlatait figyelembe véve fejlesztették ki modelljliket. Eszerint az elmélet szerint is van
egy folyamat, de a folyamatban kevesebb a stabil pont. Ami altalanos, hogy kezdetben
a veszteség-orientacio dominal: arra fokuszalunk, ami/aki hianyzik, majd ezt kéveti a
helyreallitas-orientacié, amikor Uj feladatok elsajatitasa (példaul: pénziigyek kezelése),
Uj identitas kialakitdsa (példaul: 6zvegy), az elhunyt nélklli élet megszervezése
torténik. Ezen feladatokkal kapcsolatos érzelmek is széles skalan mozoghatnak a
megkdnnyebbuiléstél és buszkeségtél (hogy meg tudtam csinalni) egészen a
szorongasig és félelemig (mert esetleg nem sikerult valami). A két allapot kozott
ingadozik a gyaszold, majd az mutatja, hogy a sikeres feldolgozas utjan jar, hogy egyre
tobbet van mar a helyreallitas fazisaban, és ahogy halad az id6, egyre kevesebbet
figyel magara a veszteségre. Mindkét orientacio tehat a megkuzdési folyamat része, de
részvételi aranyuk az idd elérehaladtaval valtozik: ahogy halad elére a folyamat, ugy
kap nagyobb szerepet a helyreallitas-orientacio. A modell kézponti eleme az
oszcillacio, azaz az oda-vissza mozgas, hulldmzas a két fokusz k6zott. Ez felelds a két
orientacié valtakozasaért: szabalyozza a gyasszal kapcsolatos kulénb6zé
stresszorokkal valé konfrontaciét vagy azok elkertilését. Ez a dinamikus regulacié egy
oda-vissza zajlé folyamat: néha a gyaszold konfrontalddik a veszteséggel, maskor
pedig elkerili a fajo emlékeket, masra koncentral. Az elmélet szerint az optimalis
megkiizdéshez és helyreallitashoz sziikség van a konfrontacié és az elkeriilés
valtakozasara. igy 6rizhet6 meg a mentalis és fizikai egészség, hiszen ebben az
esetben nem allando vagy extrém elfojtasrol van szd, hanem arrdl, hogy a gyaszolonak
lehet&sége van elterelni a gondolatait vagy Uj dolgokra figyelnie, amikor tul fajdalmas
lenne szembesilni a gyasszal. Komplikalt gyaszrol beszélhetink, ha az oszcillacio
zavart szenved. Tehat vagy a veszteségorientacio, vagy a helyreallitas-orientacio kerul
tulsulyba, a masik pedig szinte hianyzik. Ekkor a gyaszban valé extrém elmélydilés vagy
épp ellenkezéleg, annak extrém tagadasa torténik.



KOMPLIKALT GVASZ

A gyasz alapvetéen nem betegség: teljesen természetes reakcid, ha veszteség ér
minket, am tlnetei a legtobb embernél idével csékkenni kezdenek, még ha vissza-
visszatérnek is néha.

Tobb évtizedre visszanyuld tanulmanyok azt mutatjak, hogy a gyaszoldk kézétt nem
elhanyagolhaté aranyban vannak olyanok, akiknél kulturalis normakhoz képest
jelentésen hosszabban tartd nehézségeket tapasztalnak. A megszokottnal tovabb
huzédo, komplex gyaszfolyamatnak tobb évtizedes szakirodalma van a pszichiatria
tertuletén, és mar legalabb 2009 6ta az is napirenden volt a szakmaban, hogy azt
kalénallo zavarként ismerjék el a DSM-ben, vagyis a Mentalis Zavarok Diagnosztikai és
Statisztikai Kézikonyvében. Az Amerikai Pszichidterek Szovetsége (APA) altal kiadott
kotet ) definicidja szerint az szamit elhiz6dé gyasz zavarban (prolonged grief
disorder) szenvedének, aki legalabb egy éven belll (gyerekek esetében legalabb hat
hénapon belil) elveszitett egy hozza koézel allé személyt, és még mindig érzi magan a
gyasz intenziv tineteit. Ezek kozé tartozik az elhunyt iranti erés sovargas, vagy az, ha a
gyaszolo gondolatai még ennyi idé utan is az elhunyt személy vagy halalanak
koériilményei koriil forognak. Az elhizodoé gyasz soran ezek a jelenségek a gyaszolo
egész napjat végigkiseérik, és rombolo hatassal vannak életének kiilonb6zo teriileteire,
példaul a tarsas viselkedést vagy a munkat illetden.

Fontos hozzatenni, hogy a gyaszmunkaban, kiléndsen az elsé évben egy koézeli
hozzatartozé halala utan az érzések széles spektruma tekintheté egészséges
reakcidnak. Ugyanakkor fontos, hogy legyen egy hullamzé, de mégis a Gjrarendezédés
felé mutatd folyamat, amiben a mindennapi élet alapvetd teend6ihez néhany hénap
alatt vissza tud térni az egészséges gyaszold. A diagnozis akkor adhato, ha az illet6 az
utébbi egy hénapban a tiinetek kézil legalabb harmat szinte mindennap tapasztalt:

e identitaszavar (az az érzés, mintha 6nmagunk egy része meghalt volna),
e jelentds mértékd hitetlenség a halalesettel kapcsolatban,
e azelhunyt személy halalara emlékezteté dolgok kerlése,

e a halalesethez kothet6 intenziv érzelmi fajdalom (harag, banat, keser(ség),



érzelmi kilGresedés,

e azélet értelmetlenségének érzése,

e azéletben valoé tovabblépés nehézségei (problémak a baratokkal valé
kapcsolattartasban, a hobbilizésben, a jov6 tervezésében),

e valamint az intenziv magany (a masoktél valo elszakitottsag érzése).

Bar a gyasz egészséges folyamataban is nagy érzelmi hullamzasok és sokféle testi-lelki
tiinet megjelenhet, gyerekekkel foglalkozva felelds feln6ttként fontos lehet észrevenni,
ha a gyasz normal lefolyasa nehezitett és szilkség lehet plusz segitségre, esetleg

szakember bevonasara.

A GVYASZ MINT KRIZIS

Bar nem minden érzelmileg fontos veszteség okoz krizist, az életlinkre nagy hatassal
lévo targyvesztés jellemzéen igen.

A krizis gérog eredetl szo6, fordulatot, fordulépontot, valsagot jelent. Olyan fenyegetd
allapotok ezek, amelyek altaldban kilsé események hatdsara jonnek létre (veszteség,
trauma, életciklusvaltas). Krizisnek tekinthetjiik az 6sszes olyan érzelmileg fontos,
megterheld allapotot, amelyben a személy olyan, a lelki egyensulyat veszélyeztetd
helyzettel kénytelen szembenézni, amiben az eddig hasznalt megkiizdési stratégiai
nem bizonyulnak elégségesnek vagy nem hozzaférhetéek.

Kedvezé6tlen esetben egy-egy krizis tdbbszdor is megismétlédhet és ennek
kovetkeztében pszichés betegségek is kialakulhatnak, illetve megjelenhet az
onpusztité magatartas. Ugyanakkor fontos hangsilyozni, hogy a krizis mindannyiunk
életében — akar tébbszor is — megjelenik, mondhatni az élet velejardja. Olyan folyamat,
ami adott id6 alatt lezajlik, és idealis esetben j6 megoldassal zarul. A krizis meghaladja
az ember megszokott alkalmazkodasi képességét, de nem semmisiti meg a
gondolkodas addig megszokott sémait, nem foszt meg az eréforrasoktél és sok esetben
javunkra valik. Szemben a traumaval, ami lerombolhat mindent. A trauma egy hirtelen,
varatlanul bekoévetkezo pusztité hatas, ami sulyos testi és/vagy lelki karosodast okoz.
Sok dolog lehet trauma: egy baleset, egy természeti katasztrofa, egy betegség, egy
halaleset vagy barmilyen erészakos cselekmény. Barmi, ami félelmet kelt, megrémit, és
ahol bénultsagot, reménytelenséget, kiszolgaltatottsagot élink meg. A halalfélelem és
a tehetetlenség az uralkodo érzelmek a traumak kapcsan. Kiszakadunk és nem tudunk
visszakapcsolédni korabbi életiinkbe. Elvész a biztonsagérzetiink, 6sszeomlik a vilag
rendjébe vetett hitink. Azt éljuk meg, hogy nem mi iranyitjuk az életlinket. A traumak
foldrengésként hatnak a személyiségre: megrenditik az aldozat korabbi vilagképét, a
kognitiv sémait, globalis hiedelemrendszerét, megingatjak a személynek a létezés
rendjébe vetett hitét, egyszéval dsszeomlashoz vezetnek. Az dndestruktiv magatartas
megjelenésének veszélye — mint a feszultségcsdokkentés megszintetésének egyik
lehetséges utja — ebben az esetben fokozottan feler6sodik.



Ha felelds felnéttként arrél van tudomasunk, hogy egy gyereket a kérnyezetiinkben
trauma ér, fontos mindent megtenni azért, hogy megfeleld szakpszicholégusi, orvosi és
adott esetben gyermekvédelmi segitséget kapjon, mert ezekben a helyzetekben ez
jelenthet esélyt az adaptiv megkulzdésre.

A krizisek megoldasa, és igy a veszteség feldolgozasa is nagyban fligg a kulénb6zé
megklzdési készségekt6l. A megkuzdés egy folyamat, amiben a személy kognitiv és
viselkedéses er6feszitéseket tesz a stresszforrast jelentd helyzet megoldasara és/vagy
elviselésre.  Megkulénboztethetiink  problémakdzpontd  és  érzelemkdzpontu
megkUlzdési modokat. A problémakdzponti megklizdés soran az egyén arra torekszik,
hogy az adott stresszkelt6 helyzetet megvaltoztassa, vagy a jovében elkerilje. Ezen
stratégiak kozé tartozik példaul az alternativak mérlegelése, az elény-hatrany
elemzés, majd a valtoztatasra iranyuld cselekvés. A problémafokuszi megklizdés
elénye, hogy nem visznek el a megoldaskeresésben az érzelmeink, magara a krizisre,
annak okara koncentralunk, azt kontrollaljuk. Az érzelemkézpontd mechanizmusok
alkalmazasanak célja az érzelmi stresszreakcidk enyhitése, a negativ érzelmek
elhatalmasodasanak megakadalyozasa. Erzelmi fékuszi megklzdés esetén
figyelemeltereléssel probaljuk meg enyhiteni a minket feszitd negativ érzéseket,
megprobalunk magunkban is pozitiv tulajdonsagokat keresni. Veszteség, gyasz esetén
jellemzéen az érzelemkdzpontu stratégiakbdl valaszthatunk.

Az érzelemfokuszd megklizdési mdédok a krizis altal kivaltott érzelmek kezelését, az
érzelmi egyensuly fenntartasat hivatottak el&segiteni. Gyaszban, veszteség
feldolgozasaban, kilénésen hangsulyos megklzdési eszkéz lehet a hit, a vallds, a
spiritualitas, de csak akkor, ha nem fojtja el a gyasz folyamatahoz sziikséges negativ
érzések, a harag, a kétségbeesés, a fajdalom megélését. Az érzelmek kifejezése
jelentheti a harag vagy kétségbeesés érzéseinek kimutatasat, akar a siras
megengedését vagy hangos tiltakozast egy megterhelé helyzetben (példaul a
diagndzis megismerésekor). Hasonldéképp segithet a humor, akar az akasztéfahumor
alkalmazasa, amennyiben ez — a masoknak valé artalomokozas nélkil — az egyén
érzelmeinek kifejezését, elvezetését teszi lehetévé.



A GYEREKEK GVASZA

A gyermekek gydasza, gyaszreakcidja tobb szempontbol kilénbézik a felnbttekétdl.
A gyasz megélése természetesen flgg a gyaszold gyermek életkoratdl, de nincs olyan
életszakasz, ahol ne hatna egy jelent6s veszteség. A gyermekek krizishelyzetben adott
reakcidival kapcsolatban két tévhit is erésen tartja magat: egyrészt, hogy a gyerekek
nem élik at olyan mélyen a traumat, mint a feln6ttek, ezért gyorsabban ki is heverik azt,
masrészt a gyerekek nem szenvednek lelki sérulést krizishelyzetben, ha szileik
magabiztosak, nyugodtak, odafigyeléek, melegséget arasztdak. Ezek a megallapitasok
sajnos nem helytalléak. Kétségtelen azonban, hogy a kompetens és biztonsagot ado
szulék gyermekei kevésbé bizonytalanodnak el, kevésbé lesznek fesziiltek, gyorsabban
és kevesebb sz6v6dmeénnyel dolgozzak fel a veszteségeket.

Mar a legkisebb csecsemdk is érzékelik egy veszteség utan a csaladi egyensuly
felborulasat, az érzelmi és a mikdédésbeli valtozasokat. Hat rajuk, még ha kognitiv
szinten nem is tudjak mi tértént. A kisgyermekek szamara az elmulas még nehezen
érthet6. A 2-5 éves koru gyerekeket az animizmus jellemzi. Azt képzelik, hogy a halott
tud mozogni, beszélni, gondolkodni, elmenni és visszajonni, azaz a halal
visszafordithaté. Talan éppen ez az oka, hogy - bar a felnéttek ezt nem tudjak —
sokat foglalkoznak gondolatban a halallal. Az dvodas korban a halal és az alom
rokon fogalmak. A sotétségtol és az elalvastol valo félelem részben halalfélelem.
A halalfélelemhez hasonlé félelmet és szorongast élnek at a gyermekek, amikor a
sziilotdl, gondvisel6tol elszakadnak, legyen az akar csak egy rovidebb tavollét. A
halal f6 kritériuma ebben a korban a mozdulatlansag és a lecsukott szem. A
halal véglegessége még felfoghatatlan a szamukra. Konkrét 6ket is érint6 halaleset
utan is hetekig, honapokig nem tudjak elfogadni a halal véglegességét. Ezt segitheti az
egyértelm( fogalmazas és a sok beszélgetés, a halalrél, elmulasrol szolé mesék.
Minden veszteség kapcsan hajlamosak a gyerekek (is) énvadra és komoly szorongast
élhetnek at. Nagyon fontos annak kimondasa, hogy 6k nem tehetnek a masik halalarol.
Fontos a rendszeres étkezés, pihenés, alvas ritmusa, és a lehetéség szerinti, csendes,
nyugodt helyszin. Verbalisan még ezeket nehezebb oldani, a jaték naluk hatékonyabb
segitség lehet ebben a szavaknal. A kommunikacié egy része egyszerl kérdések és
valaszok formajaban célszerd, ha torténik, de fontos a jaték, a rajzolas, éneklés, vagy
mas kreativ tevékenység szerepe is.

Az 5-9 éves koru gyerekek halalképére a perszonifikacié a jellemz6, azaz a halal
megszemélyesitése (csontvaz, szellem, angyal sth.), Gyakori az élve eltemetéstdl,

illetve a test rothadasatol valo félelem. A személyes gyasz altal kivaltott érzelmi

reakcioik lehetnek furcsak, %( akran idGszakos jellegliek. A személyes targyak, emlékek
vigasztalo hatasuak lehetnek. Célszer(, ha részt vesznek a temetesen, vagy annak egy
részén. Ekkor a leggyakoribb, hogy a gyerek a halal okaként sajat magat emliti, tehat

meghatarozoé a blntudat.

9 éves kor felett a gyerekek elképzelése a halalrdl egyre kézelebb kerll a valésaghoz,
tudjak, hogy a halal irreverzibilis. Az 6 gyaszfolyamataik egyre jobban hasonlitanak a
feln6ttekéhez. Azok, akik hisznek a lélek halhatatlansagaban, ekkor mar kilén
gondolkoznak a testi elmulasrol és kilon a lélek sorsarol.



A teljes megsemmisilés gondolata szinte elviselhetetlen, ezért is fogékonyak
magyarazatot és reményt adé mesékre, ritusokra. A lélek tovabbélésének hite
mellett gyakoriak a reinkarnaciés gondolatok, esetleg materialista koézegben
annak a hite, hogy az ember hirnév vagy valamilyen emlék formajaban tovabb él. Ha

személyes veszteség éri dket, tajékoztatasuk az 6 intellektualis szintjiikkon térténjen,
egyszerii, de mindig hiteles formaban. Ebben az életkorban a gyerekek mar egymast is
tudjak tamogatni, és érzelmeiket - kisebb-nagyobb segitséggel, jatékkal, alkotassal,
mesékkel tamogatva - tudjak verbalizalni. A ventillalas lehetévé tétele nagyon fontos,
azaz tamogatni kell az érzelmeik kifejezésre juttatasat lehet6leg biztonsagos keretek
és korulmeények kozott.

Gyermekeknél a gyasz jelei sokszor kevésbé egyértelmlek, érzelmeiket nem
mindig tudjak vagy akarjak masok szamara direkt moédon kimutatni. Ugyanakkor
nemcsak hozzatartozéikat vagy barataikat “siratjdk el’, hasonlé intenzitasu
megnyilvanulasokat lathatunk a kisebbeknél egy-egy jaték, egy dédelgetett
haziallat elvesztésekor, vagy nagyobbaknal egy lakdhely, iskola vagy osztaly
valtasakor is.

GYAKORLATI UTMUTATO

“Mikor az élet tovaszall,
a test sem mozdul soha mar.

Az élet olyan, mint a szél.
A test nem érez, nem beszél,

az élet nélkil meg se moccan.
De hova megy az élet onnan?”
/Shona Innes/

Pedagdgusként, iskolai szocialis segitéként, iskolapszicholdgusként vagy barmilyen
mas gyerekekkel hivatasszerlien dolgozé szakemberként tébb mdédon is segitheted a
veszteségek okozta krizishelyzetekkel valé megkuzdést és a gyerekek gyaszmunkajat.
A teljesség igénye nélkil a kévetkez6 szerepekbdl tudsz tamogaté felnétt lenni ebben
a témaban.

1. Veszteség élményekrdl sz6lo tematikus foglalkozasokkal
2. Veszteséget atélé gyerekek egyéni tamogatasaval
3. Az egész kdzosséget érint6 gyasz feldolgozasanak segitésével

Az alabbiakban néhany szempontot, megfontolast és oOtletet szeretnénk Neked adni,
amik a fenti feladatokban és szerepekben tampontként szolgalhatnak.



TEMATIKUS FOGLALKOZASOK

Osztalytermi foglalkozasokkal a veszteségek, halal, elmulas témajaban minden
életkorban (ideértve mas az évodasokat is) segithetsz. A foglalkozasok pozitiv
eredménye lehet:

e a halallal kapcsolatos tabu megdoéntése, mintaadas a beszélgetésre a témarél
e biztonsagos tér adasa kérdések feltételére

e pozitiv megklUzdési eszkdztar bbvitése

e negativ érzések megélésre biztonsagos tér biztositasa

e bizalomépités, megkdnnyitve sziikség esetén az egyéni segitségkérést

A téma minden egyéb apropd nélkil is beilleszthet6 egy 6szi osztalyféndki éraba,
6vodai vagy napkozis foglalkozasba, de téma lehet ez egy gyermekotthonban, ifjusagi
kozosségi terekben. Osszel a természetet figyelve is az elmuldssal talalkozik a
gyermek. Az évoda udvaran, késébb a kérnyezetdrara lehullott faleveleket gytjtenek a
gyerekek, a nappalok roévidulnek, a sotétség orai hosszabbodnak. A természet
korforgasahoz kapcsolddva a legkisebbeknek is lehet életrél és halalrél beszélni.

Az 6szi unnepek is a halalhoz kapcsolddnak. Ma mar hazankban is egész oktoberben
lathatéak a halloween dekoraciok, a nagyobbak halloween bulikra készilnek,
mik6ézben a Halottak napja, Mindenszentek Ginnepe november elején sok csaladban a
temetélatogatas ideje. A fenti Gnnepkér is lehet téma, amin keresztll el lehet jutni
személyesebb kérdésekhez is.

Az érzékenyitd, prevencids célu 6raknak a legfébb haszna a beszélgetés. Ehhez olyan
kereteket és kériulményeket érdemes a lehet6ségekhez mérten teremteni, ami ezt
szolgalja.

Segit a székek kérbe rakésa a titoktartas szabélya ha lehet passzolni és ha a tanér

s

altalanos megfontolasokrol bovebben itt olvashatsz.

Az alabbi feladatokbodl és beszélgetésinditd kérdésekbdl a csoporttagok életkora, a
csoport létszama, bizalmi szintje és a csoportdinamikai jellemzdk tekintetbe vételével
tudsz valogatni illetve otletet meriteni mas gyakorlatokhoz. Erdemes az
eszkdzvalasztasnal szem eldtt tartani, hogy a foglalkozasok célja illetve mindenképpen
kévetkezménye is, hogy a halallal kapcsolatos rossz érzésekrél, szorongasokrol
konnyebb legyen beszélni. Az alkotas, a mese, egy gyiijtomunka vagy egy kiseléadas,
ebben a kontextusban (mikdzben betdlthet mas funkciot is és ismerethdvitést hoz)
leginkabb az onkifejezés és a parbeszéd katalizatora. Ez azt is jelenti, hogy ne a
technikan vagy a kivitelezés mindségén legyen a hangsuly.


https://kek-vonal.hu/wp-content/uploads/2019/10/Megkuzdes_kezikonyv_06majus.pdf

Gyakorlati feladatotletek

Kretiv feladatok, alkotasok, kézmiiveskedés

o Oszilevelek, termések gy(ijtése, ezekbél kép készitése

e Oszi taj rajzolasa, festése, 6szi taj vagy 6szi fa ujjfestéssel

. Kg-z'éf’ I?'SZi fa, ahol a szines leveleket a gyerekek szines festékes kéz-lenyomatai
adjak ki

e Gydjtémunka: hogyan készul a természet a télre?

e Nagyobbaknal lehet fotokat kérni, esetleg fotopalyazatot hirdetni 6sz, elmulas
témajaban

e Montazs készitése magazinok képeib6l " Veszteségek" cimmel egyénileg vagy
kiscsoportban

e Dixit tarsasjaték kartyak vagy egyéb asszociacios képek valasztasa veszteség, gyasz,
vigasz témajara, a képekrél vald beszélgetéssel

e Tokfaragas, tok szépségverseny

e Halloweeni alarc készités

e Mécsestartd festés livegfestékkel, mécsestartd/gyertyatartd készitése agyaghol vagy
kiegethet6 gyurmabdl, méhviasz gyertya készités, gyertyadntés

e Halallal, gyasszal kapcsolatos meseolvasas, illusztralas, dramatikus megjelenités,

beszélgetés a mesérél. (Ehhez gazdag gy(lijtemény talalhatd Révész Renata Liliana
pszicholdgus, gyasztanacsado, meseterapeuta oldalan https://

www.gyasztanacsado.com/mesek-2/)

Részben 6nalléan végzett gyiijtémunka és prezentacio

Els6sorban a kdzépiskolas korosztalyra gondolva a foglalkozasokban helyet kaphat
gyljtémunka illetve kiseléadas is. Ha a halallal kapcsolatos témakat a diakok 6nallo
munkajara tamaszkodva hozzuk be a csoportba, annak nagy elénye, hogy a témara
minimum kognitiv szinten késziilnek. Remek lehet6ség két hasonlé tematikaju
foglalkozast 6sszekotni is. Ugyanakkor jo, ha a halal tematikahoz kété6dd rossz
érzésekkel, esetleges félelmekkel nem maradnak egyediil. Erzékeny témakban valé
kutakodas, utanaolvasas, sose legyen kételez, és mindig legyen kérdés arra, hogy ki

milyen érzésekkel vag bele a feladatba, illetve utdlag is fontos erre reflektaltatni 6ket.

Onéllo vagy csoportos/paros feladat lehet gy(ijtémunka illetve prezentacié, kiseléadas
készitése az alabbi témakban:

Halloween - Mindenszentek - Halottak napja

Mi van a halal utan a kiilénb6z6 vallasok tanitasa szerint?

Magyar népszokasok a haldoklas, halal, temetés, gyasz témajaban
Temetkezési szokasok kulénb6zé kulturakban

Halal, gyasz megjelenése a magyar és vilag irodalomban, mesékben,

képzémlivészetben, filmekben, rajzfilmekben (esetleg miifaj, vagy korszakos
bontasban)

e Torténelmi események, katasztrofahelyzetek, amit kollektiv gyasz kovetett
e Eutanazia jogi szabalyozas kilénb6z6 orszagokban


https://www.gyasztanacsado.com/mesek-2/

A témak sora szabadon folytathatd, hiszen a veszteség, halal, gyasz tematika
szamtalan uton megko6zelithet6 az abortusztdl a halalblntetésig, a szellemidézéstél a
szerves anyagok bioldgiai koérforgasaig, de fontos, hogy ne csak a te kreativitasod és
merészséged hatarozza meg a témakat, hanem a csoport teherbird képessége,
érdeklédése és a foglalkozasok célja!

Filmek

Remek beszélgetésindité mdfaj a kisfilm. Az élet olyan mint a szél (mesekényvben is
elérhet6) cimi animacios rovidfilmmel mar kisiskolasokkal is lehet az elmulasrol valéd
beszélgetést bevezetni. https://youtu.be/WBOgs2HGAgk?si=EECYRUxlewSil7ELl

Gimnazista korosztattyat dotgozva ajantjukaz Ujratervezés cim( révidfilmet. https://
youtu.be/NnKGdYM94bQ?si=rnnh06AM1plqvYEL

Rovid kereséssel az internet szamos halal illetve gyasz tematikaju nagyjatékfilmet is
ajanl. K6zos filmnézésre és beszélgetésre Otletek a teljesség igénye nélkil: Coco (6),
Elére (6), Fel! (6), Agymandk (6), Rém hangosan és irt6 kézel (12), Szélit a szérny (12), A
bakancslista (12), Edesek és mostohdk (12), Csillagainkban a hiba (12)

A filmnézés akkor télthet be prevencios vagy érzékenyit6é célt, ha elére megnézed a
filmet és felkészllsz utana egy beszélgetés moderalasara. A szubjektiv véleményeket
és élményeket szabadon megoszté csoportokban, lehet, hogy mar a mi tetszett, mi nem
tetszett és miért kérdésekkel is értékes beszélgetés alakul, de j6, ha vannak tovabbi
szempontjaink. Lehet feladat egy-egy szereplé utjanak allomasait megfigyelni, a
szerepl6kben véghement valtozasokat és ezek okait - kdvetkezményeit, de lehet
célzottan a veszteség, az arvasag, a gyasz, a halal motivumaira is rairanyitani a
figyelmet. Film feldolgozasnal is érdemes a felmutatott vagy éppen az elszalasztott
megkiizdési lehetéségekre fokuszalni. Kinek mi segitett vagy mi segitett volna? Hogyan
lehetett volna elkerllni a tragédiat illetve mi segitett feldolgozni azt?

Erdemes felkészilni ra, hogy a TikTokon és egyéb online felilleteken futé révid
videdkhoz szokott tizenéveseknek egy 90 perces vagy hosszabb film, még a popularis
mUfajbol is lehet hosszy, illetve a klasszikus osztalylétszamok kevésbé alkalmasak egy
filmklubszer( szabad beszélgetésre, de fakultativ vagy iskolan kivuli keretek kozott
(szakkor, (film)klub, k6zosségi tér, tabor) konstruktiv és népszerl eszkdz lehet a jol
megvalasztott jatékfilm.

A fent sorolt eszk6zok egyben az érzelemfokuszi megkiizdésre is mintat adnak. A
mdvészet barmely aganak miivelése, a természetre hangolddas, a szemlélédé jelenlét
gyakorlasa, a félelmetes dolgok megismerése, a spiritualis valaszok, az irodalmi
mdvek, a filmnézés, zenehallgatas, a mozgas mind, mind olyan tevékenységek, amiket
j6 mivelni akkor is, ha nincs akut krizis, de hasznosnak tudnak bizonyulni a személyes
veszteségek kapcsan megjelend gyaszmunkaban is.


https://youtu.be/WBOgs2HGAgk?si=EECYRUxIewSiI7El
https://youtu.be/NnKGdYM94bQ?si=rnnh06AM1pIqvYEl

Eletkortdl fliggetlenil is az 6sz jellemzéi dnmagaban is lehetnek beszélgetés inditék.
Példaul: hogy vagy az &szi napokkal, mit szeretsz az &szben, mit az, ami neked
kellemetlen ebben az évszakban? Milyen jeleit latod az elmulasnak a természetben?
Hogyan hatnak ezek rad?

Altaldban egy kortars csoportban, de felnétt elétt kénnyebb tényekrél beszélni, mint
véleményrél, gondolatokrol, és még nehezebb személyes tapasztalatokrol és leginkabb
érzésekrél. Ezt mindenképpen vegyik figyelembe egy foglalkozas felépitésében. Fontos
szempont az is, hogy milyen mas, hasonléan érzékeny témakkal kapcsolatban volt mar
interaktiv alkalom, és az hogy sikerllt. Nem valdszin(, hogy ha még nem tartottal az
adott csoportban interaktiv érat, akkor a gyasz a j6 belép6 téma! Minden foglalkozas
akkor lehet épitd, ha hitelesen és 6nazonosan vagy jelen. Akkor vidd be ezt a témat, ha

neked komfortos - ez azt is jelenti, hogy akkor, amikor te nem vagy akut krizisben.

Fontos, hogy monitorozd, hogy hol tart a csoport bizalomban és ki mit bir el, “meddig
lehet mélydlni”. Minden olyan kér, ami érzésekre kérdez ra, mélyit. Az elmulas, a bucsu
témaja 6nmagaban is sokaknak nehéz érzéseket hozhat eld, akiknek pedig még
feldolgozatlan személyes vesztesége van, azok a legszéls6ségesebb érzelmekkel
reagalhatnak. Minden hasonlé helyzetben alapszabaly, igy itt is fontos hangsulyoznod,
hogy mindig ér passzolni! Nagyobb csoportoknal, mondjuk egy teljes osztaly esetén
meg kell fontolni, hogy melyek azok a kérdések, amiket kiscsoportos munkaban lehet
csak feldolgozni, de azt is, hogy bizonyos érzékeny témaknal, kilénésen, az
ongyilkossaggal kapcsolatban, az is fontos, hogy felelés feln6ttként ralass a
hatalmas erdforras, de felelés feln6tt tamogaté kontrollja nélkiil fenn all annak a
veszélye, hogy destruktiv megkiizdési stratégiakban erdsitik meg egymast (plL. drogok
hasznalata a fajdalomcsillapitasaban) vagy tamogathatatlan véleményekben erdsitik
meg egymast (pl. XY megérdemelte a halalt, vagy az ongyilkossag megoldas lehet).

A korabban sorolt eszk6z6k arra is jok, hogy ugy lehessen személyes tartalmakat
megosztani, hogy van hozza egy kozvetitd targy. Sajat alkotas kapcsan lehet arrol
beszélni, hogy milyen volt ezt gydjteni, rajzolni, irni?. Kép, targy, szimbdélum valasztas
esetén meg lehet kérdezni, mi szélitott meg benne, milyen motivumot emelnél ki? Egy
mese vagy egy film lehet6séget ad arra, hogy a szereplékre, a szereplékkel torténtekre
lehessen reagalni, akar veluk azonosulva személyes gondolatot megosztani. Az
ismeretterjesztd kisel6adas is tud tdlmutatni a kultdrtorténeti vagy vallasismereti
tényeken, pusztan azzal is, hogy a spiritualitas témaja megjelenhet a csoportban.
Szaktanaroknak, az etikatanarokon és hitoktatokon tual is, kaléondésen a mivészeti
targyakat oktaténak, a torténelem, a magyar vagy a nyelvtanaroknak szamtalan
lehetésége van egy-egy olvasmany, mlelemzés, vagy torténelmi esemény kapcsan
megallni, és kinyitni a beszélgetést a gyasz a veszteség feldolgozas felé. Korabbi
modszertani anyagunkban példakat talalsz az 6ngyilkossag témajanak feldolgozasara
és a prevencié lehetdségére kotelezd irodalmi olvasmanyok alapjan.



https://kek-vonal.hu/wp-content/uploads/2019/10/Lehet-maskepp-is-Kezikonyvmunkafuzet-vegleges-1.pdf

Ha benned is van arra motivacid, és a csoportot, illetve a kérilményeket is
alkalmasnak érzed ra, a személyes veszteségekkel valdé  megklzdési
stratégiakra vonatkozo kérdésekkel lehet a beszélgetéseket mélyiteni, személyessé
tenni. Ra lehet kérdezni személyes veszteségekre, és konkrétan a halallal valé
talalkozasra is. Erre nagyobb csoportban érdemes paros, kiscsoportos format
valasztani és mindig a megklzdésre, feldolgozasra fokuszalni a kérdésfelvetésekkel.

A beszélgetds foglalkozas célja a tabuddntés. A cél, hogy lehessen beszélni nagyon
nehéz témakrol, veszteségekrél, kudarcokrél, magarol a halalrél, mikézben arra is
iigyelni kell, hogy ne vigyiik olyan mélyre a gyerekeket, ahol mar nem biztos, hogy
megtarthatoak. Kilondsen iskolai kérnyezetben egy osztalyféndki, hittan, etika vagy
irodalom 6ran ugy beszélgessiink a (az erre altalaban fogékony tizenévesekkel)
halalrol, gyaszrol, eutanaziarol, o6ngyilkossagrol, hogy nem tudhatjuk kinek,
milyen személyes érintettsége van, és lehet hogy egy o6ran belil mar éppen
dolgozatot kell irnia a csapatnak.

A csoportban valé beszélgetés inkabb elékészitheti a terepet arra, hogy a megszolitott
gyerek négyszemkodzt is tudjon hozzad fordulni, ha elakadt egy sajat gyaszmunkaban
vagy a halalfélelem kinozza, esetleg olyan kérdései vannak, amiket nem tud mas
felnéttel megosztani.

Gyerekek egyéni tamogatasa

Sok olyan helyzet lehet, amikor egy gyerek szivesebben fordul, akar egy személyes
gyaszmunkaban, akar halalfélelemmel, akar 6ngyilkossagi gondolatokkal vagy halallal
kapcsolatos kérdésekkel egy a csaladjan kivuli felel&s feln6tthéz. J6 lenne hinni, hogy
minden gyereknek van olyan rokona, természetes tamasza, akiben megbizhat, de
sajnos nap mint nap tapasztalhatjuk, hogy nagyon sok gyerek él diszfunkcionalis
csaladban, tovabba serdul6korban életkori feladat is tavolodni a szuléktél, igy a
k6zépiskolasokra rossz csaladi hattér nélkal is jellemzé lehet, hogy személyes
tartalmakat egy tavolabbi személlyel szivesebben beszélnek meg. Ahhoz hogy a halal
témajaban kompetens és felel6s felnéttként partnere legyél egy meghallgatasra,
empatiara vagyo gyereknek vagy fiatalnak nem kell sem kulénleges felkésziltség,
képzettség, szakértelem “csak” elfogadd, figyeld, hiteles jelenlét. Nyitott, &szinte
kapcsolédassal fordulj a téged esetleg megkeresék felé. A kérdésekre akkor
valaszoljunk, ha tudunk konkrét tényekkel valaszolni, de teljesen rendben lévé valasz
az is, ha elmondod, hogy erre vagy arra a kérdésre nincs egyetemlegesen elfogadott
valasz, de tudtok beszélgetni az 6 személyes valaszairdl, érzéseirél, gondolatairdl.
Gondold meg, hogy egy veszteséggel, gyasszal kapcsolatos beszélgetésben mennyit
osztasz meg magadroél! Egy gyaszban lévo vagy mas miatt érzelmileg instabil gyermek
lehet rendkiviil szuggesztibilis.



Ez nagy felel6sséget jelent. Raadasul egy felnétt-gyerek viszonyban a felnétt szava
mindig egyfajta hatalommal bir, ugyanakkor nem biztos, hogy a te hited, megktzdési
stratégiad, élettapasztalatod segit a masiknak. A hiteles érzelmi tamogatas és a
nondirektiv segit6 beszélgetés viszont mindenképpen hasznara valik.

Ha egy gyermekkel beszélgetink a halalrél az & nyelvén, életkoranak és
szocilizaciéjanak megfeleld szdékinccsel, szamara érthetéen beszéljink. Egy ilyen
helyzetben hasznal] egyszer( szavakat, révid magyarazatokat! Figyelj a gyerek
érzelmeire és jelezd, hogy ezek kifejezése, legyen az siras, szomorusag vagy akar dih
Is érthetd, normalis, megengedett, s6t szikséges!

Simké Csaba Hogyan segitsiink gyermekiinknek elfogadni az elfogadhatatlant?
tajékoztaté tanulmanya szil6knek eés pedagégusoknak kivan segitséget nyujtani a
gyermek gyaszreakcidinak megértéséhez, illetve gyakorlati tanacsokkal szolgal ennek
a nehéz életszakasznak a tamogatasahoz. A szerz6 tdbbek kézodtt hangsulyozza, hogy
ezekben a szituacidkban nemcsak az szamit, hogy mit mondunk el, hanem az is, hogy
hogyan. A legfontosabb, hogy a gyermek szeretetet és biztonsagot érezzen a
beszélgetés soran.

Simkd Csaba tanulmanyaban arra is kitér, hogy mi a megfelel6 magatartas, ha egy
oktatasi intézmény kerll olyan helyzetbe, hogy egy tanulét tajékoztatni kell egy
halalesetrél. Természetesen fontos, hogy a beszélgetést olyan személy folytassa le, aki
a gyermekhez koézel all, élvezi a bizalmat, egy csendes, remélhetéleg zavartalan
helyen. Ha te Kkerllsz ilyen helyzetbe, a gyermekkel lehetéleg  azonos
szemmagassagban helyezkedj el, vele szemben vagy 90 fokos sz6gben, mindenféle
koztes akadaly (pl. asztal) nélkal. Olyan praktikus szempontokra is kitér, hogy nem
célszer(i a suppedds fotel és legyen kéznél zsebkendd! Oszténésen is szoktuk a
masikat figyelmeztetni egy rossz hir kozlése elétt ( ,Sajnos, baj van.” ,Sajnos, nagyon
rossz hirem van.”). Egyszerli, a gyermek szamara értheté maddon, réviden mondjuk
el, hogy mi toértént, kdézben meg-megallva, id6t hagyva a gyermeknek az
elmondottak felfogasara és érzelmeinek kifejezésére! Alapvetés, ami nem csak
ebben a helyzetben hasznos iranymutato, hogy a titkoldzas sosem segitség.



Erdemes a beszélgetés elétt par perc id6t adni magadnak arra, hogy atgondold a
gyerek életkorabdl és a kérulményekbdl eredé sajatossagokat. Kisebb gyermekeknél
mindenképpen kerllni kell a félreérthet6 fogalmazast. (“elment”, “eltavozott”
“6rokre megpihent”). Ne félj kimondani, a konkrét ,meghalt” szét. Oszintén
kifejezhetjiik sajat szomorusagunkat, és jelezzik a gyermek szamara, hogy nem kell,
hogy visszatartsa a kénnyeit, esetleg duhét vagy egyéb érzelmi megnyilvanulasait.
Egylttérzésinket kifejezhetjik verbalisan (“Nagyon nehéz/fajdalmas/megrazé lehet
most neked...), de ha hitelesen jon, jol eshet, az is ha megérinted a gyermek kezét,
karjat, vallat, ezzel is kifejezve jelenlétedet, elérhet6ségedet. Batoritsd az érzések
kifejezésére, de ne csodalkozz, ha csak a sokkal, lefagyassal talalkozol. A rossz hir
olyan sokkhatasként érheti, amit az elsé egy-két oraban képtelen felfogni, és
megszokott cselekvéseibe meneklil. Ez nem jelenti azt, hogy fajdalma ne lenne
ugyanolyan nagy, mint a masik gyermekeé, csak érzelmeinek kifejezése tébb problémat
okozhat szamara. Hagyni kell idét a hallottak megértésére, feldolgozasara! A gyerekek
sokaig életkorilag természetes egocentrikus vilagnézetiikb6l fakadéan a legtobb
torténést igyekeznek osszefiiggésbe hozni sajat magukkal, ezért is keresik gyakran
6nmagukban a hibat, ami kivaltotta a tragédiat. A veszteség kapcsan fellépd
regresszioban ez a gondolkodasmad idésebb gyerekekre (sét felnéttekre) is jellemz6
lehet, és egészen az 6nagresszidig fokozhatja az énvadakat. Egy ilyen hir kdzlése utan,
mindenképpen kinald fel, hogy maradhat egyediil egy ideig, de aztan értesitesz valakit,
aki érte tud jénni! Esetleg kinald fel, hogy hazakiséred, ha van otthon valaki.

Természetesen nem csak a kozvetlen halalhir kozlésében lehet szerepe a
pedagodgusnak, sét ez inkabb egy ritka helyzet. Viszont az mar sokkal gyakoribb, hogy a
k6zosségben van egy aktualis krizisben lévé gyerek, akinek hosszabb tavon plusz
figyelemre, tamogatasra van szuksége.

A kozeli hozzatartozo halala mellett a sziilék valasa a gyerekek szamara az egyik
legsilyosabb veszteségélmény. Hasonlo gyaszmunkaval jar, és itt is nagyon fontos,
hogy minél tébb fel6l érkezzen biztonsagos tamasz. A valas ténye a csaladi
halalesetekhez képest talan még lassabban és nagyobb gyerekeknél esetlegesen jut el
a pedagdgusokhoz. A témat még ma is kisérheti szégyenérzet - a gyerek és szulék
részér6l is. A szégyen pedig mindig neheziti a segitségkérést. Sok gyerek érzi
feladatanak, kialéndsen, ha szulei nem dvjak a tulzott felelésségvallalastél, a csalad
védelmét, akar a szul6k kibékitését vagy az “igazsagosztast”. Az ilyen érzelmi terhek
alatt lévé gyerekek viselkedése megvaltozhat. Megjelenhet szorongas, visszahlzo6das,
depressziv tliinetek, de éppen magatartaszavarok, diih, vagy szomatikus betegségek is.
Ha nem kap segitséget a tanulo, a figyelemzavar, az agresszid, az 6nveszélyeztetést
tartésan megmaradhat. Ezek a tliinetek gyakran az évodaban vagy iskolaban vehetéek
észre. Lehet, hogy otthon jobban elfojtja az érzéseit a gyermek, vagy a sziilok nem elég
stabilak ahhoz, hogy észrevegyék és jol reagaljanak. A pedagdgus szerepe ezekben a
helyzetekben is kiemelkedéen fontos lehet a fentiekhez hasonléan abban, hogy a
tunetek észlelése esetén a szulével vald konzultacié soran utat mutathat a megfeleld
szakmai segitség megtalalasahoz.

19
20



Gyurké Szilvia Rdm is gondoljatok cimd kényvében az alabbi pontokban foglalja ¢ssze,
hogy mi a konstruktiv, tdamogatdé viszonyuldas a gyerekkel foglalkozd szakember
részérél a a valas okozta nehézségekben:

1. Nyujts intenziv és empatikus tamaszt! Ne faggasd, de légy kész figyelmesen
hallgatni!

2. Segitsd az érzelmek kifejezését! Ebben segithetnek a kilénb6z6 érzelmeket kifejezé
arcok, kartyak, természeti képek és a babozas, k6zds meseiras, rajzolas, a duh
kiélésére lehet6séget ado jatékok.

3. Gondolj ra, hogy a kiszamithato, eddig megszokott napirend és szokasok biztonsagot
nyujtanak a gyerekeknek.

4. A gyerekek tamogatasa, meghallgatasa segit megszabadulni a gyoétré 6nvad és a
blntudat érzésétél. Add meg a lehet6séget a gyermeknek egy nyugodt, biztonsagos
légkdr megteremtésével, hogy ha szeretne, beszélhessen érzéseirél!

5. Aszulék kézotti konfliktustdl a tartsd tavol magad, ne vonjon be egyik fél se a valas

folyamataba! Az dvodai, iskolai lét zavartalan menete nagy biztonsag lehet a gyerek
szamara.

6. Nem mondj a szulékrél a gyereknek negativ, megalazé vagy lealacsonyité dolgokat.

7. Asziulékkel beszélve, érdemes beszélni arrél, hogy altaldban nem a valas ténye,
hanem a valas folyamataban megjelené konfliktusok, bantasok, sérulések, azok,
amik karosan befolyasoljak a gyerekek testi és lelki egészségét.

8. Hangsulyozd, hogy fontos segitséget kérni a gyerekek érdekében a konfliktusok

rendezésére, ha az nem megy 6nerébél (mediator, 6voda- és iskolapszicholégus,
jogasz, lelkész, szocialis intézmények)!

A gyerek akkor szerzi a legsulyosabb séruléseket, ha a szil6k a konfliktusaikat nem
tudjak erészakmentesen megoldani. Er6szaknak tekinthetd a fizikai, érzelmi, testi
bantalmazas, a megalazas, a lealacsonyité szavak alkalmazasa, a masik szilé
elidegenitése, a zsarolas, a zaklatas. Felelés szakemberként jelzési kotelezettséged van
a Gyermekjoléti Szolgalat felé, ha azt latod, hogy egy valas folyamataban a gyerek
veszélyeztetve van.

A feln6tt - gyerek, kuléndsen a tanar - diak kapcsolatban déhatatlanul van egy
egyenlétlenség, amit partnerivé kell tenni és az ezzel kapcsolatos szorongasokat is
feladat oldani, ha bizalmat épitiink. Szamithatunk ra, hogy, kiilonésen 12 év felett a
gyerekek, ha egyaltalan valakihez, akkor inkabb kortarsakhoz fordulnak tamaszért,
vigaszért. Ezzel kapcsolatban fontos szem el6tt tartani, hogy a kortars segités sem tud
konstruktiv lenni, ha a segito szerepbe keriilt diak egyediil marad a ra tett terhekkel.



Akar halaleset, valas vagy mas veszteség miatt van krizisben egy gyerek, egy feln6ttel
valé bizalmi kapcsolat a megrenduilt érzelmi stabilitas visszaallitasa
szempontjabol nagy jelentéségl lehet. A gyaszolé gyermeket kérnyezete — igymond
tapintatbol — sok esetben magara hagyja, elésegitve az elszigetel6dést. Késébb azt
varja el, hogy a gyermek lépjen tul a torténteken, felejtse el, micsoda tragédian
esett at, és viselkedjen ,normalis” gyerekként. A gyermek azonban legtébbszor
ragaszkodik az elhunyt szilé emlékéhez, iskolai munkaiban évek mdlva is
megjelenitheti az atélt eseményeket, a benne rejlé érzelmeket. Mindez jelzés
lehet arra, hogy koérnyezetéb6l ujbol és ujbol az egylttérzés valamiféle
megnyilvanulasat valtsa ki, egy batoritd szoritastol egy mély beszélgetésig. Bar a
szulét elveszité gyermek szerencsére nem gyakori az iskolakban, de mas, sulyos,
gyakran titkolt veszteséget sajnos sokan atélnek. Lehet ez kronikus betegség,
tavolabbi rokon halala, a szil6k elhidegllése, valasa, alkoholizmusa, csaladi erészak
vagy munkanélkiliség — a gyermek ezekre is gyaszreakcidkkal valaszol.

Nehéz megmondani, hogy a haldleset vagy mas tudott csaladi krizis utan mikor
mutatkozik majd alkalmas idé beszélgetésre. A j6 hir, hogy ezt nem is a felnéttnek
kell eldéntenie! A lényeg az elérhet6ség. Sokszor csak magara a kapcsoldodas
lehetéségére (akar a kapcsolddas megtorténte nélkil) van sziksége a gyereknek.
Ugyanakkor, mindig j6, ha tudsz magadrol beszélni. Ha megosztod a gyaszban lévé
gyerekkel, hogy: engem is elszomorit, ami veletek tértént / szeretnék segiteni, hogy
kénnyebb legyen, de én sem tudom, hogy mi segitene neked / tudom, hogy nehéz
beszélni, mindarrél, ami benned, van, de szeretném, hogy tud, engem megtalalsz / stb.,
akkor mar nagyban megkoénnyitetted szamara. Nyitottsagot kifejez6 egy-egy
érdeklédd kérdést is j6 feltenni: hogy vagy, hogy érzed magad mostanaban? hogy
vagytok otthon? Ha aggdédunk a gyerek megvaltozott viselkedése miatt, azt
mindeképpen jelezzuk neki. Ha kimondod, hogy aggdédom érted, az ajtékat nyithat, és
egyben a sajat félemeidre is lehetséges, hogy valaszt kapsz.

Célszer( tudatositani, hogy a gyasz segitése, az érzelmek oldddasa sokszor indirekt
maodon megy végbe. Az érzelmi megkilizdés terepe lehet barmelyik tandra, ahol a diak
flow allapotba kerul vagy sikerélmény éri. Minden labilis érzelmi allapotban a dicséret,
az onbizalom er6sitése kiemelt fontossagu. A gyasz akut id6szakaban sok gyermek
felttin6en ,higgadtan” viselkedik, ez jellemz6en részben gyaszuk epizodikus voltabadl,
részben érzelmeik nehéz kimutatasabol, részben az iskolai kdérnyezet otthonihoz
képest erésen eltéré voltabol fakadhat. Simkd Csaba hivatkozott tanulmanyaban is
hangsulyozza, hogy bar a gyasz kapcsan fellép6 magatartaszavarok altalaban az
otthoni kérnyezetben jelentkeznek legkifejezettebben, megjelenésiikre az iskolaban is
szamitani lehet. A csendes  visszahuzodottsag  mellett  felléphetnek  viharos
duhkitérések, vakmerd cselekedetek, esetleg az osztalytarsakkal szembeni
agressziv megnyilvanulasok, a tanari dontések éles kritikaja, a vélt vagy valds
igazsagtalansagok altal kivaltott intenziv érzelmi reakciok. A gyermek viselkedését
néha hiperaktivitasként, maskor tanuldsi zavarként értékelik, ha nem veszik
figyelembe az akar évekkel korabban tértént halalesetet vagy mas traumat, aminek
tuneteit akar a kognitiv funkcidkat is érinthetik.



A gyaszban lévével valo beszélgetés legfontosabb célja a belsd, gyakran elfojtott
indulatok, negativ érzések kimondasa, a fesziiltségek feloldasa kell, hogy legyen. Ha
egy gyereket nem tamogatnak otthon a gyaszmunkaban, esetleg kifejezetten
elhanyagoljak, ami sajnos gyakran eléfordul, ha egy szilé halalat a szul6tars
maladaptiv megkuzdésekkel probalja tulélni, ez a veszteség mellett ujabb hianyokat
hoz. Mikézben a gyerekek, csaladi krizis helyzetekben gyakran az amuigy nagyon
kritikus tizenévesek is sajat csaladjukat jellemzéen a végsékig védik, annak esetleg
nyilvanvalé negativ attitlidjeivel, elhanyagold, diszfunkcionalis mikoédésével egyltt.
Ezért is nagyon fontos, a faggatézas és itélkezésmentes, elfogadd nyitottsag és a
tapintatos nyitott kérdések. Ugyanakkor, ahogy mar emlitettlk, észre kell vedd, vissza
kell jelezd és tovabb kell vinned, ha a gyereket veszélyeztetve érzed. Legyenek a
kérdéseink o6vatosak, kelléen tagan értelmezhetdk ugyanakkor lényegiek. Ne
féljunk elgondolkodtato vagy fajdalmas kérdéseket feltenni: Mi hidnyzik leginkabb?
Mibél van nagyon eleged? Mi most a legnehezebb?, de a beszélgetés ive a megoldasok
felé vezessen: Mitél lenne kédnnyebb? Mire lenne szukséged? Kire szamithatsz? Miben
tudsz kicsit kikapcsolédni? Emlékeztesd magad tobbszor, hogy nem attél j6 egy kérdés,
hogy azonnal valasz érkezik ra!

A bizalmi kapcsolatban el6fordulhat, hogy a gyerekek neked szegezik a kérdést: Mit6l
lesz kdnnyebb? Mit csinaljak? S6t: Adj tanacsot! Illetve: Te mit tennél, mit tettél, mikor
elveszitettél valakit? Fontos, hogy partner legyél abban, hogy valdéban kézésen
gondolkodjatok, amibe belefér az otletelés is, de kdzben tartsd szem el6tt, hogy a
beszélgetés ne rélad sz6ljon! Ami neked segitett, nem biztos, hogy masnak is hasznos.
A te torténeted, lehet nem megoldas, csak egy ujabb teher vagy figyelemelterelés.
Mindenki helyzete teljesen egyedi, a gyaszmunkanak nincs egyetemes receptje! Ne
biztos tippként beszélj érzelmi megklizdési stratégiakrél, hanem a partneri kézos
gondolkodas részeként. Napldéiras, versiras, rajz vagy egyéb alkotas, foték albumba
rendezése, az emlékek rendszerezése, egyaltalan a tudatos emlékezés éppen ugy segit,
mint ahogy arra is érdemes biztatni a gyaszoldt, hogy teljesen rendben van, ha meg
tudja tenni, hogy “szlineteltesse a szomorulsagot”: keresse azokat a (nem veszélyeztet6)
tevékenységeket, amikor jol érzi magat, amikor masra koncentral.

Mitél lesz konnyebb?

A gyasz megélése egy tanult viselkedés, aminek elsajatitasahoz nem minden gyerek
kap otthon elég segitséget. Ugyanakkor, ha tudjuk hogy egy tamogaté csalad all a
gyaszolo gyerek mogott érdemes batoritani a hozzatartozokkal valé beszélgetéseket.
Ennek egyik alkalma a temetés is lehet. A temetés a gyaszmunka jelentds allomasa,
egy nagyon fontos ritus, ami sokszor segiti a halal véglegességének felfogasat, és egy
nagy lépés lehet az elfogadas felé. Ugyanakkor lehet ez a gyerekeknek egy ijesztd
dolog, mar csak az ismeretlenség miatt is. Alabbi cikklink segithet, ha egy gyerek a
temetésrél kérdez: https://kek-vonal.hu/gyasz-temetes/



https://kek-vonal.hu/gyasz-temetes/

Ha azt érzed, hogy egy gyereknek segit néhany tovabbi konkrétabb eszkéz a fajdalom
kifejezésére illetve a bels6é fesziiltségek csokkentésére az alabbiakban van néhany
Otlet erre. Fontos, hogy ezeket ne feladatként add ki, hanem évatos javaslatként vesd
fel!

Emlékdoboz: Gydjts 6ssze belépbjegyeket, fényképeket és mas emlékeket, melyek
ahhoz a személyhez kétédnek, akit elveszitettél. Probalj meg levelet irni neki, és tedd
azt is a dobozba. Nyisd ki a dobozt, hogy emlékeztessen azokra a szép pillanatokra,
melyeket kézdsen éltetek at, és arra az 6romre, amelyet ez a személy hozott az
életedbe.

Fotogyiijtemény: Gy(jtsd 6ssze a kedvenc fotdidat az elhunyt szerettedrél, és tedd 6ket
egy tablara vagy egy online fotéalbumba. Ha nincs elég képed, kérhetsz
csaladtagoktol, baratoktdél vagy mas ismerdsoktél. Kozosen is elkészithetitek a
gyljteményt vagy albumot.

Beszélgetés: Kérd meg azokat az embereket, akik ismerték azt a személyt, akit
elveszitettél, hogy lljetek kdrbe és beszélgessetek a gyaszotokrol. Osszatok meg a
legszebb emlékeiteket. Meséljétek el, mi az, amit az elhunyt
személlyel csinaltatok és hianyzik. Sokat segithet, ha megtapasztalod, hogy
nem vagy egyedul a gyaszban.

Naplairas: Az iras sokat segithet abban, hogy megismerd az érzéseidet, kiildndsen, ha
kilénb6zé dolgokon mész keresztul egyszerre.

Levéliras: Kiléndsen fajé lehet, ha azt érzed, nem mondtal el valami fontosat, és mar
nem lesz ra lehetdséged. Leirhatod mindezt és én szivesen meghallgatom a leveledet!
Ime néhany mondat, ami segithet belekezdeni az irasba:

e A legviccesebb dolog, amit valaha mondtal nekem, az volt, hogy...
A film, amit utoljdra lattunk egyuitt...

A kedvenc szined/illatod/dalod az volt, hogy...

Sok kéz6s dolog volt benniink, példaul...

Dolgok, amik nem voltak benntink kézdsek...

Azt tanultam téled, hogy...

Szerintem azt tanultad télem, hogy...

A legszomorubb dolog abban, hogy elveszitettelek, az az, hogy...
Ami a legjobban hianyzik benned, az az, hogy...

Amikor legutoljdra lattalak...

A legkedvesebb dolog, amit valaha tettél értem, az volt, hogy...
A legnagyobbat akkor nevettiink, amikor...



Imadkozas: Vannak emberek, akiknek egy szerettlik elvesztése utan az imadkozas segit
a gyoégyulasban, de vannak mas spiritualis élmények, amik kézelebb allhatnak hozzad,
mint példaul a meditacid, id6toltés a természetben vagy csendes elmélylés
onmagadban.

Temetés: Temetésen a baratokkal és a csaladtagokkal egytt tudtok emlékezni az
elhunytra. Hogy mi térténik egy temetésen, az nagyban fligg a csalad kulturalis és
vallasi szokasaitol, de minden temetési szertartas a kozds megemlékezésrél szol. A
temetés lehetdséget adhat a csaladnak és baratoknak arra, hogy megosszak
emlékeiket egy biztonsagos és tamogato kérnyezetben. A temetések lehetnek
szomoruak, de szabad akar nevetni vagy mosolyogni is, kiléndsen egy kedves emlék
felidézésekor.

Ongondoskodas: Ha gyaszolsz, megjelenhet a kisértés, hogy egészségtelen modokon
tompitsd a fajdalmadat. Ime néhany egészséges modszer:

Egyél taplalé ételeket és nem hagyj ki egy étkezést sem

Alud]j eleget éjszaka

Szanj elegend6 id6t a testmozgasra

Tartsd magad egy napirendhez

Tolts id6t a barataiddal

Beszélj valakivel, akiben megbizol. A Kék Vonalat barmikor hivhatod a 116-111-es
telefonszamon.

Néhany gondolatindité Gzenet, amirél, j6, ha (a sajat szavaiddal, életkorahoz,
helyzetéhez és a kapcsolatotokhoz igazitva) tudsz beszélni egy gyaszban lévé
gyereknek:

Erthetd, ha szeretnél jobban lenni és természetes, hogy tiirelmetlen vagy néha. Minden
ér és semmi sem muszdj! Sajndlom, hogy ilyen nehéz, de prébdlj magadnak idét adni és
legyél tirelmes magaddal! Ne felejtsd el, hogy nem vagy egyediil. Lehet, hogy most
nehéz kapcsolddni, hogy kénnyebb egyedul. Nagyon magdnyos érzés lehet, hogy senki
nem tudhatja igazan, min meész keresztil. Egyedil minden nehezebb. Még ha ez most
kihivds is, ne zarkdzz el azoktdl, akiknek fontos vagy, még akkor se, ha nem érthetnek
meg igazdn. Nagyon kinzé lehet az énvad, és talan sok minden miatt érzel most
megbdndst, de ami tértént, nem a te felel6sséged. Nem te vagy a hibds! Mindenki
megérdemli, hogy j6 napja legyen és érémteli pillanatokat éljen at. Mindez nem azt
Jelenti, hogy nem hidnyzik nekink a masik, vagy hogy nem szerettik &t. Hanem
mindéssze azt jelenti, hogy emberek vagyunk, és idével gyogyulunk, megtanuljuk
elfogadni a haldlt, és hogy mindez természetes. Nehéz helyzetekben s
megengedhetjik magunknak azt, hogy akar kellemes élményeket, sikereket éljlink
meg. Lehet nevetni, célokat kitlizni az elvesztett emlékének megdrzésével egyiitt Is.
Lesznek még sokdig nehéz napok, de id6vel a gydsz kénnyebbé valik. Ez nem azt
jelenti, hogy nem fogsz tébbet arra az emberre gondolni, akit elveszitettél, hanem
megtanulod ugy kezelni a gydszt, hogy ne vegye at az uralmat az egész életed felett.
Ha azt érzed, nem birod tovabb, kérj segitséget!



A gyermekkel valé foglalkozas soran célszeri megbecsilni, felmérni azokat a
kockazati tényez6ket, amelyek halmozddasa a gyaszt kialénésen nehézzé
tehetik. Az ilyen gyermekek altalaban szakember segitségét igénylik. A rizik6tényez6k
mellett persze bizonyos védé6faktorok is fennallhatnak (pl. nagy, dsszetartd csalad,
meggy6z6déses hitélet, nyilt kommunikacio, a haldoklé aktiv elbucsiuzasa a
gyermektél stbh.), amelyek elésegitik a gyasz természetes lefolyasat. El6fordulhat, hogy
az iskolai kérnyezetben deriil ki, hogy a gyermekkel érdemes pszicholégushoz fordulni.

Mindenképpen javasold a tanuldonak illetve csaladjanak szakemberhez fordulast

sulyosan visszahiz6dé magatartas

heteken at fennmarado allandé depressziv hangulat
ongyilkossagi gondolatok, késztetések

evészavarok

sulyosan agressziv viselkedés

alkohol- vagy droghasznalat esetén.

A KOzOSSEGET ERINTO GVASZ

A halal az élet része. Es igy egy iskola vagy mas kozosség életének része is. Nem
meguszhatd, de fel lehet ra készilni. Barmikor johet hir egy munkatars vagy egy diak
halalarol. S6t torténhet végzetes baleset vagy egyéb halaleset az intézmény tertletén
is.

Minden ilyen esetben fontos a gyors, tényszerii tajékoztatasa az egész kozosségnek.
Majd meg kell teremteni annak a lehetéségét, hogy a kézdsség tagjai kifejezhessék
gyaszukat. Fontos kereteket biztositani a megemlékezésre. Mikézben érzéseket nem
lehet kotelez6vé tenni, igy természetesen azt is tiszteletben kell tartani, ha valaki ezen
nem vesz részt. Kell a tér és id6é utana a minél szabadabb és nyiltabb beszélgetésre. A
felnéttnek, jellemzéen az osztalyféndknek kell ebben mintat adni: tisztan
egyértelmien kommunikalni, kifejezni a sajat érzéseit, és elbirni a halottra vald
emlékezés fajdalmat. Ez a feladat kiléndésen nehéz lehet, ha a veszteségben mélyen
érintett vagy, mert a meghalt személy kézel allt hozzad, vagy maga helyzet és a gyasz
témaja terhel meg. Nagyon fontos, hogy te is tudj segitséget kérni!

El6fordulhat, hogy a pedagdgust megérinti a gyasz témaja, felelevenednek események
a sajat életébdl, mely természetes jelenség. Amennyiben ugy érzi, hogy jelentds
mértékben megterheli a téma, az iskolapszicholdgushoz fordulhat segitségért.

2017. elején az egész orszagot megrazta a 17 életet kdvetel6 tragédia: januar 21-ére
virradé éjjel balesetet szenvedett egy magyar didkokat szallitd6 autébusz Verona
k6zelében, a busz kigyulladt, 17-en meghaltak, tébb mint hidszan megsériltek. A
budapesti Szinyei gimnazium csoportja tartott hazafelé egy franciaorszagi sitaborbol. A
buszon tébb mint 6tvenen voltak, tobbségik 14-18 éves diak. Tébbek életét egy hés
tanar mentette meg, aki viszont mindkét gyermekét elveszitette a balesetben. Ez volt
az elmult 18 év legsulyosabb magyar buszbalesete.


https://index.hu/aktak/olaszorszagi_busztragedia/

Bar senki nem igérte, hogy ilyen tragédia nem kévetkezik be soha, érthetd, hogy ilyen
varatlan, ennyi embert, ilyen sokféle mdédon mélyen érint6, tobb gyerek életét kdveteld
baleset feldolgozasara nem voltak felkészilve sem a csaladok, sem az iskolak. A
szakemberek tébbségének egyértelmd volt, hogy ebben a krizishelyzetben az oktatasi
intézményeknek is segitség kell. Az artalomcsdkkentés érdekében, a gyasz témajanak
feldolgozasara és mélté megemlékezésre is mintat adva Kiss Kinga, klinikai gyermek-
szakpszichologus és Révész Renata Lilidana pszicholégus, gyasztanacsadd ajanlast
fogalmazott meg. A szakemberek is hangsulyozzak, hogy a foglalkozas lényege
elésegiteni az érzések kifejezését. Az ajanlas tovabbi fontos gondolatai:

A gyasz érzése normalis, és ennek kilénb6zd formai lehetnek. A megrendilés az
egylttérzés, az empatia fontos, ennek lehet jele a siras, de természetes a harag és
annak kifejezése is.

A hésiesség, a helytallas a bajban érték, egymas tamogatasa nagyon fontos.

A balesetek tobbsége megakadalyozhaté odafigyeléssel, O6vatossaggal, de a
nagy tragédiak sajnos nem ilyenek. Szerencsére ilyenek ritkabban térténnek,
ezért a mindennapi 6vatossaggal, korlltekintéssel érdemes élnink az életlinket. A
rettegés
nem segit.

A tulélék és mi is érulink az életiinknek, ilyen esetek utan latjuk igazan, milyen kincs
az élet és annak aprébb  6érémei. Becsiljuk meg az  életlnket,
egészséglnket, kapcsolatainkat, baratsagainkat.

A teljes ajanlas Révész Renata Lilidana oldalan olvashaté. https.//
www.gyasztanacsado.com/alapvetesek-tanorai-beszelgeteshez/

A kdzdsséget érd veszteségek kdzott kulon kell emliteni azt a helyzetet, amikor
ongyilkossagban halt meg egy osztalytars, esetleg iskolai dolgozé.


https://www.gyasztanacsado.com/alapvetesek-tanorai-beszelgeteshez/

ONGVILKOSSAGOT KOVETO GVASZ

A WHO adatai alapjan évente 800.000 ember vet véget dnkezlileg az életének, vagyis

minden 40. masodpercben valaki megéli magat a vilagon. A 15-29 éves korosztalyban a
k6zuti balesetek mogott az ongyilkossag a masodik leggyakoribb halalozasi ok.

Magyarorszagon koézel egy osztalynyi gyerek és fiatal kovet el befejezett
ongyilkossagot évente.

Az 6ngyilkossagi krizis egy elviselhetetlen allapot megsziintetésének vagya: az érintett
személy nem bir igy tovabb élni. Az 6ngyilkossag elkdvetése altalaban egy hosszu
folyamat végpontja. Amikor fiatalok 6ngyilkossagarol hallunk, a kivilallék gyakran
szerelmi csalddast, iskolai vagy csaladi konfliktust gyanitanak a hattérben. Gyakran
felmerulnek az internet artalmai, a kulénféle, dngyilkossagba hajszold kihivasok, az
alkohol, a drogok... Bar hat a tizenévesekre minden trend, amit a kortars csoportjukban
vagy a médiabdl latnak, de pusztan a rossz példa, a kortars-csoportnyomas, vagy egy
egyszeri rossz élmény jellemzéen nem vezet 6ngyilkossaghoz egy egészséges fiatalnal.
Ez ugynevezett multifaktoridlis jelenség, tobb riziko- és védéfaktorral.

Az 6ngyilkossagi kisérletek hatterében gyakran valamilyen kezeletlen pszichés zavar,
tébbnyire depresszid all, de az 6ngyilkossagért soha nem csak egyetlen esemény vagy
koéralmény tehet6 feleléssé. Gyermekek esetében 1-2%, mely a pubertas idején mar
2-8%-ra emelkedik a depresszié eléforduldsi aranya. Hasonlo stressz terhelés mellett is
igaz, hogy az egyik embernél kialakul depresszid, a masiknal nem. Ez egy soktényezGs
folyamat. Ha okokat keresiink, nem lehet csak a csaladi koérulményekre, a
stresszfaktorokra, vagy kizarélag biolégiai okokra, genetikai sérulékenységre
hivatkozni. Inkabb mindezek egymasra hatasa az, ami megbetegité6 folyamatokat
indithat el.

Az ongyilkossagra késziild nem meghalni akar, hanem a korabbitdl eltér6 modon élni,
és ehhez varja a segitséget. Az 6ngyilkossag elkovetése elétt szinte mindenki jelzi a
kilvilag felé 6ngyilkos szandékat. Ezt nevezzlk ,cry for help” jelenségnek. A prevencié
szempontjabol kiemelt fontossagld, hogy a koérnyezet felismerje ezeket a
segitségkéréseket, és j6l reagaljon. A szuicid szandék jelzéseit minden esetben
komolyan kell venni. Ha valaki o6ngyilkossagra készil, azt tébbféleképpen is
kommunikalhatja. Vannak direkt és indirekt szdbeli kozlések, és viselkedéses jelek.

Az ongyilkossagot elkdvetdk legtdbb hozzatartozéja jellemzéen, de akar még
tavolabbi ismerése is gyakran érez blintudatot. Kinzé kérdés, hogy mit lehetett volna
tenni a térténtek megakadalyozasara. Fontos, hogy egyszerre igaz az, hogy a legtobb
ongyilkossagot a tamogatéo kornyezet meg tudja akadalyozni, de egyben el kell
fogadnunk, hogy ha mi megtettiink mindent, amire lehetéségiink volt, nem vagyunk
felelések egy masik ember ongyilkossagaért. Normal gyaszfolyamatnal is gyakori a
harag érzése, hiszen a masik itt hagyott minket, de ez az éngyilkossag esetében még
inkabb igy van. Az éngyilkossagot elkdvetének a tettét racionalisan sokszor nem lehet
megérteni.



Normalis, hogy valaszokat kerestiink a “miértekre”, azonban fel kell készilnink arra,
nem biztos, hogy talalunk is valaszokat. Az illet6 olyan allapotban volt tette
elkdvetésekor, amelyben szamara az tiint az egyetlen megoldasnak, hogy véget vet a
fajdalomnak, szenvedésének.

El6fordulhat, hogy nehéz 6romteli pillanatokat felidézni az elhunytrél, mert az
ongyilkossag ratelepszik egész személyére, és még a szép emlékek is
megkérddjelez6dnek ("Tényleg boldog volt-e akkor?”). Fontos annak tudatositasa, hogy
ha egy sulyos lelkiallapotnak ongyilkossag lett a kdvetkezménye, attél nem valik
semmissé az, amit az illetével egyutt éltink at és j6 volt.

Egy Ongyilkossag utan kiléndsen nehéznek érezheted a koézvetlenil érintettek
tdmogatasat. Erdemes gondolni ra, hogy ha tul sokan vélekednek igy ezek a csaladok
hamar elszigetel6dnek, és ezzel akar gyerekek maradnak magukra. Az Alapitvany az
Ongyilkossag Ellen szervezetének honlapjan https://ongyilkossagmegelozes.hu/ az
alabbi ajanlasok olvashatéak ezekre a helyzetekre:

o Azitélkezésmentes és elfogadd meghallgatas seEit. Nem kell, hogy valaszokkal
rendelkezzink, nem kell semmit sem mondanunk, elég, ha jelen vagyunk és

figyelunk.

e Engedjuk meg a masiknak, hogy nyiltan kifejezze érzelmeit. Lehet, hogy nem mindig
ertjik, mi is zajlik a masikban, és elképzelhetd, hogy ezek az intenziv és valtakozé
érzelmek még neki is ijeszt6ek vagy felkavaréak. Ez rendben van igy. Ha ebben
tamogatodra lel bennlink, az megkonnyitheti szamara a feldolgozast.

e Azis érthetd, ha valaki néha inkabb egyediil szeretne lenni. Azonban biztositsuk
szamara a tamogatast, ha majd ujra igényli.

e Az altalanositas és klisék hasznalata (PL. ,az id6 mindent meggyogyit”) nem
szerencsés. Minden gyasz mas, és ahany ember, annyiféle megélés.

e Ne mondjunk véleményt réla, ne mindgsitsiik az 6ngyilkossagban elhunyt személyt.

e Tiszteljik a masik hitét, spiritualitasat. A hit segithet, de 6ssze is zavarhatja a
gyaszoldkat, haragot is érezhetnek e téren. Engedjuk 6ket errél is beszélni.

e Akik hozzatartozékeént ott allnak egy gyaszold mellett, szintén nehéz lehet mindezt

végighallgatni, azonban a tarsas tamasznak hatalmas szerepe van a feldolgozasban.
Csokkenti az elszigeteltséget és lehet&séget ad a fajdalom megosztasara.

Ha gyerekekkel dolgozd szakemberként kerilsz olyan helyzetbe, hogy egy befejezett
ongyilkossag utan beszélsz gyerekeknek a torténtekrél, kilénésen nagy annak a
felel6ssége, hogy ez konstruktiv legyen és ne a mintakdvetés rizikojat erdsitse. A
gyermek- és fiatalkorban elkévetett ongyilkossagok esetében kilondsen nagy a
megdObbenésen tul az értetlenség is. Ezért is érdemes az oOngyilkossagrol szélo
edukacios anyagokbol erre felkészulni, és akar ebben segitséget kérni! Akar kulsé
szakért6ket is érdemes bevonni, de egy kozdsséget érintd gyaszmunka kisérése nem
vagy csak részben oldhaté meg kils6é szakemberekkel.

Ezekben a helyzetkben segithetnek korabbi anyagink is: https://kek-vonal.hu/
ajanlas-a-fiatalkori-ongyilkossagrol-szolo-tudositasokhoz/




Az 6ngyilkossag prevenciét szolgalva fontos 6szintén beszélni arrél, hogy a gyerekkor
nem magatél mindig szép, a csalad nem mindig szeretd, az élet 20 év alatt sem mindig
kénnyl. A csaladon beluli erészak, a szexudlis abuzus vagy az iskolai bullying,
megalazé, bantalmazé banasmod, az otthoni vagy intézményi terror, nagyon sok
gyerek életét keseriti meg. Az elvarasok, a feszultségek, a stressz, a veszteségek, a testi-
lelki betegségek a gyerekeket sem kimélik, és éppen ezért, minden gyereknek szliksége
van felelés felnéttekre, akik mellett biztonsagban érezheti magat, és akik idében
észreveszik, ha szakember segitségére szorul.


https://kek-vonal.hu/ajanlas-a-fiatalkori-ongyilkossagrol-szolo-tudositasokhoz/
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