»Elvesziteni egy szerettiinket az emberi élet
talan legnehezebb élménye, mélyrehato seb”

/ Polcz Alain/

A gyasszal kapcsolatban leggyakrabban a halal jut esziinkbe, pedig sokféle, az
¢letiinkben bekdvetkezd esemény okozhat gyaszt. Egy haldleseten kiviil gyasz érzésével
reagalhatunk barmilyen mas valtozasra is. Ilyen valtozas lehet példaul gyermekeknek az
iskolakezdés, iddsebb korban a tanulmanyok befejezése, felndttként a valas, gazdasagi
valtozas, munkahelyiink elvesztése, egészségiink romléasa, felndtt gyermekiink elkdltozése
vagy a nyugdijazdsunk. Bar kevésbé kézzel foghatd, de a bizalom, a biztonsadg vagy a hit

elvesztését is veszteségként élhetjiik meg.
A gyasz szakaszai

A gyaszt minden esetben egy fajdalommal teli folyamat, melyben sokféle
reakcioforma (pl.: érzelmi tiresség érzése, hullamzo hangulat, alvasproblémak, koncentracios
zavar, dihkitorések, csokkent vagy novekedett étvagy, faradékonysag) elképzelhetd. A
gyaszolok veszteségélménye nagyon eltérd lehet az elhunythoz fiz6dé kapcsolatuk
egyedisége miatt és nagyon koriiltekintden kell eljarnunk, amikor a gyasszal kapcsolatban
megprobaljuk meghatarozni, mi tekinthetd ,,normalisnak™. A gyaszfolyamat egyes szakaszai a

kovetkezok:
1. fazis: Anticipacios gyasz:

A gyész folyamata nem feltétleniil a haldleset megtorténtével kezdddik. Hosszas betegség,
haboruk, életveszélyes allapot (pl. intenziv osztalyon kezelt betegek) esetében a hozzatartozok
még a haléleset tényleges bekovetkezte elott is foglalkoznak a veszteséggel és annak rajuk

gyakorolt esetleges hatasaival. gy, amire a tényleges halaleset bekovetkezik, addigra a gyasz



mar folyamatban van. Ez kétélli lehet: van, amikor megkonnyiti a hidny feldolgozasat, mas

esetben viszont a kialakult bensdséges kapcsolat miatt megneheziti.
2. fazis: Sokk

A halalhirre adott legelsé reakcid altalaban nem az azonnali szomorasag, hanem a bénultsag,
kiiliresedettség vagy a szélsdséges, mindent elarasztd érzelemkitdrések. Ebben a szakaszban a
kiviilallok szdmara a gyaszolo akar még kozombosnek is tlinhet. A veszteséggel kapcsolatos
érzelmek elfojtasa esetén a gydszold megrekedhet ebben a szakaszban. Tehat tigy folytathatja
az életét, mintha semmi nem tortént volna, esetleg kiiiresedett, gépies mddon vesz részt a
mindennapokban. Id6ben ez a szakasz néhany perct6l néhany napig is eltarthat, példaul attol

fliggden, hogy mennyire volt varatlan a veszteség.
3. fazis: Kontrollalt szakasz

Ebben a szakaszban tudatosulnak a gyéaszoloban a halalesettel kapcsolatos tennivalok.
Igyekszik intézni a r4d vard iligyeket, mikdzben gyakran érezheti, hogy nincs koze a
valdsaghoz, ill. nincs igazan jelen, mintha mindez massal torténne. A koriilotte levd vilagot
kodosnek, alomszerlinek, nem valdsagosnak érezheti. Nagyon erds érzelmek, indulatok
jelenhetnek meg (pl. diih, ingerlékenység, vadaskodas). Eléfordulhatnak hirtelen
hangulatvaltasok is, példaul az intézkedések soran teljesen kontrollaltnak tiind személy
egyediil vagy hozzatartozoi korben szabadabb folyast engedhet az erds érzéshullamoknak. A
tevékenységeket tekintve megjelenhetnek ttlzasok (pl.: mindent a gyaszold akar intézni) vagy
akar a teljes passzivitds is. A tulzott tevékenység és az erds indulatok rejtett célja a
figyelemelterelés az érzésekrol és az erdgylijtés a kdvetkezo szakaszra. Ez a szakasz altalaban

a temetésig tart.
4. fazis: Tudatosulas

Ez a gyaszfolyamat legsokrétiibb id0szaka. A gyaszoldban tudatosul a veszteség érzése a
mindennapok szintjén is. Ez az iddszak az érzelmek széles palettdjat foglalja magéban:
megkonnyebbiilés, szomorusdg, magany, tehetetlenség, megsemmisiiltség, kiliresedettség,
félelem, szorongas, harag, depresszid (a veszteséget kovetd 6. hdnapban éri el a csucspontjat)
valthatja egymast, sokszor kontrollalhatatlannak tlind modon. A harag irdnyulhat a gyaszolo

kornyezetére (kezeld személyzet, csaladtagok, sot Istenre is), de megjelenhet a bilintudat is.



Csokken az oromképesség, ugyanakkor a szorongas és félelem erdsddhet. A gondolkodas
regressziv jegyeket mutat, megjelenhet egyfajta magikus gondolkodas, omnipotens fantazidk
(,,miattam tortént, én tehetek rola”). Emellett a gyaszolé gondolatait gyakran
kontrollalhatatlanul bet6ltik az elhunyttal kapcsolatos gondolatok, ez akar a kontrollvesztés
érzéséig is erdsodhet. Ebben az iddszakban megjelenhetnek &atmeneti, rovid ideig - a
veszteséghez kapcsolodo - akusztikus vagy vizualis hallucinaciok. A viselkedésben akéar
ellentétes magatartasformak is megfigyelhetdek: egyfelél megjelenik a szocialis
visszahuzodas, mikozben a hattérben jelen van az igény a tdmaszra, ill. a gyaszolo vagyik az
elhunyttal valo kapcsolatra, mikdzben igyekszik keriilni minden vele kapcsolatos emléket. Ez
az ambivalencia komoly Iélektani terhet jelent a gydszolonak, ezért ebben az iddszakban
jelenhetnek meg a szomatikus distressz tiinetei, példaul torokszoritds, gyomorszoritas,
1égszomj-€rzés erdtlenséggel, fesziiltséggel és pszichés fajdalommal tarsulva. Ezek az érzések
foként az elhunyttal kapcsolatos emlékek atélésekor, a hozza kapcsoldodo helyeken fokozottan
jelenhetnek meg. A testi tlinetek a gydsz késdbbi szakaszéban is megtalalhatok, sét, eléfordul
¢és 1jesztd lehet a gyaszold szdmdara az elhunyt tiineteinek ,,ismétlése”. Emellett a gyaszolo
tapasztalhat szédiilést, alvaszavart, mellkasi nyomast, fejfajast, gyengeséget,

zajérzékenységet, étvagytalansagot, valamint gyomor- €s hasi panaszokat is.
5. fazis: Atdolgozas

Az éatdolgozés szakaszaban a kontrollalhatatlan emlék- és érzelemfolyamok helyett inkabb a
tudatosabb emlékezés nyer teret és megjelennek az elhunyttal kapcsolatos szép emlékek is .
Bar a gyéaszold gondolatainak kozéppontjaban még mindig az elhunyt all, 4m a tiinetek
intenzitdsa fokozatosan csokken, az elkeriil6 magatartds oldédik, a raciondlis elfogadas
mértéke nd. Ebben az id6szakban taldlkozik a gyaszolé minden iinneppel az elhunyt nélkiil,
éppen ezért az évfordulok (pl. az elhunyt névnapja, sziiletésnapja), az iinnepek (pl. a

karacsony) atmenetileg ujra felerdsithetik a mar csokkent intenzitasu tiineteket.
6. fazis: Adaptacio

A gyaszolo képessé valik a sajat életének folytatdsara, alkalmazkodva a megvaltozott
helyzethez. Az elhunyttal kapcsolatos emlékek integralédnak a multba, a gyaszold képes
fajdalom nélkiil emlékezni és beszélni rdla. A testi tiinetek megsziinnek, a gyaszolo képes a

napi feladatait maradéktalanul ellatni. Az életet nem érzi kilatastalannak, visszataldl az



oromforrasokhoz is anélkiil, hogy az 6romot biintudat kisérné. A gondolkodas jovOorientaltta

valik, a gyaszolo képes a céljai felé fordulni.

Fontos leszdgezniink, - bar a legtobb gyaszolo atmegy a gyasz kiilonboz6 szakaszai -
hogy minden egyes gyaszfolyamatnak megvannak a kiilon sajatossagai, tehat minden gyasz
mas €s mas.

Folytatas:

A gyasz (2): Eletkori sajatossagok
A gyasz (3): Tanacsok szliloknek. Tanacsok pedagdgusoknak.



