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Absztrakt

El6éadasunkban egy olyan témaval foglalkozunk, amely még a segit6 szakem-
berek korében is gyakran szamit tabunak. Amikor gyaszoldé embereknek kere-
siink segitséget, gyakran tapasztaljuk, hogy pszichologusok, pszichiaterek is
felteszik a keziiket, mondvan, ez nem az ¢ szakteriiletiik. Pedig a gyasz egy
természetes folyamat, amely az életliink szerves része. Jelentkezik minden
olyan helyzetben, amikor valamilyen veszteség ér benniinket, vagy véltozas
kovetkezik be az életlinkben (James & Friedman, 2011). A mai, modern tar-
sadalomban mégis nagyon tavol keriiltiink azoktol a ritusoktol, szokasoktol,
amelyek segitenek feldolgozni a veszteségeinket, holott a feldolgozast éppen
az segiti, ha nem tévolitjuk el magunktdl az érzelmeket (Stolorov, 2016).

A mentalhigiénés szakember munkaja soran folyamatosan jelen van a
gyasz jelensége. Egyrészt dolga van a kliensei altal megélt gyasszal, hiszen
kiséri oket a feldolgozas folyamataban, ugyanakkor figyelnie kell arra, hogy
ezek a folyamatok hogyan érintik meg az altala korabban megélt vesztesége-
ket. Bonyolitja a helyzetet, hogy magaban a segit6-kliens kapcsolatban is meg-
jelenik a veszteség, hiszen a kozos munkajuk zaros idétartamra korlatozodik,
viszont a kapcsolat intenzitdsa miatt az elvalas vesztesége mindkét fél szamara
erds érzelmeket eredményezhet (Varga, 2015). Azért fontos a szakembernek
tudatositania és helyén kezelnie a keletkezett érzelmeit, mert a fel nem dolgo-
zott veszteségek kapcsolddasi nehézséget okozhatnak akar a maganéleti kap-
csolataiban is (Sarungi, 2021).

Tanulmanyunkban Osszegezziik azokat a mitoszokat, tévhiteket, ame-
lyek nehezitik a gyaszfeldolgozast, és olyan modszereket gyiijtiink dssze, ame-
lyek segithetik a mentalhigiénés szakembert abban, hogy ugy kisérje klienseit
veszteségeik feldolgozasaban, hogy kozben a sajat lelki egészségét is meg
tudja ovni.

Kulcsszavak: gyasz, gyaszfeldolgozas, mentalhigiénés szakember lelki egész-
sége
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1. Bevezetés

A gyasz egy természetes és elkeriilhetetlen része az emberi életnek, amely kii-
lonféle veszteségekhez kotddhet. A mentalhigiénés munka sordn a gyasz fel-
dolgozasanak tdmogatasa kiilondsen fontos, hiszen a veszteségek kezelése és
az érzelmi feldolgozas elengedhetetlen a mentalis egészség megorzéséhez.

2. A gyasz feldolgozédsanak alapjai

A gyész egyedi folyamat, amelyet nem lehet szigortian meghatarozott szaka-
szokra bontani. James és Friedman (2011) atfogéd atmutatot kinal a gyasz fel-
dolgozésanak folyamatadhoz. A konyv egyik kozponti gondolata, hogy a gyész
nem egy egyszeriien leirhatd vagy altalanosan meghatarozhat6 folyamat, ha-
nem minden egyes ember szamara egyedi €lményt jelent, amelyet szamos té-
nyez6 befolyasol. Az irok hangsilyozzak, hogy a gyasz nem az id6 mulasaval
gyogyul, ahogy azt sokan tévesen hiszik, hanem aktiv érzelmi feldolgozas ré-
vén. A gyasz soran az egyénnek lehetdsége van arra, hogy szembenézzen sajat
érzéseivel, feldolgozza a veszteséggel kapcsolatos érzelmeit, és Gjraépitse az
¢életét az elvesztett személy vagy dolog hianyaval egyiitt.

A gyaszfolyamat soran felmeriild érzelmi teher gyakran sokkal mélyebb
¢és bonyolultabb, mint amit a felszinen lathatunk. Az irdk szerint a gyasz nem
linearis folyamat, és nem is oszthato fel konkrét szakaszokra, ahogyan azt
gyakran feltételezik. Ehelyett a gyasz sokkal inkabb egy ,,hullamz6” folyamat,
ahol az érzelmek intenzitasa idordl iddre valtozhat.

James és Friedman kifejtik, hogy a gy6gyulas nem egy passziv folyamat,
hanem aktiv részvételt igényel. A gyaszolonak szembe kell néznie a fajdalma-
val, és képesnek kell lennie kifejezni azokat az érzelmeket, amelyek a veszte-
séghez kapcsolddnak. Ez magaban foglalhatja az érzelmi kommunikacidt nem-
csak masokkal, hanem 6nmagéval is. Az egyik legfontosabb lizenetiik az, hogy
a ,,befejezetlen ligyek” elengedése elengedhetetlen a gyogyuldshoz. Ezek a be-
fejezetlen ligyek lehetnek kimondatlan szavak, meg nem élt érzések, vagy akar
olyan multbéli események, amelyeket nem sikeriilt teljesen feldolgozni.

3. Mentélhigiénés beavatkozasi lehetdségek

A mentalhigiénés szakemberek szamos mddon tamogathatjak a gyaszoldkat a
veszteség feldolgozasaban, amely egy Osszetett és személyre szabott folyamat.
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A szakirodalom széles korben targyalja a gyasz feldolgozasanak kiilonbzo
megkozelitéseit, amelyek koziil néhanyat részletesen bemutatunk.

3.1. Erzelmi tamogatés és a gyasz feldolgozasa
Az érzelmi tAmogatéas alapvetd fontossagu a gyaszolok szamara, mivel segit
nekik kifejezni és megérteni a veszteséggel kapcsolatos érzéseiket. Elisabeth
Kiibler-Ross mar 1969-ben hangstlyozza, hogy a gyaszoloknak sziikségiik van
arra, hogy kifejezhessék fajdalmukat és szomorusagukat, hogy tovabb tudja-
nak lépni a gyasz folyamatdban. Az érzelmi timogatas soran a szakemberek-
nek érzékenyen kell kezelniiik a gyaszolok érzelmeit, lehet6veé téve szamukra,
hogy megéljék azokat, legyen sz6 akar haragrél, blintudatrél vagy mély szo-
morusagrol.

Worden (2018) bemutatja, hogy a gyasz feldolgozasa nem egy passziv
folyamat, hanem egy olyan aktiv munka, amelyet a gyaszolonak végre kell
hajtania, és amelynek része a gyaszhoz kapcsolodo fajdalom feldolgozasa.

3.2. Megklizdési stratégiak és érzelmi szabalyozas

A gyaszfeldolgozas soran a megkiizdési stratégidk tanitdsa kiemelt jelentd-
ségili. A megkiizdési stratégiak kozé tartoznak az érzelmi szabalyozasi techni-
kak, amelyek segithetnek a gyaszoloknak kezelni a veszteséggel jard intenziv
érzelmeket. Rando (1993) a komplikalt gyasz kapcsan arrdl ir, hogy a megkiiz-
deési stratégiak kozé tartozik az érzelmek felismerése, elfogadasa és megfeleld
kifejezése, valamint az 5ngondoskodas fejlesztése, amely segit a gyaszoloknak
megbirko6zni a mindennapok kihivésaival.

3.3. Informacid és oktatas

Az informacio és az oktatas szintén kdzponti szerepet jatszik a gyasz feldolgo-
zasaban. A gyasz folyamatanak megértése segithet a gyaszoloknak abban,
hogy jobban atlassak, mi torténik veliik, ezaltal csokkentve a félelmet és a bi-
zonytalansagot. Parkes (2013) részletesen foglalkozik a gyasz pszicholdgiai és
szocialis aspektusaival, kiemelve, hogy a gyaszoloknak sziikségiik van infor-
maciodkra a folyamat természetérdl és annak kiilonboz6 stadiumairdl. Az okta-
tas részeként a mentalhigiénés szakembereknek fel kell késziteniiik a gyaszo-
lokat arra, hogy megértsék a sajat érzelmi reakcioikat, és ezaltal konnyebben
elfogadjak és feldolgozzak a veszteséget.
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3.4. Csoportos tamogatas

A csoportos tamogatas lehetdséget biztosit a gyaszoloknak arra, hogy megosz-
szak ¢lményeiket ¢s érzéseiket masokkal, akik hasonlo veszteségeket ¢ltek at.
A csoportos foglakozasok sordn a résztvevok tamogatjak egymast, és ez eld-
segiti a gyasz hatékonyabb feldolgozasat. James és Friedman (2011) hangsu-
lyozzak, hogy a k6zos élmények megosztasa és az egymas tamogatasa elése-
giti a gyasz feldolgozasanak eldrehaladasat. A résztvevok felismerhetik, hogy
nincsenek egyediil a gyaszukkal, és ez az érzés jelentds mértékben hozzéjarul-
hat ahhoz, hogy jobban érezzék magukat.

4. A mentalhigiénés szakember ¢és a kliens kapcsolata

A mentalhigiénés szakember és a kliens kapcsolata a gyaszfeldolgozas soran
kiemelkedo jelentdséggel bir. A szakember nemcsak a kliens gyaszaval talal-
kozik, hanem gyakran sajat veszteségei is felszinre keriilnek a k6z6s munka
soran. Ezért elengedhetetlen, hogy tisztaban legyen sajat érzelmeivel, és képes
legyen azokat megfelelden kezelni. A kovetkezOkben a terapeuta és a kliens
kozotti kapesolat szerepét, dinamikajat és a kozos munka befejezésének fon-
tossagat vizsgaljuk.

Carl Rogers (1974) nyoman mar évtizedek ota tudjuk, hogy a hiteles,
empatikus kapcsolat alapveto a sikeres egyiittmiikodés szempontjabol. Rogers
hangsulyozza, hogy a szakember empatias megértése €s feltétel nélkiili elfoga-
dasa lehetdvé teszi a kliens szamara, hogy biztonsagban érezze magat, és meg-
nyiljon a gyogyulasi folyamat soran. Ez kiilonosen fontos a gyaszfeldolgozas-
ban, ahol az érzelmi biztonsag alapvetd feltétele a veszteségek feldolgozasa-
nak.

5. A szakember sajat veszteségei €s azok kezelése

Irvin D. Yalom (2024) kiemeli, hogy a pszichoterapia soran a terapeuta elke-
rilhetetleniil talalkozik sajat veszteségeivel is. Yalom szerint a terapeuta hite-
lessége és empatikus jelenléte csak akkor fenntarthato, ha a szakember képes
felismerni €s kezelni sajat gyaszat és érzelmeit. Ez nemcsak a terapeuta men-
talis egészsége szempontjabodl fontos, hanem a klienssel valo kapcsolat dina-
mikajat is jelentésen befolydsolja. A gyaszolokkal dolgozéd mentalhigiénés
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szakemberre, €s a gyaszfeldolgozas folyamatara ez ugyanugy igaz, mint a
pszichoterapiara.

6. A kozOs munka lezarasa

Worden (2018) szerint a gyaszfeldolgozas soran a kdzos munka befejezése kii-
16nosen jelentdségteljes 1épés. A szakember €s a kliens kdzotti kapcesolat leza-
rasa nemcsak a folyamat hivatalos végét jelzi, hanem egyben lehetGséget te-
remt arra is, hogy a kliens integralja az elért eredményeket, és 6nalléan foly-
tassa a feldolgozasi folyamatot. Worden hangstilyozza, hogy a lezarasnak tu-
datosnak és atgondoltnak kell lennie, amely soran a mentalhigiénés szakember
és a kliens attekintik a k6z6s munka eredményeit, és felkészitik a klienst a to-
vabbi 6nallé munkara.
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