Ki I6tte le a nagymamat?
2017. november 25. szombat, 11:31

Régen az emberek egészen kicsi koruktol hozzaszoktak ahhoz, hogy az emberi élet része az
elmulas, ma prébalunk ugy tenni, amig csak lehet, mintha nem is Iétezne a halal. Csakhogy
anndl nehezebb szembesuinlink vele, amikor egyszer mégis bekdvetkezik.

Nincs annal szivszoritdbb, mintha a gyerek és a gyasz, a gyerek és a halél keril — jobb esetben
csak szdkapcsolatba.

Mégis, a traumak minimalizalasanak érdekében ajanlatosabb felkészllni az elmulésra, az
emberi élet végességére. Arra, hogy mi térténik akkor és azutan, ha valaki meghal.

Mint a gyereknevelésben mindent, nekiink, felnétteknek elszér magunkban kell tisztaznunk,
hogy mit is gondolunk az élet és halal kerdésérdl.

De err6l a kemény témardl majd késébb. El6bb nézzik meg, hogyan élik meg a gyermekek a
gyaszt.

Masképp, mint a felnéttek
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— tudtuk meg a kedd délutani Zsebszotaron. A Zsebcaféban szervezett tematikus
beszélgetésen Szalay
Zsuzsanna

iskolapszicholégus osztotta meg a szul6kkel, érdekl6dbkkel, hogy mi térténik a gyerekekkel, ha
veszteség éri 6ket, hogyan készitsik fel ket erre, hogy minél kevesebb megrazkddtatas érje,
amikor bekdvetkezik, €s hol van a természetes gyasz, valamint a kronikus gyasz hatara.

A legsulyosabb gyaszreakcio a kdzeli hozzatartozok, féként a szul6k, nagyszuldk, illetve a
szeretett kisallatok elvesztésekor kdvetkezik be.

A halalfogalom valtozasa a gyermekkorban

A gyerekeket sokkal korabban elkezdi foglalkoztatni a halal, mint azt a szil6k gondolnak.
Bizonyos életszakaszokban par hétig ,rugbéznak a téman" akkor kell a kérdéseikre valaszolni,
vagy lehet6séget teremteni arra, hogy kérdezzenek, aztan az egészséges gyerekeknél, akiknek
nincs gyasz a kérnyezetében, ez a szorongasos allapot elmulik.

Harom éves korig, az egocentrikus életszakaszukban, amikor mindent sajat magukhoz
viszonyitanak, nem igazan értik a halalt. A csecsemdk és kisgyerekkortiak szeparaciés
szorongasként élik meg a szUl6 elvesztését, és ez nem kell, hogy feltétlenll a halalat jelentse.
Az elalvastdl valé félelem is ilyenkor jelentkezik, ezért sem szabad azt mondani a gyereknek,
hogy az elhunyt elaludt. Ugyanilyen okbdl ne mondjuk azt sem, hogy elutazott.
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Ugy tartjak, van egyfajta vellink szliletett, intuitivnak nevezett halalfélelem. Attél, hogy nem
beszél rdla, taldlkozik vele, hall réla. Ha csak par percig nézi a feln6tt a hiraddt, mig a gyerek
jatszik, azalatt is tébbszor értestil a gyerek a halal tényével balesetek, katasztréfak,
bldncselekmények formajaban. Egy gyerek példaul megkérdezte, amikor meghalt, hogy ki 16tte
le a nagymamat?

Ha nem tud errdl beszélni, tovabb foglalkoztatja a képzeletét, ami joval gazdagabb tud lenni a
szdrnylségekben, mint a valésag. Ez szorongéast okozhat nala. De ha a tévébdél nem is, az
utcan latott madartetem érzékelésébdl, sajat kisallata elpusztulasabdl, az évodastarsak kozti
beszélgetésekbdl nagyon hamar megtudja, hogy van egy olyan térténés, aminek kdvetkeztében
az élet megszUnik.

A gyerek érzi, hogy mikor kérdezhet, és akkor kérdez, ha erre metakommunikécios szinten is
nyitottsagot talal a felnGtteknél. Ez életkori sajatossag, hogy 4-5 éves korban minden gyerek
kérdéseket tesz fel a halalrél. Ha tud, akkor a felnéttektdl kérdez, ha nem, akkor marad a sajat
gondolataival.

Mivel a szUl6 a legfontosabb tdmasza, életbevagd, hogy a bizalmi kapcsolat ne sériljén.
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Legyunk Gszinték, és mindig a gyerek értelmi-érzelmi érettségének megfeleléen kézoljik vele a
rossz hireket.

Nem mindegy, hogyan kovetkezik be

Mas a gyaszfolyamat, ha egy hosszas betegség el6zi meg, és mas, ha hirtelen, nem
természetes halalt hal valaki, és ugyancsak mas, ha 6éngyilkossag vagy gyilkossag aldozata lett.

Nagyon fontos az §szinteség: ha beteg a hozzatartozé, mondjuk el neki. Es akar azt is, végs6
stadiumu betegek esetén, hogy természetesen reménykediink abban, hogy az illetd
meggyogyul, mert nagyon szeretjik 6t, és 6 is minket, de sajnos nagyon beteg, és nem
valészind, hogy meg fog ez térténni.

Nyugodtan latogassa meg a beteget a korhdzban. Nem kell félni, hogy megijed, hanem
el6zetesen fel kell késziteni arra, amit latni fog: a csévek, a gépek, az injekciok arra kellenek,
hogy a betegségtdl legyengiilt hozzatartozéja kicsit jobban érezze magat. Igy lassan
hozzaszokik a gondolathoz, és kevésbé éri 6t trauma, amikor bekdvetkezik a halaleset. A
gyaszfolyamat igy is lezajlik, de méas lesz a dinamikaja.

A hirtelen halalesetre nem lehet felkészilni, igy sokkal jobban megrazza az 6sszes
csaladtagot, beleértve a gyereket is — kiléndsen valamelyik sz(l6 halala esetén. Fontos, hogy
minél hamarabb kdzdlje vele, lehetbleg a masik szild, vagy egy kdzeli, bizalmi rokon, nem
pedig egy vadidegen pszicholégus néni. Kertlni kell ilyenkor a heves érzelmi
megnyilvanulasokat.

,Sok sz(il6 kérdezi: hogy mondjam el neki? Ugy ahogy az van: meghalt" — mondja a
pszicholégus. A fajdalmat nem lehet teljesen elkerllni, de azt, hogy a gyaszfolyamat kérossa
alakuljon, a gyermekeknél természetesnek tekinthetd par hét, honap helyett akar évekig
eltartson, azt igen.

Az 6ngyilkossag, vagy a gyilkossag némileg mas eset. Az egészen kicsi gyerekeknek nem
részletezzlk azt, hogy hogyan halt meg az 6ngyilkos.
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Kés6bb azonban nagyon fontos ezt k6zdIni vele, és elmagyarazni, hogy ez is egy betegség
kdvetkezmeénye. A legtdbb 6ngyilkossag ugyanis mély depresszid kdvetkezménye, ami egy
megbomlott kémiai folyamat miatt alakul ki az agyban. Azért halt meg, mert igy déntétt. A
betegsége miatt dontott igy, és nem azeért, mert nem szeretett téged, vagy nem jo élni. A
betegsége miatt hitte azt, hogy nem jo6 élni, és jobb lenne neki meghalni. Ez azért is szilkséges,
mert a gyerekek hajlamosak sajat magukat hibaztatni a szlleik haléla, esetleg valasa miatt —
mondta Szalay Zsuzsanna.

Azt, hogy mikor k6z6ljik a gyerekkel az dngyilkossag tényét, az is befolyasolhatja, hogy
mikortdl tudhatja meg akar a hirekbdl, akar a kortarscsoporttél, ezt meg kell el6zni.

Vegyen-e részt a gyerek a temetésen?

Meg kell beszélni vele, és ha szeretne, mindenképp ajanlatos lenne részt vennie.

Elétte készitslik fel részletesen arra, hogy ott mi fog térténni: Lesz-e virrasztas, az mit jelent.
Kik lesznek ott, mit fognak csinalni. Ott lesz a halott, vagy a lezart koporso és el fogunk téle
bdcsuzni. Jo, ha irhat levélkét, rajzocskat bucsuzoul, amit betehetlink a koporsoba.

A pap bacsi, vagy valaki beszédet fog mondani, aztan kimegyink a temetébe, és egy géddérbe
belehelyezik a koporsét, majd rateszik a féldet, arra pedig a viragokat. llyenkor megtérténhet,
hogy a feln6ttek nagyon sirnak, zokognak.

Szembesiilnie kell az érzelmi reakcidkkal, hogy amikor meghal valaki, szomoruak vagyunk,
akkor sirunk, kétségbeesiink, akar 6ssze is eslnk.
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Ohatatlanul felmerill a fenti kérdés, amire a sajat hitrendszeriinknek, meggy6z&désiinknek
megfelel6 valaszt adjuk. A végesseég a legijesztébb, ezért j6, ha azt mondjuk, a 1élek
halhatatlan. Azt az embert, aki meghalt, tdbbé élve nem lathatjuk. De érdkre vellnk, a
szivinkben marad, a lelke tovabbra is él, létezik.

Mondhatjuk, hogy a lelke a mennyorszagban van, vagy ha nem vagyunk valldsosak, azt, hogy
Ujra élet lesz belble, a teste elporlad, asvanyi anyagokka valik, aztan ujra az élévilag részévé
valik, fl-fa-virag lesz bel6le. Képzeld, a nagyit eliiltettilkk — mesélte egy kisgyerek, és akar igy
is lehet értelmezni a halalt. Még az elhantolas is hasonlé m(iveleti szinten az liltetéshez.

Azt is elmondhatjuk, hogy nem temettiik el teljesen: a testét, amiben a lelke lakott, levetette,
mint eqgy régi, rossz ruhat, a lelke viszont tovabb él.

Az Istenbe, vagy valamiféle transzcendensbe vetett hit kdnnyiti a gyasz folyamatat. Mondhatjuk,
hogy most Istennél van, angyalla vagy csillagga valtozott, de ne mondjuk azt, hogy ott jobb
dolga van, vagy figyel minket, mert az is bldntudatot alakithat ki — bezzeg ott jobb neki, mint
velem, illetve paranoiaja alakulhat ki.
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Nem ajanlatos a poklot a mennyorszag ellentéteként beallitani vallas éran sem, mert elkezd
képzelddni a gyermek, €s mérhetetlen szorongast okoz, sulyosbitva a halalfélelmét és a gyasz
szévédmenyeit — figyelmeztette elsGsorban a lelkészeket, valldstanarokat kissé feldulva Szalay
Zsuzsanna.

Te félsz-e a halaltol? Es az élett61?

A halélfélelem alapvet6 emberi félelem, életlink végéig megmarad — minden szorongasunk
alapja ez az életben, de nem mindegy, hogy mennyire szorongunk.

,Ugy gondolom, hogy még miel6tt egy nagyobb tragédia bekdvetkezne, nagyon
személyiségformald tud lenni, ha tisztazzuk sajat magunknak a halallal kapcsolatos viszonyét.
Azt, hogy hogyan viszonyulunk a foldi élet végességének viszonyahoz" - és itt a pszichologus
elmesélte, szamara sem volt kdnny(i, amikor Polcz Alaine tanitvanyanak, Singer Magdolnanak
a hazi feladatait kellett megoldania egy gyaszfeldolgozé szakmai képzés részeként.

Hogyan készulink fel:

1. Tervezd meg a sajat sirfeliratodat.

2. Min véltoztatnal, mit szeretnél megvaldsitani, megélni, ha tudnad, hogy 5, 3 vagy 1 éved van
még az életedbdl. Irj egy listat errél. Mire szannal tébb idét, mit prébalnal ki. Nagyon letisztulnak
igy az életben a prioritasok, ha egy kicsit kbzelebb engedjik magunkhoz ezt a gondolatot.

Szalay az egzisztencialis pszichologusok elméletét hozta fel: A félelmeink legy6zésének
lényege abban all, hogy hogyan viszonyulunk a kapott id6nkhéz. Megfigyelték, hogy a
halalfélelem forditottan aranyos az élettel vald elégedettségiinkkel. Azaz annal er6sebben
féliink a halaltél, minél elégedetlenebbek vagyunk az életiinkkel.

A halalfélelem minden szorongas gyOkere, feloldhatatlan félelem, olyan terapia nincs, amivel
ezt fel lehet oldani, de el kell jutni a személlyel egy olyan szintre, hogy meghatarozza, mitél
lenne elégedettebb, és hogyan éri azt el, igy oldédhat a szorongéas olyan szint(ire, hogy
lehessen vele élni.
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Es hogyan lehetnénk elégedettebbek? Haldoklék, ha tjraélhetnék az életiiket, akkor tébb idét
téltenének a csaladjukkal, barataikkal, megvaldsitanak azt, amit szerettek volna, de a masok

//////

megélnék, kifejeznék az érzéseiket.

A gyermek gyaszanak tinetei:

Regresszio figyelhetd meg, azaz kisebb gyerekkori szokasai, bepisilés, apaval, anyaval alvas
igénylése stb. visszatérnek.

Félteni kezdi a szlleit, vagy a masik szll6t, feler6sédnek az elvalastol valo félelmek.

Téaplalkozasban, alvasban, viselkedésben valtozas Iép fel: nincs jelen az éran, foglalkozason,
csak néz maga elé.

Az évforduldk kritikus pontok, ilyenkor a gyaszfolyamatok feler6sédése figyelheté meg:
karacsony, halottak napja, szlletésnapok, az anya gyaszolasa esetén esetében anyak napja.

Kiskamasz korban gyakori, hogy nem reagalja le gyerek a halalesetet. Vissza akar térni a
hagyomanyos elfoglaltsagai k6zé, és az az érzése az embernek, hogy nem akarja kdzel
engedni a tényt. Nem kell ezt eréltetni, mert a gyermek gyasza periodikus — tanacsolja a
szakember. Vannak pillanatok, amikor erételjesebb, és varatlanul, akar az iskolai 6ra kézepén
heves zokogéasban tor ki, és vannak id6szakok, amikor mintha mi sem tértént volna, jatszik.

Van egy ilyen epizodikus, hullamzé megnyilvanulas, hogy a kétségbeesésbdl atvalt hirtelen
jatéktevékenységbe, és ez az egészséges. Még a kamaszoknal is megfigyelhetd, hogy vannak
napok, amikor ugy tud implikalédni a tevékenységekbe, mintha mi sem tértént volna.

.Pszicholégusként a gyaszol6 gyerekek a legnehezebb eseteim. Volt, hogy én mar sirtam,
potyogtak a kénnyeim, mig a kiskamasz gyerek higgadtan beszélt. Aztan az én sirasom vezette
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el oda, hogy 6 is tudjon sirni. Megértette, természetes, hogy ilyenkor sirunk és jé is, hogyha
sirunk. Sirtunk — a kévetkez§ alkalmakkor mar csak § sirt, aztan felallt, mintha mi sem tértént
volna, hogy gyerink, menjink babozni. Es baboztunk" — mesélte Szalay Zsuzsanna.

Blintudat a gyermekkori gyaszban

,Lehet, hogy azért halt meg a nagymama, mert a mualtkor haragudtam ra, és azt kivantam, bar
ne is lenne" — a gyerekek, akarcsak a valasnal, gyakran énmagukat vadoljak a halaleset
bekodvetkezte miatt. Ezt a sziil§ tudja korrigalni, de ahhoz tudnia kell a létezésérél. Es nem elég
megvarni a kérdéseket, nyitottnak, befogadonak kell lenni rajuk metakommunikécios szinten is.

Meg lehet, s6t kell prébalni nyitd kérdéseket feltenni: Mi a legnehezebb most neked? Mikor
hianyzik a legjobban? Mire lenne szikséged? Mikor szomorodsz el olyan nagyon? Mikor
szeretnéd, hogyha itt lenne? Alkalmat kell teremteni a halottrol valé beszélgetésre, az
emlékezésre ahhoz, hogy a faj6 érzések el tudjanak csitulni: kimenni a temetébe, vagy otthon
gyertyat gyujtani, alboumot nézni.

Hogyan viselkedjlink a gyaszoloval?
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Korunk egyik legnagyobb ,hib4ja", hogy a gyaszbdl maganigy lett. Régebb kézbésségi tigy volt.
Jartunk virrasztani, jottek a falubeliek, hozték a tyukot, az ételt a gyaszoldknak, a torhoz. A
krizishelyzet els8, legnehezebb néhany napjaban a kdzésség megtartotta a gyaszolot. Ereztette
vele, hogy nincs egyedil. Most azt se tudjuk, hogy kézelitsik meg a gyaszolét, inkabb
elkerdljuk, eliszkolunk, mert nincs, amit mondjunk neki. Ez a legrosszabb, amit tehettnk.

Menjiink oda, és ha nem tudunk mit mondani, csak hallgassuk meg. Ereztessiik, ha segitségre
van sziksége, ott vagyunk. Egy dlelés hatalmas eréforras tud lenni. Gondolhatjuk, hogy a
részvétnyilvanitas egy kilresedett szokas. De meg kéne télteni Ujbdl tartalommal, mert a
ritualéknak és a hitnek oriasi megtarto erejik van — mondja a pszichologus.

A pedagogusok is sokat tehetnek azért, hogy az elmulassal kapcsolatos szorongasok
enyhlljenek a gyerekekben. Ha egy gyaszold gyerek tér vissza, arr6l érdemes beszélgetni az
osztéllyal, gyerekcsoporttal az 6 szintjikdn. Ehhez lehet pszicholdgus tanacsat is kérni, az
interneten foglalkozasterveket is talalni. De a halottak napja is j6 alkalom arra, hogy ez széba
keruljon.

10/14



Ki I6tte le a nagymamat?
2017. november 25. szombat, 11:31

El kell mondani a tébbieknek, hogy ilyenkor az ember egy sértilékenyebb, érzékenyebb,
tdbbsz0r szorul segitségre, nem szabad bantani stb. A teljesitményben egyértelmdien
visszaesés figyelhetd meg, a vizsgadzasnal emberiesnek kell lenni, engedményeket tenni — elére
elmondani a felmérdk idépontjat, vagy elhalasztani stb. Ajanlatos baratnét, seqitét kinevezni, aki
a nehéz pillanatokban, ha rosszul van stb., kikiséri érardl, hazaviszi, tdmasza.

Mikor forduljunk pszicholégushoz?

* Ha tartésan szomoru, nincs egy hullamszer(isége a gyasznak.

« Ha egyaltalan nem tapasztalunk lehangoltsagot, szomorUsagot. Tul nagy a haritas. Ugy érzi,
nem engedélyezett az érzelmei kifejezése.

* A szlil§, az anya haldla kilénésen nagyon gyakran szévédményes gyaszt von maga utan.

» Ha egy-két hénap utan sem tapasztalunk egy kis javulast a kedélyallapotaban.

* Ha koncentracids problémai vannak még 3-4 honap utan is.

* Romlik a teljesitménye, félév utan sem tért vissza az aktivitasi szintje.

* Tulzott agresszivitds, destruktiv hajlamok jelentkeznek.

De mi van akkor, ha a gyerek az, aki meghal, vagy haldoklik?

- tette fel a kérdést a moderator Balogh Réka Adrienne.

A gyermek az élet szimbo6luma a mi kultirankban, ezért nehéz, ha egy fiatal kertl ilyen
helyzetbe. A legmegrazébb a gyermekhalal, a gyermek végzetes betegsége.
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De akkor is nagyon-nagyon fontos, hogy lehetéséget keritsiink a bucsuzasra. Fontos, hogy a
haldoklé is tudja, hogy efelé halad a t6rténet.

A haldoklonak, a gyermeknek is el kell mondani, hogy innen mar nincs felépulés. Hihetetlen lelki
megnyugvast hozhat, ha el tud bucsuzni azoktél az emberektdl, akiket szeret. A
hozzatartozoknak pedig a tovabblépést segiti. Mert a szévédmeényes gyasz masik nagy oka, ha
konfliktus volt a haldokloval a halala elétt. Vannak terapias technikak, amik ezen segitenek, de
nem koénnyd feldolgozni.

Jb, ha ir egy levelet a haldokl6 a gyerekeinek, Ultessenek fat kb6zésen, vagy legyen egy
videodfelvétel, amin Gzenetet fogalmaz meg a gyerekeinek. Iszonyl nehéz, de hosszu tavon
nagyon sokat tud segiteni, és egy oriasi érték lesz.

En 6va intenék a csodavaroé optimizmustél. A felépiilés, bar szoktak mondani, és tényleg sokat
segit, a beteg akaraterejétdl, életbe vald kapaszkodasatdl is fligg. De nem csak attél. Vannak
helyzetek, amikor a haldoklé szeretne még élni, de nem rajta mulik. Nem szabad ezt a terhet
raréni felnGttre, és gyerekre sem, hogy a feléplilése csak rajta mulik. Erés blintudat, 6nvad
indulhat el, hogy én nem tudom meggyogyitani magam. El kell fogadni, hogy csodak térténnek,
térténhetnek, de nem mindig és mindenkivel.

A legfébb szempont:

A szulének megdrizni a gyerekkel val6 6szinte bizalmi kapcsolatot. Ez kardinalis kérdés. A
gyaszol6é gyermeknek az elsé peridédusban nem egy idegen nénire vagy bacsira van szliksége,
hanem a szll6re. A gyaszol6 szll6 épp ezért ne a gyerekben, hanem a rokonokban,
baratokban keressen és talaljon tamaszt.

Igen, a gyaszban a poklok poklat éled meg, azt érzed, hogy megszakad minden korilbtted, a
g6dor legmélyén vagyunk. De ez nem tart 6rokké. Az elhunyt szerettiink halala 6rokké fajni fog.
Ezzel egyitt kell élni, de tudunk ezzel egytt élni. A gyasz akkor tekinthetd lezartnak, ha
ritkulnak a hevesebb érzelmi kitérések, tudunk gy beszélni, hogy nem tér ki belblink a
zokogas, nem omlik meg az ember hirtelen.
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A gyasz feldolgozasat segité konyvek:

« Polcz Alaine: Elet és halal titkai 1-2. foglalkoztatékényvek 6vodas és kisiskolas gyerekeknek

« Singer Magdolna: Boldogan éltek, mig meg nem haltak... Es azutan? — foglalkoztatokényv
gyerekeknek

Népmesék a halalrél

« Hans Christian Andersen: A tedskanna, A kis gyufaaruslany, az Oreg télgy utolsé alma, A
rendithetetlen 6lomkatona, A rut kiskacsa, Filemdle.

» Méra Ferenc: A kincskeres6 kisk6dmon

 Antoine de Saint-Exupéry: A kis herceg

Filmek:
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» Gyerekeknek: Vuk, Bambi, Az oroszlanykiraly, (Fel) Up

» Felnétteknek: Csillogas — a klinikai halalbdl visszatért emberek beszamolédja.
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