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Mi térténik a csaladdal, ha az egyik tagja sulyosan megbetegszik? Hogyan kell vele a
betegseégrél beszélni? Hogyan néziink szembe a szenvedéssel és a halallal? Mihez kezdjink
egy gyaszoléval, vagy a sajat gyaszunkkal? Ezeket a témakat jartak kérbe pszicholégusok és
mentalhigiénés szakemberek hétfé délutan a Gydgyithatatlan betegseg €s a csalad, Segitség a
gyaszban cimd el6adassorozaton, a
székelyudvarhelyi Bocskai Istvan Ké6zdsségi Hazban.

Az esemény apropdjat Dr. Zana Agnes csaladterapias szakember Mit mondjak, hogyan
mondjam? - Gondolatok az életrél és az élet végérdl

cim( kdnyvének bemutatasa adta, de rajta kivil mas erdélyi és magyarorszagi szakemberek is
megszélaltak, név szerint

Dr. Ferenczi Eniké

unitarius lelkész, egyetemi tanar,

Cosma Istvan

klinikai szakpszicholdégus, pszichoterapeuta, és

Makai Szilvia

pszicholdgus, klinikai szakpszicholdgus jeldlt.

Az egész csalad megbetegszik

Ahol betegség van a csaladban, ott konfliktus is sziiletik, ez teljesen természetes, és err6l is kell
beszélni -— kezdte az el6adasat a budapesti szakember, Zana Agnes, aki amellett, hogy a
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Semmelweis Orvostudomanyi Egyetemen dolgozik, egy otthonapolasi szolgalatban is végzi a
betegek, és csaladtagjaik pszichés tdAmogatasat.

Miért nem csak a betegre koncentral? Mert a beteggel egyutt a csalad is megbetegszik, nem
elég csak az egyént nézni, hanem a rendszert is kell, ami kérilveszi 6t. Az apolastol
tdnkremegy valakinek a dereka, nagyon stresszes lesz, magas lesz a vérnyomasa,
almatlansagban szenved. Mindenki érintett lesz, és ezt figyelembe kell venni — vallja.

.r'w.er_:l;.cm

,Ezeknek a betegeknek a csaladjaban a leggyakrabban ismétlédo dolog a bilintudat. Arrdl
keveset szoktunk beszélni, hogy nehéz valakit apolni, bizony, nem csak betegnek lenni,
megbregedni nehéz. A nehezitett kdrilmeények kézoétt zajlé mindennapok sziilnek
konfliktusokat, ami blintudatot valthat ki. Fontos lenne, hogy ezekrdl is lehessen beszélni!
Amikor tudjuk, hogy mas is atél hasonlokat, mar mindjart kbnnyebbé valik a teher" —
magyarazta.

A sulyos betegségekrdl meg kell tanulnunk kommunikalni, akarcsak azt, hogy hogyan
alkalmazkodjunk az 0j helyzethez.
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Egy olyan csaladban, ahol a csaladfénél alakult ki agydaganat, ami miatt szamos képességét
elveszitette, konfliktus adddott abbdl, hogy megvaltoznak a szerepek. Egy masik esetben pedig
azt viselte nagyon nehezen a csalad, hogy a fiatal apuka depressziés lett a betegsége miatt —
sorolta a példakat a szakember.

igy nem lehet elbucsuzni

,=Jgyanez a csalad azt kérte t6lem, hogy ne mondjam el a fiatalembernek, hogy meg fog halni.
Ez egyrészt nem az én dolgom, & eldéntheti, hogy kér-e az orvosatol tajékoztatast, de
manapsag, a Google koraban nem nagyon talalkoztam olyan beteggel, aki ne tudta volna
pontosan, hogy mi a helyzet. Csak nem mernek rola beszélgetni. llyenkor szemberekiliink
azzal, amivel nem akarnank foglalkozni. A halal még mindig egy tabu. Annyira furcsa, hogy a
hétkbznapi szexualitas tabutéma, a porno6 pedig barhol elérhetd. Ugyanigy van a haléllal is.
Nem beszéllnk réla, a gyaszoldkkal sem, nem veszink fel fekete ruhat, de kdzben az
er6szakos halal meg 6émlik rank."

A fajdalmak feldolgozasa azért is nehéz szamunkra, mert mostanaban sokkal intimebben éljik
az életiinket, nem osztjuk meg a fajdalmat masokkal, a k6zdsség kevésbé ad tamaszt, a
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ritusaink eltlinnek, egy korhazi kbzegben a haldoklé mellett nehéz is lenne tartani ket.
Nincsenek mintaink arra, hogy a negativ érzéseket hogyan kell kifejezni. A beteg és a
hozzatartozoja kélcsdndsen kimélni akarja egymast, ezért nem beszélnek a félelmeikrdl,
nehézségekrdl. De igy nem lehet elbucsuzni — mondta az el6ado.

Hogyan lehet a kommunikaciot segiteni?

A legnehezebb tulajdonképpen felvallalni, benne maradni abban a szituacidban, amikor
beszélni kell a betegségrél, a halalrdl, a félelmekrdl. llyenkor segithet, ha kérdéseket tesziink
fel, hogy kideritslk, a beteg mit gondol, mit érez, mitél fél. De aki nem akar arr6l beszélni, hogy
meg fog halni, azt ne kényszeritsiik §szinteségre, hagyjuk ugy, ahogy neki j6 — fogalmazott
Zana Agnes.

Ha viszont a beteg szeretne beszélni errél, akkor ne fojtsuk belé a sz6t, azzal, hogy: ne is
gondolj ilyenre, nem birom elviselni, hogy elveszithetlek. A betegek gyakran kérdeznek nehéz
dolgokat, mint példaul hogy meddig tart ez még? megérem-e még a karacsonyt? meg
fogok-e halni? Ezekre a kérdésekre nem kell
feltétlendl nekiink valaszolni -— mondta a pszicholégus — de reagaljunk ra, kérdezzik meg, hogy
mi az, amit nehéz elviselnie, miért fontos neki a karacsony. Ha elkezdiink beszélgetni, oldédik a
feszlltség.

A Magyar Hospice Palliativ egyesitilet ingyenesen letdlthet6 tanacsadd kézikdnyve a sulyos
betegségben szenveddk hozzatartozéinak, Végsokig kisérni cimmel ide kattintva érheté el.

A gyogyito jelenlét

Dr. Ferenczi EnikG Spiritualitas a betegségben cimmel osztotta meg korhazlelkészi
tapasztalatait. A spiritualitds nagyon kényes téma, sokan szélséségekre gondolnak, amikor ezt
halljak, vagy elzarkoznak téle, de egy
betegségben el6jon a spiritualis igénylink
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— fogalmazott.

Fontos elklléniteni azonban, hogy a spiritualitas nem egyenl6 a valldsossaggal. Hihet valaki az
Abszolutban, a Gondviselésben, anélkil, hogy barmelyik vallasi k6z6sséghez tartozna.

,>zamomra a spiritualitas a személyiségfejlédés egy felsé foka, lelki erd, kisugarzas,
folyamatos 6sszekoéttetés Istennel. Amit egy spiritualis segité adni tud a haldokl6 betegnek, az a
gyogyitd jelenléte" — mondta a korhazlelkész.

Azt is hozzatette, nem kell feltétlenll sulyos betegségben szenvednie valakinek ahhoz, hogy
segitségre legyen sziksége. Egy mandulamlitétnél is elgondolkodik az ember, hogy vajon
tuléli-e, és ezt a félelmet komolyan kell venni. A spiritualitds abban segit, hogy ezekkel
szembenézve tudjunk tovabblépni — 6sszegezett a szakember.

Figyelj az oazisaidra

Cosma Istvan klinikai szakpszichol6gus, pszichoterapeuta a krizisekrél és a ment66vekrél
beszélt. A marosvasarhelyi szakember szerint gy tudjuk a legkénnyebben meg6rizni a lelki
egészséglnket, ha nap mint nap teszlnk érte, ne varjuk meg, hogy valsagba kertiljink, és csak
akkor szenteljink figyelmet neki.

,Mindenki csukja be a szemét, és gondolja végig, mi volt az a harom dolog, amiért az eimult
héten halas volt. Utana forduljon
oda a szomszédjahoz és mondja el neki. Maris két fontos dolgot tettiink a lelki egészséglinkért:
feltérképeztilk azokat a dolgokat, amik 6romet okoznak, és beszélgettiink egymassal.
Hajlamosak vagyunk ezekrél megfeledkezni, és csak a nehézségeinkre fokuszalni" —
magyarazta.
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Az ilyenkor tapasztalt érzéseket az emberek altaldban igy irjak le: szétesett az életem, mintha
egy filmet néznék, és arra varok, hogy legyen mar vége, olyan, mint egy forgészél, ami mindent
felborit. A valsagban a jov6kép, az életcél elhomalyosul.

Teljesen nem tudjuk magunkat megvédeni a krizisektdl, de vannak technikdk, amelyek
segitenek, hogy jobban tudjuk kezelni 6ket. Meg kell keresnlink az oazisokat, a kapaszkoddkat
az életiinkben, azokat a dolgokat, amelyekbdl erét meritiink, és tudatosan épiteni kell ezeket —
fejtette ki Cosma Istvan.
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Makai Szilvia pszichologus a gyéasz folyamatarol és a veszteség feldolgozasardl tartott eléadést.
Amikor gyaszolunk, akkor tulajdonképpen a bennunket ért veszteséget integraljuk az életiinkbe.
Gyaszfolyamat indul el akkor is, amikor a munkahelytinket, a kedvenc ékszerlinket, vagy
valamelyik csaladtagunkat veszitjik el. Ez utébbi egyébként bizonyitottan a legnagyobb
fajdalom a legtébb
ember szamara.

A veszteség feldolgozasanak 6t fazisat kildnbdzteti meg a tudomany. A nulladik szakasz az un.
anticipacios fazis, amikor még nem tértént meg a veszteség, de elképzeljik, hogy elveszitink
valakit.

Ha teljesen varatlanul ér bennlinket veszteség, akkor kerllink az elsé, sokkosnak nevezhetd
fazisba. llyenkor természetes, ha azt mondjuk: ez nem lehet igaz, biztosan tévednek. Ebben
a szakaszban még nem tudjuk elfogadni a valtozast.

Utana kdvetkezik a kontrollalt szakasz, ilyenkor az emberek atkapcsolnak egy
problémamegold6 Gzemmddba, mindent elintéznek a temetés koril, az érzelmek kimutatasa
hattérbe szorul, a gyakorlati feladatokra koncentralnak. Vannak viszont olyanok is, akik
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lemerevednek, dontésképtelenné valnak egy iddre.

A legnehezebb szakasz a feldolgozas folyamata, amikor visszazékkenlink a hétk6znapokba
es tudatosul a veszteség. A gyaszmunkanak ebben a szakaszaban oda kell eljutni, hogy
bels6ve tudjuk tenni az elveszitett értékeinket, elfogadjuk, hogy fizikailag nem, de az
emlékeinkben barmikor elérhetjik Gket. Ezt kbvetben azt tapasztaljuk, hogy Ujra tudunk 6rulni
dolgoknak, még ha csak pillanatokra is, de felvillan a remény, hogy a krizis utan is van élet.

Végul az adaptacio soran teljes mértékben az 0j helyzethez tudjuk igazitani az életlinket, nem
okoz gondot visszatérni a feladatainkhoz.

Nem kell elvenni a fajdalmat

A gyaszfolyamat soran természetes érzések a diih, a harag, a szomorusag — magyarazta a
pszicholdégus — s6t, még az is, ha valaki oda-vissza ugral a gyasz kilénb6z6 fazisai k6zott.
Segitséget kell kérni azonban akkor, ha valaki megreked valamelyik szakaszban, vagy
depresszidval tarsul a veszteség feldolgozasa.
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Bar nehéz elvalasztani a komplikalt gyaszt és a depressziot, [ényeges kilénbség, hogy a
depresszidban szenvedd személy az élete minden teriiletét negativan latja, beleértve a
jov6képét és a vilagrol alkotott képét is — tudtuk meg.

A gyaszol6 emberrel nehéz szdba alini, mert nem tudjuk, hogyan kézelitsiik meg, €s mert Ugy
erezzik, nem tudjuk csdkkenteni a fajdalmat, ezeért inkabb elkerlljik az efféle tarsalgasokat. A
fajdalom csbkkentése, a probléma megoldasa azonban nem a mi feladatunk, és ezt nem is
varja el a gyaszol6 — hivta fel a figyelmet a szakember.

A legtébb, amit tehetlink, ha arrdl biztositjuk a gyaszolét, hogy nincs egyedll a szenvedésében.
Figyeljink ra, legylnk tirelmesek és elfogaddak és tdrekedjiink az érzelmek kifejezésére.
Sokat segithet, ha k6zdsen néziink fényképeket az elveszitett személyrdl, vagy megosztjuk az
emlékeinket. Az érzelemkifejezés szoban vagy tettekben oldja a fesziiliséget, van, hogy 6ssze
kell térni egy tanyért érte.

A legfontosabb, hogy ne hagyjuk magara a szenvedét a gyaszaban — zarta az eléadasat Makai
Szilvia.
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