PILLING JANOS

Strukturalis technikak a gyaszolok onsegito csoportjaiban

Osszefoglalas * Az onsegité csoportok a gydszolok segitésének hatékony eszkozei. A csoport
kozos tevékenységének a strukturdlis technikak adhatnak kereteket. A szerzo ismerteti a
strukturalis  technikdak alkalmazasanak fobb szabadlyait, majd bemutatja azokat a
gvakorlatokat, amelyek eredményesen haszndlhatok bemutatkozdsnal, a nyitokoroknél, a
gyasz feldolgozasanak elosegitésében, a csoport ritusainak kialakitasaban, hazi feladatok

tervezésében és a csoport lezardsdban.

AZ ONSEGITO CSOPORTOK SZEREPE A GYASZOLOK SEGITESEBEN

A gyasz egyike a kozOs emberi tapasztalatoknak: a legtobb ember el6bb-utobb szembesiil
hozzatartozéinak elvesztésével. Mivel a gyasz ¢lethelyzet, és nem betegség, normal
gyaszreakcid esetében nincs sziikség professzionalis segitd beavatkozéasara (ezt elsGsorban a
szokvényostol eltérd, ugynevezett komplikalt gyaszreakciok indokolhatjak). A veszteséggel
valé szembenézés, a gyasz feldolgozdsa azonban azok szdmara is sok nehézséget jelent,
akiknek nincs sziikségek professzionalis ellatasra. Szamukra nyujthatnak jelentds segitséget
az Onsegitd csoportok.

Az ilyen jellegii csoportok az Egyesiilt Allamokban és Nyugat-Eurépaban rendkiviil
elterjedtek: a tdmasznyujtasnak ezt a formajat veszi igénybe a legtobb, segitséget keresd
gyaszold. Egy-egy csoportban altaldban 10-15 f6 vesz részt. A csoporttagok rendszeres
talalkozéasai elsdsorban a gydsszal jaro érzések, gondolatok, tapasztalatok megosztisara
szolgalnak. Az Onsegitd csoportok tagjai igy nem csupan szocialis, hanem érzelmi kdzosséget
is alkotnak. Mikozben a tarsadalom tagjai altalaban igyekeznek elkeriilni a halallal, gyasszal
kapcsolatos beszélgetéseket — s gyakran sajnos a gyaszolokkal valo taldlkozasokat is —, addig
az Onsegitd csoport egy gyaszold szdmdra olyan hely lehet, ahol nyiltan beszélhet az
érzéseirdl, gondolatairol, ahol megértik és elfogadjak 6t. Az érzések kifejezése és figyelmes

meghallgatasa mar 6nmagaban is segitséget jelenthet — a csoport tagjai azonban természetesen



nem csupan ,,adnak”, hanem egyuttal ,kapnak™ is egymastol érzéseket, gondolatokat és
tapasztalatokat a csoportban. Ez tobb szempontbdl is hasznos. Egyrészt: a csoport leképezi a
normalitast, megerdsiti a gyasszal jaro érzések természetességét. Masrészt: a csoport tagjai
egymastol is atvehetnek coping stratégidkat, ,,0tleteket” a gydsz feldolgozasdhoz. Ezek a
csoportok tehat hasznos és vizsgdlatokkal is bizonyitottan hatékony eszkozei a gydsz
feldolgozasanak.

Az Onsegitd csoport vezetdje nem professzionalis segitd, hanem (a csoport jellegébdl
adodoan) maga is gyaszolo. Ilyen jellegli csoport megszervezésére egy olyan, hozzatartozgjat
elveszitett ember lehet a legalkalmasabb, aki sajat gyaszanak feldolgozasaban mar
elérehaladott, illetve veszteségét mar feldolgozta, €s sajat tapasztalataival is képes segiteni
masokat. Ez azért is sziikséges, mert a gyaszolok Onsegitd csoportjai (mas Onsegitd
csoportokhoz képest) specidlis nehézségekkel jarhatnak. A tarsadalom gyasszal kapcsolatos
képe napjainkban torzult — s ezek a torzuldsok leképzédhetnek a csoportban is. gy pl. pozitiv
mintava, értékké valhatnak hibds mintdk: az ,.er6s”, munkijaba temetkezd ember hibas
idealképe, vagy (még gyakrabban) ennek ellenkezdjeként a soha véget nem érd gyasz, mint
»az 1gaz szeretet” megnyilvanuldsa. Ennek kovetkeztében ajanlatos, hogy a gyaszolok
Onsegitd csoportjait vezetok tdjékozottak legyenek a gydszrol szold szakirodalomban is —
idedlisnak tekinthetd, ha elvégeznek egy ezzel kapcsolatos képzést. (Természetesen az ezt
elvégzok nem valnak ,,professzionalissa”, hiszen a tanfolyam nem potolja a professzionalis
segitdk tobb éves egyetemi — foiskolai illetve posztgradudlis képzését —, az ily modon
ismereteket szerzOk képzett 6nsegitd csoport vezetdnek tekinthetdk a gyasz terén.)

A gyaszolok Onsegitd csoportjai lehetnek homogének vagy heterogének. A
homogenitas megnyilvanulhat az életkorban és/vagy a veszteség jellegében. A gyermekek, a
kamaszok és a felndttek szamdra 6nalld csoportokat érdemes szervezni — ezt elsdsorban a
kiilonboz6é  ¢€letkorokban 1évok eltéré gondolkodasmoddja, ¢életfeladatai és egymastol
kiilonboz6é halalképe indokolja. Hasonloképpen indokolt, hogy az Onsegité csoportok a
veszteség jellegét tekintve is homogének legyenek. Ez kiilondsen indokolt a specidlis
veszteségtipusok esetében: az Ongyilkossadg, a gyilkossdg vagy a gyermek haldla annyira
eltéré érzéseket és megoldand6 feladatokat jelenthet a gydszolok szamadra, hogy esetleges
vegyes csoportjuk a kozos érzések és célok megtalalasat veszélyezteti — ennek kovetkeztében
pedig az Onsegitd csoport egyik alapvetd sajatossaga sziinik meg. Erdemes az Onsegitd
csoportok szervezésekor figyelembe venni a veszteség ota eltelt id6t is. A legtdbb gyaszolo
kezdetben keriili a kozosségeket, az Onsegitdé csoportot inkabb gy éli meg, hogy ,,masok

terheit is a vallara veszi”. (Természetesen kivételek vannak, s a veszteség oOta eltelt rovid 1d6



az Onsegitd csoportba vald belépésnek nem ellenjavallata — a tapasztalatok szerint azonban a
legtobb gydszolo a kezdeti idoszakban elutasitja a segitségnek ezt a formajat.) Az elhuzodo,
tobb éve tartd gyasz komplikaltsagot sejtet — feldolgozasahoz mar altalaban nem elegendd az
Onsegitd csoport, ilyen esetekben inkébb az egyéni vagy csoportos pszichoterapias modszerek
ajanlhatok. Mindezek kovetkeztében Onsegitd csoportokban idealisnak az tekinthetd, ha a
résztvevOknél a veszteség Ota eltelt idé kb. két honap-egy év kozotti. Osszefoglaloan tehat
megallapithat6, hogy az 6nsegitd csoportok szervezésénél érdemes homogenitasra torekedni.
Bar a veszteség jellegét tekintve bizonyos foku heterogenitds gyakori — igy pl. sziileiket,
hazastarsukat, testvérilket elveszitett felnOttek, természetes halallal vagy baleset
kovetkeztében meghaltak hozzatartozdinak egyiittes részvétele az dnsegitd csoportokban nem
feltétlentil rontja a csoport hatékonysagat — altalaban jellemzoének tekinthetd, hogy minél
homogénebb egy csoport, annal eredményesebben képesek kolcsonds segitséget nyujtani
egymasnak a csoport tagjai.

Az Onsegitd csoportok mitkodhetnek nyitott vagy zart formaban. A nyitott csoportok
folyamatosan fogadnak 0j tagokat, a zart csoportokhoz a megalakulast kovetden 1) tagok nem
csatlakozhatnak. Mindkét lehetdségnek egyarant vannak eldnyei és hatranyai is. A segitséget
keres6k szdmara a nyitott csoportok lehetdvé teszik, hogy akkor valhassanak a csoport
tagjaiva, amikor ennek leginkéabb sziikségét érzik — ezek a csoportok altalaban folyamatosan
hozzaférhetd segitséget jelentenek a gyadszban. Hatranyuk azonban, hogy a csoport
fejlodésének ivét az ujabb belépdk megtorik, a folyamatos atalakulds megneheziti a
bizalomteli 1égkor kialakuldsat. A zart csoportokban szorosabba valik a résztvevok kapcsolata,
s ez a meghittebb viszony hatékonyabb segitséget jelenthet az ¢érzelmi nehézségek
megfogalmazasaban és megoldasaban is. Zart csoportokhoz azonban csak az alakuldsukkor
lehet csatlakozni — ez esetenként tobb honapos varakozéasi id6t is jelenthet egy-egy
gyaszolonak. A zart csoportok egy id6 utdn altaldban feloszlanak; az 1wjabb csoportok
létrehivasaba a szervezdk gyakran belefaradnak, s a kordbban jol mikoédd csoport
feloszlasaval ennek tagjai nem adjak at a csoportban eltoltott hetek, honapok soran
megszerzett tapasztalataikat sem a kovetkezd, 0 csoport tagjainak. Mindezek kovetkeztében
idedlisnak az tekinthetd, ha a gyaszolok Onsegitd csoportjai részben zart, részben nyitott
formaban miikkédnek. Ennek a gyakorlati megvalodsitasa azt jelenti, hogy az alapvetéen zartan
miikddo csoport a tagok altal meghatarozott idok6zonként (pl. kéthavonta, negyedévente) 1-2
alkalomra nyit — ezek az alkalmak lehetdséget adnak Uj belépdk fogadasara, s azok

elbucsuztatasara, akik mar nem érzik sziikségét tovabbi részvételiiknek.



Osszefoglalasként megallapithatd, hogy megfeleld szervezés és vezetés mellett az
Onsegitd csoport nem komplikalt gydsz esetén a gyaszolok segitésének egyik leghatékonyabb
formaja. Bar Magyarorszdgon jelenleg e csoportok szervezddése kezdeti szakaszban van,
joggal bizhatunk abban, hogy a kozeljovében széles korben elterjedtté valnak. Ez az iras a

csoportok vezetdi szamara kivan segitséget nyujtani a strukturalis technikak bemutatasaval.

A STRUKTURALIS TECHNIKAK ALTALANOS JELLEMZOI

Mik azok a strukturalis technikak?
Olyan modszerek, amelyek kereteket adnak a csoport kozds tevékenységének.
Megvalositasukat altalaban a csoportvezetd kezdeményezi, de a javaslat szdrmazhat a csoport

tagjaitol is.

Mire jok a strukturalis technikak?

* Meggatoljak a csoportfolyamat parttalanna valasat. Mederbe terelik az iilések (illetve
egyes részeik) menetét.

*  M:¢lyebbé, intenzivebbé teszik a csoporton atélhetd élményeket.

* Elosegitik, hogy a csoporttagok egyidejiileg, egyforma mértékben részesiiljenek a
csoportfolyamat torténéseiben.

* A koOzos tevékenység erdsiti a kozdsség élményét.

* Egyes gyakorlatok fesziiltségoldo, 6romszerz6 hatdsuak lehetnek.

Melyek a veszélyeik?

* Tulzott alkalmazasuk elégedetlenséget, frusztraciot kelt. (,, Nem mondhatom el szabadon,
amit szeretnék. Itt nem hallgatnak meg engem.”)

* Képzetlen vagy gyakorlatlan csoportvezetd esetén egyes technikak veszélyesek lehetnek,
mert olyan mély érzéseket illetve olyan bonyolult csoportfolyamatokat inditanak el, amit a
vezetd nem tud kontrollalni. Ezért a pszichoterdpias csoportokon haszndlt strukturalis
technikak tobbsége (pl.: ,iires sz€k”, pszichodrama jelenetek stb.) dnsegitd csoportban

nem hasznalhato.



A gyakorlatok mechanikus atvétele (melyek soran a csoportvezetd nem alkalmazkodik a
csoport sajatossagaihoz), illetve nem megfeleld helyzetekben, iddpontokban vald

alkalmazasa ellenallast kelthet.

A strukturalis technikdk tehat az 6nsegitd csoportoknak is hasznos részei lehetnek, ha azokat a

csoportvezetd szelektaltan, a csoport igényeihez igazodva, a megfeleld idében alkalmazza.

Altalanossagban a kovetkezd ajanlatok fogalmazhatok meg:

1.

Strukturalt gyakorlatokat a csoport kezdeti idészakdban érdemes nagyobb aranyban
hasznalni. Ilyenkor a gyakorlatok oldhatjdk az egymds nem ismerésébdl is fakado
fesziiltséget, megteremtik a kozos élményeket, felvetnek bizonyos beszédtémakat. A
csoport eldrehaladottabb iddszakaiban a csoportvezetd batrabban tdmaszkodhat a
kotetlenebb beszélgetésekre, a csoport tagjai altal javasolt témakra és gyakorlatokra.
Minden vezetének tisztdban kell lennie sajat csoportvezetdi képességeivel és
tapasztalataival. Kezdd vezetdk szamdra féleg olyan gyakorlatok ajanlhatok, amelyek
fesziiltségoldd, tamogatd jelleglieck. (Az aldbbiakban az egyes gyakorlatok leirasanal
jelzem majd, ha az kezdd vezetdk szdmara nem ajanlhat6.)

A csoportvezetdnek érdemes elsésorban olyan gyakorlatokat alkalmaznia, melyeket egy
masik (pl. kiképzd) csoportban mar maga is atélt, megismert.

A gyakorlatok kivalasztasakor és megtervezésekor a csoportvezetd torekedjen arra, hogy
az adott gyakorlat illeszkedjen a csoport torténéseinek eddigi ivébe, a gyakorlat
kozéppontjaban olyan témakdr alljon, amely a csoport jelenlegi szakaszédban a legtobb
résztvevo érdeklddésére tarthat szamot.

A gyakorlatok a csoport jellegének és aktualis hangulatanak megfelelden alakithatok.

GYAKORLATOK

Bemutatkozas

A bemutatkozas soran érdemes elkeriilni a ,, mindenki mondjon néhany szot magarol” tipusu

megkozelitést — az ilyen jellegli bemutatkozads valosziniileg az egész csoportidot kitdlti,

gyaszoldk csoportjaiban a beszamolokban az (esetleg egyre mélyiild, fajdalmas) érzéseknek

nehéz hatart szabni, és ez ,.elijesztheti” a csoport tagjait (,,elég nekem a sajat problémam,

minek vegyem a vallamra masokét is?”’). Mindezek miatt ajanlott a bemutatkozast strukturalt

keretek kozott tartani. Bemutatkozasra a kovetkezd lehetdségek ajanlhatok:



* Nevem és ennek torténete. A neveknek sokszor torténetiik van — ez vonatkozhat a csaladi
¢s a keresztnevekre egyarant. A keresztnév kivalasztasdhoz sokszor tarsulnak csaladi
,legendak™. A csoportvezetd kérje meg a csoport tagjait, hogy ha van ilyen torténetiik, azt
osszak meg a csoporttal. A csoportvezetd kérdései segithetik a bemutatkozast: Kitol
kaptad a nevedet? Miért ezt valasztottdk a sziileid? Hogyan szoktak szolitani? Melyik
megszolitast kedveled a legjobban?

* Névtabla készitése. Egy kettéhajtott papirlapra a csoportban résztvevok (a csoportvezetd
1s!) felirjdk a neviiket — abban a formaban, ahogyan sajat megszoélitdsukat kérik, majd a
papirlapot székiik elé¢ helyezik. A bemutatkozaskor beszélhetnek arrél, hogy milyen
viszonyban vannak a neviikkel (szeretik-e, neviiknek milyen becézéseit kedvelik még stb.)
A fenti két bemutatkozasi lehetdség természetesen kombinalhatdé. A nevek kiirasa —
barmilyen bemutatkozasi technika részeként — hasznos lehet.

* Személyes adatok.' A csoportvezeté megbeszéli a csoporttal, hogy melyek azok az
adatok, amelyek érdeklik Oket. Ezeket felirja egy tablara. (Pl.: név, becenév, életkor,
foglalkozas, munkahely, lakhely, hobbi, csaladi allapot, kit veszitett el stb. — a javaslatok a
csoporttagoktol szarmazzanak, ne a csoportvezet6tol!) Az adatok szama ne legyen tobb
tiznél. Mindenki ennek megfeleléen mutatkozzon be: mondja el magardl azt, amire a
csoport kivancsi, sorra valaszolva a felirt adatokra.

* Sajat cimerem. Instrukcid: Egy cimerpajzsba rajzolj olyan szimbolumokat, amelyek
téged jellemeznek! Valassz olyan szimbolumokat, amelyek altaldban jellemzdek rad —
nem csak a jelenlegi élethelyzetedben!

* Egymas bemutatiasa. A csoport tagjai parokba rendezddnek. 20 percen at kozdsen
beszélgetnek. A beszélgetés célja a megismerkedés. Ennek részeként barmit
elmondhatnak, amit fontosnak tartanak oOnmagukkal kapcsolatban. (Nem kell tehat
megszabnunk olyan informacidkat, amelyeket mindenkitdl hallani szeretnénk.) Ezt
kovetéen a parok tagjai mutassak be egymast. (A csoportvezetének nem kell elére
elmondania, hogy a gyakorlat végén egymast kell majd bemutatni. Kivételesen azonban —
pl. ha a csoport egésze rendkiviil visszahuzodo, a hangulat még talsagosan fesziilt — ez az
elem elére is ismertethetd.) Ez a technika kombinalhaté egyéb bemutatkozo
gyakorlatokkal, hiszen az itt elhangzd informéciok kiegészithetik pl. a nevek

megismerését eredményezd gyakorlatokat.

' RUDAS JANOS: Delfi 6rokosei. Budapest, Gondolat Kiado, 1990. 275.



Barmelyik gyakorlatot is valasszuk, a bemutatkozas legfeljebb a csoportidd felét tegye ki,

hiszen az elsé talalkozas soran még szdmos egyeb teendd is van (a csoport céljainak és

kereteinek megbeszélése stb.)!

Nyitékorok

A masodik taladlkozastol kezd6dden minden csoportiilést érdemes egy un. nyitokdrrel inditani.

A nyitokorok fobb céljai: a jelenlévok egymasra hangolodéasa, a csoport tagjait aktualisan

foglalkoztatd 6romok vagy problémak megismerése. Fontos, hogy a nyitokorben roviden

mindenki szohoz juthasson. A megszdlaldsok sorrendjét megszabhatja az ilésrend, de

hasznalhato a ,,p0khaldo mddszer” is: a csoport tagjai mondanddjuk végén tovabb adjak a szot

az altaluk kivalasztott csoporttagnak. A nyitokordket a csoportvezetd a kovetkezod kérdésekkel

vagy modszerekkel strukturalhatja:

Milyen hangulatban érkeztél a mai taldlkozora?

Mi volt a legfontosabb esemény az ¢letedben az elmult taldlkozasunk ota?

A legutobbi talalkozas 6ta mi foglalkoztatott leginkabb?

Ki milyen szinli hangulatban van most itt? Miért éppen ezt a szint valasztottad?
Képeslapok kivalasztasa — indoklassal. (A csoportvezetd hozzon magaval kiilonb6zd
képeslapokat — legalabb kétszer annyit, ahany csoporttag van. Mindenki egy képeslapot
valaszt.)

Fejezd ki a hangulatodat egy alkotas cimével (film, regény, novella, vers, festmény)!
Orom-banat mérleg. Instrukcio: rajzolj egy mérleget (két serpenyével). A mérleg
serpenydibe gytlijtsd 6ssze, hogy mi okozott neked 6romot az elmult taldlkozas 6ta, €s mi
okozott banatot. Jelold be a mérleg nyelvét — merre billen és mennyire? (A gyakorlat a
bejelentkezd kor utdn ugyanigy folytathatdé egy masik mérleggel: gyiijtsd Ossze, hogy
mennyi Oromot kaptdl masoktdl, s te mennyi O6romot adtdl masoknak. Gyakorlati
megvaldsitasa: ird a serpenyd egyik tanyérjaba azok neveit, akik 6romot okoztak az elmult
talalkozas 6ta, a masik serpenyObe azokét, akiknek te okoztal 6romot — jelold be a mérleg
nyelvét.)

Metamorfozis. Ha szin lehetnél, milyen szin lennél most? Miért? (Vagy: Milyen része
lennél egy haznak? Milyen allat lennél? Milyen hangszer? Milyen butor? stb.)

Az elmult taladlkozés 6ta milyen pozitiv esemény tortént veled?

Az elmult talalkozas 6ta minek tudtal orulni?



A gyasz feldolgozasaban hasznalhato gyakorlatok

Mi az én legfobb erdsségem?

Lebonyolitasa: A csoportvezetd arra kéri a csoporttagokat, hogy mondjak el, mi a legfébb
erdsségiik, mi az, amiben a legiigyesebbek, a legtehetségesebbek. (Az esetleges tiltakozasokat
— ,nekem nincs ilyen”, ,,most gondolni sem tudok erre” stb. — iigyesen el kell haritani, pl.:
,,mindnyajan sok mindenhez értiink, s van, amiben kevésbé vagyunk iigyesek, s van, amiben
jobban.” Ha az ellenallas tovabbra is fenndll, a csoportvezetd felteheti a kdvetkezd kérdést:
., régebben — gyermekkorodban, a kozépiskolaban stb. — miben voltadl iigyes, tehetséges?””) A
csoportvezetd az erdsség megismerésekor érdeklddjon ennek a részleteirdl is, adjon
lehetdséget arra, hogy a csoporttag minél részletesebben beszélhessen a csoport elott a jo
tulajdonsagarol, erésségérol.

Célja: Onerdsitd gyakorlat, amelyet az els6 foglalkozdsokon érdemes végezni. Egyik
célja az, hogy a csoport tagjai kozelebb keriiljenek egymashoz, jobban megismerjék egymast,
s jo érzéseket €élhessenek at a csoportban. Nem elhanyagolhatd azonban a gyakorlat gyéasszal
kapcsolatos specifikuma sem. A gyaszolok sokszor dnbizalmuk nagyfoku csokkenését élik ét,
a korabbiaknal értéktelenebbnek, tehetetlenebbnek érezhetik magukat. Egyesek akar azt is
érezhetik, hogy szerettiik elvesztése nélkiil ¢életiik megcsonkult, 6nalldan képtelenek tovabb

¢lni. A gyakorlat tudatosithatja sajat értékeinket, er6forrasainkat is.

Szocialis atom — rajzban.
Eszkozok: papirok, irdszerszamok.

Lebonyolitasa: A csoport tagjai abrazoljak sajat, jelenlegi kapcsolati rendszeriiket. A
kozéppontban helyezzék el onmagukat, maguk koriil pedig a szamukra fontos személyeket.
(Az abrazolasban hasznalhatnak azonos vagy kiilonb6zdé szimbdlumokat — kor, négyzet,
csillag stb. — de akdr monogramokat is.) Az abran lathat6 tavolsdgok fejezzék ki a kapcsolat
kozeliségét vagy tavolsagat. (Esetleg rovidebb-hosszabb nyilakkal jelezhetd az is, hogy kinek
mennyire fontos ez a kapcsolat.) Abraikat réviden ismertessék. A csoportvezeté rakérdezhet
pl. arra, hogy a kozelallo emberek esetében mi az, ami fontos a csoporttag szamara ebbdl a
kapcsolatbdl, ki az, aki ebben az iddszakban a legfobb segitséget, tamaszt jelenti, s 6 miben,
hogyan tud segiteni.

Hasznos tovabbfejlesztése a gyakorlatnak, ha a szocidlis atomot a csoporttagok
elkészitik a veszteség elOtti iddszakra vonatkozdan is, valamint készitenek egy olyan

valtozatot is, amin azt jelolik, hogy milyennek szeretnék latni sajat kapcsolatrendszeriiket. A



szocialis atomok elkészitése kiadhatd hazi feladatként, vagy végezhetd két részletben is: a
jelenlegi kapcsolatok megrajzoldsa a csoporton, a mult és a jovO megrajzolasa otthon is
torténhet.

Célja: A jelenlegi kapcsolatok attekintése tudatositja, hogy milyen kiils6, kapcsolati
eréforrasokkal rendelkeziink. A kapcsolatok a gyéasz idészakdban még a kordbbiakndl is
fontosabba valnak: a hozzatartozok, baratok, ismerdsok jelentds segitséget nydjthatnak — a
tamogatd kapcsolatok hidnya vagy gyengesége pedig megnehezitheti a gyasz iddszakat. A
multbéli és az idedlisnak tartott kapcsolati halo rajza tudatosithatja a gyasszal Osszefiiggd
kapcsolati atrendezddést (amely ebben az iddszakban rendkiviil gyakori), s egyuttal
ravilagithat arra is, hogy melyek azok a kapcsolatok, amelyek erdsitésre szorulnak. Mindez
felhivhatja a gyaszold figyelmét sajat aktivitdsanak fontossagara, arra, hogy a szdmara fontos
kapcsolatok megdrzése illetve megerdsitése érdekében érdemes dapolnia kapcsolatait. A
kapcsolatokrol sz6ld beszélgetések gyakran felszinre hozzdk a kornyezetben ¢€l6k
gyaszoloktol vald elzarkozasat, az esetleges kikozdositettség vagy stigmatizaltsag érzését, a
gyasszal kapcsolatos tarsadalmi attitidoket stb. — mindezek késObbi strukturalt beszélgetések

témai is lehetnek.

Mondatbefejezések’

Lebonyolitisa: A csoportvezetd arra kéri a tagokat, hogy irasban fejezzék be az altala
megkezdett mondatokat. (Egyszerre csak egy mondattal dolgozzunk!)
Példak:

* Azt varom ettdl a csoporttol, hogy...

* [Ezacsoport...

* A gyasz olyan, mint...

* Elvesziteni valakit olyan, mint...

* Nekem leginkabb az ad erdt, hogy...

* Ha nagyon rosszkedvili vagyok, akkor az segit leginkabb, ha...

* Az emberek altalaban azt gondoljak a gyaszolokrol, hogy...

* Az emberek altalaban azt varjak a gyaszoloktol, hogy...

» Feldolgozni a gydszt” — ez azt jelenti, hogy...

2 Rudas, 1990: 311.



A gyakorlat végén a csoport tagjai felolvassak az altaluk leirtakat, majd a csoportvezetd
Osszegzi a véleményeket, s vitara bocsatja azokat, ill. megkérdezi, hogy szeretne-e valaki
hozzaszolni a masok altal leirtakhoz.

Célja: A mondatbefejezés technikdja lehetdvé teszi, hogy a csoport rovidebb id6 alatt,
strukturaltabban vitathasson meg olyan témakordoket, amelyeknek a megbeszélése nagyon sok
1d6t venne igénybe. A gyakorlat céljat a befejezésre varé mondat jellege hatarozza meg. Egyes
példamondatok a csoporttal kapcsolatos vélemények ¢és elvardsok megfogalmazasat segitik,
masok a gyasszal kapcsolatos tapasztalatok és vélemények megfogalmazasat, ismét masok
pedig lehetdséget adnak a csoporttagok szdmara coping mechanizmusok megismerésére €s

atvételére.

Tematikus beszélgetések
Lebonyolitasa: véalasszunk egy megbeszélésre vard témakort — vagy a nyitokor tapasztalatai
alapjan, vagy a csoportiilés végén eldre hatarozzuk meg, hogy mirdl lesz sz6 a kovetkezd
talalkozason! Utobbi esetben idealis, ha valaki vallalja, hogy egy vitainditot tart: 6sszegytijti a
témakorrel kapcsolatos kérdéseket, s elmondja roluk sajat véleményét is. Ezt kdvetden a
csoport tagjai fejtsék ki sajat véleményiiket. A beszélgetés végét elére meg kell hatarozni (e
nélkiil parttalanna valhat). A befejezés eldtt a megbeszEélés fobb gondolatait a csoportvezetd
O0sszegezze.
Példak a témakorokre:
* A harag: kire irdnyul, mit kezdhetiink vele?
* A blintudat
* Hogyan késziiljiink a karacsonyra? (Milyen nehézségeket jelent egy gydszolé embernek a
karacsony, s hogyan lehet ezen segiteni?)
* Mit jelent az, hogy ,,ujrakezdeni”? Mit jelent ez: ,,feldolgozni a gyaszt”?
* Mit kezdjiink a szabadidével, ha iiresnek és céltalannak érezziik a Nélkiile toltott idot?
* Az almok szerepe
* A hit szerepe
* Viseljiink-e gyaszruhat? Melyek ennek az elnyei és hatranyai?
* A csaladtagok, baratok gyéasza: segit vagy nehezit?
* Hogyan viszonyulnak hozzank azok az emberek, akik nem gyéaszolnak?
* Megvilaszolatlan kérdéseink. (Mi az a kérdés, amit mar sokszor feltettél magadnak, de

még soha nem kaptal ra feleletet, s emiatt {irt érzel magadban?)



* Megbolondultam? — Félelem a megdriiléstol.
* Kilatastalansag, reménytelenség — honnan szarmazik €s mi az, ami segit ilyenkor?
* Meddig ,,normalis” a gydsz? Mennyi ideig tart, s milyen jegyei vannak? Mi az, ami mar

,.korosnak™ tekinthet6?

Célja: A csoport egészét foglalkoztatd témakorok megbeszélése, végiggondoldsa. Az ilyen
jellegli beszélgetések altalaban megerdsitik a normalitas €rzését, erdsitik a kozosségi €érzést,
bizonyos helyzetek megitéléséhez 11j szempontokat nyujtanak, illetve a csoport tagjai sajat
tapasztalataik alapjan Otleteket adhatnak masoknak a gyaszbol adddd nehézségek

lekiizdéséhez.

Fotok és emléktargyak

Megvalositasa két formaban is lehetséges:

1. A csoportvezetd arra kéri a csoporttagokat, hogy a kovetkezd alkalomra hozzak el annak
az embernek a fotojat, aki ebben az id0szakban a legtobbet jelenti szamukra. A kdvetkezd
talalkozason mutassak be ezt az embert, s mondjak el, hogy hogyan tud segiteni nekik.

2. A csoportvezetd azt kéri, hogy a kovetkezd alkalomra a csoport tagjai hozzanak egy
fényképet arrol, akit elveszitettek, vagy egy emléktargyat, ami vele kapcsolatos. (Hasznos,
ha egy-egy alkalommal csak a csoport egy része keriil sorra — elére megbeszélhetd lehet,
hogy ki vallalkozik erre.) A kdvetkezd talalkozason a csoporttagok mondjak el, hogy miért
éppen ezt a fotdt illetve targyat valasztottak, s azt, hogy milyen torténet flizddik hozza. Az
elbeszélés végén a csoportvezetd megkérdezheti példaul, hogy milyen jelentése, ,,lizenete”
van ennek a fotonak ill. targynak, vagy azt, hogy a csoport tagjai koziil kiben milyen

emlékeket, gondolatokat ébresztett ez a torténet.

Céljai: A legtobbet segitd ember fotojaval kapcsolatos célok megegyeznek a ,,Szocialis
atom — rajzban” cimili gyakorlatndl leirtakkal. Ez a gyakorlat a csoport korai szakaszaban
alkalmazhat6. Ha a csoporttagnak nincs fotdja arrdl, akirdl beszélni szeretne, akkor biztassuk
arra, hogy kérjen tdle, s mondja el neki, hogy miért kéri — ez 6nmagaban is erdsitdje lehet egy
kapcsolatnak.

Az elhunyttal kapcsolatos fotd vagy emléktargy ismertetésének legfébb célja a
gyasszal kapcsolatos érzések ¢és gondolatok megfogalmazdsanak eldsegitése. A

visszaemlékezés lehetdséget ad az emlékek felidézésére, s az ezzel kapcsolatos érzések



(szeretet, elhagyatottsag, szomorusag, harag stb.) kifejezésére. A csoporttagok visszajelzései
hasznos megerdsitéseket, vagy ) nézOpontokat nyudjthatnak a torténet elbeszéldje szamara. Ez
a gyakorlat csak a csoport elorehaladottabb szakaszaban alkalmazhaté — a csoport kezdetibb
szakaszaiban az ehhez sziikséges mély bizalmi légkdr még nem feltétleniil alakul ki. A
torténetek elbeszélése érzelmileg erdsen felkavard lehet — ebben az dllapotban a torténet
elbesz¢éldje szamara minden kérdés vagy visszajelzés onmagan tulmutatd jelentést kaphat,
ezért javasolt, hogy ezt a technikat csak a csoportok vezetésében gyakorlatot szerzett
csoportvezetdk alkalmazzdk. Hasznos lehet, ha ez a gyakorlat csak a csoportidd elsé felét
veszi igénybe, s a masodik részben érzelmileg kevésbé felkavaro, esetleg a racionalitasra hatd,

vagy tamogatd jellegli megbeszélések ill. gyakorlatok kovetkeznek.

Az O legfébb tulajdonsagai
Lebonyolitasa: A vezetd arra kéri a csoport tagjait, hogy gytijtsék Ossze az 6t legfontosabb
tulajdonsagat annak, akit elveszitettek. Ezeket irjak le egy papirra, majd olvassak fel.

Célja: a csoporttagok altal gyaszolt emberek ,,bemutatidsa” a csoport tagjai szadmara; az
emlékek, érzések megfogalmazasanak eldsegitése. A gyakorlat a csoportfolyamat kezdetibb és
késébbi szakaszaiban egyarant végezhetd. Korai szakaszban, ha a csoportvezetd
megfogalmazza a fentebb vazolt célt (megismertetni a csoporttal azt, akit elveszitettiink),
akkor megbeszélésre nincs feltétleniil sziikség, hiszen a gyakorlat e nélkiil is betoltheti céljat.
Késdbbi szakaszban a gyakorlat kapcsolhaté a ,,Fotok és emléktargyak” cimii gyakorlat
masodik részében leirtakhoz. A megbeszélésben ilyenkor kitérhetiink pl. arra, hogy melyek
azok a tulajdonsagok, amelyek sajat ¢letiinkben tovabbra is hatnak rank: mintaként
szolgalnak, erét adnak, vagy ennek a tulajdonsagnak (pl. figyelmességnek, gondoskodasnak)
a hidnya nehézséget jelent a mindennapokban — illetve arra, hogyan tudunk ezekkel a
nehézségekkel megkiizdeni — stb. A csoporttagok altal felsorolt tulajdonsdgok altalaban
pozitivak — ami nem csupdn az elhunyt valoban meglévd pozitiv tulajdonségaival lehet
kapcsolatos, hanem a gyéaszban (féleg annak kezdeti szakaszdban) jelenlévd idealizacios
tendencidval is. Ennek erdszakos megbolygatasa ellenallast és ellenszenvet valthat ki —
Onsegitd csoportokban a negativ tulajdonsagokra vald rakérdezés tehat nem ajanlott, ha a
csoporttag ezt onmagatol nem emliti. Ha azonban valaki negativ tulajdonsago(ka)t is felsorol,
ez lehetdséget adhat a ,, halottakrol csak jot szabad mondani” vélekedés megvitatasara. Mivel
az elhunyt realis értékelése a gyaszfolyamat késdbbi szakaszaira jellemzd, el6fordulhat, hogy

a hibak emlegetése egyes csoporttagokban rossz érzéseket kelt. A csoportvezetd fontos



feladata lehet ebben az esetben annak a hangstlyozdsa, hogy szabad -elveszitett

hozzatartozéink hibaira is emlékezni, s ezt nem zarja ki az iranta érzett szeretet.

Egy tanulsagos emlékem

Lebonyolitasa: a csoportvezetd arra kéri a csoport tagjait, hogy osszanak meg a csoporttal egy
olyan emléket, ami ahhoz az emberhez kotddik, akit elveszitettek, és — akar akkor, akar azota
— valami fontosat tanultak meg beldle. Kérje, hogy mondjék el azt is, hogy milyen iizenete
van szdmukra ennek az emléknek.

Célja: a gyasszal kapcsolatos emlékek, érzések, gondolatok megfogalmazasanak
eldsegitése; az ,introjekt” (belsd emlék) fogalom kialakuldsanak elésegitése; a gyész
elérevivo jelentéseinek megfogalmazasa.

Ebben a gyakorlatban az elhunytr6l mindvégig mint a mult részérdl, emlékrdl
besz¢éliink. Ez a szemlélet csak a gyasz eldrehaladottabb szakaszaiban keriil el6térbe —
korabban a gyaszolok az elhunytat gyakran még szinte €élonek tekintik. A gyakorlat — bar a
multra épliil — a jovObe mutat annak megbeszélésével, hogy milyen — a jovOben is
hasznosithat6 — tapasztalatokat jelent ez az emlék. A jovore iranyultsdg szintén a gyasz késoi
szakaszanak jellemzdje. Mindezeknek megfelelden a gyakorlat nem javasolhato friss gyasz
esetén, illetve a csoportfolyamat kezdeti szakaszaiban — els@sorban a csoportfolyamat
elérehaladottabb, esetleg zar6é szakaszaban ajanlhat6. Ebben az iddszakban a gyakorlat
felszinre hozhat olyan véleményeket is, hogy a veszteségnek pozitivan értékelhetd
tapasztalatai is lehetnek (pl. az egymas irdnti szeretet kifejezésének fontossaga, az élet
értékeinek 0j szemlélete stb.) — ezek eléremutatd coping mechanizmusoknak tekinthetdk,
amelyeket a csoportvezetonek érdemes pozitiv visszajelzésekkel megerdsiteni, illetve
eldsegiteni, hogy mas csoporttagok is megoszthassak ezzel kapcsolatos tapasztalataikat,

gondolataikat.

Szellemi 6rokségem
Lebonyolitasa: Azzal az instrukcioval kezdjiik, hogy ,, milyen szellemi orokséget kaptal attol,
akit elveszitettél? Mi volt az az életviteléeben, gondolkodasaban vagy a magatartasaban, ami
pozitiv hataskeént él benned tovabb?”

Célja: megegyezik az ,Egy tanulsdgos emlékem” ciml gyakorlatnal leirtakkal. A
»Szellemi 6rokségem” tulajdonképpen ennek a gyakorlatnak egy racionalisabb-filozofikusabb

forméja.



Pozitiv pletyka
A pszichodramaban hasznalt ,,forré sz€k” technika modositott valtozata.

Lebonyolitasa: a csoporttagok félkorivet alkotnak. Valaki kiiil a félkoriv belsejébe,
hattal a tobbieknek, akik ,,a hata mogott” elmondjak, hogy mit szeretnek benne. A nagyobb
létszami csoportokat 2-3 kisebb csoportra lehet osztani, hogy mindenki gyorsabban sorra
keriilhessen, de ezek ne legyenek tul kis 1étszamuiak, mert akkor kevesebb dicséret gytilik
0ssze.
gyakorlat fOleg érzelmileg megterheld helyzetek utdn javasolhato, fesziiltségoldasként.
Természetesen akkor miikodik jol, ha a csoporttagok mar kell6képpen ismerik egymast, igy

alkalmazasa kevesebb haszonnal jar a csoport kezdeti szakaszaban.

Filmek illetve filmrészletek megnézése és megbeszélése

Lebonyolitdasa: A csoport gyasszal kapcsolatos filmeket vagy filmrészleteket néz meg a kdzos
egylittlét soran. Az ezt kovetd megbeszélés kdzéppontjaban a film altal felvetett gondolatok,
érzések, kérdések megbeszélése all.

Javasolt filmek: Ghost; A mi kis angyalkank; Harom szin: kék; Homok alatt

A ,,Ghost” és ,,A mi kis angyalkank™ cimil filmek — ha a gyasz szempontjabol
vizsgaljuk Oket — alkalmasak lehetnek pl. a gyasszal egyiitt jar6 egyes érzések, de foleg az
elhunyttal valod kapcsolat érzetének megjelenitésére. (Az elézdben egy szerelmi partner, az
utobbiban egy gyermek elvesztése all a film kozéppontjaban.) Mindkét film elsdsorban az
érzelmekre hat, féleg az eltdvozott tovabbi 1étét abrazolja, s ezzel a tulvilagi 1étezés hitét
erositi. Ezek a filmek a csoport barmely szakaszdban ajanlhatok, mégis elonydsebb a
csoportfolyamat koraibb szakaszaira iddziteni a megnézésiiket, mivel az elhunyttal vald
kapcsolat érzete a gyasz kezdetibb szakaszaiban a legerdsebb.

Kieslowski ,,Harom szin: kék” cimii filmje az el6zéekkel szemben az itt maradott
helyzetét mutatja be egy fiatal nd példajan, aki autdbalesetben vesziti el férjét €s gyermekét. A
film torténete atfogja a veszteséggel kapcsolatos reakciokat a haldlos balesettdl az
ujrakezdésig — Iélektanilag pontos, s miivészileg is megrazé6 forméaban 4abrazolva a
reménytelenséget, az elutasitast, a szembenézést, majd az Gjrakezdést. E film megtekintése
inkabb a csoport késébbi szakaszaiban ajanlhatd, mivel az ujrakezdés, az 0j (par)kapcsolatok
gondolata a gyasz kezdeti szakaszaiban tdvolinak tlinhet, s a filmben abrazolt példa friss

gyasz esetén elutasitast valthat ki. A ,,Homok alatt” cimii film szintén egy férjét elveszitd



asszony torténetén keresztiil mutatja be a valdsag elfogadasanak és az élet Gjraszervezésének

nehézségeit.

Az érzések kifejezése rajzban
Lebonyolitasa: A csoportvezetd azt kéri, hogy a csoport tagjai rajzoljak le, hogy milyen a
banat. (A rajztudds hianyara vonatkozo aggélyokat érdemes finoman elharitani: nem
miivészeti alkotdsra van sziikség.). A gyakorlat vonatkoztathatdé mas érzésekre vagy
fogalmakra is, igy pl. a haragra, a bilintudatra, magara a gyaszra vagy a veszteség
feldolgozasara stb. A témakor kivalasztisa a csoportfolyamat aktudlis helyzetétdl fiigg: a
csoport kezdeti szakaszaban a banat, a gyasz, késébb pl. a harag, a blintudat, a csoport utolso6
harmadéban az ujrakezdés, a feldolgozas megjelenitése javasolhatd. (A csoport kozosen is
készithet rajzot — bar ennek kivitelezése bonyolultabb.) A rajzok elkészitése utani
megbeszélésben kitérhetiink pl. arra, hogy milyen érzéseket jelenitenek meg a rajzok, illetve
hogy ezek alapjan a csoport milyen gondolatokat fogalmazna meg a szoban forg6 témarol.
Célok: az érzések kifejezésének eldsegitése (sokak szamara a non-verbalis kifejezési
formak — mint pl. a rajz — alkalmasabbak az érzelmek kifejezésére a szavaknal); a rajzban

abrazolt témakdrrel kapcsolatos gondolatok megbeszélése.

Veszteséglista készitése

Lebonyolitasa: A csoportvezetd megkéri a résztvevoket: rajzoljanak egy életit térképet, s ezen
jeloljék meg, hogy — a jelenlegi veszteség mellett — milyen egyéb veszteségek voltak az
¢letiikben. (A ,,veszteség” fogalma alatt itt nem csupan a hozzatartozok elvesztését értjiik,
hanem pl. a valast, a munkahely elvesztését, baratsagok megszakadasat stb. — barmit, amit a
jelenlévok sajat életiikben egy szamukra fontos személy, targy vagy akdr eszme
elvesztéseként éltek meg.)

A megbeszélés kozéppontjadban az allhat, hogy mennyiben hasonlitanak, illetve
mennyiben kiilonboznek a veszteségek, hogyan sikeriilt szembenézni korabbi veszteségekkel,
s melyek azok az elemek, amelyek ebbdl jelenleg is segithetnek.

Célok: a korabbi veszteségek feldolgozéasaval nyert tapasztalatok megosztasa, coping
mechanizmusok atvételének eldsegitése. A megbeszélésben a csoportvezetonek érdemes arra
fokuszalnia, hogy a korabbi tapasztalatok hogyan segithetnek a jelenlegi helyzetben —
Onsegitd csoportoknak nem célja az elmult idészak veszteségeinek atdolgozasa. A gyakorlat
korabbi veszteségekkel kapcsolatos kellemetlen érzéseket mobilizalhat, ezért kezdd

csoportvezetOknek alkalmazéasa nem ajanlhato.



Gondolatok, amelyek nem segitenek — és amelyek igen

Lebonyolitasa: A gyakorlat két részbol all. Az elsd korben azt kérjiik, hogy a résztvevok
mondjanak egy olyan mondatot, amit rokonaik, barataik vigaszként mondtak, de ez nem
segitett, s indokoljak meg, hogy ez miért nem segit. (Ha nincs ilyen személyes mondat, vagy a
soron kovetkezd csoporttag szerint a kijelentés €s az indoklas ismétlédne, akkor kérjiikk meg,
hogy taldljon ki egy olyan mondatot, amit szerinte a gydszoloknak ,iires vigaszként”
mondanak.)

A masodik korben kérjiikk arra a csoporttagokat, hogy most mondjanak egy olyan
mondatot, amirdl ugy érzik, hogy segithet valakinek, aki elveszitette egy kozeli
hozzatartozdjat (lehetdleg olyat, amit neki mondtak). A mondatokhoz itt is kérjiink indoklast.

A gyakorlatot kovetd megbeszélésben kitérhetiink pl. a gyasszal kapcsolatos
hiedelmek megvitatisara, a gyaszolokkal kapcsolatos elvarasok megbeszélésére.

Célok: a gyakorlat eldsegiti, hogy a résztvevok megfogalmazhassdk a kornyezetiikben
lévok viszonyuldsaval kapcsolatos rossz €és jo érzéseiket; lehetdséget ad a normalités
megerdsitésére, s mintdkat nydjt az egymassal valé6 kommunikéciohoz is.

(A kornyezet gyakran tamaszt irredlis elvarasokat a gyaszolokkal szemben — pl.: ne
sirjanak, ,,probadljanak meg felejteni”, mihamarabb térjenek vissza a munkajukhoz stb. —,
maskor téves, a gyasz lefolyasaval ellentétes véleményeket fogalmazhatnak meg — ,, majd az
id6 mindent megold”, ,, szorakozasra lenne sziikséged” stb. —, esetleg korosnak mindsithetnek
természetes jelenségeket — pl. az elhunyt jelenlétének atmeneti érzékelését. A csoporthelyzet
korrigalhatja ezeket a véleményeket. Mas esetekben azonban a hozzatartozok — akar olyanok
is, akikkel a veszteséget megel6zOen nem volt intenziv a kapcsolat — rendkiviili megértést,
empatiat és segitOkészséget tanusithatnak. Ennek a csoporton vald felidézése megerdsitheti a
kapcsolatot ezekkel az emberekkel. A gyakorlat — mintegy ,,jarulékos haszonként” — nemcsak
a csoporttagok egymads kozti kommunikaciojaban segithet, hanem 6tleteket nyujthat ahhoz is,

hogy késobb mas, hasonlo helyzetben 1évé emberekkel hogyan beszélgessenek.)

Hazi feladatként adhaté gyakorlatok

Altalanos megjegyzések az otthon végzendé feladatokhoz:
— A ,hézi feladatok™ céljai tobbrétiiek: 1. Lehetdvé teszik, hogy a hosszabb id6t igénybe

vevo gyakorlatokat a csoport tagjai otthon végezzék el, igy a csoportiilés ideje alatt a



megbeszélésre, értékelésre Osszpontosithatunk. 2. A feladatok elvégzéséhez otthon
hosszabb 1d6 all rendelkezésre, ami elmélyiiltebb munkat tesz lehetové. 3. A hazi
feladatok lehetdséget adnak a csoporton felmeriild gondolatok, élmények, érzések
alaposabb feldolgozédsara. 4. Egyesek szamara az otthoni feladatok tovabb ndvelik a
csoport altal nyujtott biztonsagot, az 6sszetartozas élményét.

A feladat ismertetése utan mindig kérdezziik meg a csoporttagoktol, hogy vallaljdk-e a
gyakorlatot, és hogy van-e valamilyen kérdésiik, javaslatuk ezzel kapcsolatban. A
csoporttagok hasznos megjegyzései esetenként mddosithatjak a feladatot.

Béarmilyen feladatot adunk, a kovetkezd csoporton beszéljiik meg, hogy kinek hogyan
sikertilt elvégeznie (vagy: tlizziink ki egy id6épontot, amikor errdl beszélni fogunk).
Gyakori, hogy egy-két csoporttag elfeledkezik a feladatrdl, vagy valamilyen okbol nem
tudja azt elvégezni. A csoportvezetd ilyenkor legyen megértd és kérdezze meg, hogy a
kovetkez6 alkalomra tudjak-e véllalni a feladatot. Ha nem szeretnék, vagy ujra elfelejtik,
mentsiik fel dket a feladat alol.

Erzelmileg megterhelébb feladat esetén (ilyet csak a csoportfolyamat elérehaladottabb
szakaszaban adjunk) ne csak a feladat végrehajtasanak eredményérdl beszélgessiink,

hanem arr6l is, hogy milyen volt mindezt megcsinalni.

Feladatok

Naplo vezetése. A naploban a csoporttagok ne csupan az eseményeket rogzitsék (sot: az
sem baj, ha ezekrdl egyaltalan nem irnak), hanem elsésorban az érzéseikrdl,
gondolataikrol, almaikrol irjanak. A naplé kiegészitheté még a jovore vonatkozod
tervekkel, Iehet benne jelentdségteli idézeteket is gytijteni stb. Ha naplo vezetését kérjiik a
csoporttagoktol, akkor (1) lehet minden csoportot azzal a korkérdéssel kezdeni, hogy ,,Mi
volt a naplodban a legfontosabb bejegyzés az elmult talalkozas 6ta?” vagy (2) rendszeres
idokozonként — pl. havonta egyszer — a csoportfoglalkozas idejébdl hosszabb idot is
szanhatunk annak a megbeszélésére, hogy melyek voltak a napld fontos bejegyzései az
elmult idészakban. A napld vezetése sziikithetd is: lehet pl. ,,csak™ alomnaplot vezetni —
ilyenkor rendszeresen tarthatunk egy-egy ,,alomnapot” ennek megbeszélésére.

Ami nekem segit: A csoportvezetd arra kéri a csoport tagjait, hogy kovetkezo alkalomra
hozzanak el egy olyan idézetet (alternativak: egy verset, zeneszamot, targyat, révid —
maximum 3 oldalas — mesét vagy torténetet), amely szamukra fontos, s amelyrdl Ggy

gondoljak, hogy egy gyédszold6 ember szdmdra tanulsdgos lehet. (Ha az elhozott anyag



bemutatasa hosszabb iddt igényel — pl. mese, torténet —, akkor azt egyszerre csak a csoport
fele hozza el.)

* Egy sajat ritus megtervezése. Instrukcio: taldlj ki egy olyan ritust, amivel megemlékezel
arrol, akit elveszitettél! Egyetlen alkalommal csindld meg ezt a ritust a kovetkezo
talalkozonkig. Ha szeretnéd, ennek soran gondolatban ,,mondj el neki” valamit, vagy
,,beszélj meg vele” valamit, ami szdmodra fontos.

A gyakorlat célja a gyasszal kapcsolatos érzések kifejezésének eldsegitése, a ritusok €s a
sajat kreativitas segitd szerepének alkalmazasa. Ez a feladat érzelmileg megterheld lehet.
Megbeszélésére hosszabb id6t érdemes tervezni. A ritus ismertetése mellett besz¢ljiink az
ezzel kapcsolatos érzésekrdl is. Az elveszitett hozzatartozoval kapcsolatos gondolatok
megosztasa a csoporttal fakultativ: ha valaki nem szeretne errdl beszélni, ne erdltessiik. A
gyakorlat kezdd csoportvezetok szamara nem ajanlhat6!

* Gyasszal kapcsolatos ismerteté anyagok. A rovidebb leirdsokat megkaphatja minden
csoporttag, a hosszabbak (pl. cikkek, konyvek) esetében jobb, ha a feladat csak egy —
onként vallalkozo — csoporttagnak szo6l, aki beszamol réla a tobbieknek. A kiadott
anyagokkal kapcsolatos vélemények, gondolatok, sajat tapasztalatok megbeszélését a
csoport kdzdsen végzi.

« ,Oromtréning.” Feladat: A kovetkez6 alkalomig valamivel szerezz 6romét magadnak!

A gyakorlat célja: annak a megerdsitése, hogy a gyasz €és az 6romre vald képesség nem
zarjak ki egymast. Ezt a gondolatot a gyaszolok tobbsége csak a gyasz elérehaladottabb
szakaszaiban tudja elfogadni, ezért a gyakorlat a csoportfolyamat késébbi szakaszaiban
hasznalhato.

e Céljaim megvalésitasa. Instrukcid: kérlek, valassz egy olyan célt, amit a kovetkezo
talalkozasunkig meg tudsz valdsitani, s mondd el a csoportnak, hogy mi lesz az! (Ha
valaki 0gy érzi, hogy semmit sem tud elvégezni, keressen aprd, konnyebben
megvalosithatd célokat.) A célok legyenek minél konkrétabbak. A csoportvezetd — a
csoport segitségével, a tobbiek véleményének megkérdezésével — haritsa el az irredlis
vagy értelmetlen célok vallalasat (pl.: ,, Nem fogok sirni.”’). A gyakorlat célja a jovore
orientaltsdg tamogatdsa. Ez a gydsz késdi szakaszanak jellemzdje, ezért ez a feladat nem

ajanlhato a csoportfolyamat kezdeti szakaszaiban és friss gyasz esetén.

Ritusok a gyaszolok onsegité csoportjaiban



A ritusok szimbolikus jelentéssel felruhazott, altalaban ismétlddd cselekvések. A csoporton

beliil ezek erdsithetik az Osszetartozas élményét, a résztvevok szamara spiritudlis jelentést

hordozhatnak, esetenként hozzajarulhatnak a gyéasszal kapcsolatos érzések kifejezéséhez és

feldolgozasahoz.

Lehetdségek a ritusokra:

Minden csoport kezdetén egy gyertya meggytjtasa, a csoport végén a gyertya elfijasa.

A lang Orzése. Az elsé alkalommal a csoportvezetd meggyujtja a csoport kozds
gyertyajat, amely a talalkozas alatt végig ég. A taldlkozas végén megbeszEljik, hogy a
kovetkezd taldlkozoéra két csoporttag hozzon el egy-egy sajat gyertyat is. Az egyikiik
feladata még az is lesz, hogy otthon vélasszon egy szdmara jelentdségteli (egy vagy
legfeljebb néhany mondatos) idézetet. A kovetkezd alkalom azzal kezdddik, hogy ez
utobbi csoporttag meggyujtja a sajat gyertyajat, s elmondja (vagy felolvassa) az idézetet.
Ezt kovetden a sajat gyertydjarol meggytjtja a csoport kdzos gyertyajat. Néhany percig a
csoport az idézetrdl beszélget (kinek mit jelent?). A taldlkozdsok sordn folyamatosan ég
mindkét gyertya. A csoport végén a masik csoporttag a kdzos gyertyardl meggyujtja a
sajat gyertyajat, majd valamennyi gyertyat elfijja — ezzel jelezve az aznapi talalkozés
befejezését. Sajat gyertydjat hazaviszi, s a kovetkezd alkalommal 6 nyitja meg a csoportot
a fenti modon.

Megjegyzések: (1.) Nem hasznos, ha a teremben mindvégig csak a gyertyak langja vilagit,
mert ez talsagosan misztikus hangulatot teremthet. (2.) Ha a csoport megnyitasat végzo
csoporttag (pl. betegség miatt) hianyzik, a csoportot — a fenti ritussal — a csoportvezetd
nyitja meg.

Egy zeneszam, ami fontos nekem. Minden alkalomra hoz valaki egy révid (maximum 10
perces) zeneszamot, amit a csoport elején kozdsen meghallgatnak. Aki hozta, roviden
elmondja, hogy mit jelent ez szamara, a csoport tagjai — igény szerint — elmondjak az
ezzel kapcsolatos érzéseiket. (Gyakorlati tanacs: minden alkalomra két ember késziiljon,
mert lehet, hogy az egyikiik valamiért nem tud eljonni.). A zeneszam helyettesithetd egy
idézettel is (vers vagy proza). Idézetek esetén a csoport megnyithatja ,,emlékkonyvét”,
amelybe az idézetet hozo feljegyzi, amit elmondott.

Korbeadott kézfogas: elkdszonés egymastol az egyes csoportok végén. A csoport kort

alkot, megfogjak egymas kezét. Valaki (elsé alkalommal a csoportvezetd, késobb mindig



mas) elindit egy kézszoritdst valamelyik irdnyba — aki megkapja, tovabbadja a

kovetkezonek.

Zarasi (vagy: csoporttag elbucsuztatasi) technikak

Szimbolikus ajandékok. A csoport zarasakor a csoporttagok irjak fel a neviiket egy céduléra,
majd mindenki hiizzon ki egy nevet. Talaljon ki az illetének egy képzeletbeli, személyre sz616
ajandékot. Az ajandék 4atadasa korben, szoban torténik, indokldssal. Csoporttag
bucsuztatdsakor mindenki a bucsuzonak ad egy-egy ilyen képzeletbeli ajandékot. (Az ajandék
természetesen lehet targyi is. Ebben az esetben mar az el6z6 csoporton meg kell beszélni az
ajandékozas tervét. A kiillonbozo értékii ajandékok elkeriilése érdekében fontos megszabni egy
alacsony — szinte szimbolikus — értékhatart, de még hasznosabb lehet annak a kikotése, hogy

az ajandék csak sajat kezlileg készithetd lehet.)

Mit jelentett szimomra ez a csoport? Csoporttag blicsuztatasakor ezt a kérdést tegyiik fel a
bucsuzénak, majd a csoporttagok is mondjdk el, hogy mit kaptak tdéle: mi az, amit

megszerettek benne, mi az, amit tanultak tdle stb.

Jovoképek szimbolikus megjelenitése. Instrukcio: fejezd ki egy szimbdolumban a jelenlegi
helyzetedet, s egy masik szimbolumban azt, hogy milyen lesz ez egy év mulva. A szimbdlum

lehet egy fogalom, egy szimbolikus kép, egy verssor, egy testhelyzet stb.

A csoport diagramja. Instrukcio: Készits egy diagramot! Az X tengely az id6 mulésat jeloli,
az Y a csoport hangulatat (vagy: az Y tengely a sajat hangulatodat jelenti, vagy: a csoport
Osszetartozasat jeloli). Abrazold, hogy a taldlkozasok soran hogyan véltozott a csoport
hangulata. Jelold be azokat az eseményeket, amelyek meghataroztak a csoport hangulatat (Bar
ez a gyakorlat az utolso alkalomra ajanlhato, az elkdszonést nem helyettesiti — féleg az utolso6

csoport bevezetéseként alkalmazhato.)

Emlékeim a csoportrol. Korkérdés: mire emlékszem vissza szivesen a csoportbol?

Miért oriilltem neked? Mindenki annyi cédulat kap, ahdny csoporttag van. A csoportvezetd

elmond egy befejezetlen mondatot: ,, Azért oriiltem, hogy itt voltal, mert...” Ezt a mondatot a



résztvevok fejezzék be — minden csoporttagjukra vonatkoztatva kiilon-kiilon cédulan. Amikor
mindenki készen van, a cédulakat sorban felolvassdk, majd odaadjdk annak, akinek szol.
(Megjegyzés: a cédulak elkészitése kiadhatdo hazi feladatként mar az utolsd eldtti

talalkozaskor is.)

Kozos kézfogas. A csoport tagjai korbe allnak. Mindenki elére nyUjtja a jobb karjat, ugy,
hogy fliggélegesen tartott tenyere a kozépvonal felé mutasson. A csoporttagok addig
kozelednek a kor kozéppontja felé¢, amig tenyereik Ossze nem érnek. Ekkor mindenki
belehajtja a tenyerét a tdle jobbra allo6 tenyerébe. Amikor minden tenyér egyetlen,
0sszefonddo csomot alkot, a csoportvezetd néhany masodpercnyi csend utdn megkoszoni az

egylittlétet, s bejelenti, hogy a csoport véget ért.

skeskoskosk

Koszonetnyilvanitas: Altalaban megallapithatatlan, hogy egy-egy strukturalis technika Gtlete
honnan szarmazik, hiszen szamos strukturalt gyakorlat egyfajta ,,csoport folklor” része: sokan
ismerik, s eredete mar meghatirozhatatlan. Ennek az irasnak az elkészitéséhez a sajat
csoportvezetdi gyakorlatombol ismert technikdk mellett felhasznaltam az 1998-ban, a
Napfogyatkozas munkacsoport altal 6nsegitd csoportok vezetdi szdmara szervezett képzés
résztvevoinek, illetve mas csoportvezetoknek az otleteit is — kiegészitve ezeket sajat
gondolataimmal. Ezaton szeretnék koszonetet mondani mindazoknak, akiknek a
kozvetitésével az egyes technikikat megismerhettem. Ok a kovetkezok: Kiss Gyorgy Adam,
Farkas Lorincné, Nyiri Magdolna, Nyikes Maria, Molnar Laszloné, Révész Renata, Gecse

Attila, Dalané Hajdu Orsolya.



