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Gyaszfeldolgozo csoportok tapasztalatai egy kutatas tiikkrében

Osszefoglalas ¢ A tanulmdany a gydszfeldolgozé csoportok miikodését mutatia be
dltalanossagban, kitér a gyaszcsoportvezetok szerepére, a szervezési és modszertani kérdésekre
egyarant. A kutatasban a félig strukturadlt interju modszerével gyaszfeldolgozo csoportba jaro
egyéneket kerdeztiink a csoportban megélt tapasztalataikrol. Nyiltan és oszintén beszéltek sajat
gvaszukrol, a megkiizdési modjaikrol és arrol, hogy segitette oket e folyamatban a csoportban
vegzett kozos gyaszmunka. A félig strukturalt interjuk tematikus tartalomelemzése alapjan

érzékelhetd, hogy mit is jelenthet egy gydszcsoport az abban résztvevok szamdra.

Kulcsszavak: veszteség feldolgozas, gyaszfeldolgozo csoport, gyaszkisérés, gyaszcsoport

vezetés

Experiences of grief counseling groups in the lights of a study

Summary < The study presents the activity of grief counseling groups in general, focusing on
the role of the group leader, on the questions of stucture and method, as well.

In the research, using the semi-structured interview method, we asked the mourning individuals
of the groups to share their group related experiences. They openly and honestly talked about
their own grief, their coping methods, and how the group work helped them in their mourning
process. Based on the thematic content analysis of the semi-structured interviews it is

observable what a griefshare group could mean to its members.
Keywords: therapy for loss, grief counseling group, grief counseling, griefshare leader

A veszteség altal kivaltott reakcio a gyasz (Pilling, 2003). Eletiink folyaméan mindannyian
szembesiiliink veszteségekkel, amelyre adott természetes reakcionk a gyasz. A veszteséggel
vald szembenézés azonban egyedi, sokan megbirkoznak vele dnerébdl, de tapasztalataink
szerint sok ember szdmara okoz nehézséget szembenézni az 11j élethelyzettel, sokan keresik a

feldolgozashoz a kapaszkodokat.
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Régen a gyaszoldkat segitette a csalad, a kozosség, a tarsadalom és a vallas a ritusokon
keresztiil. A ritusok a halal utan, a gyasz elso fazisaban segitették az elengedést, a szembesiilést,
az atsegitést. LehetOvé tették a gyasz atélését a tettekkel, a szavakkal, a képekkel, az illatokkal.
A korabbi idokben a halal és a temetés bekoltozott a hazba a viselkedéssel, az illatokkal és a
képekkel, majd a temetés és a halotti tor megteremtette a végsd bucsu lehetdségét. A halal
beallta utan a ritusok egy bizonyos ideig keretet biztositottak a fajdalom kifejezésének (Polcz,
2005).

A gyasszal kapcsolatos ritusok, szokasok jelentdés hanyada is eltiinében van, ami az
elmuléssal szemben tantsitott kollektiv tagadas, elfojtas jele is. Az altaldnosan elfogadott és
tisztelt, ha a gyaszold hdsiesen viseli a fajdalmat, nem torik Ossze, nyomban visszatér a
munkdba, ugy €1, mintha semmi sem tortént volna (Zana, Hegediis és Szabo, 2008).

A gyasz szakaszainak iddtartama teljesen megvaltozott, mivel a haldl helyszinérdl
altalaban orakon beliil elszallitjak a holttestet, igy nincs id6 szembesiilni az elmuléssal. Gyakran
a temetés idépontjaig sokat kell varni, igy az 0sszeszedettség ideje elnyulik. A tarsadalom nem
segit a veszteség feldolgozéasaban, a hitnek €s vallasnak is csokkent a szerepe, a csalad tagjai
igyekeznek az érzelmeiket elfojtani (Velkey, 2012). A gyasz fajdalmat mégis atéld
kornyezetében levok tehetetlenséget éreznek a vele vald taldlkozasokkor, gyakran kdzhelyek
mogé bujva probalnak hamis vigaszt nydjtani. Nem tudunk mit kezdeni sem a gyasszal, sem a
haléllal. Ez komoly probléma, mivel az at nem élt gyasznak sulyos kovetkezményei lehetnek,
megrekedhet a személyiségfejlodés és patologias tlinetek jelentkezhetnek, melynek
kovetkeztében a gyaszolok korében a haldl és a megbetegedések aranya emelkedik (Pilling,
2012). Az elfojtott érzések egy €leten at visszahathatnak rank. Ha a megkiizdési stratégidink
nem jol miikodnek, és tobb feldolgozatlan veszteségélményiink egymasra rakodik, az akar
generaciokon at tartd, fel nem dolgozott gyaszt eredményezhet, amely szorongashoz, tilzott
ragaszkoddshoz, megrekedt személyiségfejlodéshez, Osszességében  szovOdményes
gyaszreakciokhoz vezethet (Pilling, 2010).

Ugy gondoljuk, a tarsadalom tagjai testi-lelki egészségének megérzése érdekében minden
kapaszkodo kiemelten fontos, ezért a gydszcsoportok és gyasztanidcsadok tevékenysége nagy
jelentéséggel bir.

Fontosnak tartjuk azt is megemliteni, hogy nem csak a halalesettel kapcsolatos
veszteségeket sziikséges feldolgozni, egy felndtt életében akar tobb, mint negyvenféle
veszteség megjelenhet (Kiss; Sz. Mako, 2015). Az elengedéssel és a veszteségfeldolgozassal
kapcsolatos munka elvégzése alapfeltétele az egyén egészséges mitkddésmodjanak. Direkt

hasznaljuk a munka kifejezést, mert ezek a dolgok nem torténnek meg maguktol, az idé nem
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oldja meg. Akkor torténik barmilyen véltozas, ha képesek vagyunk szembenézni 6nmagunkkal
¢s energiat fektetiink abba, hogy feldolgozzuk a sajat €letiinkben torténd allandoé valtozasokat,
ha el tudjuk fogadni és képesek vagyunk megélni az életet teljes valojaban, a jO és rossz

torténésekkel egyiitt.

Gyaszfeldolgozé csoportok
A gyaszcsoportokban hasonld problémaval kiizdé6 emberek gylilnek Ossze, akik érzéseik,
tapasztalataik, belsé fajdalmuk megosztasan keresztiil dolgoznak sajat veszteségiikon. Az
altalunk vezetett gyaszfeldolgozd csoportok a Napfogyatkozas Egyesiilet altal ajanlott
tematikat kovetik. A tiz alkalombol allo, kétheti rendszerességgel megvaldsulo, két oras
csoportfoglalkozasok a veszteségfeldolgozassal egyiitt egy belsd Onismereti munkat is
aktivizélnak a résztvevOkben. A rendszeres taldlkozéasok és strukturélis technikdk elsdsorban a
gyasszal kapcsolatos gondolatok, érzések, tapasztalatok megosztasat segitik el6. Az egymashoz
valé kapcsolddas élménye eldsegiti annak megélését, hogy nincsenek egyediil ebben a
helyzetben mas is az érzelmek kavalkadjat €li 4t nap mint nap és nem megy gyorsan,
felszolitdsra a gyogyulas, mint ahogy a tirsadalom elvarnd. Ezaltal legitimitast kapnak
egymastol és a csoportvezetoktol a negativ érzések atélésére és kifejezésére egyarant, ami
megkonnyebbiilést és a szabadsag bizonyos foku megélését hozza. A megértés, elfogadas
megtapasztaldsa, az érzéseik figyelmes meghallgatasa fesziiltségoldd erdvel bir. Pilling Janos,
a gyasz témakorének szakértdje is ezt fogalmazza meg egy tanulméanyaban: ,,Egyrészt: a csoport
leképezi a normalitdst, megerdsiti a gyasszal jard érzések természetességét. Masrészt: a csoport
tagjai egymastol is atvehetnek coping stratégidkat, ,,0tleteket” a gyasz feldolgozasahoz. Ezek a
csoportok tehdt hasznos és vizsgalatokkal is bizonyitottan hatékony eszkdzei a gydsz
feldolgozasanak.” (Pilling, 2003:2)

Mi is azt valljuk szdmos lezart csoport tapasztalatainak tiikkrében, hogy a gyaszfeldolgozo

csoport - nem komplikalt gydsz esetén - az egyik leghatékonyabb segitségnyujtasi lehetdség.

A csoportvezeto/k szerepe a gyaszcsoportokban

A csoportvezetd/k felelds/ek a keretek, hatdrok tartasaért, a biztonsdgos légkor
megteremtéséért. Szadmos, a gyaszfeldolgozast segitdé strukturdlis technika ismeretének
birtokédban torekszenek az adott csoport igényeihez illeszkedd tematikat kidolgozni és azt
rugalmasan alakitani az adott foglalkozashoz illeszkedden. Elfogadéssal, tlirelemmel, értd

figyelemmel, a meghallgatas képességével fordulnak a csoporttagok felé. A csoport részét
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képezik, koztiik és a csoporttagok kozotti egyenrangu, partneri viszony jellemzd, a hierarchia

semmilyen forméban nincs jelen.

A csoportok szervezési és modszertani kérdései

A csoportok miikodhetnek zart vagy nyitott csoportként. Mi a Napfogyatkozas Egyesiilet
ajanlasa szerint jarunk el, ez szdmunkra hatékony és biztonsagos keretet ad. A jelentkezdkkel
egy elsé interju soran taldlkozunk, a csoportmunka megkezdése elott. Kolcsondsen
megismerjlik egymast, a gyaszold besz¢él veszteségérdl, mi elmondjuk a csoport céljat, menetét.
A masodik alkalom végéig nyitott a csoport, Uj tagok is csatlakozhatnak, az eddigi jelentkezok
is meggondolhatjdk magukat. A csoport a harmadik alkalomtol valik zartta, onnantdl fix
1étszdmmal dolgozunk. Ez segiti a csoportdinamikat és mélyebb belsd munkara ad lehetdséget,
stabilabb alapra lehet épitkezni hosszabb tavon.

A gyészolok onsegitd csoportjai lehetnek heterogének vagy homogének. Eletkor tekintetében
nagyobb heterogenitas is megengedhetd, azonban gyerekek, kamaszok és felndttek szamara —
vilaglatasuk és gondolkodasmodjuk eltérdségébdl fakaddan — indokolt lehet kiilon csoportok
szervezese.

A veszteség tipusat tekintve a homogenitds elényds, kiillondsképp oOngyilkossag,
gyilkossag, gyermekhaldl esetén mas megoldandd feladatok és nehézségek allnak a
koézéppontban.

A veszteség Ota eltelt 1d6 is befolyasolja a csoportban vald részvételt. Tul friss veszteség
esetén még annyira intenziv a fajdalom, az érzések sokszor kontrollalatlanul tornek a felszinre,
hogy az emberek legnagyobb hanyada ilyenkor még nem szeretne kozdsségbe menni
(Stolorow, 2016). Legtobben a veszteség utan néhany honappal keresnek csoportos segitséget,
de nem ritka, hogy valaki par év tavlatabol dobben ra, hogy a fel nem dolgozott gyasza élete
szamos teriiletén jelent akadalyt, és akkor érzi készen magat, hogy dolgozzon ezzel.

Fontos megjegyezni a fentebb emlitett szakmai szempontokon til, hogy minden gyéasz
feldolgozasa egyedi, igy a gyaszolok érzik, nekik épp mire van sziikségiik leginkabb (Sarungi,
2019). Sok mindentdl fiigghet, hogy wvalaki az egyéni gyasztandcsaddst vagy egy
gyaszfeldolgozo csoportban valo részvételt érzi a személyiségéhez jobban illeszkeddnek. Van,
akinek jolesik, hogy egyéni keretek kozott csak vele foglalkoznak, 6 €s a sajat érzései allnak a
fokuszban. Van, aki még nem all készen arra, hogy tobb ember k6z¢ menjen, €s ott beszéljen
legbensd fajdalmairdl, neki az egyéni kisérés komfortosabb még.

Van olyan is, aki oriil, hogy nem csak neki kell besz¢lni, hallgathat és magaban dolgozhat.
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Segithet a tobbiek tapasztalata, megéli a sorstars kozosség megtartd erejét, nem 6 az egyetlen,
aki mindezt atéli.

Az is tipikus, hogy valaki egy ideig egyénileg dolgozik a gydszan, és amikor készen all,
akkor keres fel egy csoportot. Az optimalis helyzet az volna, ha a segitséget keresé gyaszold
el6tt nyitva allna a valasztas lehetdsége, és eldonthetné szabadon, mire van épp sziiksége ahhoz,

hogy a sajat gyaszat a sajat igényei és sziikségletei szerint ¢lhesse at, dolgozhassa fel.

Kutatas

A minta bemutatasa

A mintdba a 2018-2019-ben altalunk szervezett gyaszfeldolgozé csoportok résztvevoi kertiltek,
egyszerll véletlen mintavételi eljarassal, dsszesen 6 f6. A kutatas lebonyolitdsara a csoport
befejezése utdn 3-6 honappal kertilt sor. A kutatasban valo részvétel onkéntes alapon valosult
meg, a csoporttagok hozzajarulasaval.

Az interjukat egyénileg vettiik fel, a szovegek rogzitése diktafonnal tortént, majd ezt
kovette szd szerinti atirdsuk. A szoveghtiségre nagy hangsulyt fektettiink, mert ez a kvalitativ
kutatdsok megbizhatosaganak egyik elsddleges kritériuma (Szokolszky, 2004). A kutatas
céljanak és menetének ismertetése utan, idopont egyeztetést kovetden személyes talalkozas
keretében tortént az interjuk felvétele az etikai szabalyok betartasdval. Interjlialanyainkat

biztositottuk az anonimitasrol, és beleegyezésiiket adtdk az adatok tovabbi feldolgozasahoz.

A kutatas modszere

Jelen vizsgalat alapvetd modszere a félig strukturalt interjuk alkalmazédsa és ezek
tartalomelemzése. Az interju a kvalitativ kutatdsok egyik alapveté modszerének szamit. A félig
strukturalt interju esetében a beszélgetés fobb céljai, iranyai eldre tisztazottak, azonban a
megkérdezett interjualanyok viszonylag nagy szabadsaggal rendelkeznek a beszélgetés
menetének, iitemének meghatarozasaban. Az interju késziti témakat vetnek fel, kérdéseket
fogalmaznak meg, de a valaszadd az adott témakorén beliil szabadon fogalmazhatja meg
véleményét, és barmivel, amit 6 lényegesnek tart, kiegészitheti a beszélgetést. Ezzel az interju
technikéval komplex adatok nyerhetdek egy adott témakor kapcsan, amely széleskorli és mély
megértést tesz lehetové a kutaté szamara (Kovacs, 2007). Az interjuk készitése sordn nem
csupan adatkozléként tekintettiink az interjualanyainkra, hanem komplex személyiségiiket,
identitaskonstrukcioikat egyarant torekedtiink feltarni, érzéseikre, tapasztalataikra, kételyeikre

egyarant kivancsiak voltunk.
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Az interjialanyok bemutatasa
Az interjualanyaink mindegyike n6, lakohelytiket tekintve varosban élnek, négyen fels6foku,
ketten kozépfoku iskolai végzettséggel rendelkeznek.

Az 1. szamu interjualany (23 éves) 5 éve veszitette el a nagyapjat, €pp az érettségije napjan.
A csaladban tilos volt beszélni a gyaszrol, mert sziilei szerint a nagymama veszteségét a tobbiek
gyasza még mélyebbé tette volna. Jelenleg intenziv osztalyon dolgozik, ahol gyakran kell
beszélnie elhunytak kozeli hozzatartozoéival; ezek az élmények 1jbol és 0jbol eldhozzak benne
a szeretett nagypapa elvesztése miatt mélyre eltemetett fajdalmat, és amikor az érzések
el¢jonnek, nem tudja uralni ezeket.

A 2. szamu interjualany (42 éves), akinek a férje fél éve hunyt el gégerakban.
Megmentdjeként, felszabaditdjaként tekintett a férjére, aki érzelmi bantalmaz6 anyja karmaibol
mentette ki és szabadda tette 6t. A férje halalaval valt felndtté.

A 3. szam interjualany (37 éves) 2 honappal ezel6tt tortént abortusza miatt csatlakozott a
csoporthoz. A magzata élettel Osszeegyeztethetetlen betegsége miatt volt sziikség erre a
beavatkozéasra, amellyel kapcsolatban a végsd dontést neki kellett kimondania. Ugy érezte,
hogy errdl beszélni kellene valahol, mert a csalddjat €s a barétait nem akarta terhelni a
gyaszaval. Veszteségfeldolgozasat neheziti egy éve tartd hazassagi krizise.

A 4. szamu interjualany (57 éves) 2 éve veszitette el a férjét, egyediil ¢l, most van
kialakuloban egy 0j kapcsolata. Sok munkahelyi feladata eltereli a figyelmét a fajdalmarol.

Az 5. szamu interjualany (60 éves) 1 éve veszitette el a férjét, felndtt fiai kiilfoldon élnek,
ugy érzi teljesen magdra maradt, csak egy baratndje van, akivel ki tud kapcsolodni. A feketét
nem tudja letenni, még sziiksége van ra.

6. szamu interjualanyunk (45 éves) 2 honapja veszitette el a férjét, akivel 20 évet éltek

egyiitt, gyermekiik nem volt.

Eredmények

Az interjlialanyokhoz intézett elsd kérdésiink! a veszteség tipusara vonatkozott, amely miatt
gyaszcsoportot kerestek. Négy interjualany érkezett a férje elvesztése, egy holgy az abortusza
¢és egy masik pedig a nagyapja 0t évvel ezeldtti elvesztése miatt. Mindegyik résztvevo nd volt,
mindannyian megerdsitették az ebbdl a szempontbdl homogén csoport elényeként annak a
csodalatos érzésnek a megtapasztalasat (amelyet nevezhetiink sisterhood-nak, ndi

testvériségnek), amely ki tudott alakulni a csoporttagok kozott. Csoportvezetdként is meghatd

1 A félig strukturalt interja teljes kérdéssora az 1. szamu mellékletben olvashato.
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volt latni a n6i sorsok hasonlosagat, a kozos tapasztalat és megélés ébresztette a bizalmat és az
Osszekapcsolodast.

Az életutvonal feladat tiikrében fogalmaztak meg az interjlialanyok, hogyan illeszkedik ez
a veszteség korabbi veszteségeik soraba. Legtobben a legmélyebbnek tartottdk a legutdbbi
veszteségiiket és jellemzden nem végeztek kordbban tudatos gyaszmunkat; biztak az id6
mulédséban és a sok ellatando feladatban.

Az én veszteségem abszolut nem illeszkedik a korabbiak soraba! Azt gondoltam, ilyen
rossz mindig csak mdassal torténik meg, a kozvetlen kérnyezetemben nem volt senkinek
abortusza, igy modszereim sem voltak a feldolgozasra. Régen volt a halal, mint veszteség része
az életemnek, gyerekkoromban vesztettem el a nagymamamat.” (3. sz. interjualany)

., F'6 helyen van a veszteségeim sordban, korabbi veszteségeimnél nem gondoltam, hogy
segitségre szorulnék, most mar ugy latom, a korabbi veszteségeimet sem sikeriilt feldolgozni.
Nem sikeriilt elbucsuzni a férjemtol, ami miatt még mindig nagy fajdalmat érezek,; biintudatom
van amiatt, hogy nem viselkedtem ,,elég okosan” az utolso orakban.” (2. sz. interjualany)

., Fiatal koromban veszitettem el sziileimet, de ezek szépen lassan feldolgozasra keriiltek,
mert a csalad és a sok feladat elterelték a figyelmemet.” (5. Sz. interjhalany)

A korabbi valasom és a munkahelyi problémaim eltorpiilnek emellett, ez a legnehezebb
veszteségem eddig.” (4. sz. interjualany)

,,Még nagyon fiatal voltam ekkor, szerencsére nem volt korabbi veszteségem.” (1. szamu
interjuialany)

., Az eddigi veszteségeimmel a férjemmel kozosen kiizdottem meg, 6 mindig mellettem volt
tamaszkeént. llyen még nem volt, hogy egyediil kellett szembenéznem egy ekkora tragédiaval.”

(6. szamu interjualany)

Szeretteink elvesztésekor sajat haldlunkkal is szembesiiliink (Karpaty, 2002). Valaszaddink
tobbsége bizik a mennyorszadg létezésében, reménykedik a sajat haldluk utani jboli
talalkozasban, egyediil egy interjialany fél a halal utani végleges megsemmisiiléstol.

., Eddig mindig féltem a halaltol, de mivel sokat beszéltiink rola a csoporton, mar
elfogadom a dolgot, mashogy érzem ezt a dolgot; vallasos vagyok, tudom, hogy van
mennyorszag, ez féltékennyé is tesz, mert akkor most az el6zo feleségével van ott, de hogy a
[féltékenységemet elhessegessem, arra gondolok, most madr legaldabb nem szenved.” (2. Sz.
interjualany)

., Nagyon sokaig ugy éreztem, hogy egyiitt kellett volna elmenni a férjemmel, még most is

vannak ilyen gondolataim. En megigértem a férjemnek -bér & ezt nem kérte-, hogy vele megyek.
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De a fiaim annyira rimankodtak, hogy ne tegyem meg, hogy arra jutottam, nem tehetem meg
veliik, hogy engem is elveszitsenek. Nem félek ettol az egésztol.” (5.sz. interjialany)

,Hm...nem gondolok a sajat halalomra, nem tartok annyira téle. Ebbol a torténetbol
megtanultam, hogy az élet része nem csak jo dolog lehet, hanem rossz is; mindennek oka van,
probalom ezt is igy felfogni. Rajéttem, mindent kibirok.” (3. sz.interjualany)

.. En tartok attl, hogy elveszitek még valakit a szeretteink kéziil. A haldlom biztos riaszto
lesz a gyerekeimnek. A haldl az egy utdlatos dolog, de a meghaldsomtol nem félek mar.” (4. sz.
interjualany)

., Eddig nem gondoltam bele, de elolvastam Yalom? konyvét és rajottem, mennyi minden
mogott a halalfélelmem allt; csaladtagjaim elvesztése miatti szorongdasom felerdsodott az
elmult években, a sajat haldlom kevésbé riaszto szamomra. Félek a haldlon tuli
bizonytalansagtol, félek, hogy nincs utana semmi. Félek a hirtelen halaltdol, a bucsizds

lehetoségeének elvesztésétol.” (1.sz. interjualany)

Az interjualanyaink tobbsége kordbbi csoporttagoktdl hallottak a gyaszcsoportrol, mint
lehetdségrdl, illetve ketten emlitették, hogy szakember ajanlotta nekik.

A ,,Miben segitett szdmodra a gyaszcsoport?” kérdésre az interjualanyok elsdsorban a
sorskozosséget emelték ki a csoport erdsségei kozil. Itt végre megfogalmazhattak az érzéseiket
(igy nem kellett magukba fojtani Oket), amelyek validdlasa is megkonnyebbiilést hozott
szdmukra; ezeknek koszonhetden lelkileg megerdsddtek a csoportfolyamat végére.

., Nekem ez a csoport nagyon sokat adott: nem csak a gydszfeldolgozdasban, hanem a lanyok
torténetei is. Erosebb lettem. Két hete vesztettiik el a nagynénémet, és annyira stabilan tudtam
édesanyam mellett allni, igy neki is konnyebb volt.” (1.sz. interjlialany)

. En egy kemény csaj vagyok, megoldok mindent, de ez a veszteség foldre kényszeritett.
Eleinte nem tudtam sirni, sokaig tartottam magam, de eljott egy pillanat, amikor éreztem, most
kell segitséget kérjek, mert nehezebb lesz késobb. A csoporton tudtam sirni, doltek belolem a
szavak, megerdsitettetek, hogy ez teljesen normalis, igy megélhettem ezeket az érzéseket,
szonyeg ala sopreés helyett. Ha eltemettem volna, az nem segitette volna a férjemmel valo
kapcsolat megjavitasat.” (3.sz. interjualany)

., Mindent tuléliink, barmilyen nehéz. Mégis csak erds vagyok valamennyire, ha ezt
tuléltem! Halmozodtak a problémak, veszteségek, mégis fel tudtam allni beloliik. A csoporton

jo volt hallani a tobbiek torténetét, mindenkire odafigyelni, és hogy ram is figyelnek.

2 Irvin D. Yalom (2018): Szemben a nappal. A halaltél valo rettegés legydzése. Park Kiado (szerzéi megjegyzés)
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Biztonsdagban éreztem magam, ésszekapcsolodtunk egymassal, tudtuk, mirdl beszél a masik, a
vegére mindenki erdsebb lett, mert osszeadodik az erd, a csoport megerositi az egyéneket.”
(3.sz. interjhialany)

,,Jo volt hallani, hogy masnak is hasonlo gondjai vannak, jo volt kibeszélni ezeket, kozosen
osszefogtunk, figyeltiink egymasra, a munkahelyen és baratok kézott nem lehet errdl beszélni
mar, egy idd utan mar nem akarjik hallani, hogy mi leragadtunk a gydszban.” (4.Sz.
interjualany)

“Lelkileg helyretettetek. Mélyponton voltam, amikor a gyaszcsoport elindult. Amikor a
csoporttagok elmondtaik, hogy ok is mivel kiiszkodnek, rajottem, hogy nem vagyok egyediil ilyen
helyzetben. Ez dtlenditett valamelyest azon, hogy mennyire szenvedek. Furcsan hangzik, de
megnyugvast adott.” (5.sz. interjhalany)

"Akarhogy is sirassal kezdtiink, vagy a csoportfoglalkozas kozben jott a siras, itt mégis
feldobodtunk, ugy éreztem, hogy otthon vagyok, igy ebben a tarsasagban, mert kozos a
problémadnk. Atéltiik egymds gydszat is, “veleéreztél” a mdsikkal, akdr csak egy jo széval is
tudtunk segiteni egymdson. Probaltuk egymadst megtamogatni, jo tandcsokkal elldtni vagy
olyanokat megosztani, amivel a mdsikon is segitiink. Ezzel egymast is és magunkat is
erositettiik. A legjobb szo a sorstarsiassdg, ez segitett, illetve az, hogy csak nok voltunk a

csoportban, hamar egy hullamhosszra keriiltiink." (4. sz. interjualany)

Arra a kérdésre, hogy mikor érezték eldszor a csoporttagok, hogy igazan sikeriilt megnyilniuk
a tobbiek felé, tobbségiik egyetértett abban, hogy konnyen és gyorsan ment e folyamat, hamar
1étrejott a kapcsolodas, jo érzés volt szamukra, hogy beszélhettek a gyaszukrol, fajdalmukrol
olyan emberek eldtt, akik ugyanabban a helyzetben vannak. A gyaszukhoz kapcsolddod
személyes narrativaik megalkotasa és megosztasa szorongasoldo és felszabaditd hatassal is jart.
A gyasz sordn természetes az érzelmek szabad kinyilvanitasa, a veszteségélmény megosztasa.
Régen a ritusok €s a kozosség segitették a gyaszolot e folyamat soran (Pilling, 2001). Ma ezek
hattérbe szoruldsaval a gyaszcsoportok szolgéalhatnak lehetséges alternativaként.

., Ugy érzem elég hamar. Kedvesek voltak a lanyok, kizvetlenek, igy nem éreztem, hogy
feszengenem kellene elottiik, nyiltan lehetett beszélni mindenrdl, mert tényleg kozvetlen volt
mindenki.” (1. sz. interja)

»Mar az elso interjukor nagyon szimpatikusak voltatok, mar akkor azt éreztem, itt
biztonsdgban vagyok, azért is jottem el. En mar rogton az elsé alkalomndl eléadtam magam
(nevetés). Azt éreztem, hogy igy lehet, mondhatom és sirhatok. Nagyon ki kellett engedni, nem

volt ilyen, hogy feszélyezve érzem magam.” (3. sz. interj)
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., En elbtte részt vettem madr egy meseterdpids csoportban, igy batrabb voltam, kénnyebben

megnyiltam.” (6. sz. interj)

A kovetkezo kérdés soran arra voltunk kivancsiak, melyek voltak azok a konkrét gyakorlatok,
emlékezetes alkalmak, amelyekrdl azt érezték a résztvevok, hogy szdmukra az komoly
segitséget jelentett.

A gyaszcsoportokban gyakran hasznalunk strukturalis technikakat, gyakorlatokat. Fontos,
hogy ezek minden esetben a csoport igényeihez igazodva keriiljenek kivalasztasra. A
csoportvezetok feleldssége, hogy ezeket megfeleld idében alkalmazva, részletes instrukcidok
mellett dolgozzédk fel a csoporttal kdzosen. Javasolt, hogy a valasztott gyakorlatok a
csoportvezetok kompetencidival Osszhangban legyenek, mert csak ebben az esetben
hasznalhatoak biztonsadggal. A rugalmassag és az ujratervezés képessége is a csoportvezetdi
készségek kozott emlitendd: barmikor sziikséges lehet a csoport jellegének és aktudlis
hangulatanak megfeleléen az elére eltervezett tematika modositasa (Pilling, 2003).
Tapasztalataink szerint a szakmailag jol kivalasztott gyakorlatok segitik a szembenézést, az
érzelmek kifejezését és megélését, a gyaszold onmagéahoz és a tobbiekhez vald kapcsolodasat
egyarant.

., Amikor vissza kellett nézni az életiink pozitiv és negativ eseményeit, azok tetszettek, az
életutas feladat, az nagyon hasznos volt. A kofestés is nagyon jo volt, olyat szeretnék még. A
mese is tetszett, jo volt atbeszélni mindenki szemsz6gébol, 6k hogy élték meg.” (1. sz. interj)

., Legfontosabb, ami megmaradt bennem a feladatok koziil, az az életut gyakorlat, hogy
milyen veszteségek voltak régen és azt hogy tudtuk elengedni, hol tartunk. Es ezt késébb is elé
lehet venni és dolgozni rajta, el is tettem.” (2. sz. interjl)

,,A mese is tetszett, tobbszor is elolvastam, tudtam rajta elmélkedni. Abban is az van, hogy
az ember sajat magdanak tud a legtobbet segiteni. En is igy érzem, mert ha én nem jovok el,
akkor még én is usznék az arral. Mindenki sajat maganak tud gyiijtogetni szarnyakat, amikkel
késobb tud repiilni. Van, aki gyorsan, van, aki lassabban gytijtogeti a tollakat hozza.” (3. Sz.
interj)

., Minden gyakorlat segitett. Toletek is nagyon sok megerdsitést kaptunk, ami erot adott és

lehetett beszélni mindenrdl.” (5. sz. interj)

A gyakorlatokhoz kapcsolodoan megkérdeztiik a csoporttagokat, hogy volt-e olyan ami/k
kapcsan hianyérzet, lezaratlansag maradt benniik, tudnanak-e erre is konkrét példat hozni? Az

interjualanyok teljesnek érezték a gyakorlatokat és feldolgozasukat egyarant. Arrdl szdmoltak
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be tobben is, hogy az érzések megosztisa felszabaditdo erdvel birt, és akar hosszabb idén
keresztiil is részt vettek volna egy-egy alkalmon.

., Nem éreztem ilyet, mindent jol atbeszéltiink, nincs hianyérzetem.” (1. sz. interj)

,,Nem volt ilyen gyakorlat. Akarhogy is két orakat voltunk itt, mindig lett volna még mit
elmondani, annyira jo volt az érzéseket megosztani és meghallgatni egymast.” (5. sz. interju)

,,Nem volt. A miivészetterapias feladatoktol eloszor odzkodtunk, de mindenkinek tetszett.

Ugy elmélyedtiink benne, jé volt.” (6. sz. interj()

Megkérdeztikk a csoporttagokat, kinek ajanlanak a gyaszfeldolgoz6 csoportokban vald
részvételi lehetoséget?

Az ilyen tipusu csoportok hatékonysagat nem komplikalt gyasz esetén kiilfoldi és magyar
példak egyarant bizonyitjak (Pilling, 2003). Sokan nem tudjék elképzelni, hogyan miikddnek
ezek a csoportok, sok még a tabu és tévhit ezzel kapcsolatban is. Talan a leghitelesebben azok
tudjak ajanlani sorstarsaiknak, akik mar részt vettek €s megtapasztaltdk e csoportmodszer
tdmogato, gyogyito erejét.

, Magambol kiindulva nem csak a friss gyasszal érkezoknek ajanlanam, talan a régi
sérelmekkel, fajdalmakkal érkezéknek is érdemes eljonni, mert tényleg sokat lehet fejlédni.” (1.
sz. interjl)

,, Barkinek, nyugodt szivvel ajanlandm a csoportot, aki nyitott a csoportmodszerre.” (2. SZ.
interj)

,» Mindenkinek, aki nyitott ra, aki hajlando beszélni a veszteségélményérol, mert hat ez igy
jobb, kénnyebb, ez segit, meg a kényvek segitenek, én is sokat olvastam abban az idében.” (3.
sz. interju)

., Mindenkinek, aki ilyen helyzetbe keriil, vagy barmilyen veszteség, ami komolyabb, és ugy
érzi, nem tud megbirkozni vele.” (4. sz. interju)

., Igen, mindenkinek haszndra valik, a fajdalomrol beszélni kell, és itt lehetett beszélni,
kibeszélni, meghallgatni a masikat. Akkor rdajon az ember, nem csak neki vannak ilyen

problémai, és akkor talan a fajdalom picikét enyhiil. ” (6. sz. interj)

Arra sok kérdés kapcsan kitértek a csoporttagok, hogy 6k mit kaptak a csoporttdl, egymastol.
Arra is rakérdeztiink, mit adtak 6k sajat megitélésiik alapjan a tobbieknek. A gyéasz idészakaban
a gyaszold gyakran érzi ugy, hogy mindenkinek terhére van, lehangoltsagaval csak tovabb
noveli csaladtagjai, szerettei fajdalmat. Egy id6 utan sokan be is zarkdznak, és nem beszélnek

sajat fajdalmukrol, mély megéléseikrdl. Probalnak targyilagos témakat felhozni és azt szinlelni,
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hogy minden rendben. (Singer, 2010). Nagyon fontos megerdsitést és Onbizalmat jelent
szdmukra az a felismerés, hogy sajat érzéseik megosztasa masoknak segitség, és nem csak
kapni, hanem az dszinteségilikkel adni is tudnak sorstarsaiknak.

A csaladot probalod megkimélni, nekik nem mondod el ilyen mélyen, elég nekik is a
szenvedesiik.” (4. sz. interju)

,, Tobbet hallgattam a lanyokat, figyeltem rajuk, de nekem ez is sokat segitett.” (1. sz.
interj)

En tudok adni? Hat az oszintesegem, hogy meghallgattam oket, néha el is sirtam
magam.” (3. sz. interju)

,Talan a tapasztalataim alapjan elore tudtam vetiteni a dolgokat. Sokszor tudtam
mondani, hogy én mar elérébb jarok, de még mindig itt tartok. Meg kell adni a gydsznak az
idot.” (5. sz. interjl)

, Figyeltem, hogy segiteni tudjak, tapintatosan. Ha az ember ovatosan probdl,

tapintatosan, akkor talan jobban datmegy, vagy eljut odadig, ahova kell.” (6. sz. interj)

Az interju vége fel¢ kozeledve megkérdeztiik a csoporttagokat, javasolnanak-e barmi
valtoztatast a csoport/az alkalmak felépitésével kapcsolatban? E kérdés célja volt sajat
fejlodésiink eldsegitése, a pozitiv és negativ visszajelzés egyarant sokat segit a tovabbi
csoportok tervezése, a gyakorlatok kivalasztasa kapcsan. Mindannyian teljes elégedettségiiket
osztottak meg, valtoztatasi javaslatot nem kaptunk. Ebben az is benne lehet, hogy minden
csoporttag eldszor vett részt ilyen tipusu Onismereti csoportmunkédban, tehiat nem volt
viszonyitasi alapjuk. Mindannyian sokat fejlddtek a csoport soran €s ezt pozitivumkeént €lték
meg a kezdeti allapotukhoz képest.

,,A csoporttal kapcsolatba nem volt hianyérzetem, ti profik vagytok, felkésziiltetek, az idot
is tartottdtok, a feladatok is nagyon jok voltak.” (2. sz. interju)

., Teljesen jo volt ez igy, jo volt, hogy kéthetente taldlkoztunk, volt idé a feldolgozasra,
rendben volt.” (3. Sz. interja)

., Mindenki magaénak érezte egymas problémdjat, sokat kaptunk és fejlodtiink itt” (5. sz.

interj)

Utols6 kérésiink az volt a csoporttagok felé, hogy mondjanak harom szét, ami szdmukra a

gyaszcsoporthoz kapcsolddik. Ezt egy szofelhében mutatjuk be.
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1. sz. abra: Gyaszcsoport jelentése a csoporttagoknak szofelhdben. (Sajat szerkesztés)

Konkluziék

A félig strukturdlt interjuk tematikus tartalomelemzése alapjan kirajzolédik, hogy mit is
jelenthet egy gyaszcsoport az abban résztvevok szdmara, milyen problémakkal jutnak el a
segitségkérésig, hogy integralodnak egy csoportba, és Oszinte megnyilasukkal, érzéseik
felvallalasaval mennyit segitenek onmaguk és masok szamdra is. Egy veszteségélmény
feldolgozasa sokféleképp torténhet. Akar gyaszcsoport keretein beliil, akar egyénileg torténik
a gyaszmunka, valodi gyogyulds csak az érzések megélésével, Onmagunkkal valo
szembenézéssel érhetd el. Ehhez az Onismereti munkdhoz 8szinteség, batorsag és kitartas
sziikséges. A gyaszfeldolgozd csoportok eldnye, hogy ezt a nehéz utat nem egyediil kell
bejarnia a gyaszolonak, a sorstarsak €s a csoportvezetok is szdmos kapaszkodot, mintat adnak.
Fontos megjegyezni azonban, hogy minden gyaszfolyamat egyedi, igy a gydszolo érzi és donti

el, hogy szaméra melyik ut vezet a gydgyulasig.
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Kutatasunk {6 korlatja, hogy egyetlen befejezett ndi csoport tagjai keriiltek a mintaba, az
6 gyaszfeldolgozasi folyamatuk all a kézéppontban. Hosszabb tavon érdemes lehet a kutatést
Kiterjeszteni vegyes csoportokra is.

Bizunk benne, hogy tanulmanyunk hozzajarul a gyaszcsoportok miikodésével kapcsolatos

szamos tévhit eloszlatasdhoz, és egy redlis kép kialakitasdhoz a valds tapasztalatok alapjan.

Zarszo
E segitd tevékenység kapcsan kiemelten fontosnak tartjuk a gyaszolohoz vald sajat
hozzéaallasunkat: higgylink és bizzunk a megkiizdé képességében, abban, hogy tud segitséget
kérni, hogy 6 is lehet még boldog. Fontos felismerés volt a sajat szerepiinket illetéen az abban
val6 hit, amit Singer Magdolna tanitott szamunkra a gyasztanacsado képzés keretei kdzotts,
hogy a gyaszold a humanus kapcsolodasunkkal nyeri el elsdsorban azt a sajat erdt, amit aztan
egymaga a legmélyebb szomortisagaban is megtalalhat magaban. A korlatainkrol, hatarainkrol
sem szeretnénk azonban megfeledkezni: segitéként nem tudjuk csdkkenteni a gyasz fajdalmat,
de ahhoz segitséget tudunk nyujtani, hogy ne a teljes reményvesztettség irdnydba menjen a
gyaszfolyamat.

Hangsulyosnak tartjuk egy olyan biztonsagos tér megteremtését, ahol a hozzank forduldk
bizalommal tarhatjak fel legbensObb érzéseiket, ,kifajhatjdk™ magukat. A folyamat egészében
toreksziink az elditélet-mentességre, a feltétel nélkiili elfogadasra, a megszentelt figyelemre az

,.itt €s most”-ban.
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S L

9.

szamu melléklet: Félig strukturalt interju kérdéssora

Milyen veszteséggel érkeztél a csoportba?

Hogyan illeszkedik korabbi veszteségeid soraba ez a veszteség?

Veszteségeink kapcsan ohatatlanul szembesiiliink a sajat halalhoz valé viszonyunkkal. Te
hogy vagy most ezzel?

Honnan hallottél a gyaszcsoportrol mint lehetdségrol?

Miben segitett szamodra a csoport?

Mikor érezted azt eldszor, hogy igazan sikeriilt megnyilnod a tobbiek felé?

Tudnal mondani példat, melyek voltak azok a konkrét gyakorlatok/emlékezetes alkalmak,
amik személy szerint neked segitettek?

Volt-e olyan gyakorlat, ami/k kapcsan hianyérzet, lezaratlansag maradt benned, tudnal erre
is konkrét példat hozni?

Kinek ajanlanad a csoportban valo részvételt?

10. Javasolnal-e barmi valtoztatast a csoport/az alkalmak felépitésével kapcsolatban?

11. Mi az a 3 sz6, ami elsére eszedbe jut a gyaszcsoporttal kapcsolatban?
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