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Gudsz GOVID idején

A kllonb6z6 veszteségek nagyon gyakoriva
valtak a pandémia alatt. Sokan elvesztették
a munkajukat, tobben tartésabban az
egészségliket, még tobben a bizalmukat
abban, hogy vilaguk biztonsagos. Ezekkel a
helyzetekkel a kovetkez§ tajékoztatdnkban
foglalkozunk.

Es taldn a legsulyosabb veszteség a COVID
jarvany egyik legtragikusabb kovetkezménye
az, amikor egy szeretett személyt vesztiink el
virusfert6zés kovetkeztében.

A gydsz sokak szdmara az elmult id6szak
legfajdalmasabb élményévé valt. Nem
mindegy tehat, hogyan prébaljuk meg
legfajdalmasabb veszteségeinket feldolgozni,
hogyan végezziik el a gyaszmunkat (ahogy
ezt a pszicholdgiai szakirodalom hivja).




A gyasz sok, nagyon kiilénb6z6 és fajdalmas érzéssel Lehetnek mas gyakori tiinetek is:
jarhat — ezek mind természetesek ilyenkor, egyik sem
természetellenes, és egyik sem jele annak, hogy valami * Alvaszavar

nincs rendben vellnk. .. .
* Fajdalmak, testi panaszok

A leggyakrabbak: - es
e Az étvagy megvidltozasa

* Fdjdalom, szomorusag, banat

* Vagyakozds az elhunyt utdn

o Uresség, az érzések (latszélagos) hidnya

* A dolgok értelmetlenségének érzése
& & * ,Mintha” éimények: mintha hallanam az elhunyt

« Harag, diih az elhunyt felé hangjat, mintha egy pillanatra latndm a tomegben
és hasonlé élmények. Ezek félelmetesek lehetnek,
* Blintudat az elhunyttal vagy a veszteséggel de normal részei a gyasznak
kapcsolatban (,miért érzem ezt...”, ,miért nem
érzem ezt..”, , mit kellett volna masképpen * Az dlmok gyakorisaganak megndvekedése, sokszor
csindlnom...”) az elhunyttal kapcsolatban

Félelem, szorongas




A gyaszban nemcsak a szeretett személy hianyat éljuk
at, hanem valéban nagyon megvaltozik az életiink,
hiszen:

* Az egyltt végzett tevékenységeket mar nem tudjuk
az elhunyttal egyutt végezni

» Ordmforrasaink egy része a szeretett személyhez
kotédott

» Szamos szokdsunk is az elhunyttal kapcsolatos
» Vdltozhat a megélhetésiink

» Vdltozhatnak a csaladon belili szerepeink és
feladataink

Vagyis a masik hianyan tul gyakorlatilag is rengeteg
dolog valtozik az életlinkben. A COVID okozta
haldlesetek az esetek nagy részében varatlanul, de
nem hirtelen kdvetkeznek be. Mivel a jarvanyok
okozta haldlozads mar pont egy évszazada nem része
az életiinknek, természetellenesebbnek tlinhet, mint
a jelenlegi kulturankban ,,megszokott” halalokok

(pl. kronikus betegségekben vagy daganatos
betegségekben vald elhaldlozds). Mindezek miatt a
hozzatartozoknak akkor sincs elég idejlik felkészilni a
veszteségre, ha a halal nem az egyik naprdl a masikra
kovetkezik be, mert

° nem tudnak egylitt lenni a haldokldval a
karanténszabalyok miatt

° alehetdség az elblcsuzasra nagyon korlatozott

e ajarvany hulldmaiban a gyulekezési korlatozasok
sokakat gatoltak abban, hogy olyan temetést
szervezzenek, amelyet fontosnak latnak

* a korlatozott talalkozasi lehet6ségek miatt a gydsz
legnehezebb napjaiban sokkal inkdbb magukra
maradtak fajdalmukkal

° asajat és mas szeretett személyek
megfert6z6désétdl és esetleges halalatél valé
félelem is nehezitheti a gyaszmunkat.



4 1 ¢ Fordulhatunk sorstars tamogaté szervezetekhez is,
Hogyan segithetjuk magunkat
(https://gyaszportal.hu)

a gyaszfolyamathan?

* lgénybe vehetjik pszicholdgus, pszichidter segitségét
is. Ez mindenképpen javasolt akkor, ha a gydsz

Ne legyiink egyediil az érzéseinkkel és tlinetei mellett egyéb tiinetek is megjelennek, errdl
gondolatainkkal! késSbbiekben részletesen irunk

Beszéljink! Ne tartsuk magunkban érzelmeinket és

gondolatainkat! M.t t " k h" t d t ’ 77 I?

* Prébaljuk meg a bennilink kavargé érzéseket
szOban vagy irasban megfogalmazni!

A blntudat érzése az elhunyttal kapcsolatban nagyon

* Ehhez az kell, hogy keressiik a kapcsolatot gyakori a gyaszban. Ugyanakkor, ha azt vessziik észre,

szeretteinkkel, baratainkkal, és lehet6leg minél hogy folyamatosan kritizaljuk, ostorozzuk magunkat,
kevesebbet legyiink egyedil! gyakoroljuk az 6n-egylittérzést és legylink megértéek
magunkkal szemben! Ha a blintudattal kapcsolatos

* Ha mar egy ideje gyaszolunk, érdemes nemcsak a gondolatokon ragédunk, tegyiik a kdvetkezéket:
pillanatnyi érzéseinkrél beszélni masokkal, hanem
arrdl is, hogyan valtoztak érzéseink és gondolataink » elképzelhetjiik, hogy mit mondana rajuk
a gyasz ideje alatt elhunyt szerettiink

* Meséljink az elhunytrdl és a vele valé » elképzelhetjik, hogy mit mondana ra egy baratunk,
kapcsolatunkrél masoknak. Fontos, hogy elmondjuk rokonunk, aki kézel all hozzénk (de t6lik meg is
az emlékeinket a halala koriilményeirdl, és arrol kérdezhetjiik!)

hogy az hogyan érintett benniinket. Ugyanakkor az
elhunyttal kapcsolatos legtobb élménylink nem a
haldldhoz koéthets, hanem az életéhez! Meséljink
minél tobbet ezekrdl az élményeinkrdl is!

o elképzelhetjlik, mit mondanank mi masnak,
ha hasonlé helyzetben hozzank fordulna




Min @s hogyan gondolkozzunk meg?

* A blintudaton kivil gyakran el6fordul, hogy
a megvaltoztathatatlanon ragédunk. Ha ezen
kapjuk magunkat, iranyitsuk gondolatainkat
olyan teendékre és feladatokra, amelyek
el6ttiink vannak, és valtozast hoznak. Ezek
lehetnek elhunyt szerettlinkkel kapcsolatosak
(pl. emlékének dpolasaval kapcsolatos teenddk).

* A fentiekben sokat segit, ha megtanulunk valamilyen
gondolkodast és figyelmet tudatosan szabalyzo
modszert (ilyen lehet a mindfulness, amelyet éber
figyelemnek és tudatos jelenlétnek is neveznek)

» Esvégiil, de nem utolsésorban, adjunk magunknak
idét! A gydszmunka valtozd hosszusagu lehet,
érdemes elfogadnunk, hogy egy darabig vellink
marad. Mivel nem egy-két naprol van szd, kiiléndsen
fontos, hogy odafigyeljiink magunkra.

o Tervezziik meg a valtozasokat életlinkben,
de mindig egyszerre csak egy |épésre
koncentraljunk!

e El6fordulhat, hogy olyan érzés kerit hatalmaba
mindket, hogy csakhamar elfelejtjiik az elhunytat,
és emiatt sulyos blintudatot és félelemet éllink
meg. llyenkor segit, ha megtervezziik, hogyan
Grizziik meg az elhunyt emlékét (pl. készitlink egy
albumot a fényképeibdl, irasaibol).

e COVID kapcsan kiilonosen gyakori, hogy nem
tudtunk megfelelGen elbucsuzni szerettlinktdl.
Ha sok elmondatlan bucsugondolat feszit
minket, érdemes ezeket leirni, mintha egy
levelet irnank az elhunytnak. Szélitsuk meg 6t
a levélben! irjuk le a gondolatokat, amit nem
tudtunk neki elmondani, irjuk le, hogyan apoljuk
majd az emlékét! Leirhatjuk, hogy vagyunk, és
irjuk le azt is, mi a legkedvesebb emlékiink vele
kapcsolatban!
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Figueljunk magunkra
8s gondoskodjunk magunkrdl

= 2
-

Py

Etkezziink rendszeresen! Legyen meg a napi
3x-i étkezés, és igyekezziink minden nap
nagyjabdl ugyanakkor reggelizni, ebédelni,
vacsorazni. Ha nincs étvagyunk, azt a par
falatot, amit esziink ezekben az id6pontokban
egyuk! A rendszeres étkezés, legyen az

akar csak par falat, segit a hangulatunk
stabilizalasaban.

Figyeljink oda az alvasunkra!

Ezt ugy tudjuk a leginkdbb segiteni, ha
figyellink a napi ritmusunkra! Osszuk be a
napunkat teenddékkel, és ha lehet, keljink
mindig ugyanakkor. Amikor beosztjuk a
napot figyeljiink arra, hogy ne zsufoljuk
tul teendbkkel, és egyszerre csak egy
tevékenységet végezzink.

Egylnk egészséges ételeket, ezek az érzelmi
stablilizalédasban is segitenek. Ha lgy érezziik,
ugyis mindegy mit eszlink, mert a gyasz miatt
nincs étvagyunk, akkor a pillanat egyébként

is alkalmas lehet az egészséges taplalkozasra
valtasra.

Mozogjunk rendszeresen!
Torédjliink magunkkal, éppen annyira figyeljiik

a kilsénkre, ahogy mindig is szoktuk, még
akkor is, ha most nem t(inik fontosnak.

Erdemes arrdl is heszélniink,
mit NE teguiink, amikor guaszolunk!

X
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e Egy szeretett személy haldldval sokszor

felborul a mindennapi életlink, és Ujra

kell terveznilink. Keriiljik el a kapkodast,
onmagunk talvallalasat, vagy azt, hogy nem
csinalunk semmit! Helyette apré |épésekben
tervezzik meg a napi teenddinket.

Kerdljik az alkoholt, a dohanyzast, vagy
barmilyen karos szert, helyette alkalmazzuk
a fenti stratégiakat!

Ne huzddjunk vissza egy képzeletbeli
csigahdzba, legylink minél tébbet a minket
tdmogaté emberekkel!

Ne hanyagoljuk el magunkat, még akkor sem,
ha ugy érezzik nincs értelme kioltozni és
rendbehozni magunkat!

Kizdjliink meg az elkertléssel! Elképzelhet6,
hogy bizonyos helyeket, helyzeteket
elkerilink, mert tulsagosan az elhunytra
emlékeztetnek. Egy id6 utan ez sok mindenben
akadalyozhat benniinket, ezért érdemes ezzel
tudatosan foglalkoznunk. Allitsuk az elkeriilt
helyzeteket nehézségi sorrendbe, és tudatosan
probajuk meg felszamolni az elkerilésiiket
ugy, hogy el6szor csak a legkevésbé nehéz
helyzetet vaéllaljuk fel, és amikor az jél megy,
akkor lépjlink a kovetkezére!



Mikor kerjtink kiilsg segitséget,
ha guaszolunk?

* A legfontosabb vélasz: mindig, amikor szlikségét
érezzik! Ezen kivdl:

* Ha a blintudat érzése elhatalmasodik rajtunk, mar
nemcsak az elhunyttal kapcsolatban érezziik, hanem
az életben egyre tobb dologgal kapcsolatban

* Ha egyre sotétebben és negativabban
gondolunk sajat magunkra és a vilagra

* Ha sulyos, vagy egy hdonapig nem sz(iné
alvdszavarunk alakul ki

* Ha barmilyen betegség tlinete jelentkezik rajtunk

e Ha onsértéssel és ongyilkossaggal kapcsolatos
gondolataink alakulnak ki — ebben az esetben
azonnal keresslink segitséget! Fordulhatunk
csaladorvosunkhoz, a helyi pszichiatriai szolgalathoz,
vagy hivhatjuk a 116-123-as telefonszamot, 0-24
Oraig ingyen, elGtarcsazas nélkil (tehat nem kell
beirni, hogy 06 20, 06 30 vagy 06 70, csak annyit,
hogy 116-123)
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