Gyasz es elengedés

Tar Anita — klinikai szakpszichologus
Segito kapcsolatok pszichologiaja



GYASZ - folyamat

Barmilyen tipusu veszteseg ezt a folyamatot inditja el:

parkapcsolat megsziinése
munkahelyvaltas

meghiusul egy alom

betegség (egészség elvesztése)
iddsodés (képességek elvesztése) |




A GYASZ folyamata (1)

1. Tagadas (erzelmi sokk, sokkos allapot):

nem vagyunk képesek elhinni




A GYASZ folyamata (2)

2. Harag (tehetetlen DUH):
hibaztatas (binbak-keresés, blintudat)




A GYASZ folyamata (3)

3. Alkudozas (vagyfantazidk, magikus gondolkodas):
,barcsak lenne még esély”




A GYASZ folyamata (4)

4. Depresszio (tudatosulas): a véltoztathatatlan, vissza-
fordithatatlan végérvényessege

(szomorusag, siras) — a stressz oldodik




A GYASZ folyamata (5)

5. Elfogadas (a tények elfogadasa):
aktiv alkalmazkodas az 1j helyzethez (cselekedetek)




A veszteseg mellett is képes...

. a megfeleld €letvitelre,
- Ujra Ortilni,
. meglatni az élet szépseégeit,

. Ujra atgondolni celjait és azokért tenni.

Nyitotta valik a
kiilvilagra, torodik

tarsas kapcsolataival.




A folyamat fugg ...

. szemelyiseg

. idOzités (mikor, milyen életszakaszban, lelkidllapotban
vagyunk eppen)

. tarsas tamogatas, kornyezetiink minGsége

. segita HIT (megtartd erd, reményt ad)
. segit, ha szembe tudunk nézni, vallalni tudjuk az
erzeéseket (diih, tehetetlenség, fajdalom)

. aktiv cselekves (a lehetséges segitség keresése)

. Uj értékrend kialakitasa (atértékel6dik, hogy mi fontos
és mi kevésbe)

. sziikség esetén segitségkerés képessege (szakember)




A folyamat fugg ...

. a szemelyisegtol.




A folyamat fugg ...

. idozites (mikor, milyen életszakaszban,
lelkiallapotban vagyunk eppen).

-




A folyamat fugg ...

. tarsas tamogatas, kornyezetiink minosége.




A folyamat fugg ...

. segit a HIT (megtarto ero, remenyt ad).




A folyamat fugg ...

. segit, ha szembe tudunk nezni, vallalni tudjuk az
érzéseket (diih, tehetetlenseg, fajdalom).




A folyamat fugg ...

. aktiv cselekves (a lehetséges segitség keresese).




A folyamat fugg ...

. uj értékrend kialakitasa (atértékelodik, hogy mi
fontos €s mi kevésbe).
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A folyamat fugg ...

. sziikseg esetén segitsegkeres kepessege
(szakember).

r

5

W‘ < \ “7 / A N
Sy F S p N
. <3 —

ST 27 .




Hozzaallas

. Optimista (derG-1ato) . Pesszimista (bora-14to)
pozitiv kimenetelt var/remél = negativ kimenetelt vetit elOre




Eroforras-terkep

. Milyen meglévo készségeink vannak, amiket
hasznalni tudunk?

(stressz-csokkentd technikak)




Tanult tehetetlenseg

Ha a cselekedeteinknek nincs eredmeénye, egy ido utan
kialakul ez a lelki allapot, ami azt tizeni:

,nincs befolyasom az eseményekre, nem tudok rajtuk

valtoztatni”




Az ELETMINOSEG javulhat ...

1. regi rutinok (megszokott, ismert megoldasmodok)
elengedese

-

2. gondolatok szintjén: fel kell ismerni a problémat és
meghatarozni a célt (optimista €s sikerorientalt hozzaallas)
Hogyan tudnam a leheto legjobbat kihozni a
jelenlegi helyzetbol? — kulcskérdés.

3. lépések megtervezese, melyek az alkalmazkodashoz, az
Uj helyzethez valo adaptalodashoz vezetnek.




0szOnom a figyelmet!




