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Hat elv a félreismerések
elkertilesehez es a rahangolodas
megteremtesehez gyaszolok
segitese soran

Szamos teoretikus elérejelezhetd
stadiumokra osztotta fel a gyaszt.
Kubler-Ross (1969) modellje talan a
leghiresebb, amely 6t szakaszt azonosit:
(1) sokk és tagadas, (2) harag, neheztelés
és buntudat, (3) alkudozas, (4)
depresszio és (5) elfogadas. A modell
szerint a szakaszok elégtelen teljesitése
komplikaciokat okozhat a gyasz soran. A
modellt sok kritika érte azzal
kapcsolatban, hogy a gyaszoloknak
meghatarozott szakaszokon kell
vegigmenniuk. A tapasztalat sem ezt
mutatja.

A szakaszmodellek képtelenek
megragadni a gyasz élményének
sokszinuseéget, komplexitasat, egyeni
jellegét és nem fedik le a gyaszolo
szemely, csaladjanak és intim halozatanak
testi, lélektani, tarsas és spiritualis
szuksegleteit sem. Ennek ellenére, sajnos
a szakaszelmeletek melyen beépultek a
veszteseggel kapcsolatos kulturalis és
szakmai életunkbe. Rutinszerten
oktatjak ket orvosi karokon,
apolokepzokben és meg szervezeti
koérnyezetben is - féleg a valtozaskezelés
témakdrevel kapcsolatban.
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A szakaszelméletek merev kdvetese
azonban az empatia hianyahoz vezethet,
mert a gyaszolot surgethetik, félreérthetik,
nem hallgatjak meg eléeggé és
szukseégleteire nem megfeleléen
reagalnak. Szakmai szoval, a masikra valo
,rdhangolodas” (angolul attunement)
lehet6sege csdkkenhet altala. Ha valakire
érzelmileg ra tudunk hangolodni, akkor 6t,
belsé vilagat jol érzékeljuk, érezzuk a
ritmusat, érzéseit, rezonalunk ra és
metaforikusan belebujunk a bérébe,
Osszekapcsolodunk vele.

Ha azonban azt latjuk, hogy egy gyaszolo
haragjanak utat engedve hangosabban
beszél, a szokottnal er6sebben rakosgatja
a targyait és elégedetlenségének ad
hangot egy szituacioban (amit az adott
kontextus generalt, peldaul méltatlanul
itéltek meg teljesitményét a munkahelyen)
es viselkedését mi azzal magyarazzuk,
hogy , hiszen a harag stadiumaban van”,
akkor azzal messzire kerulhetunk a
rahangolodastol, a megeértés, a segités, a
meghallgatas és a szamara jelen leves
lehetdsegeitol.

A TA ezt a jelenséget félreismerésnek
(angolul discounting) hivja. Ezt persze
nem tudatosan csinaljuk. A
gondolkodasunkban kihagyunk,
kifelejtunk olyan tényezoéket (a fenti
példaban a kontextus részleteit és azok
hatasat a személy altalunk észlelt
viselkedésére), amelyek segitsegével a
dolgok megeérthetdk, a problémak
megoldhatok és hatékonyan
cselekedhetunk. Ez egyfajta sztr6, amin
keresztul az altalunk latott kép torzul.
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Ugy is mondhatjuk, hogy amit észleltnk,
azt hozza igazitjuk ahhoz a

belsé térkepunkhdz, amit korabban errél a
teruletrdl kialakitottunk. Ezt a

belso térképet a TA referenciakeretnek
hivja. Igy ha a szakaszmodellt valaki
referenciakeretének részeként alkalmazza,
eléfordulhat, hogy a fenti példahoz
hasonlo félreismerési csapdaba esik bele.

Az alabbi hat elv segitségunkre lehet
félreismeréseink elkerulésében, amikor
gyaszolokkal dolgozunk, masokat
vesztesegukkel vagy egy jelent6s
valtozassal kapcsolatban

tamogatunk (de akar olyan hétkdéznapi
helyzetekben is, amikor a munkabol
faradtan hazaérkezo6 partnertinket
meghallgatjuk vagy egy latasserult
személyt kisérunk at a zebran):

1 - Tudatossag. A masikra valo
odafigyeléssel, meghallgatassal, és ha a
szituacioban vagy kapcsolatban
megfeleld, akkor kérdések feltételével
szerezzUnk be annyi relevans informaciot,
adatot, amennyit csak tudunk.

2 - Rahangolodas. Lassuljunk

le és halkitsuk le bels6 monologunkat, a
felmeruld feltételezéseinket,
elméleteinket. Vegyuk fel a személy
ritmusat, teremtsunk vele kontaktust és
tudatositsuk magunkban, amit mond, tesz,
gondol és érez. Reagaljunk,
kommunikaljunk ennek megfeleléen.
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3 - Jelent6ség. A rendelkezésunkre allo
informacio alapjan vizsgaljuk meg, hogy a
szemely szamara melyek lehetnek a
legnagyobb jelentéseggel bird tényezdk a
helyzetben.

4 - Kapacitas. Annak eldontése,

hogy a megismert tényezékkel
kapcsolatban tudunk-g, kell-e tennunk
valamit, amivel tamogathatjuk a személyt,
vannak-e hozza eréforrasaink. Milyen
felelésséggel jar ez? Hol latunk hatart
benne? Olyan ez, mint egy szerzédés. Ha
peéldaul egy munkatarsunk arra kér, hogy
munka utan maradjunk ott, mert az

atszervezeéssel kapcsolatos veszteségeirol,

banatarol beszeélgetne velunk, akkor
ebbe mi fér bele szamunkra, mi nem?

5 - Opciok. Az eléttunk kirajzolodo kep
alapjan gondoljunk azokra a
lehetéségekre, amiket tehetunk.

Melyek a leginkabb relevansak,
konstruktivak? Ki vagy mi mas segithetne
meg? Ez a lepés bnmagaban tamogathat
abban, hogy referenciakaretinkbél
automatikusan el6huzott valaszainkkal
oldjunk meg egy olyan helyzetet, ahol az
opciok merlegelése kivanatosabb. Lehet,
hogy az olyan reflex-szeru verbalis
valaszok helyett, mint a , Tul leszel rajtal”,
LErésvagy!”, ,Mindennek meg van az
oka!”, ,,Ez meg volt irval”, ,,Ha barmiben
segithetek, szolj azonnal!” ugy dontunk,
hogy hallgatunk és jelenlétunkkel
tamogatjuk a szemelyt.

I”
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6- Cselekveés. Tudatos megfigyelésre
alapozott dontésunk utan cselekedjunk.
Kodzben tartsuk fenn a kontaktust a
szemellyel, nézzuk meg miképpen érinti,
milyen hatassal van ra az, ami torténik.
.Szerzédjunk” vele. Vallaljuk fel magunkat.
Ha valamit nem értink vagy nem tudunk,
mondjuk meg. A ,,Nem tudom mit
mondjak” ¢szinte Uzenete sokkal
nagyobb bizalmat tud épiteni, mint
barmilyen elére csomagolt bolcs idézet
vagy klise.

Kbzben sajat szukseégleteinkre is figyeljunk
és ha szukseéges, fejezzuk is

ki azokat. Az emlitett iranyelveket
onmagunkra is alkalmazhatjuk, akar
tamogatunk valakit egy valtozasban,
veszteségben vagy gyaszban, akar minket
erintenek ezek. Talan furcsan hangzik, de
onmagunkkal is kothetunk szerzédest.
Onmagunkra is odafigyelhetunk,
rahangolddhatunk, megvizsgalhatjuk
eréforrasainkat, opcioinkat, ami alapjan
cselekedhetunk. A helyzetben megjelend
stressz, hirtelen megnovekedett
tennivalok, a bizonytalansag, a kontroll
hianya és a sok felmerulé kérdés olykor
annyira elaraszthat, hogy erre nincs
kapacitasunk. Maskor azonban van.
Margaret Stroebe amellett érvel, hogy a
veszteseéget ateloé szemely

folyamatosan halad az un. "veszteség-
orientalt mukodes" és a "helyreallas

felé valo orientacio" kozott. Oszcillal.
Veszteség-orientacio soran
erzelemfokuszu megkuzdésmodokat
alkalmaz - azaz a veszteséggel
kapcsolatos érzelmi valaszait fedezi fel és
fejezi ki.
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A veszteseg-orientacio hasonlo
mukodeés, mint amit a gyaszmunka
klasszikus elkepzelései is leirnak: azaz
ragodas, kapcsolatkereses az
elhunyttal, elmerulés a vele valo
kapcsolatban. Maskor - helyreallito
orientacio soran - probléma-fokuszu
megkuzdeéseket alkalmaz és a
veszteseg okozta kulsé elvarasokra
igyekszik valaszolni, figyelmét a
folyamatos kovetelményekre forditja. A
megkuzdés fokusza pedig pillanatrol
pillanatra, egyéntél fuggden,
kulturanként igen eltéré lehet.
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