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A GYASZOM, MINT A FOLYO

A gyaszom, mint a folyd
Hagynom kell, hogy folyjon,
De én dontdm el magam,
Hogy hol lesznek a partjai.

Vannak napok, hogy az ar sodor
Az 6nvad és a fajdalom hulldmain,
De mindig lesznek nyugodt kanyarulatok is,
Ahol Gjra nyugalmat taldlok.

A diih szirtjeihez csapédom -
Ilyenkor alig marad hitem,
De Usznak masok is mellettem
Akik tudjdk, hogy mire van sziikségem:

Szeretd kezekre, akik atolelnek,
Amikor a viz tul gyorsan sodor,

Es valakire, aki kedvesen meghallgat,
Amikor ugy t(inik, csak visz a viz.

A gyasz folydja egy folyamat,
A mult elengedésének folyamata.
A Remény csatornaiban Uszva
Partot érek majd végil.

Cynthia G. Kelley
TCF, Cincinnati, Ohio
[TCF: The Compassionate Friends, Egylittérz6 Baratok ]



BEVEZETO

Ha a szeretteiket elvesztett gyaszoldkat kérdezzik, sokan egy maganyos, fajdalmas érzésrél
szamolnak be. A legtébbiink szdmdra nincs nagyobb veszteség, mint az, hogy igy el kelljen
valnunk valakitdl, aki fontos volt az életiinkben, vagy értelmet adott annak. Azzal, hogy atéljuk
ennek a veszteségnek a fadjdalmat, elindulunk egy személyes Gton a veszteség értelmének
feldolgozasa felé, illetve annak megértése felé, hogy ez milyen hatdssal van a sajat életlinkre.

A gyasz atélése tobb kilonb6z6 szempontbdl is kihivast jelent szamunkra - érzelmileg,
spiritualisan, fizikailag, szocialisan. Minden veszteséget olyan egyedi mdédon éliink at, mint
ahogy minden ember kiilonleges egyéniség, és a haldlesetet utan kdzvetlenil a legtobb reakcid
normalisnak szamit. A gydsz nehéz és kimeritd is lehet szamunkra. El6fordul, hogy semmilyen
multbeli tapasztalatunk nincs, semmi nem készit minket fel ra.

Ezt az Gtmutatot Gszinte torédéssel készitettiik el, hogy tdmogatdst és informacidkat
biztositsunk Onnek a gydsz id6szakdban. Reméljiik, hasznos lesz majd a folyamat kezdetén,
amelynek soran gydszat atérzi, megtanulja kifejezni, megérti, és végil megbékél majd a
veszteséggel.

Reméljiik, hogy tudunk néhany kérdésre vélaszt adni ebben a dokumentumban, de
elképzelhetd, hogy tovabbi kérdései is merilnek majd fel. Mialatt prébalja megérteni valahogy,
hogy milyen valtozdsokat jelent ez az esemény az On életében, kérjiik, hogy fogadja el a
tdmogatast, kezdeményezzen beszélgetéseket a csalddjaval, barataival, vallasi vezetéjével,
intézménylink munkatarsaival és tagabb kozosséglinkkel. A dokumentum végén
Osszegyljtottiik olyan szervezetek telefonszamait, amelyek fontosak lehetnek - kérjlik, 1épjen
vellik kapcsolatba, ahogy és amikor készen all erre.

Ezennel szeretnénk leg8szintébb részvétiinket is jelezni: minden tiszteletiink az Oné ezekben a
valtozast hozo id6kben. Ha barmilyen tovabbi segitséget vagy tdmogatast tudunk Onnek
nyujtani, kérjik, minden tovabbi nélkil telefonaljon nekiink!



GYAKORLATIAS TEENDOK

El6fordulhat, hogy ebben az amugy is zavaros és lesujto id6szakban még arra is szlikség lesz,
hogy hirtelen dontéseket hozzon, ligyeket intézzen. Ezek kdzil néhdny torvényi elGiras, masok
Ontél és személyes koriilményeitdl fiiggnek. A kdvetkezd informacidk és lista segitségével
ellen6rizze, hogy minden szlikséges elintéznivaldrdl gondoskodik-e valaki.

Masok értesitése: ~ Munkatdrsaink tudnak segiteni Onnek abban, hogy telefonon azonnal
értesiteni tudja a csaladot, baratokat, vagy szomszédokat. Kérésre tudjak értesiteni egyhazi
kapcsolatait is, vagy kapcsolatba tudjik hozni Ont intézményiink sajat lelkészével vagy szocialis
munkasaval.

A haladleset megerdsitése:  Orvosunk igazolja szerettének haladlat, majd jegyz6kényvbe veszi
azt (Haldleset orvosi jelentése). Ezt a nyomtatvanyt elkiildjiik a temetkezési vallalkozénak, aki
ezutan kiad egy Temetési nyilatkozatot.

Szervadomanyozas: A szervadomadanyozdshoz valo hozzdajarulds egy rendkivil nagylelk(
cselekedet, amellyel kapcsolatban elhunyt hozzatartozénk esetleg mar rendelkezett a
jogositvany atvételekor kitdltott formanyomtatvany segitségével. Ha ezt nem tette meg, esetleg
Ont kérik majd meg, hogy gondolkozzon el rajta. Ha kérdése vagy aggalya van ezzel
kapcsolatban, beszéljen orvosainkkal, munkatarsainkkal, vagy a Trillium Gift of Life
koordinatoraival.

Boncolas: Ha a haldl pontos oka nem bizonyos, vagy ha a haldleset segithet az orvosi
kutatasban, esetleg hozzajarulasat kérik majd boncolashoz. Ezekben az esetekben a
hozzdajarulds 6nkéntes. Ha a boncolas jogi okokbdl kételez6, mint példaul hirtelen,
megmagyarazhatatlan haldl esetén, a Halottkémet a jog felhatalmazza arra, hogy elrendelje a
boncolast. A boncolas nem akaddlyozza meg a nyitott koporsés ravatalozast, ha a csalad ezt
valasztja.



Temetési ligyintézés: Az elsé elintézenddk egyike a temetkezési vallalkozo felhivasa. Valaszthat
otthonadhoz kozeli temetkezési vallalkozot, vagy valakit, akit masok ajanlanak. A temetkezési
vallalkozdsok vezet6i varhatéan minden vallas szertartasait és szokasait ismerik.

A pénziigyi nehézségekkel kiizd6 csalddok a Szocialis ellatason keresztiil kaphatnak anyagi
hozzajaruldst a temetéshez.

A fliggelékben temetkezési vdllalkozok és temetdk listdjat is megtaldlhatja.

Személyes targyak: Intézményiink elhagyasa el6tt mindenképpen kérje el, és vegye at
hozzatartozéjanak személyes targyait.

Gydgyaszati segédeszkdzok adomdanyozasa: Sok arra érdemes jétékonysagi szervezet
létezik, akik 0sszegydjtik, majd eljuttatjdk masoknak a szlikségtelenné valt gydgyaszati
segédeszkdzoket. Példaul:

v’ Lions Club: szemiivegek a harmadik vildg orszégaiba
v/ Canadian Hearing Society: hallékésziilékek a raszoruldk szdmdra

v' Véroskereszt: kerekesszékek és egyéb eszkdzok, sebtapaszok, fecskenddk, kibontatlan
sztdmas eszkozok

v" Goodwill Industries, The Salvation Army, St. Vincent de Paul Society, bantalmazottak
és hajléktalanok szalléi, Children's Aid Society szervezetek

Kérjuk, nyugodtan hivja a fenti szervezetek valamelyikét, vagy egyéb jétékonysagi szervezeteket,
ha szeretné eladomanyozni a fenti gydgydaszati segédeszkozoket, ruhakat, vagy az elhunyt egyéb
értéktargyait.



Biztositasi szerz6dések felmondasa / Tamogatasok folyositasa

Hozzatartozdnk haldlesetét kovetéen egy fontos elintéznivalé az allami biztositdsi szerz6dések
felmonddsa. Ugyanakkor néhdny szervezett6l tdmogatas folydsitasat is kérhetjik.
A kovetkez6kben mutatunk be példakat.

Biztositasi szerz6dés | Tamogatds igénylése
felmondasa
Canada Pension Plan v v
[Kanadai Nyugdijprogram]
Department of Veteran Afffairs/Last Fund
[Veterdn tgyek osztdlya/Utolsé szolgalati 4 4
hely alapitvany]
Guaranteed Income Supplement v
[Garantalt jovedelem hozzajarulds]
OHIP [Ontario Egészségbiztositas] / v
Egyéb jarulékos egészségbiztositas
Old Age Security v
[ld6sek biztositasal
Allami vagyonkezel&
(ha nincs legkozelebbi rokont megnevezd v
végrendelet)
Szocialis segély / Csaladi potlékok / v
ellatasok
Egyesiiletek, klubok vagy szervezetek v v
Munkahelyi Biztonsagi és biztositasi v v
osztaly

Ezen szolgdltatasok és szervezetek telefonszamait kérdezze munkatarsainktol, vagy keresse
meg a fliggelékben.



Teendok listaja

Az alabbi listaban olyan tételeket sorolunk fel, amelyekhez kapcsoléddé dokumentumokat talan
hasznos lehet egy mappdban 6sszegydjteni. Egy ilyen mappa segithet az els6 néhany hétben
elvégzendd gyakorlatiasabb ligyek elintézése soran.
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OHIP [Ontario Egészségbiztositas] / Biztositasi kartya

Csoportos egészségligyi tamogatdsok kartyai

Az elhunyt és eltartott csaldadtagjainak sziletési anyakonyvi kivonatai
Hazassagi anyakonyvi kivonat

Haldleseti igazolds: Temetkezési vallalkozasok vezetdi és hitelesitett masolatok
Tarsadalombiztositasi szam

A végrendelet legfrissebb valtozata

Eletbiztositasi szerz6dések

Banki vagy hitelintézeti betétkonyvek

Hitelkartyak

Széfek / azok kulcsai

Részvények, kotvények, bizonyitvanyok, dokumentumok

A munkaltatétdl a legutdbbi jovedelemigazolds

A kézelmultban kotott szerz6dések masolatai

Hitel és jelzalog-dokumentacidk

Ingatlanok tulajdonjogat igazolé okmanyok, birtoklevelek

Széfek kulcsai

Gépjarmd regisztraciés dokumentumok és biztositasi szerz6dések

Az el6z6 két év jovedelemadd befizetési dokumentacidi

Egyesileti és klubtagsag igazolasai, el6fizetések

Ugyvéd (ingatlanadminisztracidk és a végrendelet végrehajtasanak biztositasa)
Haztartasi szamlak (kozmlivek, stb.)



MI A GYASZ?

A gydsz érzése az életben minket ért veszteségekre adott normalis valaszreakcié, ami
ugyanakkor a valtozasok ciklusainak természetes része is. Nem esemény, hanem folyamat,
amely bizonyos id6t vesz igénybe. Hasznos lehet a gydszra utazasként gondolni, amelynek elsé
szakaszaban ellenallunk, de mégis sodrédunk elére. A masodik szakaszban érezziik a
kiszamithatatlan és heves dramlatokat, végiil az élet megujult szakaszahoz érkeziink, ahol
visszanyerjiik a kontroll érzését is.

Barmely két emberrdl legyen is sz0, a gyaszt mashogy fogjak atélni, és egészen bizonyos, hogy
az On 4ltal érzett gyasz hosszabb vagy révidebb lesz, nyugodtabb vagy intenzivebb, mint amit a
legtobb ismerdse helyénvaldnak gondol.

El6fordulhat, hogy ez a veszteség az életlink tovabbi részében soha nem szilinik meg hatassal
lenni rank, ugyanakkor a gydgyulas is lehet a gydsz eredménye, amely az id6 nagylelklségébdl
adddik. Egy biztos: a gydsz folyamatdan keresztiil mindenki megvaltozik. Elképzelhetd, hogy az
értékrendszeriink is megvaltozik, hiszen az életet egy Uj és az eddigit6l eltéré modon szemléljik
majd. Ez a gydégyulasi folyamat tiszteletlink kimutatasa az élet értékének oltaran, azokért, akiket
szerettlink és elvesztettlink.

MEDDIG TART A GYASZ?

A gyasz folyamata mindenki szdmdra eltér6 id6tartam és intenzitds tekintetében is. Nincs elére
megjésolhatd id6, ami alatt a gydsz biztosan véget ér majd, és siettetni sem lehet a folyamatot.
Mindazonaltal gyakran fordul el6 az, hogy a gyaszold kevesebb fajdalomrdl szamol be az elsé év
végére, majd a masodik év végére sikeriil 6sszerakni Uj életének bizonyos darabjait. Fontos,
hogy megadjuk magunknak a szlikséges id6t, akkor is, ha az hat hdnap, és akkor is, ha egy, két
vagy harom év. Elképzelhetd, hogy éveken keresztiil jelentkeznek majd id6szakok, amikor
intenziven éljiik at a gyasz érzését. Azonban az ilyen er6s érzések id6szakai k6zétti nyugodt
idGszakok egyre hosszabbak lesznek majd, ami segiti egy Uj életvitel kialakitasat. Ugyanakkor az
intenziv gyaszérzés id6szakai egyre rovidebbek lesznek majd.



Intenziv érzések
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Nyugodt id6szakok

Személyes id6tengely
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SZERETTEINK ELVESZTESERE ADOTT NORMALIS REAKCIOK

Amikor elvesztiink valakit, akivel k6zos dlmaink voltak, akivel kozos tapasztalatokat szereztiink,
gyakran ugy érezzik, hogy elvesztettiik a multunk, jelenlink vagy jovénk egy fontos részét.
Ebben az idészakban ugy tlinhet, életiink darabokra hullik. Atélhetjiik az érzelmek olyan széles
skaldjat, amelyekre nem is gondoltuk kordbban, hogy képesek vagyunk. Esetleg az érzelmeinket
olyan intenzitassal éljik at, amely megneheziti a megkilizdést.

Lehet, hogy ezen Uj vagy nagyon er8s érzelmek elsé atélése megijeszti majd Ont, hiszen
"ismeretlen vizeken" kell eveznie. A kdvetkezGkben bemutatott érzelmi reakcidk segithetnek
abban, hogy tudja, mire szamithat, és hogyan segithet magan. Lehet, hogy megtalalja az Onre
jellemzé érzéseket is, bar az érzések megjelenésének sorrendje teljesen eltérd is lehet.
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Sokk "Nem hiszem el." "Teljesen le vagyok débbenve."

Néhanyan a sokk érzését élik at, amikor tudomast szereznek a veszteségrél. Lehet, hogy
percekre, napokra, esetleg hetekre is sziikség van ahhoz, hogy a veszteség valdsagat felfogjuk.

A tagadas és a hinni nem akaras a sokkhoz kapcsolédo reakcidk, és hasznos védelmet
jelenthetnek. Ha készen all, a sokk elmulik. Az élmény az érzelmek hullamvasutjahoz
hasonlithato.

Néha mdr az is segithet, ha tudjuk, mire szamitsunk.
Diih és ellenségesség "Miért nem tudtdk meggydgyitani?" "Miért velem térténik ez?"

A dih a tehetetlenség érzéséhez kapcsolddik. Diihsek lehetiink az orvosokra, a csaladunkra,
Istenre, baratainkra, még elhunyt szerettlinkre is, amiért egyediil hagyott minket. Az is
el6fordulhat, hogy diihdsen reagalunk olyan szitudcidokban, amelyek kordbban nem zavartak.
Ezek az érzések meglepbek és kellemetlenek is lehetnek.

Erzéseink kifejezése irdsban, rajzolva, beszélgetések kzben segithet abban, hogy kevésbé
intenziven éljiik at éket.

Tularadé érzelmek "Nem tudom abbahagyni a sirdst."
"Teljesen kicsusztak a kezembél a dolgok."

Amikor a gyaszolok elkezdik atélni a veszteséghez kapcsolddé fajdalom érzését, az érzelmek
széles skaldjat fejezhetik ki. A feszliltség oldhaté a normalis esetben is megjelend sirdson
keresztiil, de senkit nem szabad sirdsra "kényszeriteni", ha nem érzik annak szlikségét.

Az érzelmek szébeli kifejezése, bar idénként tul soknak tlinhet, a normalis gydszfolyamat
szerves része. Azok az érzelmek, amelyeket nem sikertl valamilyen formdaban szabadjara
engedniink, megjelenhetnek kés6bb fizikai panaszok formajaban, mint példaul fej- és hasfajas.

Keressiink valakit, aki meghallgat minket, ne felejtsiik el a mozgds fontossdgadt, fejezziik ki
érzéseinket a miivészetek segitségével, vagy irjunk naplot, jegyzeteket, hogy valahol szabadjdra
engedhesslik az érzelmeinket.

Szomorlsag "Az életem soha tébbé nem lesz boldog." "A nevetés nem helyénvalg."
Ez az On életének legszomorubb id8szaka lehet. Id6nként tulterheltnek, tehetetlennek érezheti
magat. A szomorusag érzése befelé fordit minket, és rendkiviil személyes dolog. Ahogy

probaljuk megérteni, hogy mi is tortént veliink, a szomorusag gyakran atfordul diihbe vagy
ellenségességbe, ami kifelé, masok ellen irdnyul.
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Igaza van abban, hogy soha, senki nem élte at ezeket az érzéseket egészen pontosan ugy, ahogy
On, most. Elhunyt hozzatartozdnkkal kapcsolatos emlékeink romteliek és szomoruak is
lehetnek, de id6vel a szomorusag csokken majd.

Legyen tiirelme Onmagdhoz... A szomorusdg kifejezése nem a gyengeség jele, hanem a lelki erét
jelzi.

Maganyossag "Nélkiile nem tudok tovdbb élni."

A gyaszolok gyakran érzik magukat elszigetelve. Lehet, hogy On sem érezte még soha ilyen
maganyosnak magat. Az esték, hétvégék, és csendes idészakok lehetnek a legnehezebbek,
miutan a baratok és a csaldd tobbi tagja visszatér a napi rutinjdhoz.

Nézzen kériil, hogy kik lehetnek a segitségére. Gondoljon csalddtagokra, bardtokra, vagy
spiritudlis vezetbkre, tdmogato csoportokra, munkatdrsakra, orvosokra, hdzfeliigyelékre. Ha
kedves szavakkal sz6lnak Onhéz, tdrsasdgot ajdnlanak, gondolja dt, hogy el tudja-e fogadni.

Blintudat "Bdrcsak ott lettem volna." "Meg kellett volna..."

A gyészoldk gyakran mondjak, hogy "barcsak...", "hogyha..." "kellett volna". Lehet, hogy Onben
is megfordulnak ilyen gondolatok. Id6nként magunkat vadoljuk, hogy nem a megfelel6
lépéseket tettliik meg, vagy nem tettlink eleget.

A gydszhoz kapcsolddé blintudat az irdnyu prébdlkozas lehet, hogy valakit vadoljunk
rendezetlen érzéseink vagy ligyeink miatt. A blintudat érzése idénként indokolt, de
leggyakrabban nem. Legtobben megtesziink minden téllink telhetét, emberi mivoltunk
korlatain bell.

Tudnunk kell, hogy a blintudat gyakran mély sajndlatbdl ered, amikor valaki, akivel
kapcsolatban dlltunk 6rékre tdvozik.

Zavartsag "Semmire nem tudok koncentrdlini."

A gyasz a stressz egyik legf6bb oka. EIménket hirtelen érzelmek és gondolatok kavalkadja
arasztja el. Emiatt atélhetlink zavarodottsagot, emlékezetkiesést, koncentracios nehézségeket,
déntésképtelenséget. Ugy érezhetjiik, hogy "bekattantunk”, "megériiliink".

A zavarodottsag ilyen allapota csak ideiglenes. Az elménk igy probal értelmet keresni valamiben,
ami olyan értelmetlennek tinik.

Ahhoz, hogy Gsszeszedettebbnek érezze magdat, eldszor is kis dolgokkal kapcsolatosan hozzon
déntéseket, mint példdul hogy mit eszik, vagy milyen ruhdt vesz fel, majd fokozatosan lépjen
tovdbb fontosabb ligyekre. A kis Iépések megtételével lassan meg tudja mutatni magdnak, hogy
a gondolkozds, koncentrdcio, déntéshozatal képessége visszatér majd.
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Elszigetel6dés "Minek is prébéljam elmondani? Ugysem értheti meg senki sem, hogyan
érzek."

A gydszold személy gyakran huzddzkodik a tarsasagi helyzetekt6l. Az emberi kapcsolatok
kinosnak tlinhetnek, és esetleg ugy is érezzik, hogy mar nem fogadnak el minket. Elképzelhetd,
hogy On is keriili mdsok tarsasagat, ugy érzi, csak a terhére van mindenkinek, vagy prébdlja
megkimélni a tobbieket a sajat fajdalmatodl és elkeseredettségétdl. Az is gyakori, hogy a
gyaszolé ahhoz van hozzdszokva, hogy 6 az, aki mindig ad, igy nehéz alkalmazkodnia az uj
helyzethez, amelyben 6 all a tamogatds fogadd oldalan.

A mas emberektdl vald érzelmi tdvolmaradds meghosszabbithatja a gydsz normalis folyamatat.

Végiil On is meg fogja taldini az egyensulyt a gydszoldsra forditott személyes id6 és a mdsok
dltal nyujtott tdmogatds kéz6tt. Bizzon magdban és az Ont kériilvevSkben, és ne vdrjon tul
sokat, tul koran.

Elgondolkozassal toltott id6szakok “Nem tudom kiverni a fejembdl™

Annak ellenére, hogy prébdlnak masra gondolni, a gydszoldk gyakran nehezen tudjak elterelni a
gondolataikat elhunyt szeretteikrdl. Szinte lehetetlen is masra gondolni, mert az emlékek
folyamatosan arasztanak el bennlinket ilyenkor. Ezek az emlékek olyan élénkek lehetnek, hogy
idénként ugy érezziik, szerettlink itt van vellnk.

Id6nként szlikségét érezziik annak is, hogy folyamatosan csak az elhunytra gondoljunk, attél
félve, hogy ha gondolatainkban nem allanddan vele foglalkozunk, esetleg elfelejtjiik. Adjunk
magunknak id6t is az emlékezésre, és lehetbséget is: példaul készitslink egy emlékkdnyvet,
keretezzlink be egy fontos fényképet. Lépjlink el6re olyan tempdban, ahogyan az nekiink a
legjobb.

Depresszio  "Az élet teljesen értelmetlen.” "Minek is tegyek bdrmit?"

A gyaszoldk gyakran nagyon elkeseredettek, elképzelhetetlen maganyossagot élnek at, és a
reménytelenség érzését: minden értelmetlennek tlnik. Az élet hirtelen megvaltozott, és ugy
érezzik, nem tudunk alkalmazkodni. Ezek az érzések akkor a legintenzivebbek, ha egyeddl
maradtunk, vagy csak korlatozott tamogatdsra szamithatunk a csalad vagy a baratok részérdél.

A depresszié tobb, mint szomorusag. Az érzelmek és fizikai reakciok kombindcidja, ami hosszu
idén keresztil tarthat. El6fordulhat hosszadalmas depresszid, panikrohamok, menekiilési
kényszer, és dngyilkossagi gondolatok is. Ha On is atéli barmelyiket ezek koéziil, kérjik, keressen
fel szakembert.
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Elveszettség "KG6zds terveink voltak." "Nem tudom, hogyan folytassam egyediil."

Amikor elvesztlink valakit, akit szerettiink, az az dlmaink végét is jelentheti, illetve az eddig
elképzelt jovénkét. Teljesen elveszettnek érezheti magat. Ezt az érzést gyakran kiséri
nagymértékl aggodalom azzal kapcsolatban, hogy akkor ezek utan mit hoz majd a jové.

A gydgyulasi folyamat része az én-érzés visszaszerzése, Uj céljaink megtaldldsa. Lehet, hogy
ezért meg kell dolgozni, de el6fordul az is, hogy szinte tudattalanul eljutunk idaig.

Megkonnyebbiilés  "Jobban érzem magam.” "O is igy akarta volna."
Ha a haldleset hosszan tartd betegséget zar le, egy bizonyos megkdnnyebbilést is érezhetlink,
hogy a szenvedésnek végre vége. Ez nem jelenti azt, hogy ne szeretnénk hozzatartozdnkat, és

ettSl nem lesz kevesebb az az id6, amit szomorudan, maganyosan és konnyezve toltlink.

Nem baj, ha megkonnyebblillink. Ezaltal meg tudjuk majd taldlni az egyensulyt a veszteség
érzése és szerettlink emlékének tiszteletben tartasa kozott.
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A GYASZ JELEI ES TUNETEI

Az érzelmek hulldmvasutszerd drama mellett a gydszhoz kapcsolddik még szamos egyéb reakcid
is. Ezek megjelenhetnek a gyasz folyamataban barmikor, a kezdeti id6szakban, vagy akar sokkal

kés6bb is, még akkor is, amikor mar Ugy érezziik, a gyasz hatdsain mar tul vagyunk. A gydszhoz a
reakcidk széles skdlaja kapcsolhatd, ezek kozil a gyakran el6fordulékat mutatjuk be a

kovetkezékben.

Fizikai reakciok

Kimeriltség, séhajtozas
Etvagytalansag, allando éhség
Fogékonysag betegségekre
Alvaszavarok

Er6tlenség

Fejfajas

Kevés/tul sok energia
Fokozott érzékszervi tudatossag
Valtozasok az 6nellatas terén
Ernyedtség

Szivdobogasérzés / légszomj

Spiritudlis hitek

Spiritudlis zavarodottsag
Hitrendszer megkérdGjelezése
Megtort hit

Reményvesztés

Viselkedéses reakciok

Id&i és helyi zavarodottsag
Kutatas és vagyakozas
Masok hibaztatasa
Fasultsag

Gondolati folyamatok

Csokkent 6nbecsiilés

Események ismételt atélése, dtgondolasa
Elszigetel6dés a kérnyezettdl
Koncentrdciés nehézségek

Valtozasok az dlmok mennyiségében

Kapcsolodo érzések

Uresség
Elkeseredettség
Reménytelenség
Tehetetlenség

e Ertelem/cél keresése o Keserliség
e Felsébb hatalom / Isten tdmogatasa e Eufdria
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MIERT ELI AT MINDENKI MASHOGY A GYASZT?

Az, hogy mennyire tudunk megkiizdeni szeretteink 6rokre tdvozasaval, fligg kordbbi
tapasztalatainktdl, illetve attél, hogy milyen kapcsolatban voltunk az elhunyttal. A helyzethez
torténd alkalmazkodasunk fligg tobb faktortdl is, és minden faktoron bellil szamos tényez6tél. A
kovetkezé listaban ezekre a tényez6kre mutatunk be példakat.

e Kordbbi tapasztalatok halalesetekkel o Személyiség

e Tamogato csalad, barati kor léte e Eletkor

e Spiritualis er6forrasok e Hozz3aallas

e Altaldnos megkiizdési képesség e Kulturalis és vallasi nézetek

e Kiulonbségek férfiak és nék kozott
e A haldleset jellege: természetes, baleset, 6ngyilkossag, gyilkossag

Arra mar valdszinileg On is rajott, hogy a gydsz az érzések, reakcidk és élmények labirintusa.
Bar gyakran irjak le a gydszt, mint folyamatot, szakaszok sorozatat, vagy teenddk listajat, fontos
nem elfelejteniink, hogy nem mindenki él at minden egyes élményt. Az egyes emberek reakcidi
altalaban nem ilyen rendszerezetten vagy bejésolhatdan jelennek meg. El6fordulhat, hogy
egymas utdn éljik at 6ket, de az is, hogy mindent egyszerre; van, amit csak révid ideig, van,
amit naponta, intenziven vagy ismétlédéen.

Reméljiik, hogy sikertil megnyugtatnunk a normalis gyaszreakcidk ilyen bemutatasaval, illetve
annak érzékeltetésével, hogy mdsok sikeresen atvészeltek hasonld veszteségeket. Azt is j6 tudni,
hogy a gyaszreakcidk eltérnek a kulturalis és vallasi hattértél fliggben, illetve az életkortdl, attol,
hogy milyen korabbi személyes tapasztalatokkal rendelkezik az illetd, mik a tarsadalmi elvarasok,
és milyen szinten vagyunk képesek megérteni a haldlesetet.

Ha valami nem vilagos, kérjlk, szanjon id6t a kérdések felvetésére, és mialatt megtanul élni
ezzel a veszteséggel, tartsa tiszteletben a gydsz kifejezéseinek kiilonféle megnyilvanulasait.
A gyasz folyamata eltérg lehet attdl fliggben is, hogy a gyaszold férfi vagy né, gyermek,
tizenéves vagy felndtt. Az viszont biztos, hogy a gyasz folyamatara nincs elére megrajzolt
"tervrajz", hiszen nincs egyforma gyasz, mint ahogy nincsenek egyforma emberi kapcsolatok
sem. A kovetkez6kben csak néhany nagyon alapvet6 kilonbséget mutatunk be réviden.

Kérjiik, jelezze munkatdrsaink felé, ha szeretne a témardl tobbet olvasni. A temetkezési
vallalkozéknal, a helyi kdnyvtarban vagy konyvesboltban szintén taldlhat tovabbi informacidkat.

Férfiak

16



e Gyakran keresnek tevékenységeket, ligyeket intéznek, és ezen keresztil engedik az
érzelmeiket megnyilvanulni

e Altaldnossagban az érzelmeket magukba zarkézva dolgozzak fel

o Az els6 id6szakban gyakran prébdljak intellektualisan felfogni, megérteni a veszteséget

e Gyakran "kibeszélik magukbdl" a gyaszt

e Korabban kialakitott kapcsolataikra tdmaszkodnak, megosztjak a veszteséglik fajdalmat
masokkal

e Az élményeket atismétlik, ujra atélik, ujonnan feltoré érzelmek kiséretében

Tizenévesek
e Egy fontos veszteség megzavarhatja az 6sztonos vagyakozast a fliiggetlenségre
e Bar a konfliktusok a tizenéves kor normalis velejaréi, egy haldleset tulzott blintudathoz
és kirohandsokhoz vezethet
e Fontos a biztos tamogatds a felnSttek részérdl, és er6s kortarsi kapcsolatok is

Gyermekek

o Az életkortdl fligg6en eltérd szinten értelmezik az eseményeket

e Jot tesz, ha latjak a szlil6i gyaszt, az érzelmek kifejezéseit

e A haldl és a hozza kapcsolddd szokdsok egyszer(, az életkoruknak megfelel

magyardazataira van sziikségik

e Sajat biztonsagérzetiik és érzelmi stabilitasuk kiilon tdmogatasra szorul
A gydsz nagyon zavaro, terhel6 élmény lehet, az életkortdl és a nemtdl fliiggetleniil. A legtdbb
reakcié normalis és varhatd. Azonban ha hosszan tarté intenziv érzéseink vannak, vagy
egyaltalan semmit nem érziink, de fizikailag nem vagyunk jol, az lehet annak a jele, hogy a gyasz
nem halad a gydgyulas természetes folyamatdban elére. llyenkor keressen fel egy hozzaérté
szakembert, aki Onnel egyiittmiikddve meg tudja allapitani, hogy a gydsz az egészséges
hatarokon belil van-e, vagy tovabbi tdmogatas hasznos lehet.

A segitség igénybevételének legnagyobb akadélya az lehet, hogy On mit gondol arrdl, hogy
segitségre van sziiksége. A segitség kérése a gydsz bonyolult folyamataban nem a gyengeség
jele, hanem a batorsagé és lelkierdé.

Az utmutato fliggelékében talal a gyaszoldkat tamogatd szervezeteket is.

A halaleset jellege

Mind az, hogy a halaleset milyen mddon tortént, mind az elhunyttal valé kapcsolatunk
befolyasolja a gyasz folyamatat. A gydsz érzése valdszinlileg mas attdl fliggben, hogy a halal
természetes médon kdvetkezett be, baleset kdvetkezménye volt; hirtelen tértént vagy
hosszabb/révidebb betegség lezarasa volt, erGszakos eseménybdl adddott, vagy sziiletési illetve
genetikai komplikacidk miatt kovetkezett be.
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Az emberi kapcsolatok megértése

Minden emberi kapcsolat tele van gondolatokkal és érzelmekkel arra vonatkozdan, hogy az
adott személy milyen szerepet t6ltott be a sajat kis vildgunkban. A gyasz folyamatat befolyasolja,
hogy milyen szocialis és érzelmi kapcsolatban alltunk az elhunyttal. Reakcidnk kiilonb6z6 lehet
attol fliggben, hogy az elhunyt szerettiink partneriink, szil6nk, testvérink, gyermekiink,

tarsunk vagy bardtunk volt, illetve hogy milyen szint{ tdmogatas, egymastodl vald fliggés,
konfliktusok jellemezték ketténk egyedi kapcsolatat.

MI SEGITHET, AMIKOR GYASZOLUNK?

Az intenziv gydsz a tehetetlenség és sériilékenység érzését hozhatja magdval. Nem tudjuk,
hogyan "létezzlink", hiszen olyan dramaian megvaltozott az életiink. Hasznos lehet olyan
teriileteket keresni, ahol kézben tartjuk a dolgokat, ez megerésithet minket az el6ttiink allé utra.

A segitség elfogadasa "Nem gondoltam, hogy ilyen sokakat érdekel, mi van velem."

A segitség elfogadasa nagyon nehéz lehet, mert nem szeretjiik olyannak latni magunkat, aki
raszorul a segitségre. Azonban csokkentheti a fajdalmunkat, maganyossagunkat, ha elfogadjuk,
elismerjik csalddunk, barataink el6tt is, hogy sziikségiink van a tamogatdsukra.

A segitség tdbbféle formaban is érkezhet. Gondolja at On is, hogy nem engedhetné-e esetleg,
hogy masok segitsenek konnyiteni a gyasz folyamatan - spiritudlis vagy gyakorlati dolgokon
keresztlil, mint példaul egy ebéd elkészitése, vagy a gyermekek ellatasa.

Ha nincsenek ilyen tdmogatd csalddtagjai, baratai, az legyen az els6 célja, hogy talal valakit, aki
tud segiteni. Beszéljen partnerével, csaladtagjaival vagy barataival az elhunytrél, mondja ki az
érzéseit olyan gyakran, ahogyan csak szlikségét érzi, mert ez az ismétlés sziikséges és a
gyogyuldshoz vezetd része a gydsz folyamatdnak.

Masok jotanacsai "A bardtaim nem tudnak megegyezni abban, hogy mit kellene csindlnom."
A joakard baratok és csaladtagok tanacsokkal is allhatnak el6. Elképzelhetd, hogy elitélének
tind megjegyzéseket is tesznek, ugyanakkor lehet, hogy nem is tudjak, Onnek mire lenne
sziiksége - példaul idére az alkalmazkodashoz. Lehet, hogy az On érdekét tartjdk szem elétt, de

tanacsuk mégsem szolgdlja azokat.

Nyugodtan kérje meg csaladtagjait és baratait, hogy legyenek tiirelmesek Onnel, mig ebben a
zavaros id6szakban Ujra magara talal. Hagyja, hogy a szive diktalja, merre tovabb.

Dontéshozatal "Azt sem tudtam elddnteni, mit egyek ebédre."
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Valsaghelyzetben vagy hozzatartozonk elvesztése esetén el6fordul, hogy atgondolatlan
dontéseket hozunk, mert igy egyszerlibb. A nagyobb pénzligyi, vagy életbevagd dontésekkel
azonban inkdbb varjunk, amig nyugodtabbak vagyunk, vagy van idénk megbizhatd tanacsokat
kérni.

Hacsak lehet, ne hozzunk olyan déntéseket, mint a koltozés, munkahelyvaltds, parkapcsolati
valtozdsok addig, amig arra készen nem allunk, ez lehet 6, 12 vagy esetleg 24 hdnap is. Mivel
ilyenkor kevésbé vagyunk képesek megkilizdeni az élet igyes-bajos dolgaival, halasszunk el
minden olyan tevékenységet, ami tovabbi stresszt okozhat, mint példaul hosszabb utazasok.
Tegylink meg mindent annak érdekében, hogy masok ne dontsenek helyettiink, mint példaul
olyan kérdésekben, hogy hova keriiljenek hozzatartozéink ruhai, személyes holmijai.

Az dtgondolatlanul hozott dontések utélagos megbandsa tovabb bonyolithatja a gydszreakcidt,
és hatraltathatja a gydgyulas folyamatat.

Hagyjon maganak id6t, hogy helyes dontéseket hozzon, a sajat életével kapcsolatosan sajat
maga.

Elfogadas "Attdl féltem, hogy ha elfogadom a tdvozdsdt, azzal elfelejtem.”

Az id6 6nmagaban nem gyogyit. Lépéseket kell tennlink annak érdekében is, hogy elfogadjuk és
feldolgozzunk az eseményt. Ehhez batorsag kell, és az, hogy nyitottak legylink a valtozdsokra.

Az érzések elfogaddsa, a kellemetleneké is, segit majd abban, hogy jobban megismerjik
magunkat, és megértsiik a veszteség jelent6ségét az életliinkben. Nehéz felllkerekedni azon a
tényen, hogy nem tudtuk befolyasolni az eseményeket, amelyek végiil a haldlhoz vezettek.
Lehet, hogy a gyasz tuldradd érzését sem tudjuk most befolyasolni, ami varatlan id6ben, vagy
pont a legrosszabbkor jelentkezik.

A gyasz munkafolyamata az On eréfeszitéseit is megkdveteli. A gydsz folyamaténak végére csak
ugy jutunk el, ha végigmegylink az uton.

Onellatas "Arra nincs id6m, hogy magamra gondoljak."

Az egészségmeglrzés gyakorlati tennivaldira ebben az id6szakban a legfontosabb emlékezni. A
magas stressz szint, amit példaul szeretett hozzatartozénk elvesztése okoz, szoros kapcsolatban
van a test betegségekkel szembeni ellenalld-képességének hianyaval.

On is tegyen meg mindent annak érdekében, hogy fizikailag, érzelmileg és spiritualisan is
gondoskodjon sajat magaral.

Pihenés
e Probaljon meg visszatérni a normalis alvasritmusahoz.
e Probaljon meg akkor is lepihenni a rendes idében, ha nem tud aludni.
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e Kerdllje a tul sok munkat.

Etkezés
e Egyen kis adagokat, amit tud, amikor tud.
e Ha nehéz egyediil ennie, prébaljon egyéb lehet6ségeket keresni.
o Legaldbb idénként prébaljon kiegyensulyozottan étkezni.
e Tartson kéznél egészséges nassolnivaldkat.

Testmozgas
e Tartsa magat a rendes edzésrutinjahoz, csak kis valtoztatdsokat tegyen.
e Egyszer( testmozgdsokat végezzen: tempds séta, konny( futds, vagy sokat gyakorolt
sport.
¢ Ne hajtsa tul magat.

Egészséges dontések
e Csak dvatosan nyuljon gydégyszerekhez és alkoholhoz. A gydszt nem "gyégyitjdk meg" a
gyogyszerek, leggyakrabban csak elrejtik a fajdalom tlineteit, nem kezelik azokat.
e Az alkohol depressziot okoz.
e Ovatosan vezessen: a csokkent koncentracioképesség, a figyelem elterelhetdsége, a
"kikapcsolas" veszélybe sodorhatja Ont vagy masokat.

Legyen tiirelmes magaval
e Ne vdrja, hogy ugyanugy tud majd intézni mindent, ahogy ahhoz hozzdszokott.
e Térjen vissza régi tevékenységeihez, vagy keressen Ujakat, amiben 6romét leli.
e Olvasson, irjon, vagy keressen mas tevékenységeket, amelyek megvigasztaljak.
e Akkor foglalkozzon elhunyt hozzatartozdinak személyes targyaival, amikor arra készen
all.

Keressen tarsasagot
e Beszélgessen masokkal, hallgassa meg Sket - hagyja, hogy koriilvegyék Ont baratok!
o Keresse fel spiritudlis vezet6jét vagy tanacsaddjat tamogatdsért, Utmutatdsért.
e Csatlakozzon segit6 csoportokhoz, ahol hasonld helyzetben lév6kkel taldlkozhat.
e Ha nem biztos benne, hogy j6 Uton halad, keressen fel szakembert.
e Ha fizikai tlinetei aggodalomra adnak okot, vagy nem szlinnek, keresse fel haziorvosat.
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A GYOGYULAS FELE VEZETO UT

Eljon majd az id6, amikor egyszer csak mi magunk észrevessziik, hogy a dolgok megvaltoztak az
életlinkben. Készen allunk arra, hogy a jovébe tekintsiink. Ez az Ujonnan felfedezett életérzés a
példaul a kdvetkezékben nyilvanulhat meg:

Ujbéli bevonédas kapcsolatokba  "Most mdr tudom, mi az igazi bardtsdg. "

Id6vel és eréfeszitéseken keresztiil, az érzelmek szabadjdra engedésével, és sok szeretd
tdmogatassal a gyaszolod visszatér az életbe. Elkezdheti a fajdalmas alkalmazkodast, régi
kapcsolatok ujbdli felelevenitését, és Uj kapcsolatok kialakitasat. Uj képességeket, viselkedési
rutinokat alakithat ki. Még boldog id6szakok is el6fordulhatnak. Az élet ligyes-bajos dolgainak
intézéséhez megtalalja az energiat, és lehetévé valik, hogy a veszteségre kevesebb fajdalommal
emlékezzen. Nem, soha nem lesz ugyanaz az ember, aki volt, de lehet, hogy jobban bizik majd
magdaban és masokban.

Engedje meg maganak, hogy pozitivan értékelje az életének 6romteli vonatkozasait, akkor,
amikor erre készen all.

Elszantsag “Ideje, hogy tovdbb lépjek."

Nincs hivatalos vége a gyasznak, hiszen a veszteség élményét magunkban hordozzuk akkor is,
ha tovabbléplink az életben. Viszont id6vel képesek lesziink arra, hogy a mult emlékeire
kellemes élményként gondoljunk, ugyanakkor a mult nem tart vissza minket attél, hogy
elképzeljiink egy jové6t. Az alkalmazkodasi és beilleszkedési képességlink javul.

A mély érzelmek atélése és ugyanakkor elfogadasa lehetévé teszi, hogy melegebb, mélyebb,
bolcsebb személyiséget alakitsunk ki. Ezaltal mas kapcsolatokat és lehet6ségeket is észre
tudunk venni.

Erre az id6szakra példaul a kovetkezd élmények lehetnek jellemz6ek:

e Pontot tesz korabban be nem fejezett ligyek végére

e Bocsanatot kér, illetve ad azoknak, akikkel konfliktusa volt
e Spiritualis kot6dései er6s6dnek

e Bolcsesség

o Egylttérzés

e Kreativitas

Vérhatdan az érzelmek széles skdldja lesz majd jellemzé Onre, amelyek a gyégyulas és valtozas
érzéseit keltik.
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EMLEKEZES ES KULONLEGES ALKALMAK

Az linnepek és egyéb évforduldk, mint példaul a sziiletésnapok, egyéb emlékezetes datumok
kiilonosen nehezek lehetnek a szeretett csalddtag tavozasa utani elsé évben. Ezek az id6szakok,
illetve a haldleset évforduldja kiiléndsen igénybe vehetik Ont, kiilénésen szomoruak lehetnek.
Az ilyen (innepeket megel6z6 hetek és napok gyakran nyugtalansaggal telnek, hiszen a gyaszolé
aggddva varja, hogy vajon milyen érzéseket, reakcidkat valt majd ki maga az linnep. Ha
gondolatban felkésziiliink ezekre a fontos napokra, az segithet megtaldlnunk az energiat
magunkban ahhoz, hogy atvészeljiik 6ket. Ugyanakkor a kovetkez6ket is megprébalhatjuk:

v Intézziik el azokat a dolgokat, amire képesnek érezziik magunkat, hagyjuk masra a tdbbit.

v' Osszuk meg az érzéseinket masokkal, a boldogokat is, és a szomoruakat is.

v" Ne feledjiik el, hogy a csalddunk és barataink nem tudjak, mi jar a fejiinkben - mondjuk ki,
mit szeretnénk, mire van sziikségiink, hogyan érziink.

v' Emlékezziink szerettiinkre egy kilonleges tettel: példdul adomanyozzunk az emléke el8tt

tisztelegve, Onkéntesként vegylink részt valamilyen programon, készitstink emlékkonyvet,

keretezzlink be egy fényképet, vagy mondjunk poharkdszontét a nevében.

Vegylnk részt szamunkra kellemes spiritudlis tevékenységekben.

Alakitsunk ki egy jelentdségteljes szokast, amit drommel varhatunk minden évben.

Vezessiink be szdmunkra pozitiv valtoztatdsokat, kiiléndsen hagyomanyos feladatokkal

kapcsolatosan.

v" Vegyuk tudomasul, hogy minden tinnep és évforduld ezentil mas lesz és megujul. Nem
olyanok lesznek, mint a multbeli Ginnepek, Ugyhogy prébdljuk meg megtartani bel6lik, amit
tudunk, vagy ellenkezéleg, valtoztassunk meg dolgokat - ahogy az nekiink a legjobb.

ANRNEN

A kiilonleges alkalmak és Ginnepek fajdalmasak és oromteliek is lehetnek, ahogy emlékeinkben
felidézzik az egylitt toltott boldog id6szakokat, illetve ahogy emléksziink a gyasz elsé
id6szakaban érzett szomorusagra. Az elszigeteltség, maganyossag, elkeseredettség érzése
kigjulhat. Emiatt fontos, hogy hatarokat szabjunk sajat magunknak, és hogy fontossagi
sorrendet allitsunk a sajat és csaladunk értékrendje szerint. A legtobb gyaszold szerint a
kiilonleges alkalom, amikor végre elérkezik, valdjaban a vartnal sokkal kevésbé nehéz. Ha ideges
miatta, az elGzetes tervezés segithet, hogy a nap ne legyen nagyon megrazé.
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OSSZEGZES

A gydsz sz6 a magyarban valdszinlleg torok eredet(i, az angol megfeleld (grief) viszont a Latin
gravare sz6bdl ered, aminek "leterhel" a jelentése. Valdban, a gydszfolyamat sordn sulyos
terhet cipellink, ami addig huz le bennilinket, amig 0sszegy(ijtjlik az er6nket, hosszabb-révidebb
id6 alatt, hogy csékkentsiik és végiil magunk moégoétt hagyjuk. igy miikédik a folyamat.

Bar gyakran nehéz, és id6nként fajdalmas arra gondolni, hogy ez majd megtorténik, de
lassanként Ujra felépitjik majd életlinket. Az emlékeink megmaradnak, a szeretet tovabb tart és
a fajdalom csokken majd, ugyanakkor kevésbé szorulunk majd masok segitségére. Szamtalan
moddon megvaltoztat minket a folyamat, de tovabbléplink, miutdn valahogy, taldn csak
szamunkra értheté mddon, sikeril megtaldlni a maédjat, hogy meghékéljiink a veszteséggel.
TulélSként folytatjuk utunkat.

A szeretett hozzatartozo tavozdasat atéls csaladtagok néha ugy érzik, minden kicsuszik a keztik
kozul. Célunk ebben a dokumentumban az volt, hogy beszéljink errél az érzésrél, hogy
segitsiink megértenie, varhatéan mi fog torténni Onnel egy ilyen haldleset utan. Azért
készitettiik ezt az Gtmutatét, hogy On se felejtse el:

o Az érzések és reakcidk széles skdldja a normalis hatarokon belil van.
e On sincs egyediil.

e Onis vehet igénybe segitséget, hogy at tudja vészelni ezt a nehéz idészakot.

Kérjiik, széljon, ha barmiben tudunk segiteni.
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FUGGELEK
Temetkezési vallalkozok

Humphrey Funeral Home [Humphrey temetkezési vallalat]
1403 BAYVIEW AVE. ...t eeeeeeees e ees s er e ees s sees st s seeseeseeseseesesseseeneseeneenaees (416) 487-4523

Jerrett Funeral Chapels [Jerrett temetkezési kdpolndk]
Toronto Chapel [Toronto kdpolna]
T1471 St. Clair AVE. ceveeeeeeeeeieiiiereietiieieterareaaserererarebarerarerarararararera—————————aa————————. (416) 654-7744

Willowdale Chapel [Willowdale kapolna]
BLOT YONZE ST. oo eeee e eeee e eeeeeeeeeese s en e ee e seseseeseeseseae s e (416) 223-6050

Scarborough Chapel [Scarborough kdpolna]
660 KENNEAY RA. .ot ee e s seee s eeseseeeeeseeeeeeen e (416) 266-4404

Kane Funeral Home [Kane temetkezési vallalat]
6150 YONEZE ST oottt e e e e et e e e e e aa e e e e eeeeeearaas (416) 221-1159

McDougall & Brown
Scarborough Chapel [Scarborough kdpolna]
2900 KingSton RA. ....eeeeiiiiiieeie et e e e e (416) 267-4656

Eglinton Chapel [Eglinton kapolna]
1812 EGIINtON AVE. W. ettt s esaaeeen (416) 782-1197

Morley Bedford
159 EIINTON AVE. Wi .ottt ettt e st e e saae e saaeesnaeesnaeeens (416) 489-8733

Murray E. Newbigging
733 ML Pleasant RA. .......uuvviiieiiiiiiiiieeeee ettt e et e e e e e e e s eetnrreeeeeeeeeennnns (416) 489-8811

Azonnali hamvasztas vagy Temetés "A" Alapszolgaltatds
2966A EZIINTON AVE. E. oottt sttt st (416) 226-2480

Ogden Funeral Home [Ogden temetkezési véllalat]
4164 ShepPard AVE E. ...ttt ettt e e e e s srrree e e e e e s sesnarbereeeeeseennns (416) 293-5211

The Simple Alternative [Az egyszer( alternatival]
275 LESINII RA. weveeeeeeeee et e st e e st s e s eeeseeeeeeseseseeseseeseseeeeeseseseneaeens (416) 512-1580
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Trull Funeral Homes [Trull temetkezési vallalatok]
East Chapel [East kdpolna]
1111 DANTOIrth AVE. .oeeeeeiieieiiiiiiiiieiiiiiiieieriiaiararerarerererareberasssssarsaassressssrarsrsrsssssrssssenes (416) 465-4661

North Chapel [North kdpolna]
2704 YONEE SE. weveereereeeeeseeeeeseeseeeeeeeeeeseseseeesessessesseeseeseseesseseseseassessesseeseseeseenseneenns (416) 488-1101

Hong Kong Funeral Home [Hong Kong temetkezési vallalat]
8088 YONEE St. .verveeeeeeeeeereeeeeseeeeeeeeeeseeeeeseeeeeseses e sseese s seseeseseeesessessesssseees s, (905) 889-1734

Jewish Funeral Homes [Zsidd temetkezési vallalatok]
Benjamin’s Park

2401 STEEIES AVE Wi . ittt (416) 663-9060

Hebrew Basic Burial [Izraelita alap temetkezés]
3429 BathUIST ST weeeiiiiiiiiiieee ettt ettt e e e e e et e eaaaeeeeseeetesssasassseesseessananns (416) 780-0596

Steeles Memorial Chapel [Steeles Emlékkadpolna]
R3] ) =T (S A\ (905) 881-6003

Allami szervek telefonszamai
Department of Veteran Affairs [Veteran ligyek osztalya]

Toronto Sunnybrook District Office [Toronto Sunnybrook korzeti iroda]

LY =0 V1 U RT 1-866-522-2122
FranCiAUl ..ceeeoeeieee et e e st e e s e e e eeeas 1-866-522-2022
Last Post Fund [Utolsd szolgalati hely alapitvany] .........ccoooeieiiriiiieiecee e, (416) 923-1608

Human Resources Canada [Humaneréforras, Kanada]

Hivja a kdzszolgalati telefonszamot a kdvetkezbkkel kapcsolatban: Income Security Programs
[Jovedelembiztositasi programok], Canada Pension Plan [Kanadai nyugdijprogram], Old Age
Security [IdGsek biztositasa], Guaranteed Income Supplement [Garandalt j6vedelem

hozzajarulas].
LY =0 V1 SRR 1-800-277-9914
(=T a ol - V1 TP 1-800-277-9915

OHIP [Ontario Egészségbiztositas]
Etobicoke & NOIth YOrK ...coooeiiieeieiiiieee e (905) 275-2730
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ANAMIi VABYONKEZEIS ...ttt et e et eeeneeeas (416) 314-2800

Szocialis segély
Ontario Works Program [Ontario Munkalehetdségek Programijal

Munkaid6n kiviili stirg6sségi szolgaltatasok.........cceeeuveeeeeciieeeeeiieeeecee, (416) 392-8600

A North York General kérhazhoz legkdzelebbi iroda

20 LeSMIII R, woieiieiiieieesite ettt sttt sttt st e s beesaaesnneens (416) 392-2850
Ontario Disability SUPPOrt Program.........cceoveiiiieiiiiiieeesieee et sivee e e (416) 325-5666

Client Services [Ontario Fogyatékosait segit program, Ugyfélszolgalat,
korabban: Family Benefits / Csaladi ellatas]

Munkahelyi Biztonsagi és biztositasi 0Sztaly ........cccecvieiiiiiiiieeiiiiiee e (416) 344-1000
(korabban: Munkavallaldk kartéritési osztalya)

Gyaszolok tdmogato szervezetei
Az aldbbi listaban olyan szervezetek és hivatalok telefonszamait talalja, amelyek egyéni,
csalddi, vagy csoportos tamogatast nyudjtanak. Ha nem tudja, melyik lenne Onnek a
legjobb, kérjlik, beszéljen errél a haziorvosaval, vagy hivja fel a szervezeteket magukat,
hogy tovabbi informacidkat tudjon meg.

Bayview Community Hospice [Bayview K6zdsségi Szeretethdz] ........ccccevevviineennns (416) 385-8885

Benjamin Institute [Benjamin intézet].......ccoeeeecciieee i (416) 663-9060
Tandacsadas, beutaldk szakemberekhez és gyaszcsoportokhoz a Zsidd kdzosség tagjai
szamara.

Bereaved Families of Ontario [Ontario Gydszolé csaladjai] .......ccccvvveeeeeeeiecnnnnnnen. (416) 440-0290

Egyéni tamogatds gyaszold szil6k szamara, tdmogatd csoportok gyerekeknek, sziléknek,
nagysziil6knek, amikor egy gyermek hunyt el. Eletkortdl fiiggetleniil segitik a gyaszoldkat.

The Centre for the Grief Journey [Gydszmunka kOzpont] .........cccceeeeiiiieiiiiiiieeennns (905) 624-8080
Egyéni, csaladi és csoportos tamogatas

Chinese Family Life Services of ONtario........cccceeeeeciieeeeciiiee e (416) 979-8299
[Ontario kinai csaladi szolgaltatasai] Gyasztanacsadas

Circle of Care [A kOlcsONOs tOrGdés KOIre]......ooovvvveeieeiiiiiiirieeeeeee e e e e (416) 635-2860
Tanacsadas, kiilonosen id6sek szamara

26



Rosar-Morrison Funeral Home [Rosar-Morrison temetkezési véllalat] .................. (416) 924-1408

Humphrey Funeral Home — A.W. Miles Chapel
[Humphrey temetkezési vallalat — A. W. Miles kdpolnal........ccccoeeeevciieeeiciiieeeennns (416) 485-6415
Onsegité tdmogatd csoportok felnéttek szdmara, beutaldk, kdnyvkdlcsénzés

Jerrett Funeral Homes [Jerrett temetkezési vallalat] ......cccccccvvvvvivveeniiiiiniicnnnneenn. (416) 223-6050
A gyaszfolyamat végigkisérése, egyéni tanacsadas

Jewish Family and Child Service [Zsidd csaladi és gyermekszolgdltatdsok] ............ (416) 638-7800
Egyéni és csoportos gyaszfolyamat-tamogatds

YR (=T g Y1 = B L] KU o P PPPP (416) 222-1101
Hazastdrsukat gydszolék nyolchetes programja

North York General Hospital [North York General kérhaz]

Adolescent Health Service [Tizenévesek egészségligyi szolgaltatasa] ......... (416)756-6750
Mental Health Program [Lelki egészségligyi program]......ccccceeeevcveerernnnnen. (416) 756-6642
Spiritual & Religious Care [Spiritualis és valldsi ellatas].......ccccceeeevrecnnrnneeen. (416) 756-6311

Gyermekek és tizenévesek szamara
Ambulatory Health Services [Jarébetegek egészségligyi szolgaltatdsai] .... (416) 632-8703

North York Public Health Nurses [North York kézegészségligyi apoldk]................. (416) 338-7600
Otthoni tamogatas beutalékhoz

Survivor Support Program [Tulél6k tdmogatd programjal....cccccceeeeeecciiieeeeeeeeiecnns (416) 595-1716
Egyéni és csoportos segitség ongyilkossag utan

LI 1Y [T g o - T SRR (416) 447-7244 ext. 541
Ozvegyek segit8 csoportja kéthetente

Onsegité tdmogatd csoport 6zvegyek szdmara, havonta.........ccceeeeveveeeeeeereevenen. (416) 512-1257
A halva sziiletettek, elhunyt Ujsziilottek hozzatartozéit segit6 csoport.................. (905) 472-1807

Haldzat a vetélést, Ujszilottek halalat atél6k szamara
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Weboldalak

http://www.aarp.org/griefandloss
http://www.centerforloss.com
http://www.willowgreen.com

Egyéb helyek, ahol segitséget taldlhat: a helyi kdrhaz, vallasi vezet6k, a gyermekek iskolaja vagy
gyermekgondozasi intézménye, egészségligyi szakemberek irodai.
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A GYASZOLOK JOGNYILATKOZATA

1. Joga van az On sajat, egyéni médon megélt gydszahoz.
Senki nem fogja ugyanugy atélni a gyaszt, mint On. Ugyhogy ha méasokhoz fordul
segitségért, ne hagyja, hogy megmondjak, mit kellene vagy nem kellene éreznie.

2. Joga van ahhoz, hogy beszéljen a gyaszardl.
Ha beszél a gyaszrdl, az segit a gydgyuldsban. Keressen olyanokat, akik meghallgatjak,
hagyjak annyit és annyiszor beszélni a gydszardl, amennyire csak sziiksége van.

3. Joga van sokféle érzést atélni.
A zavarodottsdg, dobbenet, félelem, blintudat, megkdnnyebbiilés csak néhany azok kozil
az érzések koziil, amelyek felszinre torhetnek a gydszfolyamat soran. Lehet, hogy mdasok
azt mondjak majd, hogy nem szabad diihdsnek lennie. Ne vegye ezeket az elitél6nek tlind
reakciokat személyes sértésnek. Keressen inkdbb olyanokat, akik feltételek nélkal
elfogadjdk az érzéseit.

4. Joga van tiszteletben tartani a sajat fizikai és érzelmi hatdrait.
A veszteség és szomorusag érzése valdszin(leg elfarasztja majd. Tartsa tiszteletben, amit a
teste és a lelke mond. Pihenjen minden nap. Tartson be egy kiegyensulyozott étrendet. Es
ne hagyja, hogy masok kényszeritsék olyan dolgok megtételére, amire nem all készen.

5. Joga van "gydszrohamokat" atélni.
Néha el6fordulhat, hogy a gyasz hirtelen és nagy erével jelentkezik, szinte a semmibdl
el6torve. Ez ijesztd lehet, de teljesen normalis és természetes dolog. Keressen valakit, aki
megérti, és hagyja, hogy kibeszélje magat.

6. Joga van szertartasokkal segiteni a folyamatot.
A temetési szertartds tobb, mint egyszer( elismerése annak, hogy valaki elhunyt. Segit
biztositani a szeret6 emberek tamogatdsat. Még fontosabb, hogy a temetés alkalmat ad a
gyaszra. Ha valaki azt mondja Onnek, hogy az ilyen szertartdsok butasagok vagy
sziikségtelenek, oda se hallgasson.

7. Joga van a spiritualis élet gyakorlataihoz.
Ha a hit fontos az On életében, mutassa ki barmilyen médon, ami Onnek megfelelének
tlnik. Toltson id6t olyanok tarsasagaban, akik megértik és tamogatjak vallasi elképzeléseit.
Ha dihos Istenre, talaljon valakit, aki nem kritikusan szemléli majd, hogy sértettnek és
elhagyatottnak érzi magat.
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8. Joga van értelmet keresni.
Lehet, hogy azt kérdezi majd magatél: miért kellett meghalnia? Miért igy? Miért most?
Lehetnek olyan kérdései, amelyekre taldl valaszokat, masokra taldan nem. Masok kdzhelyes
magyarazataival vigyazzon. Az olyan megjegyzések, mint hogy "ez volt Isten akarata", vagy
"Gondolj inkabb arra, hogy miért lehetsz halds.", nem segitenek, és nem kell elfogadnia
Oket.

9. Joga van kincsként Grizni az emlékeit.
Az emlékek az egyik legjobb hagyatékok, amelyek a szeretett elhunyt utan maradnak.
Mindig emlékezni fog. Ne hagyja figyelmen kivil az emlékeit, inkabb taldljon masokat,
akikkel meg tudja azokat osztani.

10. Joga van ahhoz, hogy el6re haladjon a gyaszfolyamatban, és meggydgyuljon.
A gyaszfolyamat végét jelz6 megbékéléshez nem fog gyorsan eljutni. Ne felejtse,
folyamatrdl van sz6, nem eseményrél. Legyen tiirelmes és tolerdns magdval, és keriilje
azokat, akik tiirelmetlenek és képtelenek megérteni. Onnek és a kdrnyezetében él6knek is
tudnia kell, hogy szerettlink halala 6rokre megvaltoztatja az életlinket.

Idézet Alan Wolfelt, Ph.D.: How to Reach Out for Help When You Are Grieving [Hogyan kérjiink
segitséget a gydszfolyamat sordn?] (1993) c. mivébdl.
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