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A legjobb projekt, amin valaha dolgozni fogsz, te magad vagy

VESZTESEG GYORSTALPALO




A veszteség az életunk természetes része, mégis az egyik legnehezebb
érzelmi kihivas, amivel szembe kell néznunk. Legyen sz egy szeretett
személy elvesztésérbl, egy kapcsolat végérél, egy munkahelyi lehetéség
megszinésérdl vagy egy régi dlom szertefoszlasardl, a gydsz mély érzelmi
reakciokat valthat ki. Azonban a gyasz nem csupan egy szomoru allapot.
Ez egy folyamat, amelynek soran az érzéseinkkel val6 megkuzdés segithet
a belsé novekedésben és a jovébeli alkalmazkodasban.

Ez a munkafuzet abban segit, hogy jobban megértsd sajat
veszteségélményeidet, reflektdlj az érzéseidre, és megtaladld azokat az
eszkozoket, amelyekkel megbirkézhatsz a fajdalommal.

1. Multbeli veszteségeid feltérképezése

Gondold végig életed eddigi veszteségeit, és vizsgald meg, hogyan
kezelted 6ket. ird le, milyen hatassal voltak radd, és milyen stratégiakat
alkalmaztal a feldolgozas soran.

Témakorok:

» Kapcsolati veszteség: Szakitas, valas vagy egy fontos barati kapcsolat
megszinése.

e Munkahelyi veszteség: Karrierbeli kudarcok, elbocsatas vagy egy
munkalehet&ség elvesztése.

e Fizikai veszteség: Egy szeretett személy vagy haziallat haldla, esetleg
egy egészségugyi allapotromlas.

e Szimbolikus veszteség: Az identitds, egy fontos adlom vagy életcél
elvesztése, amely hatassal van az onértékelésedre és a jov6képedre.

irj néhadny mondatot arrél, hogy az egyes kategoéridk kozil melyek
érintettek téged leginkabb.




Utdlag visszagondolva, hogyan reagadltadl ezekre a veszteségekre? Mit
tettél, hogy megbirkézz veluk? Voltak olyan moddszerek, amelyek
segitettek, vagy olyanok, amelyeket ma mar masképp csinalnal?

2. A jovokép gyasza

A veszteség nemcsak a multban, hanem a jovénkben is hatdssal van rank.
Gyakran nemcsak azt siratjuk, amit elvesztettunk, hanem azt a jovét is,
amelyet arra épitettunk, hogy az adott dolog vagy személy még velunk
lesz. Ez lehet egy kozos élet terve egy volt partnerrel, egy igéretes
karrierat lehet6sége, vagy egy csaladi kapcsolat, amelyben mar nem ugy
bizunk, mint korabban.

A jovBkép gyasza egy természetes folyamat, amelyben megengedhetjuk
magunknak, hogy megéljuk az ezzel kapcsolatos érzéseinket. Fontos
azonban, hogy felismerjuk: az életunk nem 3all meg itt. Bar az egyik
lehetséges jovBkép eltlint, Uj lehet6ségek mindig szulethetnek.

Milyen jov6éképet veszitettél el egy korabbi veszteség miatt?




Hogyan érintett ez az életed mas terliletein (pl. Onbizalom, tervek,
kapcsolatok)?

Milyen Uj lehet6ségek nyiltak meg azdéta, hogy ezt a veszteséget atélted?




3. A megkiizdés médjai

Mindenki masképp dolgozza fel a veszteséget. Van, aki egyedul prébal
megbirkézni vele, masok inkdbb szeretteik segitségére tamaszkodnak, és
sokan valasztjak a szakmai tamogatast is. Nincs egyetlen ,helyes” ut — a
legfontosabb, hogy megtaldld, mi segit neked a leginkabb.

Hogyan segitheted magad egyediil?
e Engedd meg magadnak az érzéseket, ne nyomd el 6ket.
« ird ki a gondolataidat egy napléba.
Gyakorold a mindfulness és foldelési technikakat.
Alakits ki egy tdmogatdé napi rutint.
Probald ki a kreativ kifejezésmodokat (irds, festés, zenehallgatas).
Olvass inspiralé konyveket vagy nézz megnyugtaté tartalmakat.

Hogyan segithetnek a szeretteid?
» Beszélj az érzéseidrél egy megbizhaté barattal vagy csaladtaggal.
o Kérj tdmogatast, és fogadd el, ha masok segiteni szeretnének.
» Szervezz kozos programokat, hogy ne érezd magad egyedul.
e Engedd, hogy masok is megosszak veled sajat tapasztalataikat a
veszteséggel kapcsolatban.
e Fogalmazd meg, mire van szukséged a gyaszidészak alatt.
e Keress olyan kozosségeket, ahol megoszthatod az érzéseidet.

Miben segithet egy szakember?
* Segit megérteni és strukturdlni az érzéseidet.
e Biztonsagos teret ad a fajdalom feldolgozasara.
» Tanit olyan technikdkat, amelyekkel jobban kezelheted a veszteséget.
e Segit elkeriilni a karos megklzdési mechanizmusokat (pl. elfojtas,
izolacio).
o Uj perspektivat adhat a veszteségedre és annak feldolgoz4sara.
e Segithet megtaladlni azokat az er6forrasokat, amelyek tdmogatnak a
tovabblépésben.
(A gyorstalpaléhoz tartozé videdban ezeket a tippeket részletesebben is
kifejtjuk!)

A veszteség feldolgozasa id6t és turelmet igényel. Ne feledd, hogy
minden érzés természetes, és jogod van a sajat tempddban haladni.

A legfontosabb, hogy megtaldld azokat az eszkozoket és tdmogatd
forrasokat, amelyek segitenek neked ebben a folyamatban.



