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Amikor valakinek a halalardl hallunk a gyaszold szamara részvétiinket kifejezziik, altalaban néhany,
azonnal elérhetd iizenet valtozattal rendelkeziink, amit szoban vagy irasban az illetével kozolni tudunk.
Adoddhatnak azonban olyan helyzetek, amikor ennél tdbbet szeretnénk kozolni. Ki szeretnénk fejezni empatiankat
¢és egyiittérzésiinket, érvényesiteni (validalni) akarjuk a gyaszold érzéseit, segitséget szeretnénk szamara
felajanlani, az elhunyt emlékével kapcsolatban akarunk megosztani valamit vagy tamogatasunkrol akarjuk
biztositani a gyaszolot. Ilyen esetekben mar nehezebb lehet a szavakat megtalalni.

Ebben az anyagban, rendszerezett forméaban talalhatdé 50 olyan iizenet, ami a fentiekben megnevezett
kontextusokban alkalmazhato.
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50 GYASZOLOKNAK KULDHETO
EMPATIKUS UZENET

Tamogato és egyiittérzo gondolatok a gydsz nehéz idészakara

Amikor egy hozzank kozel allo6 személy gyaszol, nehéz megtalalni a megfeleld szavakat. Ez az
Osszeallitas 50 figyelmes, mélyen empatikus és gyakorlatias {izenetet tartalmaz ot kiilonb6zo
kategoriaban. A gylijtemény célja, hogy segitsen kifejezni az egyiittérzést ¢és a folyamatos tdmogatast
anélkiil, hogy felesleges terhet ronank a gyaszolora.

A - Tiz egyszeri és szivbol jovo részvétnyilvanitas
Néha a legegyszeriibb szavak nyujtjak a legnagyobb vigaszt. Ezek az iizenetek anélkiil fejezik ki az
egyiitterzésiinket, hogy a masiknak barmit is reagalnia kéne az iizenetiinkre.

Sorszam Kifejezhet6 / Kiildhet6 Uzenet

1. ,»Nagyon sajnalom a veszteségedet. Gondolatban veled vagyok.”

2. ,,F4j a szivem érted. Sok szeretetet kiildok neked ebben a nehéz idészakban.”

3. ,,Judom nincsenek szavak, amelyek enyhithetnék a fajdalmadat. Kérlek, tudd, hogy itt vagyok
neked.”

4. ,,Erot, békét és megnyugvast kiildok neked mara és az elkdvetkez6 napokra.”

5. ,.Békét kivanok neked, mikdzben atvészeled ezt a vihart.”

6. Kérlek, fogadd legmélyebb részvétemet. Gondolok rad és a csaladodra.”

7. ,,M¢élyen elszomoritott [név] halalhire. Tiszta szivembdl veled/veletek vagyok.”

8. ,,Legmelegebb gondolataimat kiildom neked a gyaszodban.”

9. ,.Kivanom, hogy k6z6s emlékeitekben talalj vigaszt.”

10. ,,A szavak most jelentéktelennek tiinnek, de kérlek, tudd, hogy nagyon szeretiink, és nem vagy
egyediil.”

B - A gyasz érvényesitését és elfogadasat kifejezo iizenetek
A gyaszélmény sokszor elaraszto, hullamzo és kiszamithatatlan. Az alabbi iizenetek megerdsitik a gydszolot
abban, hogy barmit is érez - vagy éppen nem érez -, az teljesen rendben van.

Sorszam Kifejezhet6 / Kiildhet6 Uzenet

11. Kérlek, légy gyengéd magadhoz. A gyasznak nem létezik jo vagy rossz modja.”

12. ,»3zanj ra annyi id6t, amennyire csak sziikséged van. A gyasznak nincs hatérideje, én végig itt
leszek melletted.”

13. ,Rendben van, ha nem vagy jol. Engedd meg magadnak, hogy atéld a megjelend érzéseket.”

Polyanki Balazs
www.blackribbon.hu
mail@blackribbon.hu
Tel: 06 70 978 3618



Polyanki Balazs (2026): 50 gyaszoloknak kiildheté empatikus lizenet x _

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

,,.Nem kell erdsnek lenned, ¢s nem kell ezt az egész terhet egyediil cipelned.”
»Azért vagyok itt, hogy veled tiljek ebben a fajdalomban és szeretetben.”

,.Nem kell valaszolnod erre az tizenetre. Nem kell, hogy készen allj a latogatokra. Most csak
magaddal tor6dj.”

,Barmit is érzel — akar szomorusagot, dithdt, vagy békét —, az teljesen rendben van.”
,Jogosan érzed azt, hogy ez igazsagtalan. Teljesen érthetd, hogy ilyen mélyen f4j.”
,.El6ttem nem kell er6snek mutatnod magad. Nyugodtan 1égy 6nmagad.”

,»Tudom, milyen sokat jelentett neked [Név]. Nagyon sajnalom, hogy ezt a nehéz terhet kell
hordanod.”

C - Aktiv segitségnyujtast kozvetito tlizenetek
A ,,520lj, ha barmiben segithetek” jellegii felajanlasok gyakran plusz terhet ronak a gydszolora. Energiat
kell befektetnie, hogy kitaldalja és megszervezte a dolgokat. Az alabbi iizenetek konkrét, tehermentesito
segitséget ajanlanak fel.

Sorszam

21.

220k

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Kifejezhet6 / Kiildheté Uzenet

,.Kedd este 6 kortil leteszek egy doboz pizzat az ajtod elé. Nem kell ajtot nyitnod, ha nincs
hozz4 er6d.”

»Szivesen atmennék ezen a héten lenyirni a fiivet vagy megsétaltatni a kutyadat. Szolj, melyik
nap lenne a legjobb neked.”

,,Délutan elintézek néhany dolgot a varosban. Kérlek, kiildd el nekem a bevasarldlistadat, és
mindent hazhoz viszek.”

,.Itt vagyok, ha segithetek a a hivatalos intéznivalokban, szivesen leveszek valamennyi terhet a
valladrdl ezekkel kapcsolatban.”

»Szivesen elmosogatok vagy kimosok ratok ezen a héten — nem kell beszélgetniink, csak
engedd meg, hogy beugorjak ¢s megesinaljam.”

,Ha egy tarsasdgra vagysz, az ajtom mindig nyitva all. Atjchetsz csak azért is, hogy csendben
iilj egy mallik kdrnyezetben.”

,»A jOvo héten ismét jelentkezem, csak hogy megtudjam, hogy vagy. Kérlek, soha ne érezd
kényszernek a valaszadast, csak akkor tedd, ha van hozza kedved.”

,.Ha papirmunkat vagy iratokat kellene rendszerezned, és szeretnél egy csendes segitotarsat, én
barmikor készen allok.”

»Szivesen viszek neked valami ragesalnivalot és papirtanyérokat, hogy egy ideig ne kelljen a
mosogatassal foglalkoznod.”

,2Amikor készen allsz a beszélgetésre, a sirasra, vagy csak el akarod terelni a figyelmedet, tudd,
hogy csak egy telefonhivasra vagyok téled.”
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D - Az elhunyt tiszteletével és emlékének megorzésével
kapcsolatos tlizenetek

Hallani az elhunyt nevét és felidézni a kozos emlékeket rendkiviil sokat jelenthet a gyaszolonak. Az alabbi
tizenetek ebben nyujtanak segitséget.

Sorszam Kifejezhet6 / Kiildhet6 Uzenet

31. [Név] annyi 6romot és fényt hozott a vilagba. Nagyon fog hianyozni.

32. ,,.Mindig 6rizni fogom az emléket, amikor [Név] [ide ird be a rovid, vidam emléket]. Igazan
kiilénleges ember volt.”

33. LA vilag sziirkébb lett [Név] nélkiil, de a kedvességének 6roksége tovabb ¢l benned.”

34. . Imadtam [Név] sajatos nevetését. Nagyon szerencsésnek érzem magam, hogy ismerhettem 6t.”

35. [Név] akkora biiszkeséggel és szeretettel beszélt rolad. Ez a kotelék nem ér véget a halallal.

36. ,,Gondoskodni fogunk arrdl, hogy [Név] emléke soha ne meriiljon feledésbe. Sokat beszéliink
rola, és szorosan a sziviinkben Orizziik.”

37. ,,Mindig itt vagyok, ha szeretnél torténeteket mesélni [Név]-rél — szeretek hallani rola.”

38. ,.A hatast, amit [Név] gyakorolt az életemre, 6rokké magammal fogom hordozni.”

39. [Név] rendkiviili ember volt, and a szeretet, amit adott, mindig veliink marad.

40. ,,A mai napon is szivemben 6rzom [Név]| csodalatos 1ényét.”

E - Hosszu tavua és folyamatos tamogatast felajanlo iizenetek

Az alabbi iizenetek hetekkel, honapokkal vagy akar évekkel késobb is megfogalmazhatok és atadhatok,
kiilonésen évfordulok vagy iinnepek idején.

Sorszam Kifejezhet6 / Kiildhet6 Uzenet

41. - Tudom, hogy az ¢let megy tovabb, de szerettem volna, ha tudod, hogy sokat gondolok rad és
[Név]-re.”
42. ,.Csak szerettem volna bejelentkezni, hogy vagy. Nem kell valaszolnod, csak egy kis szeretetet

akartam kiildeni neked mara.”

43. ,.Rad gondolok, ahogy kdzeledik [Név] sziiletésnapja. Barmire is lenne sziikséged ezen a héten,
itt vagyok.”

44, ,,Mar eltelt néhany honap azoéta, hogy [Név] nincs veliink, és bar Gigy tiinhet, hogy mindenki
mas tovabblépett, szeretném, ha tudnad, én nem felejtettem el 6t.”
45. ,,Rad gondolok ezen az évforduléon. Lélekben veled vagyok, és veled 6rzom az dsszes
emlékedet.”
46. ,,Csak egy gyengéd dlelést szerettem volna kiildeni neked. Mindig melletted allok, fiiggetleniil
attol, hogy mennyi ido telt el.”
47. ,»Az linnepek nagyon nehezek tudnak lenni azok nélkiil, akiket szeretiink. Ebben az iddszakban
kiilonosen sokat gondolok rad.”
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48. ,»A gyaszodnak nincs lejarati ideje, és az én tamogatasomnak sincs.”

49. ,,Ma éppen [Név]-re gondoltam és elmosolyodtam. Szeretném atadni neked ennek a
melegségnek egy kis darabjat.”

50. ,~Amikor maganyosnak érzed magad, vagy csak szeretnél beszélni arrol, mennyire hianyzik, én
mindig itt vagyok, hogy meghallgassalak.”
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