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INSTRUKCIO
Olvassa el a 28 allitast és itélje meg 1 és 5 kozott azt, hogy mennyire érzi nyugtalanitonak
azokat. Az 1 azt jelenti, hogy egyaltalan nem, az 5 pedig azt, hogy az nagyon nyugtalanité az
On szdmdra. A vélaszokon ne sokat toprengjen, érzésének adjon egy szamot 1 és 5 kdzott.
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A halélfélelem egyidds az emberiséggel. Megjelenhet a biztonsagérzet hianyanak érzetekor,
egy veszéllyel torténd szembenézéskor, vagy amikor elbatortalanodunk. A haladl nem csupan egy
allapot, a nemlétezés allapota, hanem egy igen komplex szimbolum, amelynek jelentésége kultaranként
¢s személyenként igen nagy eltéréseket mutathat. Elisabeth Kiibler-Ross szerint az emberiség a halalt
mindig is felkavard témanak tartotta. Woody Alain egyszer azt mondta ,,én nem félek a halaltol, csak
nem akarok ott lenni, amikor megtdrténik”. Annak ellenére, hogy senki nem térhet ki el6le, a haldoklas
¢s a halal témajat sokat igyekeznek elkeriilni a mindennapi beszélgetéseikben, mivel az nagy stresszt
okoz szamukra.

A halalfélelemre egy tobbdimenzids élményként tekinthetiink, amelynek dsszetevdi régota vita
targyat képezi. Ha kozelebbrdl megvizsgaljuk a témat, azt latjuk, hogy ennek a félelemnek egy része az
olyan konkrét dolgokra vonatkozik, mint a haldoklas folyamata, a halottnak lenni allapot és az ezekkel
kapcsolatos fajdalom, a kontroll elvesztése és az ismeretlen. Van benne azonban egy olyan dimenzio
is, ami ennél sokkal atfogobb, egy egzisztencialis gyotrelem az elmuladssal és halandosaggal
kapcsolatban. Az egyik elterjedt definicio szerint a halalfélelem olyan negativ érzelmi reakcio, amelyet
egy olyan allapot elképzelése valt ki, amelyben az én nem Iétezik. Vannak nézdpontok, amelyek
kizarolag az egyesszam els6 személyli élményt értik alatta: amikor én meghalok, amikor az én énem
nem létezik. Masok ehhez hozza veszik az oda vezetd utat is, azaz a haldoklast és az attol valo félelmet,
de az atfogd modellek kiterjesztik e teriileteket a szeretteinkre, az 6 halalukra és haldoklasukra is.

Szamos kutatasban mérték mar a halalfélelmet, amelynek egyik legismertebb eszkdze az un.
Collett-Lester Fear of Death Scale (CL-FODS), ami egy halalfélelem skala. 1969-es megjelenése ota
sok kontextusban alkalmaztak mar. Az eszkdz négy egymastol eltérd teriiletet mér. A sajat halalunktol
vald félelem, a sajat haldoklasunktol vald félelem, a masok halalatél valo félelem és masok
haldoklasatol valo félelem teriileteit. Az eredetileg 36 kérdést tartalmazé eszkoz 0jabb valtozata 28
itemet tartalmaz, amelyet a sajat praxisomban én is alkalmazok és amelynek online formé4jat tigyfeleim
a blackribbon.hu oldalon kitdlthetik, a kovetkez6 oldalon pedig a kérdéseket megismerhetik. Ezen feliil
pedig lehetdség van fiiggetleniil vagy a gyaszkisérés keretein beliil torténd értékelés igénylésére is,
amelyet a fent megadott link és online eszkdz kitoltésével segitségével lehet kérelmezni.
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Olvassa el a 28 allitast ¢s itélje meg 1 és 5 kozott azt, hogy mennyire erzi nyugtalanitonak azokat. Az 1 azt jelenti,
hogy egyaltalin nem, az 5 pedig azt, hogy az nagyon nyugtalanit6 az On szaméra. A valaszokon ne sokat
toprengjen, érzésének adjon egy szamot 1 és 5 kozott.

A-AZ ON SAJAT HALALA

1-A halal altali teljes elszigeteltség.

2-Az élet rovidsége.

3-Az oly sok mindenrdl torténd lemaradas, miutdn On meghal.
4-A fiatalon torténé meghalas.

5-Az, hogy milyen érzés lesz halottnak lenni.

6-Annak képtelensége, hogy Gjra gondolkodjon vagy tapasztaljon.
7-A test szétbomldsa miutan On meghal.

B-AZ ON SAJAT HALDOKLASA

8-A test szétbomlasa.

9-A haldokléssal jar6 fajdalom.

10-Az iddskorral jard intellektualis hanyatlas.

11-Az, hogy korlatozottak lesznek a képességei, amikor haldokolva fekszik.

12-Annak bizonytalansaga, hogy milyen batran fog tudni majd szembenézni a haldoklassal.
13-A haldoklas folyamata feletti kontroll hianya.

14-Annak eshetdsége, hogy korhazban hal meg, tdvol a barataitol és csaladjatol.

C-FELELEM MASOK HALALATOL

15-Elvesziteni valakit, aki kozel all Onhéz.

16-Az, hogy latnia kell a személy halott testét.

17-Az, hogy soha tobbé nem tud kommunikalni ujra a személlyel.

18-Annak megbandasa, hogy nem volt kedvesebb a személyhez, amig élt.
19-Az, hogy a személy nélkiil 6regszik meg.

20-Biintudat, hogy megkonnyebbiilve érzi magat amiatt, hogy a személy halott.
21-Az, hogy magéanyosnak érzi magat a személy nélkiil.

D-MASOK HALDOKLASATOL VALO FELLEM

22-Az, hogy egyiitt kell lennie valakivel, aki haldoklik.

23-Az, hogy a személy a halalrol akar beszélgetni Onnel.

24-Nézni, ahogy a személy fajdalomtol szenved.

25-Latni a személy testének elkorcsosulasat.

26-Nem tudni, hogy mihez kezdjen a személy iranti gyaszaval, mikozben vele van.
27-Nézni, amint a személy mentalis képességei leromlanak.

28-Az arra valé emlékeztetés, hogy egy nap On is keresztiil megy ezen az élményen.

*A forditas alapjaul szolgalé szakirodalmakat lasd a cikk végén.
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Tovabbi forrasok:

Facebook:
https://www.facebook.com/blackribbon.hu

Vonatkozé YouTube epizod:
https://youtu.be/4kRI19gzTsa0

ApplePodcasts:
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