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Alan D. Wolfelt szerint gyaszoloknal igen gyakori élmény az, hogy ugy érzik, meg fognak 6riilni.
Elményeink a gyaszban olyan jelentésen kiilsnboznek azoktol, amelyeket a mindennapi élet valésaga nyuit
szamunkra, hogy azt hihetjiik ebben bele fogunk 6riilni. Nem fogunk. Gyaszolunk. A kett6 azonban sokszor
nagyon hasonl6 élmény.

Vannak tipikus gondolatok és érzések, amelyek abba az iranyba visznek el benniinket, hogy
megoriiliink. Wolfelt az alabbi 21 elembdl allo listat adja kozre ezzel kapcsolatban. Mindegyikhez egy
kérdés is tartozik, amelyet megvalaszolhatunk, vagy segitonkkel megbeszélhetiink. Az alabbi részében
ezeket mutatom be.

Amennyiben On jelenleg is gyaszol és késznek érzi magét arra, hogy elvégezze a gyakorlatot, akkor
reflektaljon a kérdésekre. Valaszait le is irhatja. Amennyiben segitével dolgozik, élményeit megoszthatja
vele is.

1-Hirtelen hangulatvaltasok. Milyen gyakran tapasztalja azt, hogy olyan érzelmi hullamvasuton utazik,
amelyen hangulatai gyorsan valtakoznak?

2-Emlékezetkihagyas és idozavar. Tapasztalt olyat gyasza soran, hogy bizonyos emlékek, informaciok,
amelyeket korabban fel tudott idézni, most nem emlékszik rajuk vagy mintha az események ideje
0sszekuszalodott volna?

3-Polifazisos viselkedés és gondolkodasi nehézség. Megvaltozott-e az alvasa ugy, hogy sokszor, de csak
rovid ideig alszik, ahelyett, hogy végig aludna az éjszakat? Tapasztalt-e gondolkodasi nehézségeket?

4-Pszicholdgiai zsibbadtsdg, diszorientdcio, szétkapcesolédas. Atélt-e olyat, hogy érzelmei lekapesolodtak,
azokat nem fejezte ki, emlékeitdl eltdvolodik, mikdzben masokat tavolinak és iiresnek észlelt?

5-Enfokusz vagy az onzés érzése. Erezte ugy, hogy til sokat van elfoglalva 6nmagaval vagy 6nzé médon
viselkedik?
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6-A torténet ismétlédo atgondolasa és elmonddsa. Milyen gyakran kapja magat azon, hogy ujra és ujra a
torténteken gondolkodik vagy hogy arrol masoknak beszél?

7-Erctlenség és tehetetlenség. Gyaszaban mennyire €¢li meg azt, hogy minden energidja elhagyta és
tehetetlennek érzi 6nmagat?

8-Energiahiany és letargia. Gyaszaban el6fordult, hogy ugy érezte testileg és mentalisan ki van facsarva,,
totalisan kimeriilt és motivacioja elveszett.

9-Elétte és utana élmény. Tapasztalt-e olyan jelenséget, amelyben életének eseményeire ugy emlékszik,
hogy vannak az dngyilkossag el6tt tortént és az 6ngyilkossag utan tortént dolgok?

10-Erzelmek nyilt megosztisa. Megfigyelte- e onmagan, hogy érzelmeit sokkal nyiltabban kifejezi most,
mint azt a multban tette?

11-Tulterheltség. Mennyire €li meg azt, hogy a gyasz és a veszteség sulya tlsadgosan elarasztja és
megterheli?

12-Kitorés, pangas, roham. Talal-e példakat olyan epizodokra, amikor gyasza olyan hirtelen kitdrésben
jelent meg, amelyet a pangas periddusa kovetett €s amelyet jra egy 10késszerti, erés gyaszélmény kovetett?

13-Siras, zokogas. Gyaszat kifejezi-e sirasban, zokogasban? Ha igen, milyen az élménye utana? Ha
egyaltalan nem sir, mi lehet az oka?

14-Kélcsonkonnyek. Megtapasztalta-e, hogy gyaszaban megélt fajdalmat nem tudja sirassal kifejezni, de
ugyanakkor apré dolgok miatt azonnal sirni kezd? Ilyenkor azt torténik, hogy ezeket a kdnnyeket veszi
kdleson, hogy szomorusagat kifejezze.

15-Kapcsolati targyak. Vannak olyan targyai, amelyek az elhunythoz kapcsolodnak? Ha igen, mik ezek?
Mit csinal veliik, mire hasznalja 6ket?

16-El6z6 veszteségek. Eszrevette-e, hogy korabbi veszteségeivel kapcsolatos gyasza is megjelenik ebben a
veszteségben? Ha igen, hogyan €li meg ezt? Mit tud tenni annak érdekében, hogy figyelmet forditson korabbi
veszteségeire?

17-Ongyilkossagi gondolatok. Gondolt-e a sajat dngyilkossagara az dngyilkossag eldtt vagy utan? Ha igen,
jellemezze ezeket a gondolatokat. Ha segitségre van szilksége, akkor latogassa meg a
https://ongyilkossagmegelozes.hu oldal vagy hivja a 116-123-as telefonszamot vagy a 112-t.

18-Almok, rémalmok. A torténtekkel kapcsolatban voltak-e almai, rémalmai. Ha igen, irja le azokat.

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


https://ongyilkossagmegelozes.hu/

Polyanki Balazs (2026): Gyasztipikus érzések és gondolatok feltérképezése. x _

19-Misztikus élmények. A halal 6ta tapasztalt-e olyat, amit ,,misztikus élménynek” lehetne nevezni. Ha igen,
irja le azokat. Hogyan érezte magat veliik kapcsolatban?

20-Evfordulé és iinnep. A halal 6ta hogyan jellemzi élményeit a sziiletésnapokkal, évfordulokkal,
iinnepekkel kapcsolatban?

21-Specialis reakciok. Gyaszaban él-e meg olyat, hogy egy adott évszak, egy zene vagy egy életkor, amellyel
talalkozik felerdsiti a gyaszat? Ha igen, jellemezze ezeket.

Amennyiben gy gondolja, hogy a kérdéseket bizonyos id6 elteltével — példaul 6 vagy 12 honap mulva —
ujra feltenné maganak és a kapott valaszait a mostaniakkal 6sszehasonlitana, azt is megteheti. Amennyiben
tandcsra, szakmai segitségre lenne sziiksége, elérhetdségeim valamelyikén 1épjen velem kapcsolatba.
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