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A halaltudatossag osvényein 1.

A halalfélelem és az élet értelme Osszefiiggései

Osszefoglalas ¢ A tanulmdny két részletben mutatja be a 2017-ben a Kharénban is megjelent
hatdsvizsgalat kovetkezo lépéseként megvalosult kutatdst, amelynek célja az élet értelmének, a
megkiizdési potencidl és a haldlfélelem osszefiiggéseinek feltdrdsa. Ezen szakaszban az Elet
Ertelme Kérddiv (MLQ), a Pszichologiai Immunkompetencia Kérdoiv (PIK), illetve a Neimeyer
és Moore-féle Multidimenziondlis Haldlfélelem Skdla (MFODS) felhaszndldsdval vizsgaltuk az
osszefiiggéseket, osszesen 249 fos mintdan (39 ferfi, 210 no). Szignifikdans osszefiiggést taldaltunk
a haldlfélelem és egyes faktorai, valamint az élet értelmének megélése (MLQ-P) és az élet
értelmének keresése (MLQ-S) alskdla kozott. Kiugro értékeket taldltunk a csoportosito valtozok
mentén, amelyek szakmailag izgalmas diszkussziot vetnek fel, egyben reflektdlnak a haldlrol és
ezen keresztiil az élet értelmérol valo beszélgetések, programok sordn szerzett gyakorlati

tapasztalatokra, valamint hozzdjdrulnak a tematika, a fokusz tovdabbi finomitdsdahoz.

kulcsszavak: élet értelme, élet értelmének keresése, haldlfélelem, haldlszorongas,

halaltudatossdg, mentélhigiénés egészség

On the trails of death awareness I.: Relations between fear of

death and the meaning of life

Summary ¢ Present study introduces the research aiming to explore the relations of meaning
of life, coping competeneces and the fear of death as a next step of our initial research on death
awareness presented at Kharon in 2017. In this phase the associations were assessed with the
Meaning of Life (MLQ), the Psychological Immune Competence Inventory (PIK) and the
Multidimensional Fear of Death Scale (MFODS) in a sample of 249 (39 male, 210 female).
Significant correlations were found rearding the dimensions of fear of death and the presensce
of meaning (MLQ-P) and search for meaning (MLQ-S) subscales. We have found outstanding

relations by grouping variables which results raise exciting dialog on death awareness as well
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as reflect our experiences stem from our death — and as related the meaning of life group
discussions and workshops. The necessity of providing mortality salience focused programs are

enhanced by these results, as they also provide input for the finetuning of the themes.

Key words: meaning of life, search for meaning, fear of death, death anxiety, deah awareness,

mental health

Bevezetés
A haldl egy olyan koriilmény, ami lehetové teszi szdmunkra, hogy valodi, autentikus életet
éljiink.” (Jaspers idézi Yalom, 2006, 31.0)

Az ember az egyediili 1ény a Foldon, melynek 1étezésének velejardja a tudatossag, igy a
végességének tudatosulésa is. Ez a képesség atok is egyben (Becker, 1973 idézi Grant és Wade-
Benzoni, 2009). Megterheld adottsdg, mert a tuddsunk egy ponton tdl hidnyos, és szamos
ismeretlen, bizonytalan tényezotdl ovezve, 1étezésiink megsziinésének puszta gondolata is
szorongast okoz. Még a halalon tuli élet 1étezésének, igéretének vilagnézeti bizonyossiagaval,
hittel felvértezett egyén is reagal a halédl gondolatiara — a halalfélelem egyetemes. A proximadlis,
foképp haritason alapul6 elso érzelmi €s viselkedésbeli reakcidkon, és a disztalis, 6sztondsebb,
szimbd6lumokba kapaszkodo elharité mechanizmusokon (Iverach, R.G. Menzies, R.E. Menzies,
2014) segitheti at a mai kor emberét, ha a haldlszorongést konkrétabba téve, a félelmeket fel-és
elismerve, tudatosan néz ra sajat haland6sdgara, majd ezen a szemiivegen keresztiil az élete
egészére.

2014-év végén valosult meg a kutatds, amely sordn azt vizsgéltuk, a haldlrél torténd
iranyitott beszélgetés milyen hatdssal van a halalfélelemre, a haldl irdnti attitidre. A kapott
eredmények kerestik a vélaszt: vajon a haldlrdl torténd nyilt beszélgetéseknek van-e
1étjogosultsdguk tdrsadalmunkban? Azt taldltuk, hogy a halélrél val6 tematikus beszélgetés
hatdssal van a haldl irdnti attitiidre, annak tudatos dimenzidira, igy feltételezhet6 a halélrél vald
nyilt kommunikécié jelentésége a mentdlis egészség szempontjabdl. A nyilt kommunikécio
hozzdjarulhat a tudattalan szinten, szorongdsként megélt félelmek tudatositdsdhoz, majd
enyhitéséhez, hogy azok az egyén szamara a mindennapi élet természetes részeként legyenek
jelen, rdiranyitva a figyelmet a mindennapok értékeire, az élet teljességére (Geiszbiihl-Szimon,

2016).
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A fenti konklizié mentén indultak el 2015-ben, a nemzetk6zi mozgalomhoz csatlakozva
Halal Kavéhaz beszélgetéseink, majd tovabbi mentdlhigiénés projektek, képzések. A Halal
Kavéhaz alkalmakon a végességgel kapcsolatos gondolatok €s érzések nyitott megbeszélésén,
a PeKa Miihely mentdlhigiénés projektjeinek keretein beliil az egzisztencidlis kérdésekkel
foglalkozva kertil el6térbe az élet értelmessége, ,,mikéntje”. Az elmult 6t évben tobb szdz ember
vett részt ezeken az ingyenesen latogathaté programokon. Ez gazdag, tanulsdgos élményt nyujt
folyamatosan nekiink szervezdknek is, €s a gyakorlati tapasztalat mentén tovabbi kérdések
fogalmazdédnak meg.

Erdeklédésem kozéppontjdba keriilt annak megvizsgdldsa, miszerint a két nagy
egzisztencidlis kérdéskor: a haldlfélelem és az élet értelmessége milyen kapcsolatban dllnak
egymassal? Vajon valéban oldhatja a fesziiltséget egy teljesebb élet megélésének igérete vagy
az értelemteliség tudatosuldsa? Izgalmas volt tovabba arra is rdnézni, hogy a jelen
tarsadalomban adaptivnak tartott kompetencidk (mint pl. kontrollossdg, pozitiv gondolkodas,
énhatékonysdag) megkiizdési faktorokként miként vannak jelen a végesség tudatdbdl fakado
szorongasok kezelésében. Fentieken til a pszicholdgiai immunkompetencidk és az élet
értelmességének megélése €s keresése kozotti osszefiiggések felderitése is cél volt, amelyek
ismerete hozzdjdrulhat a programok tematikdjanak tovabbi alakitasdban.

A haldl helye életiinkben
A haldl az ember végzete. Az élet irdnti vdgy és a megsemmisiiléstol valo félelem dllando
tarsunk.” (Yalom, 2018, 107.0)

A Halal Kavéhaz és a PeKa egzisztencidlis mithelyprogramok kutatdsi eredményeken
tdlmutat6 l1étjogosultsdganak és vonzerejének megértéséhez érdemes néhdany gondolat erejéig
elid6zni azon, vajon jelen tarsadalmi kontextusdban tabu-e a haldl.

Szémos tanulmédny foglalkozik a haldlkép alakuldsdval, a meghiz6dé tarsadalmi,
kulturdlis, spiritudlis és antropoldgiai sajatossidgokkal, melyek meghataroztdk az ember
haldlhoz val6 viszonyét. Az eurépai haldlkép alakuldsanak folyamataban Philippe Aries (1976)
francia torténész négy jelentds korszakot emelt ki: a ,,megszeliditett haldl”, az ,,6nmagunk
haldla”, a ,,mdsok haldla” és a ,tiltott haldl”, melyek bemutatdsa érzékletes Hegediis Katalin
(2017) és Zana Agnes (2018) konyvében.

Jelen tarsadalmunk haldlképe még mindig e legutébbi korszak szerint jellemezheté annak
ellenére, hogy tujabban felfedezhetd egyfajta elmozdulds, nyitds a haldl témdjara, am a
hétkoznapi értelemben vett haldllal szemben a mai kor embere eszkoztelen. A média
kozvetitésével szinte kikeriilhetetleniil 6mlik a haldl témdja az egyénre. Az emberek ugy

szemlélik az ilyen eseményeket, ha mddjuk van rd, mint valamilyen latvanyossdgot, mint az
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egykori nyilvanos kivégzéseket (Hegediis, 2017). Gondoljunk csak a nemrégiben bekovetkezett
Habledny hajdészerencsétlenségre, amely nemzetkozi figyelmet is kapva volt hetekig fékuszban,
a hétkdznap embere is errdl beszéElt, a tabu a felszinen feloldédni latszik. Az ingerelarasztas
ellen azonban tovédbbi haritdssal védekezik az eszkoztelen ember.

Régen a ritusok adtak keretet, timpontot, a vallds tovabbi kapaszkodét, megkiizdési forrast
biztositott a végesség tudatabol fakadd szorongdsok, afeltord haldlfélelem kezelésében. A
kozosség ereje dthatotta ezeket: a haldlt kozosségben élték meg, a haldlrél kozosségben
kommunikéltak. Erre a mai kor emberének nem, vagy csak korlatozottan vannak lehetdségei.

A Halal Kévéhaz alkalmakon részt vevo fiatalok (18-25 éves korosztily) leginkabb azért
jonnek, hogy egy nyitott férumon végre feltehessék a végességhez, haldoklashoz kapcsol6do,
gyakran spiritudlis kérdéseiket és megoszthassdk feltord félelmeiket, érzelmeiket. Ezen
igényliket a csalddi kozeg, az iskola nem tudta kielégiteni a mintdt biztosité tarsadalmi
szereplok, a kornyezet sajat, haldlhoz kapcsolddé haritdsai miatt.

Ugyanakkor djabban megfigyelhetd egyfajta nyitds a haldl témdjara. A mar évtizedek 6ta
létez6, hagyomannyal rendelkezd, az életvégi ellatdshoz, mélté befejezéshez, €s a gydszhoz
kapcsolddd tdmogatd szervezetek mellett egyre tobben, mas-mds eszkoztarral megkozelitve
kezdtek szervezett formdban foglalkozni a haldl aspektusaival (pl. meséken, miivészi
alkotomiihelyeken keresztiil vagy kozosségi halon taldlhaté csoportok formdjaban). Szinhazi
darabok (pl. Hiy Janos darabjai), kozosségi rendezvények (pl. Sziget Fesztival: Haldl Kavéhaz),
konferencidk kozponti témdjaként van tdjra jelen (Napfogyatkozas Egyesiilet: Tabu vagy Trend
konferencia 2019), arra hivva fel a figyelmet, hogy a haldl ,,arnyékdban” miként érdemes élni
az életet - haldltudatossdgot, ezen keresztiil az értelemteli élet megélésének lehetdségét hirdetve
(Geiszbiihl-Szimon és Nemes, 2018).

Walter (2017) a haldl A4ltaldnos tabu jelenségét megkérddjelezve emliti annak
sziikségességét, hogy nem a haldlrél, mint tabur6l célszerli beszélgetni, hanem arrdl, mit jelent
ma a halal, és ahhoz mérten ij megkozelitést taldlni a haldoklas és gyasz folyamatdhoz. A Halal
Kavéhaz alkalmakon és az egzisztencidlis mithelyeken is azt tapasztaljuk, hogy az emberek ki
vannak éhezve a kozosségi élményre és a lehetdségre, hogy a témat nyitottan, tobb aspektusbdl
korbejard eszmecsere keretein beliil vitathassak meg. Egyre tobben érdeklddnek és vesznek
részt beszélgetéseinken. Ezen kezdeményezések segithetnek megteremteni a haléllal valé

szembenézés mai kultirdjat, egyben a k6zosség élményét is nyujtva.
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Egzisztencidlis szorongdsaink - az élet nagy kérdései
Leélni ugyanazt az életet ijra és ijra, egy orokkévaldsdgon dt.”(Nietzsche: Igy szélott
Zarathustra, idézi Yalom, 2018 91.0)

Az egzisztencidlis irdnyultsdgi pszicholégiai nézOpont gyodkerei az egzisztencidlis
filozo6fidban taldlhatok, amely - leegyszeriisitve - a léttel kapcsolatos témdkkal foglalkozik
(Yalom, 2006). Kozéppontjdban azon konfliktusok vannak, melyek abbél fakadnak, hogy ,,az
egyén szembesiil 1étének adottsagaival.” (Yalom, 2006 10. o) Ez a szembesiilés fesziiltséghez
vezethet, igy beszélhetiink egzisztencidlis szorongasokrol. Sok egzisztencialista gondolkodd
két-harom alapvetd egzisztencidlis aggodalmat nevez meg. Az egyik a szabadsig kérdése, az
ehhez kapcsol6dd szorongds €s biintudat, amely abbdl fakad, hogy dontéseinket egy minden
viszonyitdsi ponttél mentes univerzumban kell meghoznunk (pl. Fromm, 1941; Sartre,
1953/1956; Tillich, 1952). Vannak, akik az elszigeteltség kérdését allitjak fokuszba, melynek
lényege, hogy az ember mindentdl kiilonallé entitdsként létezik, elidegenedve masoktdl (pl.
Buber, 1923/1958; Fromm, 1956). Mdas egzisztencialista gondolkodok pedig az élet
abszurditdsabdl, értelmetlenségébdl fakadd szorongasra helyezik a hangsulyt (pl. Berger, 1967,
Camus, 1955; Frankl, 1967; Laing, 1967; Tillich 1952) (BaldwinésWesley, 1996). Becker
(1973) a legfobb szorongds forrasdnak a haldlt tekinti. Vannak, akik elfogadjak ezen
megkozelitést, mint pl. a terror menedzsment elmélet megalkotdi. A haldlfélelem mellett a tobbi
egzisztencidlis szorongdst Becker — taldlon — ,életfélelemnek™ nevezi (Baldwin és Wesley,
1996). Frankl logoterdpidja az élet értelmességének minden koriilmények kozotti lehetdségét
hirdeti, még a legnagyobb szenvedésben is — legyen az é€letet fenyegetd helyzet, tartds fizikai
és lelki szenvedést okozo allapot - megfeleld szemlélettel értelmet lehet taldlni.

A jelentésnélkiiliség — Yalomnal (2006) az a végsd probléma, amely a ,,miért is éliink, mi
értelme van az életiinknek?” kérdésekre valaszt keres6 ember szorongdsa. Mivel nincs eleve

elrendelt feladatunk, magunknak kell megteremteni a célt, amely értelemmel tolti el 1étiinket.

Halalszorongas és halalfélelem, az élet értelme

Az egzisztencidlis megkozelités keretein beliil minden szorongds alapjat jelenti a
halalszorongas. A nemlétezés gondolata mindeniitt jelen van és szorongést kelt még akkor is,
amikor a halal fenyegetése kozvetleniil nem jelentkezik (Tillich,1952). Igyeksziink a szorongast
félelemmé alakitani, €s batran szembenézni azzal, amiben a félelem testet 6lt. Részben sikeriil
ez, de érezziikk, hogy a szorongds nagy része nem ezekbdl tdpldlkozik, hanem ©6nnon
1étezésiinkbol (Tillich, 1952). Vannak, akiket olyan mértékben ont el a rettegés, hogy az
megakadalyozza kiegyensulyozott életviteliiket, kiteljesedésiiket (Yalom, 2018).
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Nem élhetiink a haldlunk teljes tudatiban minden pillanatban, hiszen az olyan foku
rettegéssé er0sodne, mely ellehetetlenitené a mindennapjainkat. Sziikségesek egészséges
szinten mikodd védekezd mechanizmusaink, segithet a hit, a valldsok (amelyek az életiink
végességébodl fakadd gyotrelem orvosldsara megoldast kindlnak), azonban a legszilardabb
védekezés ellenére sem szabadulhatunk meg teljesen a haldltél valé szorongdstdl — éniink
kozponti magjit nem csaphatjuk be, ahogy Platon megjegyezte (Yalom, 2018).

A végességgel, a haldllal az ember mindig probélt valamit kezdeni, de hova fordulhat a
mai kor embere a kezelhetetlen haldlfélelmével, vagy felmeriild kérdéseivel? A baratok, csalad,
egyhdzak, terapeuta vagy az elérhetdé szakkonyvek nyujthatnak segitséget (Yalom, 2018).
Alternativ, és egyre keresettebb lehetdségként vannak jelen a kozdsségben zajld, a nyitottsag
és elfogadas szellemiségében miik6do, a haldltudatossdgot, a tabuk olddsat megcélzo halal és
egzisztencidlis kérdéseket korbejaré beszélgetések. A haldl tudatossiga pedig egyfajta
,hatdrhelyzetként” funkciondl, rdmutat arra, az életet nem lehet halogatni (Yalom, 2006).

Nem egyszerli megkiilonboztetni a haldlfélelmet és az értelemnélkiiliséget, mint
egzisztencidlis szorongdsokat. A haldl a maga nyers, elkeriilhetetlen valésdgaban perspektivat
ad az élet értelmének, mégis kiilonallé fogalmak: akkor is foglalkoznank az élet értelmével, ha
orokké élnénk (Yalom, 2006). Sartre érdekes gondolattal kozelitette meg a kettd kapcsolatat: a
halal azért félelmetes, mert rdmutat az élet abszurditdsara (Baldwin és Wesley, 1996), mintegy
megkérddjelezi az élet egészének értelmességét.

Az élet értelmének kérdéskoréhez az okori gorodg filozofus, Arisztotelész nyomdokain
jutottak el a gondolkoddk, pszicholégusok, akik els6sorban arra keresték a valaszt, miként lehet
a ,,jol-1étet”, mint boldog allapotot definidlni. Amennyiben a hedonia, a ,,j6l érzem magam”,
ugy az eidonomia a ,,j6l vagyok és jot cselekszem” szellemisége (Smith, 2017), ennek
megkiilonboztetett dimenzidja az értelemteliség érzése, mely egyben maga az egzisztencidlis
jollét. A harom jollét-allapot nem zérja ki egymast, hanem valtozatos médon kapcsolddhatnak
Ossze az egyén személyes tapasztalatdban (Martos, 2010). Viszont mig 1étezik értelemmel teli élet
szenvedésekkel kikovezett tton, ugy a teljesség életérzéséhez, a mentdlis jolléthez nem elegendd a
szubjektiv boldogsdg — tartalomra is sziikség van.

Camus €s Tolsztoj példaja (Smith, 2017) érzékelteti, hogy a nélkiilozésmentes, latszélagos
jollét nem jelenti feltétlen a kiteljesedett élet érzését. Tolsztoj egzisztencidlis valsagba kertilt,
ongyilkossagot tervezve annak ellenére, hogy mindene megvolt (egészség, vagyon, hirnév,
siker), amit azonositani szoktunk a boldog, teljes €lettel. A hitben békélt meg végiil sajat belso
harcaival. Camus-t sok szenvedés, veszteség, nélkiilozés érte élete sordn, mégis valaszt talalt

arra, mi értelme lehet életiinknek a sok megprobdéltatds ellenére. Az élet abszurditdsaval
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szembeni ellendllé hozz4éllas szerinte az, amelyen keresztiil megtaldlhatjuk az élet értelmét.
Camus Sziszifusz alakjara hivatkozik, akit az istenek megbiintettek, mert megprébalt a halal
eldl menekiilni. A mitoldgiai alak sajat szabad dontése, hogy minden nap djra-€s tjra felgorgeti

a sziklat a hegyen, és igy dacolva a haléllal, végiil sorsanak sajat kovacsava vélik (Smith, 2017).

A haldltudatossdg

A halédltudatossag és a megbékélés az elkeriilhetetlennel nem jelenti azt, hogy teljesen
megsziinne a haldlfélelem. A hangstly a teljességen, egy intenzivebb és autentikusabb 1ét
megélésének lehetdségén van, mely az élet értelmességének megélésén keresztiil is
megvaldsulhat. Masik 1ényeges szempont a szorongds olddsdnak lehetdsége a tudatosités
folyamatéan keresztiil, amikor a szorongast a ,,semmirdl dthelyezziik valamire” (Y alom, 2006,
39. 0.), igy az hozzaférhetdbb és kontrollalhatobb.

A haléltudatossdag un. proximalis €s disztédlis védekez6 mechanizmusan tal két formédban
jelenik meg (Grant és Wade-Benzoni, 2009): a ,,forr6”, védekezésre és tdmadasra sarkalld
haldlszorongds (’deathanxiety’) és a kognitiv mérlegelést kovetd ,hideg”, tudatos haldlra
torténd reflektdlds (’deathreflection’) formdjdban. Ez utébbi mentén felszinre jutnak olyan
proszocialis attitidok, melyek tdrsadalmi jelentoségliek (pl Onkéntes munka elkezdése,
gondoskodas). Ehhez azonban irdnyitott feldolgozas, eréfeszités sziikséges. Ez a megfigyelés a
programjaink szempontjabol kiemelt jelentdségli — nem mindegy, hogy a haldltudatossagot a
téman keresztiil elérve hagyjuk-e a résztvevoket eldtord félelmeikkel, szorongdsaikkal
megkiizdeni vagy tdmpontokat, megoldési lehetOségeket nyujtva kisérjiik Oket egy onreflektiv
beszélgetésen.

A modern tarsadalmi szempontbdl adaptiv megkiizdési potencidlok (kontrollossag, pozitiv
gondolkodds, novekedés, énhatékonysag, koherencia €érzés) és annak tudata, hogy életiinknek,
tetteinknek értelme van, amelyet az utdkor is Oriz legalabb emlékek formdjaban, segithetik az
egyént a természetes onvédelmi védekezésben ahhoz, hogy kezelje a haldlfélelem intenziv

érzését (Viorst, 2002).

Az élet értelmének megélése és keresése

A kutatds szempontjdbodl 1ényeges az értelem megélése €s annak keresésének elkiilonitése.
Frankl-ndl is szétvélasztva jelenik meg a két konstruktum. Amennyiben az értelmesség iranti
vagy beteljesiiletlen marad, az Frankl (1980 idézi Martos és Konkoly, 2012) szerint

»egzisztencidlis frusztrdcidhoz” vezet. Erre vdlaszul, az egyensuly visszadllitdsdra torekedve
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megjelenik az értelem keresése, mint adaptiv megkiizdés, vagy instant megoldast nytjto, sajat
felel0sséget harité magatartasformdkban oOlt testet (pl. kabitoszer abuzus).

(Kundi, Wurst, Langle, 2003; Reker, Fry, 2003; Shek, 1992, Zika, Chamberlain, 1992 idézi
Martos és Konkoly, 2012). Onmagédban sikeres megkiizdés lehet az értelem megtaldldsdra
irdnyul6 keresés, amely az egyén fejlodését szolgdlhatja. Abban az esetben viszont, ha ez
sikertelen, és a keresés hosszu tdvon is megmarad, az testi és lelki sikon egyardnt zavarokat
okozhat (Martos és Konkoly, 2012). Mindamellett az értelemkeresés pozitiv kapcsolatban all a
nyitottsdg személyiségvonassal (Martos, Konkoly, Steger, 2010). Az értelem keresése akkor is
megjelenik, amikor valami felzaklatd, egyensilyt megbonté életesemény kovetkezik be (pl.
veszteségélmény) (Steger, 2006), egyfajta , hatarhelyzetként” hatva, és az egyén rakényszeriil
addigi céljai, értékrendje, életvitele és a prioritasok feliilvizsgdlatara, dtrendezésére. Amint azt
Z4b6 és Vargha (2019) az Elet Ertelme Kérddiv magyar viltozaténak kiegészitd eredményei
alapjdn megfogalmazzak: az értelem-megélés alapvetéen mentdlis egészség-mutatdként
értelmezhetd, mig az értelemkeresés inkdbb a motivacids véltozokkal van 0sszefiiggésben.

Az élet értelmének kérdésével kapcsolatban az egyén feleldsségét hangstilyozza Frankl is,
azzal a sulyos mondattal: ,,soha nem az a lényeges, hogy mi mit vdarunk el az élettol, ennél
sokkal fontosabb: mit vdr el toliink az élet!” (Frankl, 2014 116.0) Megkozelitésében az élet
értelmességének megéléséhez az kell, hogy az egyén az értékrendjének megfeleld tetteket
vigyen véghez és élményeket éljen at, valamint a kedvezdtlen helyzetekben is értelmet taléljon.

Ezek a személy-és helyzet-specifikus értékek lehetnek alkoté értékek (pl. miivészi,
irodalmi alkotds létrehozasa); élményértékek (pl. természet csoddlata, zenehallgatés), és a
megviltoztathatatlannal (pl. haldl, szenvedés) szembeni beallitddas (Martos és Konkoly-Thege,
2012; Sarkany, 2012). Ez utébbi érték az, amely kutatdsunk szempontjabol leginkabb Iényeges.
Eszerint a haldlhoz valé attitid is befolydsolhaté és az értelem megtaldldsan keresztiil
hozz4djarulhat a mentélis j6lléthez, a teljesség érzéséhez, igy oldhatja a halélfélelmet.

Fentiek adjdk azt a keretet, melybdl kiindulva megvizsgaltuk a harom konstruktum — az
élet értelmessége, a megkiizdés €s a haldlfélelem — Osszefiiggéseit.

Az elsO, az élet értelmessége és a haldlfélelem Osszefiiggései vonatkozdsdban feltett
hipotézisiink szerint azok, akik értelemmel telibbnek €lik meg az életiiket, kevésbé félnek a
halaltdl, illetve feltételezziik, hogy az értelem keresésének tendencidja erdteljesebben jelenik

meg azokndl, akik jobban félnek a halaltol.
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A vizsgélt minta és eszkozok

Az online anonim tesztfelvétellel torténd vizsgalatban a szokdsos ,,hdlabda™ alapti mintavétel
mellett kiilonb6z6 szakmai csoportok és zart kozosségek tagjai vettek részt, akik érdekeltek
lehetnek a témdban (Gydszcsoport vezetok, Napfogyatkozds Egyesiilet, Haldl Kavéhaz).
Osszesen 249 £6 toltotte ki a kérdéivet (39 férfi, 210 nd), a korcsoportok elosztdsaban a 18-25
év kozottiek 2,5%, 26-54 év 82 % és az 55 év felettiek 16%-ban reprezentéltak. - négy nap alatt.
A szociodemogréfiai kérdések a nemre, korra, végzettségre, valldsossdgra és arra vonatkoztak,

érte-e a kitoltot veszteség (halédleset vagy kiilon kategoriaként egyéb) az elmult egy évben?

Az Elet Ertelme Kérddiv (MLQ-H)
A kérd6iv magyar véltozatat Martos Tamds é€s Konkoly Thege Barna (2012) validaltdk az angol
valtozat alapjan (Steger, Frazier és mtsai, 2000). A teszt az élet értelmesként valé megélését és
az értelemkeresést két, egymadstdl fiiggetlen Ertelem Megélése (MLQ-P) és Ertelem Keresése
(MLQ-S) alskala altal vizsgélja.A kérd6iv 6sszesen 10 tételbdl all, melybdl 6t item (1,4,5,6 és
8-9 értéke) az értelem megélését, mig ot (2,3,7,8,10) az értelem keresését méri. A valaszadas
hétfoku Likert-skaldn lehetséges (1 = Egyaltaldn nem értek egyet; 7 = Teljesen egyetértek).
Mintankban az MLQ-H két alskdla Cronbach-alfa értéke 0,82, illetve 0,86 volt. Az MLQ-
H magyar adapticié sordn kapott megbizhatésdgi mutatéi 0,79 < <a<< 0,89 (Martos és
Konkoly, 2012), Zabo és Vargha tanulmanyédban pedig MLQ-P 0,91 és MLQ-S 0,83 Cronbach-
alfa értékeket kaptak (Zabo és Vargha, 2019).

A Neimeyer és Moore-féle Multidimenziondlis Haldlfélelem Skdla (MFODS)

A kutatds témdjat és kapcsolddasi pontjat tekintve ismételten az MFODS skalat valasztottuk,
amely a haldlfélelem tudatos régi6it méri (Neimeyer €s Moore, 1994; Zana, 2006). A skéla 42
tétele nyolc faktorba rendezddik. A Cronbach-alfa mutaté alapjan a teszt megbizhat6 a = 0,88.
A dimenzidk és Cronbach-alfai a kovetkezok: Félelem a meghalds folyamatdtol (beleértve a
fajdalmas és er0szakos haldlt), a=0,78; Félelem a halottol (az emberi és allati tetemtdl vald
félelmet egyarant jelzi), a=0,67; Félelem a megsemmisiiléstol (beleértve a test oszlasat vagy
elégetését), a=0,71; Jelentds tdrsak féltése (a szamunkra fontos személyek halalatol vald
félelem és a hozzdtartozoink rank irdnyul6 aggodalma egyarant beletartozik), a=0,7;Félelem az
ismeretlentol (félelem a 1étezés megsziinésétdl és a haldl utani €lettdl vagy annak hidnyéatdl),

//////

nyilvanitanak, bar még €l), a= 0,51; A test féltése a haldl utdn (félelem a test bomldsatol és
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izolécidjatdl), 0=0,67; Félelem a korai haldltol (miszerint nem érjiik el kitlizott céljainkat, nem
valosithatjuk meg vigyainkat), a=0,76.

Az eszkoz forditottan mér. Kutatdsainkban a konnyebb érthetdség és dsszehasonlithatosag
kedvéért az adatok feldolgozdsa sordn megforditottuk az értékeket, igy a magasabb érték
magasabb halalfélelmet jelol (Zana, 2006).

Az adatok feldolgozasa a RopStat 2.0 statisztikai programmaltortént.

Eredmények

A haldlfélelem- és az élet értelmének megélése- és keresése osszefiiggéseinek dsszehasonlitasa
Elso, feltett hipotézisiink megvizsgaldsdhoz, miszerint a halalfélelem nagysdga Osszefiiggést
mutat az élet értelmességének megélése- és keresésének mértékével,az MLQ-H skala
normalitds sériilése mellett Spearman-féle rangkorrelacids probat alkalmaztunk 249 figyelembe
vehetd esettel. Megvizsgaltuk tovabba tobbszords linerdis korrelacioval az Osszefliggéseket,
melyek a halalfélelmet, valamint az élet értelmességét leginkdbb meghatirozo6 véltozok.

A kapott eredmények az 1. és 2. szdmud Spearman rangkorrelacids matrix adat-tdblazatban
vannak feltiintetve. (Ahol MFODS= halalfélelem, MLQ-P és MLQ-S = az élet értelmének

megélése- €s keresése).

1. tablazat: A halalfélelem (MFODS), az élet értelme (MLQ-H) és alskalai (MLQ-P
és MLQ-S) osszefiiggései

Halalfélelem és Elet értelmessége | Ertelem megélés | Ertelem keresés
dimenzioi (MLQ) (MLQ-P) (MLQ-S)
r_s=0,128
MFODS nem szignifikdns r_s=-0,184 p<0,01 |p<0,05
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A halélfélelem Osszefiiggéseit megvizsgaltuk a dimenzidk mentén is (2. tablazat).

2. tablazat: A halalfélelem és az élet értelmének megélése (MLQ-P), az értelem

keresése (MLQ-S) osszefiiggései

Elet értelmessége

Ertelem megélés

Ertelem keresés

Halalfélelem és dimenzioi (MLQ) (MLQ-P) (MLQ-S)
r_s=0,128
MFODS nem szignifikdns r_s=-0,184 p<0,01 |p<0,05

Félelem a meghalas
folyamatatol

nem szignifikdns

r_s=-0,205 p<0,01

nem szignifikdns

Félelem a halottol

nem szignifikdns

r_s=-0,157 p<0,05

nem szignifikdns

Félelem a
megsemmisiiléstol

nem szignifikdns

nem szignifikdns

nem szignifikdns

Jelentds tarsak féltése

nem szignifikdns

r_s=-0,145 p<0,05

r s=0,143
p<0,05

Félelem az ismeretlentdl

r_s=-0,133 p<0,05

r_s=-0,214 p<0,01

nem szignifikdns

Félelem a halal tudatos

//////

nem szignifikdns

nem szignifikdns

nem szignifikdns

A test féltése a halal utan

nem szignifikdns

nem szignifikdns

nem szignifikdns

Félelem a korai halaltol

nem szignifikdns

r_s=-0,172 p<0,01

nem szignifikdns

A halélfélelem és az élet értelmességének megélése esetében gyenge, negativ kapcsolatot
kaptunk (rz= -0,184, p<0,05, magyardzott variancia-ardny 3,4 %)), mig az €let értelmének
keresése pozitiv gyenge kapcsolatban &ll a haldlfélelem mértékével (r,= 0,128, p<0,1,
magyardzott variancia-arany 1,6%)a Spearman-féle proba alapjan. Az élet értelmének megélése
a kovetkezd halélfélelem dimenzidkkal van szignifikdnsan negativ kapcsolatban: Félelem a
meghalds folyamatatdl (= - 0,205, p<0,01), Félelem a halottdl (r,= - 0,157, p<0,05), Jelentds
tarsak féltése (= - 0,145, p<0,05), Félelem az ismeretlentdl (5= - 0,214, p<0,01), és Félelem
a korai haldltdl (rg=- 0,172, p<0,01).

Az élet értelmének keresése egyediil a Jelentds tarsak féltése faktorral mutatott pozitiv
gyenge kapcsolatot (rg= 0,143, p<0,05). Ezt erdsiti meg a 1épésenkénti (stepwise) tobbszords
lineariskorrelacié eredménye, mely szerint az értelem keresésének mértékét a JelentOs tarsak
féltése haldldimenzi6 jelzi leginkabb eldre (korrigélt r?2=0,032, 3,2%; standard B egyiitthat6=
0,177 p<0,01).

Az élet értelmessége és a haldlfélelem dimenzioi csoportosito viltozok szerinti Osszefiiggései

Ebben a szakaszban a csoportosité valtozok kontrolldldsaval, parcidlis értékekkel szamoltunk.
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Nemek tekintetében a nok (N=185) élet értelmének megélése gyenge negativ kapcsolatot jelzett
a Félelem a meghalds folyamatitol(r; = —0,185 p<0,05), Félelem az ismeretlentdl(ry =
—0,173 p<0,05),és Félelem a korai haldltdl (r; = —0,179 p<0,05), esetében. Az értelem
keresése a Jelentds tarsak féltése (r; = 0,154 p<0,05) dimenziéval mutat gyenge pozitiv
Osszefiiggést. Férfiaknal (N=34) nem taldltunk egyik értelem alskéla esetében sem szignifikdns
Osszefiiggést a halédlfélelemmel.

Korosztalyok szerint a 26-54 éveseknél (N=176) az élet értelmességének megélése a
Félelem a meghalds folyamatatél (ry; = —0,205 p<0,05), a Félelem az ismeretlentél (15 =
—0,183 p<0,05), és a Félelem a korai halaltdl (r; = —0,191 p<0,05), dimenzidkkal jelzett
gyenge negativ kapcsolatot, az értelem keresése és a halélfélelem kozott nem taldltunk
Osszefiiggést. Az 55 év felettiek (N=37) esetében az értelem megélése semelyik haldlfélelem
dimenziéval nem fiigg 6ssze, az értelem keresése viszont a félelem a megsemmisiiléstol (r; =
0,443p<0,01), és a jelentds tarsak féltése (ry = 0,375 p<0,05), dimenzidkban jelzett kozepesen
erds pozitiv kapcsolatot.

A valldsosak (N=95) értelem megélése az eredmények alapjan nem fiigg a
haldlfélelemtdl, az értelem keresése viszont négy dimenzidban is kdzepes vagy gyenge pozitiv

Osszefliggést mutat: a Jelentds tarsak féltése (r; = 0,253 p<0,05), a Félelem a halal tudatos

korai halaltél dimenzidban (r; = 0,318 p<0,01). A nem valldsosak esetében (N=124) az
értelem megélése és a haldlfélelem harom dimenzidjdban jelzett gyenge negativ kapcsolatot:
Félelem a meghalds folyamatatdl (r; = —0,192 p<0,05), Félelem az ismeretlentdl (r; =
—0,207 p<0,05), és Félelem a korai haldltdl (ry = —0,182 p<0,05). Az értelem keresése és a
halalfélelem esetleges 0sszefiiggése viszont nem jelzett szignifikanciat.

Foglalkozas szerint a segitok (N=110) esetében nem taldltunk egyik alskélan beliil sem
szignifikdns Osszefiiggést. A nem segitok (N=109) élet értelmének megélése négy haldlfélelem
dimenzidval van szignifikdns negativ korreldcidban: a Félelem a meghalds folyamatatdl (ry =
—0,266 p<0,01), Jelentds tarsak féltése (r; = —0,211 p<0,05), Félelem az ismeretlentdl (ry =
—0,206 p<0,05) és a Félelem a korai haldltél (r; = —0,216 p<0,05). Az élet értelmének
keresése nincs szignifikans kapcsolatban a halédlfélelemmel esetiikben.

Azok esetében, akiket ért az elmult egy évben veszteség (N=84), az élet értelmének
megélése harom faktorral van negativ osszefiiggésben: Félelem a meghalds folyamatatdl (r; =
—0,372 p<0,01), Félelem az ismeretlentdl (r; = —0,233p<0,05), aTest féltése a haldl utdn
(rs = —0,223 p<0,05) és Félelem a korai haléltdl (r; = —0,284 p<0,05). Az értelem keresése
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a Jelent6s tarsak féltése (r; = 0,236 p<0,05) és a Félelem az ismeretlentdl (13 = 0,23 p<0,05)
dimenziokkal mutat gyenge egyirdnyu kapcsolatot. Akik nem éltek 4t veszteségélményt
(N=118), azok esetében egyik értelem alskala sincs szignifikans 6sszefiiggésben a halalfélelem

dimenzidival. Ugyanez elmondhat6 az egyéb veszteséget megéltek (N=17) eredményeirdl is.

Diszkusszié
Erdekes eredménynek tekinthetd, hogy a haldlfélelem és az élet értelme kozott gyenge,
jelzésszintiiek az alacsony korrelaciok.

A pozitiv irdnyu kapcsolat alapjan elmondhatd, hogy a magasabb halélfélelem erdsebb
értelemkeresési tendencidval jar egyiitt. Bar ez a kapcsolat nem olyan erds, amely egyértelmiien
megerdsitené azon feltételezést (Frankl, 1977; Steger, Khasdan és mtsai, 2008), hogy egy éles
stresszhelyzet (Frankl értelmezési rendszerében kifejezetten az egzisztencidlis krizisre adott
reakcioként (1980 idézi Martos és Konkoly-Thege, 2012)) egyértelmlien beinditja az
értelemkeresési korrekcids valaszt. Ezt tdimasztjak ald a haldltudatossag kutatasok is: az ember
megtanulta kezelni a végesség tudatiat, hogy az ne uralja a mindennapokat, megbénitva
életvitelét. Igy a vélasz specifikus, nem dltaldnos stresszreakcidként értelmezhetd (Pyszczynski,
Greenberg, Solomon, 1999).

A halélfélelem egyes dimenzidinak Osszefliggéseit is feltartuk azok az élet
értelmességének és a megkiizdéshez vald kapcsolatara fokuszalva. Ennek abbdl a szempontbdl
van relevancidja, hogy megértsiik, a mér tudatos szinten jelen 1€vé haldlfélelem vetiileteivel
val6 szembenézésben mire tdimaszkodhat a hétkoznap embere? A kutatdsok — mds orszaghoz
tartoz6 populdcidban is — a kovetkezd harom faktor esetében adjdk a legmagasabb haldlélelem
értékeket: Félelem a meghalds folyamatétol, Félelem a halottdl és JelentOs tarsak féltése (Zana,
2009, Geiszbiihl-Szimon, 2016). A Jelentds tarsak féltése az, amely mindkét véaltozéval (MLQ-
P, MLQ-S) gyenge kapcsolatot jelzett. Erdekes, hogy a Jelentds tdrsak féltése a tobbszoros
linearis regresszié alapjan is az a faktor, amely ismeretében legtobbet tudunk az értelem
keresésének tendencidjardl. Az értelem keresése elméleti és gyakorlati tapasztalat alapjin is
erdteljesebben jelenik meg olyanokndl, akik veszteséget éltek meg, gydszolnak, illetve a
kontrollvesztett allapotban kapaszkodét, valaszokat, majd haladva a feldolgozas soran uj
értelmet, értékeket és célokat keresnek. Ehhez hasonld hatdrhelyzetet a haldl puszta gondolata
is okozhat. A szdmunkra fontos mésik haldla, amely egyben sajat halanddsdgunkat is esziinkbe
juttatja, indukdlhat egy értelemkeresési torekvést: a biztonsagos, megszokott élet felborul, az

addigi életcélok, értékek értelmiiket veszithetik. Ezekre kérdésekkel, az addigi élet
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atvizsgalasaval, és uj életcélok keresésével reagédlhat a coping sordn az egyén (Zang, H., Sang,
Z.,7hu, J. &Deng, W. 2016)

Ezen értékek abbdl a szempontbdl is jelentdsek, hogy harom halalfélelem dimenzid
esetében (Félelem a meghalds folyamatatol, Félelem a halottdl, Jelentds tarsak féltése), melyek
a jelen mintdban, ahogy eddigi kutatdsok alapjan is (Zana, 2009; Geiszbiihl-Szimon, 2016) a
legmagasabb haldlfélelem értékeket képviselik - az emberek ezektdl félnek leginkdbb a
halalfélelem tudatos szintre hozasakor-, szignifikans Osszefiiggést taldltunkaz élet értelme-€s a
megkiizdéssel.

A masik ketté (Félelem a meghalas folyamatétdl é€s Félelem a halott6]l) magas értéket ado,
generélisnak mondhat6 félelem-dimenzié az értelem megélésével és a megkiizdéssel mutatott
pozitiv iranyu Osszefliggést, amely jelzi annak lehetOségét, hogy az erdforrasként jelen 1évo
tényezok hatékony szerepet tolthetnek be az egyén haldlfélelmének kezelésében, azokkal vald
tudatos foglalkozason keresztiil. A mélyen meghizodé haldlszorongés, a kiilonb6z6 kornyezeti
hatdsok, €s sajiat végesség-tudatunk 4ltal indukélt haldlfélelem elkeriilhetetlen az ember
szamdra. Lényeges, milyen erdforrdsokra tdmaszkodhat a vele valé megkiizdésben, ezdltal
hozzajarulva mentdlis — és fizikai jollétiinkhoz. Ennek jelentdségére hivta fel a figyelmet
kutatdsuk eredményeire alapozva Strang és Strang (2001) is. Mascaro és Rohen 2006-o0s
kutatdsdban azt talédltdk, hogy az élet értelmességének érzése stressz hatdsdra is viszonylag
stabil marad, attol fiiggetlen er6forrasként lehet jelen az egyén személyiségében.

A fent ismertetett eredmények részben alatdmasztjak hipotézisiinket — az élet értelmének
intenzivebb megélése alacsonyabb haldlfélelemmel jar a gyenge negativ kapcsolat alapjén,
valamint a magasabb halélfélelem erdsebb értelem-keresési tendenciat feltételez.

Erdekes viszont, hogy a feltart osszefiiggés gyenge. Ennek htterében lehet az a tény, hogy
az ember Onmagdaban is értelemkereso 1ény — 1étezéséhez sziikséges egy értékrendszer, amelyre
felépitheti sajat céliranyos cselekvéseit - egy rendezd elv, 1étezési keret (Yalom, 2006). Tehat
onmagaban nem a halélfélelemmel, és megélt veszteségekkel, stresszorral van dsszefiiggésben,
hanem az élet értelmessége mellett immanens igényiink az értelem keresése is, amely
onmagaban biztositja egészséges mentdlis mikodésiinket.

Onmagaban a végességre, haldlra valé ratekintés, és annak kozelsége vagy gondolata
védelmi reakcidkat valt ki, mint azt a TMT modellje is mutatja. Az elditélet, sztereotipia,
konformitds, szigord erkolcsi itélkezés is ebben gyokereznek, az egyén védi Onmagait és
vilagképét, identitasat.

Az 0sztonds reakciok agresszioban, a ,,masokat” képviselok felé ellenséges, akar

sz€lsOségig fajulé magatartdsban is megnyilvanulhatnak (Pyszczynski, Greenberg, Solomon,
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1999). Greenwald és Banaji (1995) is tobb példédn keresztiil mutatnak rd, hogy a tudattalan, de
még hozzaférhetd tartalmak tudatositasa csokkenti azok kontrollalhatatlan, 6sztonos véalaszokat
kivélté hatdsat (Pyszczynski, Greenberg, Solomon, 1999). A tudatossdg a raciondlis
folyamatoknak kedvezve irdnyithatja a reakcidkat. Nem mindegy, hogy a tudatossdg milyen
formédban manifesztalodik, annak melyik szintjén marad meg, mint azt lattuk Grant és Wade-
Benzoni (2009) a haldltudatossag kettds természetének elméletében. A ,.forrd”, indulatos,
hirtelen érzelem-vezérelt reakcio, a haldlszorongas (death anxiety) panikot, félelmet és rettegést
eredményez 6sztonds, impulziv valaszreakciokkal.

A mésik, kivanatosabb szint a haldlra vald reflektdlds (death reflections) kognitiv
erofeszités, folyamatok mentén valésul meg, szimba véve az életcélokat és az élet értelmét, és
melynek eredményeképpen sokan proszocidlis tevékenységbe kezdenek. Ez egyben a
hatarhelyzet, a krizis optimaélis, adaptiv megoldésa is, egyfajta poszttraumds novekedés. A
2011-es terrortimadast kovetden a haldltudatossdgot eredményezd hatirhelyzetre ezen két
szinten reagdltak az emberek: sokan (olyanok is, akik nem voltak kozvetleniil érintettek)
Akkora stresszként élt€k meg az eseményt, hogy arra hivatkozva kimaradtak munkahelyiikrol.
Maisokat pedig arra késztetett, hogy elgondolkodjanak életiikk értelmén és tarsadalmi
szempontbdl is jelentds tevékenységbe vagy hivatasba kezdjenek (Grant és Wade-Benzoni,
2009). A halaltudatossdg motivacidban és konkrét viselkedés megviltozdsaban is testet Olthet,

egy értelemmel teli élethez hozzdjarulva.

A feltett hipotéziseken tdl a csoportosité véltozok mentén kapott eredményekre érdemes
néhany gondolat erejéig ratekinteni.

Az élet értelmessége és a haldlfélelem Osszefiiggéseinél a nok estében lehetett gyenge
negativ kapcsolatot taldlni, férfiakndl a megkiizdés az, ami Osszefiiggést jelzett a
halalfélelemmel. A haldlfélelem nagysdga minden elérhetd kutatdsban — jelen esetben is — a ndk
esetében nagyobb (Pierce, Cohen, Chambers, Mead, 2007; Zana, 2009; Henczi, 2011;
Saeed,Bokharey, 2016; Geiszbiihl-Szimon, 2016). A kapott eredmények tiikrében tgy tiinik, a
nok megkiizdése az értelem megélésével egyiitt adhat segitséget a haldllal valé szembesiiléskor,
a férfiaknal pedig megjelenik egy erdteljesebb értelemkeresési, a megkiizdési faktorokat
tekintve a nyitottsdgot, motiviciét jelzd bedllitodds. Az életesemények megértésének-, a
varatlan helyzetek kontextusba helyezésének képessége szerves részét képezi mindkét nem
esetében az élet értelmének megélésében.

A kor tekintetében figyelemre mélté eredmény, hogy az 55 év felettiek (N=37) korében
erdteljesebb Osszefiiggések rajzolédtak ki, mint a leginkdbb képviselt (N=176) 26-54 kozotti
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korcsoportndl. Az értelemkeresés tendencidja jobban jellemzi koriikben azokat, akik tgy érzik,
jobban kézben tartjak az életiik feletti eseményeket €s nyitottsdggal dllnak a kihivasok elé. Ez,
és a Félelem a megsemmisiiléstol MFODS faktor esetiikben kdzepes pozitiv egyiittjarasa az
értelem keresésével jelezheti, hogy az életink végéhez kozeledve megjelenik egy
»mérlegkészités”: addigi életiik tjragondoldsa, és feliilvizsgdlata: mi is a kiildetésiik, mit
szeretnének még elérni €s mit lehet, mennyire teljesedett be addigi életiik. Ezen reflexiok
jellemzéen megjelennek az iddsebb korosztily gondolkoddsdban. Masképpen, reflektivebben
tekintenek életiikre, egyfajta érett tudatossdggal, mig a haldlfélelem a megsemmisiiléstol
rezondl arra, hogy valami értéket, valami maradand6t mindenki szeretne maga utdn hagyni
(Yalom, 2006; 2013). Grant és Wade-Benzoni a haléltudatossigot megvizsgalé izgalmas
tanulmdnyaban ehhez hasonldéan rdmutat azon tapasztalatra, hogy a korral a halédltudatossig
mikéntje valtozik. A félelem Osszességében enyhiil és érkezik a haléllal és az addigi élettel
kapcsolatos reflexiok, egy tudatosabb ratekintés iddszaka. Ez Eriksson fejlédéselméletében is
megjelenik az utolsé két életszakaszban — a masokhoz val6 kapcsolddas igénye €s annak a
vagya, hogy maradand6t hagyjunk magunk utidn egyardnt motivaljak ezt a haldltudatossagot
(Grant és Wade-Benzoni, 2009).

A magukat valldsosnak (N=95) tarték esetében az értelem keresése pozitiv tendencidt
mutat a halalfélelem négy dimenzidjival, a Félelem a korai haléltdl faktorral kozepes
korreldcidt adva, amely erdsebb Osszefiiggésre utal. Mivel mintdnkban a valldsossdg mindségi
mutatéja nem jelent meg, a vallasos hit mélysége és a haldlfélelem forditott U alaku gorbe
mentén rendezddé haldlfélelem mutatdk tiikrozddhetnek eredményeink hatterében — azoknak a
legmagasabb a haldlfélelme, akik ambivalens attitliddel élik meg hitiiket; az ateistdk, valamint
a mélyen hivo, vallasukat meggydzddéssel gyakorloké pedig a legalacsonyabb (Békés, 2000;
2003.

A mintankban, akik a Steger-ék altal is emlitett (Steger, Kashdan és mtsai, 2008) és mint
az egzisztencialistdk szerint is kiizdd, életiiket aktivan befolydsold, nyitott személyiségek,
erOsebbek azok, akik kereshetik az élet értelmére, egzisztencialis kétségeikre, végességgel
kapcsolatos félelmeikre a valaszaikat. Mivel hitiikben nem feltétleniil annyira erések, hogy a
vallas altal nytjtott vildgképet, megoldast az életcélokra és a haldl utdni 1étre kérdések nélkiil
elfogadjak —
sem nem tagadjdk azt meg —, egészséges kétkedd, vitatkozd, kutaté attitiid jellemezheti Oket.

A foglalkozasok mentén segitdi hivatdsu vagy végzettségli, valamint egyéb hivatasuakat
lehet megkiilonboztetni. Még ezen feliiletes megkozelités is adott szignifikans kiilonbségeket,

igaz, jelzésszintli, gyenge korrelacidkkal. Csoportjukban megjelenik jelzésszinten a forditott
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Osszefiiggés az egyes haldlfélelem dimenzidk (koziilik hirom az egyéb kutatisokban is
kiemelkedd félelem dimenzid) és az élet értelmének megélése kozott. A nem segitok
,,0sztonosebben”, személyiségiik fliggvényében reagdlnak egzisztencidlis krizisre, stresszre az
értelem kereséssel

Azoknal, akik gyaszéviiket toltik (N=84), az élet értelmének megélése a hatékonyabb
megkiizdési kompetencidkkal ardnyosan erdteljesebb (a koherencia érzésével erds pozitiv
kapcsolat jelzi, miként keriil el6térbe a gydszmunka sordn is az élet eseményeinek megértésére
val6 torekvés, a kontextusba helyezés az adaptacié sordan (Pilling, 2003; Hegediis, 2017), mint
protekiv személyiség faktor). Az élet értelme keresésének tendencidja a haldl drasztikus
egyensily- és addigi értékekre haté rombol6 hatdsa ellenére nem jelzett Osszefiiggést a
személyiség-faktorokkal, mint az varhaté lenne. A hatds, a haldlesetre val6 reakcié a Jelentds
tarsak féltése és a Félelem az ismeretlentdl haldlfélelem dimenzidival valé pozitiv
egyiittjardsban tikkrozodik. Emellett az, aki az életét kevésbé érzi értelmesnek, jobban fél a
meghalds folyamatatdl. Ezen ut6ébbi kapcsolatot iddsek otthondban dolgozok korében is
tapasztaltuk a tematikus képzések sordn - aki sokat szembesiil a haldoklds folyamatdval akar
személyes érintettség- vagy munkakorhoz kapcsoldddan, ettdl fél leginkdbb,de az értelemrdl

elmélkedve vigaszt, kapaszkodot taldl.

Osszegzés

A sémakon alapuld, hatékony mindennapos miikodésiink keretében a haldlra 0sztonds
reakcidink vannak, melyek fiiggetlenek kognitiv kiértékelésiinktdl. A tapasztalat azt mutatja,
hogy az MFODS skdldban alkalmazott haldlfélelem dimenziok koré épitett onreflektiv
beszélgetés is képes olyan konkrétumok koré szervezni az dltalanos halédlfélelmet, amelyekhez
mar megfoghatébban kialakithatjuk sajit viszonyuldsunkat (pl. félelem a korai haléltdl). Ez
adhat oldast az egzisztencidlis haldlszorongdsban (Yalom, 2006) — és egyben lehetdséget az
autentikusabb, értelem-vezérelt €letre valo torekvésre.

Az élet értelmének fontossdga gyakorlati tapasztalatunk alapjan is fékuszba keriil minden
alkalommal, amikor az egzisztencidlis szorongdsok és haldllal kapcsolatos témdk mentén
vezetjiilk a beszélgetéseket, programokat. Még az olyan egyszerii kérdés: ,Mennyi ideig
szeretnél éIni?” is afelé tereli a résztvevok gondolatmenetét (kbzben szamos egyéb izgalmas,
mély témat is felvetve, mint Ongyilkossdg, eutandzia, Oregkori egyediillét) az egyszerli
,,Orokké” gyermeki valasztdl elindulva (Geiszbiihl-Szimon és Nemes, 2017)), hogy elkezdjiik

keresni az élet mikéntjét, annak értelmét, a motivacidt. A kitlizott célok és az oda vezetd tton
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tett er6feszités, valasztasaink, kapcsoléddsunk méasokhoz, amelyek a végesség tudataval sulyt,
egyben értelmet is adhatnak 1étez€siinknek, egyben enyhitik a szorongést is.

Egy alkotd, igy az egyén értékeinek Orokkévalosagot biztosité értelmes élet igérete a
disztalis védekezd mechanizmust tdpldlva a tudattalan rétegeiben is hat. Az iranyitott, felderitett
halaltudatossdg enyhet hozhat a haldl gondolatdra el6tord rettegésben. A Haldl Kavéhazak,
egzisztencidlis mihelyek €s az iddsek otthondban dolgozd dpoldk részére tartott képzéseken
tapasztaltak alapjan is elmondhat6, hogy a haléllal val6 szembesiilés egy reflektivebb, teljesebb
élet lehetdségét segiti eld. A programok tudatosabb, autentikusabb életre sarkallnak, amelyben
a végességgel kapcsolatos gondolatokat nem cenzurazzuk 6nnon rettegésiink arnyékaban, hogy
azok a tudattalan rétegeibe szdmlizve szorongdsként, majd kozvetett forméban, életviteliinkben
elakaddsokat okozva térjenek vissza. Az eredmények azt sugalljdk, a tudatositdsnak,
Onismerettel egybekotott, egzisztencidlis fokuszi programoknak hosszi-tavon egészségvédo
szerepe lehet.

,Jollehet a haldl fizikai értelemben elpusztit, a haldl tudata megment benniinket.” (Yalom,

2018 13.0)

Kitekintés

Fenti eredmények izgalmasan reflektdlnak a gyakorlati tapasztalatra, am csak enyhe kapcsolatot
sugallanak a szdmok. Az Osszefiiggéseket érdemes lenne megvizsgélni forditott sorrendben
felvett tesztekkel — el6szor a PIK, majd a haldlfélelem, és végiil az Elet Ertelme kérddivet.
Elképzelhetd, hogy az eldfeszités, a haldltudatossdg fokuszba hozdsa erdteljesebb
Osszefiiggésekben rajzolédna ki. A valldsosok esetében érdekes lenne megvizsgdlni az
értelemkeresési tendencidkat mindségi mutatéi mentén (ki mennyire mélyen, milyen
meggy6zddéssel gyakorolja a wvallast). Ezen tovabbi kutatdsok tovabb drnyalhatjdk
ismeretiinket, és segithetik a programok finomhangolasat.

Az értelmetlenség €rzésébdl fakadd egzisztencidlis szorongds a haldl tényében
gyokeredzik: ha meghalunk, mi értelme van az életnek? Eleve elrendelt feladat hijan
magunknak kell megteremteni életcélunkat vagy céljainkat, amelyeken keresztiil értelemmel
teli életet élhetiink. Az ember az élet egészét atfogd nagy kérdésen til a mindennapok
torténéseiben, helyzeteiben is valaszt, kontextust és értelmet keres. Emellett sajat magéanak is
célokkal kell rendelkeznie, amelyek értelmet adnak véges életének. Ez segithet az
egzisztencidlis szorongdsok, a haldlszorongis lekiizdésében, mint azt Wong Ertelemkezelés- és

Frankl logoterdpidjdban is lathatjuk. Az élet értelmessé alakitidsdban kiemelendd sajat
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felelosségiink is, ahogy erre az egzisztencialistak ramutatnak. Céljaink kitlizése és elérésiikre
tett er6feszités legnagyobb része sajat hataskoriinkben van, ez kontrollérzéssel is jar.

Az egyén lelki egyensulyat veszélyezteti, ha elveszti a kontrollt a ra hat6 életeseményei
felett és kiszolgaltatotta valik. Ez a kiszolgaltatottsag-érzés, a félelem az ismeretlentdl: mi
torténik veliink a haldoklés sordn és haldlunkat kovetden, erdsen foglalkoztatja a hétkdznap
emberét. A Haldl Kdvéhaz beszélgetések és veszteség-feldolgozo képzések tapasztalata alapjan
is sokan egyértelmiien, megfoghatéan félnek a halaltél, annak egyes rétegeitl (mint meghalés
folyamata, félelem a fajdalomtol, az dregedéstdl stb.). Az élet értelmességének kérdése szinte
minden alkalommal felmeriil — vigaszt nyujthat elmulasunk kinz6 gondolata felett. Kapcsolddik
szervesen annak igényéhez, hogy a veliink tortént események Osszefiiggd, jelentésteli
kapcsolatban vannak egymadssal, mas széval értelmiik van. Fontos, hogy a mult és jelen
eseményei és a jovonk képe koherens egészet alkosson, és ez keretben legyen foglalva
valamiféle vagyott céllal igazodva az egyén hiedelem-€s értékrendszeréhez.

Ezzel a gondolattal elérkeztiink a koherencia érzéséhez, egyik olyan megkiizdési
kompetencidhoz, mely az élet értelmével kardltve adhat eszkozt az egyénnek a végességgel
valé szembenézésben. A koherencia érzése €s az értelem megélése €pitd modon van jelen a
haldlfélelemmel val6 kapcsolatban — halalfélelmiink az értelemteliségen keresztiil szelidiil.

Vajon mik azon tovabbi személyiség-tényezdk, coping potencidlok, melyek segitenek
benniinket, és ezek milyen kapcsolatban vannak a haldlfélelemmel és az élet értelmességével,
illetve mindezek ismeretében miként érdemes a halalrdl beszélgetni, foglalkozni a programok,
képzések keretén beliil? Ezekre a kérdésekre ad valaszt a tanulmany kovetkez6 része, egyben

teljes egészében bemutatva a kutatds izgalmas eredményeit.
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