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“Позбутись від горя за будь-яку ціну можливо лише ціною повного 

відсторонення, що заперечує можливість проживати щастя.” 

 Еріх Фромм (1900-1980) 

Якщо ви читаєте цей текст, вірогідно, що хтось близький вам пішов з життя або ви 

переживаєте втрату іншого характеру. Можливо, смерть або втрата, трапилася з 

кимось іншим, кому ви хочете допомогти. Це добре, що ви намагаєтесь дізнатись 

більше про процес горювання. Ця інформація може бути корисною для розуміння 

деяких реакцій на втрату у вас (або іншої людини). Вона також може надати вам 

впевненості, що ви зможете справитися з цією втратою у вашому житті, навіть якщо 

зараз це здається неможливим.  

Що таке горе?  

Горе (або горювання) - це реакція на втрату. Це більше, ніж сум. Переживання горя 

може впливати на ваші: 

·       дії 

·       емоції 

·       думки 

·       тіло 

·       та духовність. 

Які втрати можуть викликати переживання горя?  

Часто ми думаємо, що горе - це те, що ми переживаємо, коли помирає близька нам 

людина. Це дійсно так. Але горе може супроводжувати багато інших втрат у вашому 

житті. Вы можете горювати через втрату будь-чого, що було важливим для вас. Ось 

деякі приклади ситуацій, в яких люди можуть переживати горе: неповносправність, 

хвороба, розлучення, втрата роботи, втрата дому або цінних речей, смерть домашніх 

тварин, переживання нападу чи насильства, переживання природних катастроф 

(пожежі, затоплень, урагану чи торнадо), втрата можливості досягнути важливої 

життєвої цілі. Цей текст присвячено переважно втраті, пов'язаній зі смертю, проте його 

зміст може бути застосованим до втрат іншого характеру в тому числі.   

Чи всі люди горюють однаково?  

Багато людей переживають горе у схожий спосіб. В той же час, те, як людина 

переживає горе є суто індивідуальним.  На те, як ви горюєте впливає багато речей, як 

от кого/що ви втратили, яким чином смерть трапилася, ваші особистісни риси, 

культура, вік, стать, наявність у вашому житті інших стресорів та те, наскільки ви 

відчуваєте підтримку від інших у цей момент. Немає правильних чи неправильних 

способів горювати (за умови, якщо ви не завдаєте шкоди собі або іншим людям).  

Які є найрозповсюдженіші реакції на втрату?  

Найпоширеніші реакції горя згідно досліджень Вільяма Уордена викладені на 

наступних сторінках. Деякі можуть здаватися незвичними для вас, але всі вони 

вважаються нормальними до тих пір, поки тривають впродовж не дуже тривалого часу 

або мають не надвисоку інтенсивність.  У вас  може зустрічатися один або кілька видів 



реакції. Вони можуть бути дуже сильними на початку, а потім знижувати інтенсивність, 

чи бути не надто сильними, проте тривати довший період часу.  

Дії:  

·       Труднощі із засипанням чи ранні просинання 

·       Надмірний апетит чи його відсутність 

·       Розгубленість 

·       Відсторонення від інших: зниження інтересу до навколишнього світу 

·       Сни про втрачену людину (втрату) 

·       Уникнення речей, що можуть нагадувати про втрату 

·       Пошуки втраченої людини, кликання її на ім'я  

·       Зітхання  

·       Метушливість, неспокій, гіперактивність 

·       Плач 

·       Відвідування місць чи носіння предметів, які нагадують померлого 

·       Надання надмірної цінності предметам, які належали  померлій людині 

  

Емоції:  

·       Сум 

·       Злість 

·       Відчуття провини чи жалю 

·       Тривога 

·       Самотність 

·       Втома 

·       Відчуттябезпорадності 

·       Шок 

·       Туга (оплакування людини або того, що було втрачено; думки "от якби тільки 

цього не трапилося")  

·       Відчуття звільнення (не всі емоції є негативними. Іноді з'являється відчуття 

вивільнення після втрати).  

·       Полегшення (особливо може виникати, коли хтось помирає після тривалого, 

сповненого болізахворювання або якщо з померлим були складні стосунки). 

·       Оніміння—відсутність відчуттів (оніміння може слугувати вам захистом від 

потоку почуттів, які наводнюють водночас).  

  

Думки 

·       Недовіра до того, що втрата сталася 

·       Сплутане мислення, труднощі з концентруванням 

·       Стурбованість, нав'язливі думки про померлого чи про втрачене 

·       Відчуття присутності померлого, думки про то, що він ще тут 

·       Галюцинації, людині здається, що вона бачить або чує померлого 

  



Відчуття в тілі 

·       Порожнеча у шлунку 

·       Стискання в грудях 

·       Комок у горлі  

·       Надвисока чутливість до звуків 

·       Відчуття, що довкола все нереальне,  можливо, навіть ви самі не є 

реальними 

·       Відчуття нестачі повітря, задуха 

·       Слабкість м'язів 

·       Відсутність енергії 

·       Сухість у роті 

  

Духовність 

·       Відчуття втрати життєвого напрямку 

·       Пошуки сенсу у втраті 

·       Сумніви у релігійних та духовних орієнтирах 

Скільки триває горе?  

Тривалість часу, який потрібен людині, щоб пристосуватися до втрати є 

індивідуальною для кожної людини і у кожних обставинах. Зазвичай, горювання триває 

набагато довше, ніж люди думають. Коли хтось помирає, вам потрібно буде давати 

раду стосовно багатьох нових викликів у перший рік після втрати. Для деяких людей 

складним є також другий рік, адже втрата для них стає більш реальною. Помічним є 

відноситись до себе з турботою і розумінням,  дозволяючи собі стільки часу, скільки 

потрібно, щоб пристосуватися. Також може допомагати розуміння, що горе накочує 

хвилями, тому ви не постійно перебуватиме у дистресі.  Будуть часи, коли ви 

відчуватимете, наче ваше серце розбите, але між цими хвилями ви будете здатні 

також відчути задоволення від багатьох речей.  Зазвичай, реакції горювання 

починають стишуватись через 6 місяців. З плином часу ви не будете відчувати горе так 

гостро або так багато. З часом ви навчитеся жити своє життя уповні та щасливо, не 

зважаючи на втрату. По мірі того, як ви будете пристосовуватися до своєї втрати, ви 

будете помічати, як реакції горювання з'являтимуться час від часу, навіть через багато 

років.  Це є дуже розповсюдженим явищем. Це може бути спричиненим багатьма 

трігерами, такими, як пісні, пора року, дні народження, свята, річниці або важливі події 

у вашому житті, які ви хотіли б зустріти з померлим. Зазвичай ці епізоди горювання 

короткотривалі.  

Чи може реакція горя з'явитись перед тим, як втрата власне 

відбувається?  

Горювання може розпочинати навіть до того, як відбудеться власне втрата, коли ви 

знаєте, що вона от-от трапиться. Це називається передчутливим (або передбачливим) 

горем (з англ. anticipatory grief). Передчутливе горе може розпочатись, коли, 

наприклад, здоров'я близької людини погіршується, чи коли ви отримаєте діагноз, що 

потенційно обмежить ваші життєві активності, або якщо ваша робота доходить кінця. 

Пернедчутливе горе є, зазвичай, здоровою реакцією. Воно може послужити сигналом 

для вас починати готуватись до втрати і до способів справитися з нею.   

  



Що робити, коли горювання приховане від інших людей?  

Горювання, приховане від інших має назву "неправомірне"горювання (з англ. 

disenfranchised grief). Ви переживаєте це горе, коли не повідомляєте про нього 

оточенню, не оплакуєте втрату або не отримуєте підтримки від інших людей. Горе 

може бути "неправомірним", якщо інші не визнають ваших відносин з померлим, якщо 

втрата не знаходить підтримки від оточення, або з нею пов'язана якась стигма. 

Пикладами таких втрат, якими люди обирають не ділитися з іншими, можуть бути: 

смерть попереднього партнера або друга у минулому, смерть домашнього улюбленця, 

втрата певних здібностей, смерть від суїциду, СНІД, кримінальний акт тощо. 

Горювання може стати "неправомірним", якщо інші намагаються "захистити" людину, 

що переживає втрату, не обговорюючи саму втрату. Іноді це може трапитися з дітьми, 

людьми з інтелектуальною неповносправністю чи людьми старшого віку. Якщо ваше 

горе є "неправомірним" - не відомим або не визнаним іншими - вам може бути 

складніше пристосуватися до втрати. Для того, щоб мати підтримку у визнанні такої 

втрати, оберіть когось, кому ви довіряєте, і поговоріть з цією людиною про свою втрату. 

Те, як ви себе почуваєте з цією втратою - важливо. Мати змогу розказати це розуміючій 

людині може вам дуже допомогти.  

“Добре подивіться собі всередину.  Там є джерело сили, яке завжди 

з'являтиметься кожного разу, якщо ви завжди будете туди дивитись.” Марк 

Аврелій (121-180) 

Як я можу навчитись жити з цією втратою у своєму житті?  

З плином часу та по мірі того як горе виконує свою роботу, ви навчитеся жити добре 

знову, не зважаючи на свою втрату. Вільям Уорден описував 4 завдання, які виконують 

люди котрі горюють за втратою.  

Завдання горювання 

Завдання I: Прийняти реальність втрати. 

Завдання II: Опрацювати біль від горювання. 

Завдання III: Пристосуватись до життя у світі без померлого. 

Як смерть вплинула на ваше щоденне життя? 

Як смерть вплинула на те, як ви себе почуваєте та ваші здібності? 

Як смерть вплинула на ваш духовний світ та погляди? 

Завдання IV: Знайти зв'язок з померлим, що триватиме, на шляху до нового життя.   

 

Які є шляхи для того, щоб допомогти горюванню виконувати свою 

роботу та справитися з втратою? 

“Горювання саме по собі вже є ліками.”  Вільям Коупер 

Люди справляються з втратою багатьма способами. Нижче наводиться кілька 

варіантів: 

·         Здоровий спосіб життя 



Для початку, добре дбайте про себе. Намагайтесь достатньо спати, вживати корисну і 

збалансовану їжу, уникати алкоголю та медикаментів без рецепта для покращення 

свого стану. 

·         Фізичні вправи 

Фізичне навантаження може допомогти вам справлятись і буде підтримувати ваше 

здоров’я. Виконуйте фізичні вправи, які вам подобались у минулому або спробуйте 

нові. Виконання вправ разом з іншими може бути більш помічним. 

·         Підтримка від родини і друзів 

Людям потрібна підтримка від інших під час переживання втрати. Не зволікайте 

приймати чи навіть просити допомоги або підтримки. Більшість людей будуть раді 

допомогти, якщо вони знають, що вам потрібно. Деяким людям під час горювання 

потрібно розповідати історію своєї втрати знов і знов доти, доки вони не звикнуть до 

неї. Це не щось погане чи незвичне. Проте іноді родина або друзі втрачають терпіння 

або відчувають себе некомфортно під час цього. Вони можуть не розуміти, що все, що 

від них вимагається – просто слухати. Якщо ви думаєте, що це може відбуватись з 

вами – спробуйте поговорити з членом родини або з другом, який є добрим слухачем, і 

може приділити стільки часу, скільки вам знадобиться, або подумайте над тим, щоб 

звернутись до консультанта з проживання горя або відвідати відповідні групи 

підтримки. 

·         Групи підтримки з переживання горя 

Групи підтримки з переживання горя існують у багатьох громадах, а також онлайн. 

Деякі групи є відкритими. Інші можуть мати обмеження стосовно вступу, наприклад, 

для молодих вдів та вдівців. Ви можете дізнатись про відповідні групи у вашій 

місцевості, зв’язавшись з працівниками хоспісу, капеланами чи соціальними 

працівниками у місцевих лікарнях. Для роботи у підході інтегративної медицини, 

спробуйте знайти групу, яка залучає техніки майндфулнес, базованої на зменшенні 

стресу (Mindfulness Based Stress Reduction – MSBR), які базуються на  східній 

філософії і використовує медитацію для заспокоєння розуму і тіла. 

·         Ритуали 

Ритуал – це дія, яка виконується, щоб згадати і вшанувати людину, яка померла. Часто 

такі дії існують в рамках ваших культурних традицій. Поминки, похорон або 

меморіальна служба є прикладами таких ритуалів. Також ви можете провести багато 

неформальних ритуалів, які вшанують померлого і допоможуть вам. Деякі ідеї таких 

ритуалів: запалити свічку у дати, визначні для померлого, пошити пам’ятну клаптикову 

ковдру (для цього можна використати старий одяг померлого), посадити сад пам’яті, 

об’єднатися за пам’ятною вечерею, щоб вшанувати життя померлого. 

·         Ведення нотаток чи щоденника 

Вести щоденник власного переживання горя може допомогти вам виразити свої 

почуття та поділитися важливістю втрати. Якщо є щось, що ви хотіли, але не встигли 

сказати людині перед її смертю – ви можете записати це до щоденника. Після цього ви 

можете залишити листа собі або спалити його чи знищити – вчинити так, як вам 

вбачається найкращим. (посилання на англ. керівництво з використання щоденника 



для підтримки здоров’я: http://www.fammed.wisc.edu/files/webfm-

uploads/documents/outreach/im/handout_journaling.pdf) 

·         Прощення 

Неочікувана смерть може залишити вас з відчуттям «незавершених справ» з 

померлим. Якщо ви відчуваєте себе в минулому «скривдженим» через померлого, вам 

може бути помічним зфокусуватись на процесі прощення. (керівництво англ. мовою 

«Зцілення через прощення»: http://www.fammed.wisc.edu/files/webfm-

uploads/documents/outreach/im/handout_forgiveness.pdf) 

·         Природа 

Час, проведений на природі може мати заспокійливий та цілющій ефект. 

·         Книги 

Багато книг написано про те, як проживати горе, автори деяких з них розповідають про 

власний досвід. Щоб знайти ту книгу, яка підходить саме вам – пошукайте на сайтах 

місцевих бібліотек або перегляньте список на сайтах організацій, що перелічені у 

табличці в кінці цього документа. 

Попередження депресії без вживання медикаментів 

Якщо ви хочете більше дізнатись про превенцію у лікуванні депресії – звернуться до 

веб сайту (англ. мовою): http://www.fammed.wisc.edu/files/webfm-

uploads/documents/outreach/im/module_depression_patient.pdf 

Масаж 

Якщо ви відчуваєте напруження чи біль у м’язах від «утримання горя», зверніться до 

масажиста у вашій місцевості. 

Цілющий дотик 

Цілющий дотик – техніка у підході інтегративної медицини, що є відгалудженням 

енегретичної медицини. Практики цього підходу розміщують руки біля або легенько 

торкаються тіла, щоб очистити, наповнити енергією та збалансувати енергетичні поля. 

Ціллю цієї техніки є відновити баланс і гармонію, щоб тіло мало змогу зцілити себе 

самостійною. Керівництво для сертифікованих спеціалістів з цілющого дотику 

розміщено за посиланням: 

http://www.healingtouchprogram.com/energy/CHTPDirectory.shtml 

Що мені робити, якщо з часом мені не стає легше? 

Більшість людей справляються з горем, пристосовуються до втрати та відновлюють 

життя, яке змінилося, проте триває. Зазвичай реакції горя стишуються через 

приблизно 6 місяців. Проте є люди, які не почувають себе краще, і навіть можуть 

відчути погіршення свого стану і мати труднощі із щоденним функціонуванням.  Якщо 

це стосується вас, звернуться по допомогу до професіоналів, які можуть встановити, 

чи переживаєте ви реакцію ускладненої втрати, депресії чи посттравматичного 

стресового розладу. Якщо ви маєте думки про суїцид, шукайте допомоги. Існують 
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хороші спеціалісти, які зможуть надати вам допомогу у непростий період життя. 

(Дивіться наступний розділ). 

·         Ускладнене переживання горя 

В ускладненому переживанні горя реакції горювання можуть бути тривалими, навіть 

протягом кількох років, також вони можуть погіршуватись з часом. Ви можете мати 

труднощі з тим, щоб продовжувати своє життя і прийняти втрату. Ускладнене 

переживання горя є відмінним від депресії, тому може не відповідати на техніки для 

лікування депресії. 

·         Депресія 

Депресія – захворювання, яке має симптоми, схожі на переживання горя. Якщо ви 

маєте депресію і отримуєте відповідне лікування, ви краще зможете справитись з 

горюванням і втратою. (Керівництво англ. мовою про немедикаментозні підходи роботи 

з депресією: http://www.fammed.wisc.edu/files/webfm-

uploads/documents/outreach/im/module_depression_patient.pdf) 

·         Посттравматичний стресовий розлад 

Ви можете мати посттравматичний стресовий розлад, якщо обставини смерті чи 

втрати були жорстокими чи шокуючими. Ви може мати повторні видіння смерті або 

втрати, які є вкрай неприємними. 

До кого я можу звернутися по допомогу, якщо вона мені знадобиться? 

Далі йде перелік спеціалістів, які можуть допомогти. 

·         Лікар первинної ланки 

Деякі реакції на горе схожі на симптоми різних захворювань. Відвідати лікаря може 

бути хорошою ідеєю, щоб виключити ймовірність наявності інших медичних станів. Не 

забудьте розказати лікарю про вашу втрату. 

·         Консультант з переживання горя 

Консультанти, які допомагають переживати горе, можуть допомогти вам впоратись з 

ним. Ці консультанти можуть мати широкий спектр спеціалізацій (напр., консультант з 

переживання втрати, священник, психолог, соціальний працівник) і працювати у 

багатьох установах, таких як лікарні, компанії, що надають ритуальні послуги, хоспіси, 

чи мати приватну практику. Не всі професіонали з відповідним навчанням мають 

спеціалізацію по роботі з втратою. Зв’яжіться з контактними особами з груп підтримки 

для людей, що переживають горе, працівниками хоспісів чи керівниками центрів з 

надання ритуальних послуг, щоб дізнатись, хто з консультантів працює у вашій 

місцевості. 

·         Спеціалісти сфери психічного здоров’я 

Соціальні працівники лікарень, психологи та психотерапевти можуть діагностувати 

ускладнене переживання втрати, депресію чи посттравматичний стресовий розлад та 

скерувати ваше лікування. 
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·         Духовні лідери чи наставники 

Деякі втрати можуть змусити вас сумніватись у ваших духовних поглядах і 

переконаннях. Це не є незвичною реакцією. Якщо це трапилось з вами ви можете 

відчувати втрату опори без свої попередніх переконань. Це також можу спричинити і 

зворотний ефект – ви зміцните свою  віру чи побачите нові напрямки для її зростання. 

В цих випадках може допомогти зустріч з капеланом, священником чи іншим духовним 

наставником. 

  

  

  

Де можна знайти більше інформації? 

Організація Ресурси Посилання 

Фундація 

хоспісів 

Америки 

Короткі статті на 

тему горя 

http://www.hospicefoundation.org/pages/page.

asp?page_id=171387 

  

Організація 

AARP 

Інформаційні 

ресурси про горе і 

втрату 

www.aarp.org/families/grief_loss   

GriefNet.org Інтернет-спільнота 

людей, які 

переживають горе, 

смерть і втрати 

www.griefnet.org 

Співчутливі 

друзі 

Допомога родинам 

після втрати дітей 

будь-якого віку 

www.compassionatefriends.org 

Люди, що 

вижили після 

спроби суїциду 

Сайт створено 

людиною, яка 

вжила після спроби 

суїциду 

www.survivorsofsuicide.com 
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Ви можете знайти більше інформації англійською мовою у спеціалізованому 

керівництві: 

http://www.fammed.wisc.edu/files/webfm-

uploads/documents/outreach/im/module_grief_clinician.pdf 

  

Інформація, подана у цьому керівництві, призначена для загального ознайомлення. 

Використовуйте її для роботи разом зі своїм фахівцем у сфері психічного здоров’я. 
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