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ПСИХОЛОГІЯ ГОРЯ І ВТРАТИ: ІСТОРІЯ СТАНОВЛЕННЯ 

ТА СУЧАСНИЙ ЕТАП РОЗВИТКУ 
 

Постановка проблеми. Життѐ сучасної лядини наповнене нещасними 
випадками, насильницькими злочинами, природніми і техногенними 
катастрофами, важкими хворобами та іншими ѐвищами, що можуть призвести 
до раптових і трагічних подій, до втрати близької лядини. 

З усіма нами, рано и пізно, траплѐятьсѐ події, що не маять позитивної 
сторони, викликаять стражданнѐ і кардинально зміняять життѐ. Кожна 
лядина горяю індивідуально і працяячи з конкретними кліюнтами, ѐкі 
пережили втрату, у психологів-початківців може виникнути низка питань щодо 
етапності, адаптивності процесу горяваннѐ і ризиків переходу в патологія. 

Длѐ того, щоб зоріюнтувати психолога-початківцѐ в теоретичних і 
практичних підходах психології горѐ і втрати ми пропонуюмо: здійснити 
історичний екскурс, систематизувати вагомі надбаннѐ науковців і розкрити 
особливості наданнѐ психологічної допомоги в процесі горяваннѐ на сучасному 
етапі розвитку психології. 

Викладення основного матеріалу. Горе визначаять ѐк реакціѐ на втрату 
значущого об’юкта, частини ідентичності або очікуваного майбутнього; це 
переживаннѐ вклячаю душевний біль, смуток, гнів, безпорадність, почуттѐ 
провини і розпач *2+. При цьому втрата може бути дійсноя або уѐвноя, 
тимчасовоя (розлука, життѐ далеко від близьких) та постійноя (смерть), 
фізичноя і психологічноя. 

В психології точкоя відліку роботи з горем вважаять книгу З. Фройда 
«Печаль і меланхоліѐ» (1917), в ѐкій він зазначив про необхідність 
відокремленнѐ переживаннѐ горѐ від депресії. Головна ідеѐ З. Фройда полѐгала 
в допомозі паціюнту розірвати зв’ѐзок з померлоя лядиноя за допомогоя 
емоційного катарсісу – процесу вивільненнѐ негативних емоцій, що перетворяю 
темні, важкі і болячі переживаннѐ в чисті, світлі і благородні. Проте, ѐк показав 
час, цей метод не завжди спрацьовую. 

Другим етапом в розвитку досліджень проблеми переживаннѐ горѐ ю 
робота Е. Ліндемана «Клініка гострого горѐ» (1944). Власне Е. Ліндеману 
належить термін «робота горѐ» – процес переживаннѐ лядьми великої втрати. 
Під час «роботи горѐ» лядина звільнѐютьсѐ від прив’ѐзаності до померлого, 
адаптуютьсѐ до світу, в ѐкому більше немаю померлого і будую нові стосунки. 
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Автор виділив особливості гострого та нормального горѐ, описав не лише 
емоції і почуттѐ, а й фізичні відчуттѐ, пов’ѐзані з реакціюя на втрату, визначив і 
описав ознаки переживаннѐ горѐ *2+: соматичний дистрес; захопленість 
образом померлого; почуттѐ провини стосовно померлого чи щодо обставин 
його смерті; реакції неприѐзні; нездатність функціонувати на попередньому 
рівні. 

Е. Ліндеман говорить і про лядей, ѐкі перебуваять на межі патологічних 
реакцій, а саме: поѐва рис померлого в поведінці особи, що залишиласѐ; 
«баченнѐ» померлого тощо. Крім цього, він описую такі приклади горяваннѐ, 
коли жінки проводжали своїх чоловіків на війну і оплакували їх ѐк вже 
померлих. А коли чоловіки поверталисѐ живими, то ці жінки переживали 
складний комплекс емоцій, знову знаходѐчи відчуттѐ рівноваги і повноти життѐ. 
Слід відзначити, що будучи психотерапевтом, Е. Ліндеман визнавав значущу 
роль психологічного консультуваннѐ в процесі роботи з горем. 

Наступним, третім етапом ю відома робота Е. Кюблер-Рос «Про смерть і 
вмираннѐ» (1969) в ѐкій вона описала п’ѐть стадій горѐ: 

1) запереченнѐ; 
2) гнів; 
3) торг; 
4) депресіѐ; 
5) прийнѐттѐ *2]. 
Слід зазначити, що процес горяваннѐ за Е. Кяблер-Рос не ю лінійним. 

Тобто, п’ѐть стадій горѐ не будуть послідовно йти одна за одноя. Можливі 
варіанти, коли лядина спочатку буде в депресії, а потім переживе гнів. Або 
спочатку прийме ситуація, а потім відчую гнів чи повернетьсѐ до депресії. Все 
дуже індивідуально, тому не потрібно прив’ѐзуватисѐ до послідовності. 

До цього ж третього періоду належить і теорія прив’язаності Д. Боулбі 
(1961) у ѐкій він виділив чотири фази процесу горяваннѐ *2+: 

1) «заціпеніннѐ» (від декількох годин до тижнѐ); 
2) туга за втраченоя лядиноя і прагненнѐ повернути втрату, ѐка може 

тривати кілька місѐців або років; 
3) дезорганізаціѐ; 
4) реорганізаціѐ. 
Крім фазності процесу горяваннѐ Д. Боулбі виокремляю типи горяваннѐ:  
– тип А (уникаяча прив’ѐзаність) – тривожно-уникаячий тип;  
– тип В (надійна прив’ѐзаність) – безпечний тип;  
– тип С (амбівалентна прив’ѐзаність) – двоѐкий, чинить опір;  
– тип Д (дезорганізована привѐзаність) – дезорганізаційно-контроляячий 

тип. 
До четвертого, сучасного етапу розвитку психології горяваннѐ ми 

відносимо праця «Життѐ післѐ втрати. Психологіѐ горяваннѐ» психоаналітика 
В. Волкана і журналістки Е. Зінтл (1981). Вони показуять, що переживаннѐ горѐ 
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обумовляютьсѐ нашими минулими історіѐми втрат і ю індивідуальним длѐ 
кожної лядини. 

Зосереджуячись на найтрагічнішій із втрат – смерті, дослідники 
розглѐдаять її серед інших втрат: розлука подружжѐ, втрата мрії, ідеалу, 
дружби, батьківщини, навіть колишнього себе. Привносѐчи унікальне 
розуміннѐ у психодинаміку переживаннѐ горѐ, В. Волкан і Е. Зінтл визначаять 
нормальне або «неускладнене» горе і простежуять розвиток патологічного 
горѐ. Крім цього автори виокремляять критичні періоди процесу горяваннѐ: 

1. Перші 48 годин – шок від перенесеної втрати і відмова повірити в те, що 
сталосѐ, може проѐвлѐтисѐ в перші години.  

2. Перший тиждень – необхідність організації похоронного обрѐду та інші 
клопоти заповняять увесь час, почуттѐ втрати часто переносѐть автоматично, 
що іноді супроводжуютьсѐ емоційним та фізичним виснаженнѐм. 

3. Від 2 до 5 тижнів. Доміную відчуттѐ, що тебе залишили сім’ѐ і друзі, ѐкі 
повернулисѐ до своїх буденних справ післѐ похорону. 

4. Від 6 до 12 тижнів – шоковий стан зміняютьсѐ усвідомленнѐм реальності 
втрати. Спектр пережитих у цей час емоцій досить широкий; лядина відчуваю 
втрату і погано контроляю себе. 

5. Від 3 до 4 місѐців. Починаютьсѐ чергуваннѐм «хороших та поганих днів». 
Лядина стаю дратівливоя та нетерплѐчоя щодо фрустрації. Здебільшого 
з’ѐвлѐютьсѐ гнів, почуттѐ емоційної регресії, внаслідок зниженнѐ імунітету 
зростаять соматичні скарги, особливо  інфекційного і простудного характеру. 

6. 6 місѐців. Починаютьсѐ депресіѐ. Слабшаю тѐгар пережитого, але гнітячі 
емоції залишаятьсѐ. Дні народженнѐ, свѐта особливо важко переносѐтьсѐ і можуть 
викликати депресія. 

7. 12 місѐців. Перша річницѐ з днѐ смерті може бути травмівноя або 
переломноя, залежно від наслідків пережитих за рік страждань. 

8. Від 12 до 24 місѐців. Це час «розсмоктуваннѐ». Лядина, що пережила 
втрату, повільно повертаютьсѐ до колишнього життѐ. Саме в цей період 
зникаять зі словникового запасу слова «важка втрата» та «горе»; життѐ бере 
свою *2+. 

Дж. Вільѐм Ворден (2001) у своїй практиці переходить від етапності 
горяваннѐ до задач і виокремляю наступні: 

1). Прийнѐти реальність втрати; 
2). Пережити біль втрати; 
3). Створити нову ідентичність, тобто знайти свою місце у світі де ю втрати. 

Складаютьсѐ з трьох підзадач: зовнішню пристосуваннѐ; внутрішню 
пристосуваннѐ (робота з самооцінкоя, самовизначеннѐм, Хто а?); духовна 
адаптаціѐ (пристосуваннѐ) – смерть кидаю виклик трьом базовим потребам: світ 
добрий (прихильний) до нас; світ і все, що в ньому відбуваютьсѐ маю сенс; ми 
гідні ляди, ѐкі заслуговуять найкращого; 

4). Необхідність післѐ втрати знайти сенс життѐ, перенести енергія з втрати 
на інші сфери життѐ. При цьому потрібно знайти баланс між зв’ѐзком з 
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померлим і «новим» життѐм. І. алом (2008) розглѐдаю питаннѐ страху смерті 
характерне длѐ кожної лядини і пропоную способи його подоланнѐ *3+: 

 визнати страх смерті; 
 усвідомити власні інтереси і можливості; 
 жити на повну силу; 
 спілкуватисѐ і взаюмодіѐти з оточеннѐм; 
 зайти сенс існуваннѐ та багато інших. 

М. Девайн (2020) пропоную розглѐдати смерть близької лядини не ѐк 
проблему або хворобливий стан від ѐкого необхідно позбавитисѐ ѐкомога 
швидше і розпочати «нормальне» життѐ, а ѐк процес роботи з горем шлѐхом 
вибудови життѐ поруч з трагедіюя. Авторка наголошую, що у скорботи немаю 
часу і підтримка оточуячих важлива, але не та, що пропонуять традиційні 
моделі сусспільства: забути померлого, переоцінити життѐ і бути вдѐчним за 
втрату. За словами автора втрата не долаютьсѐ, не забуваютьсѐ з часом – вона 
«вбудовуютьсѐ» в наше життѐ *1, С. 23+ 

Висновки. В дослідженнѐх психології втрати і горѐ автори переходѐть від 
опису ознак і етапів до вирішеннѐ завдань горяваннѐ. 

На сучасному етапі психологічної допомоги в ситуації горѐ автори 
наголошуять на: визнанні індивідуальних відмінностей в переживанні горѐ; 
впливі культури, досвіду, особистісних особливостей на процес горяваннѐ; 
зазначаять, що горе – це багатовимірна реакціѐ ѐка впливаю на емоції, когніції і 
поведінку; горяваннѐ – це процес, а не проблема ѐку необхідно вирішити, не 
хвороба ѐку необхідно лікувати; розвиваютьсѐ розуміннѐ того, що лядина маю 
право горявати індивідуально, не вписуячись в рамки норми. 
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