Тема 5. Психологічна допомога при переживанні втрати, пов’язаної зі смертю або розлученням
План:

1. Переживання втрати, пов’язаної зі смертю чоловіка (дружини). 

2. Переживання втрати, пов’язаної зі смертю члена сім’ї.

3. Переживання втрати, пов’язаної з розлученням.

Переживання втрати, пов’язаної зі смертю чоловіка (дружини)

У сучасному суспільстві люди постійно зазнають втрат. До них ведуть і природні катастрофи, і все частіші випадки тероризму, й особистісні кризи. Опиняючись у круговороті власного життя та завантажуючись інформацією про страждання багатьох людей, що несеться бурхливим потоком з усіх засобів масової інформації, пересічна людина може бути надто переобтяжена думками про можливі втрати. Проте без них особистісне зростання є неможливим. Багато людей вважають втратою лише смерть, але втрати різних типів відбуваються щодня.

Втратою є будь-яка ситуація (дійсна, потенційна чи усвідомлена), у якій цінний для людини об’єкт змінюється чи стає недоступним. Кожен із нас зазнає постійних втрат. Передати стан особистості, яка втратила близьку людину, неможливо. Вона відчуває нестерпний біль, нерозуміння світу, заперечення всього, байдужість до життя, повну відсутність віри в щасливе майбутнє. 

Втрата чоловіка чи дружини завжди залишає найглибший слід у житті людини, адже вона означає завершення спільного життя. Тому смерть (у тому разі, якщо людина вмирає не від важкої хвороби, що тривала кілька років) завжди є несподіваною та спричиняє безмежну скорботу. При втраті близької, дорогої та часто єдиної людини настає кінець духовного зв’язку з нею. Партнер, який залишився сам, окрім болю в серці, відчуває страх і депресію, нерідко з’являються й емоційні, психічні розлади.  

На звістку про смерть чоловіка чи дружини кожна людина реагує по-різному. Це залежить від її особистості, особливостей характеру, здатності переносити горе.

( Розглянемо сім видів втрат, які може викликати смерть когось із подружжя чи батьків.

1. Втрата розуміння. У житті тих, хто втратив близьку людину, з’являється невизначеність. Що тепер буде з ними? Опиняючись віч-на-віч 
із цією невідомістю, вони відчувають тривогу. Ні овдовілий член родини, ні діти ще не розуміють, як впоратися з тим, що чекає їх попереду. Вони відчувають природну розгубленість. Поступово з досвіду приходить знання, 
а занепокоєння від невизначеності зменшується. Спершу втративши розуміння, особистість набуває нового знання, що замінює колишнє.

2. Втрата зв’язку. Основні стосунки ускладнені. Сім’я в колишньому складі зникла назавжди. Печаль переповнює душі. Овдовілий член родини та діти сумують за померлим. Потрібний час, щоб плакати, і, поплакавши, видужувати. Сумуючи, вони лікують свій біль. Потім треба створювати нові зв’язки. Із часом заповнивши порожнечу, вони створять нові узи любові.

3. Втрата контролю. Сили, непідвладні близьким людям, усупереч їх бажанню забрали дружину або чоловіка, матір чи батька. Осиротілі почувають себе безпорадними жертвами. Спочатку самотні члени родини нарікають на долю, яка несправедливо вчинила з ними, потім їх гнів переноситься на кохану людину. Наприклад, померлий чоловік залишив дружину та дітей без опори, обтяжених відповідальністю й обов’язками, вимушених справлятися самостійно та жити далі. Діти теж можуть злитися, дивуючись, чому батько їх покинув. Із часом, коли відновлюється контроль, злість і гнів зменшуються. 

4. Втрата схвалення. Овдовівши, залишившись без батька або матері, люди міняються, вони інакше сприймають оточення, змінюються і їх мрії про майбутнє. До чого це може привести? Небажані зміни в собі зазвичай відкидаються. З цієї причини дорослі та діти можуть проходити період самоосуду: якщо з ними сталося нещастя, напевно, це покарання; можливо, вони зробили щось не так або проблема в них самих. Часто вони стикаються і з соціальним відторгненням. Оточення, боячись смерті, сторониться сім’ї, у якій сталося нещастя. Для овдовілого батька (матері) та осиротілих дітей присутність смерті цілком реальна й допустима, вони поступово примиряються з тим, що втратили кохану людину, хоча в цьому не було їх провини. 

5. Втрата впевненості. Незважаючи на належні піклування та догляд, людина померла. Сім’я так сильно залежала від нього (чи від неї). Хто тепер забезпечуватиме й піклуватиметься про них? Чи зможуть інші члени сім’ї навчитися робити те, що робилося для них? Їх компетентність під знаком питання, виникають сумніви. Та все ж потрібно жити далі: функції перерозподіляються, приходять нові вміння, і загублена упевненість відновлюється. 

6. Втрата індивідуальності. Втратити батька або чоловіка (матір або дружину) – значить, втратити частку свого «Я».  Близькість, турбота й залежність зробили кохану людину нерозривно пов’язаною з самовідчуттям інших. Раптово відчувши себе слабшими зі смертю близької людини, позбавлені своєї ролі в колишніх сімейних стосунках, самотні батько (матір) і діти проходять через довгий період розгубленості. Хто вони тепер, коли колишні стосунки порушені? Відповідь буде знайдена у разі зміцнення в них упевненості в собі. З часом вони виявлять у себе нове відчуття свого «Я», не пов’язане з втраченим членом родини.

7. Втрата віри. Коли смерть забирає дорогу людину, її близькі ставлять собі важкі питання про сенс і справедливість життя. Чому таке трапляється з хорошими людьми? Як вони повинні ставитися до вищої влади, у яку так щиро вірили? Особиста трагедія випробовує підвалини віри і з часом дозволяє батьку (матері) та дітям відновити цю віру на глибшому рівні розуміння. Вони приходять до усвідомлення, що особисті нещастя – це частина людського життя.

( Горе є універсальною, нормальною відповіддю на втрату. З. Фрейд (1997) розглядав переживання горя як природний процес, і в праці «Жалоба 
й меланхолія» писав, що воно не потребує втручання. Проте горе знесилює людину й емоційно, і фізично. Оскільки переживання горя забирає дуже багато емоційної енергії, стосунки з іншими людь​ми в цей час можуть порушуватись. Виділяють різні типи горя, включаючи:

· неускладнене (нормальне або здорове);

· дисфункціональне (патологічне або ускладнене);

· передчасне;

· не вивільнене.

Горе – це низка виражених фізичних і психологічних реакцій на втрату. Воно є нормальною, природною, необхідною та пристосувальною відповіддю на неї. Горе – це реакція на всі види втрат, це ніби шлях через незнайому територію. Звична зовнішня чи внутрішня стабільність зникає в урагані змінених думок, почуттів, емоцій. Горе можна порівняти з фізичною хворобою. Втрата веде за собою адаптивний процес переживання смерті (скорботи, трауру) – той період часу, протягом якого ця втрата оплакується. Відчуття знедоленості й непоправної втрати завжди виникає після смерті тих, кого ми любимо. Ми переживаємо горе тижнями, місяцями й навіть роками. Час переживання горя називається періодом скорботи.

Скорбота має досить точну психічну задачу перетво​рення: її функція полягає в тому, щоб відділити надії та пам’ять особистості, яка залишилася живою, від померлого (З. Фрейд, 1997). Сучасні дослідники характеризують скорботу як когнітивний процес, що включає зміну думок про того, хто помер, і пошук свого місця в нових обставинах.

Типовий прояв скорботи – туга по померлому. Вона супроводжується нав’язливими думками й фантазіями про того, хто назавжди пішов. Місця та ситуації, пов’язані з ним, набувають особливої значущості; всюди ввижається його обличчя; втрачається інтерес до раніше важливих подій, до своєї зовнішності. Подібні реакції відображають роботу скорботи, проте в разі їх гіпертрофії та створення культу померлого вони можуть набувати патологічного характеру.

Під час горювання відбуваються зміни ідентичності членів сім’ї. Тому важлива складова «роботи скорботи» полягає у виробленні нового погляду на себе, пошуку нової ідентичності.

К. Ізард вважав, що горювання має надзвичайно важливе значення для психологічної адаптації індивіда (Ізард К., 1999). Воно дозволяє йому «зжитися» з втратою, адаптуватись до неї. 

Найбільш загальні реакції в процесі переживання горя:

Фізичні реакції:

· втрата апетиту

· втрата маси тіла

· безсоння

· слабкість

· зниження лібідо

· зниження імунітету (підвищення схильності до хвороб)

· численні соматичні скарги (наприклад, головний біль, біль у спині)

· втомлюваність

Пізнавальні реакції:

· нездатність концентруватися

· забудькуватість 

· порушення суджень


· знижена здатність до вирішення проблем

Психологічні реакції:

· глибокий смуток

· безпорадність

· безнадія

· заперечення

· гнів

· ворожість (неприязнь)

· почуття провини

· нічні кошмари

· апатія (почуття порожнечі)

· поглинутість утраченим об’єктом

· самотність

Поведінкові реакції:
· імпульсивність

· нерішучість

· уникання соціальних контактів 

· дистанціювання

Концепції переживання втрати 

Розглянемо стадіальні концепції переживання втрати. Першовідкривачем у цій галузі, як і в питанні зі стадіями вмирання, прийнято вважати Елізабет Кюблер-Росс (2001), американського психолога швейцарського походження, авторку концепції психологічної допомоги вмираючим хворим. Вона писала про динаміку переживань із приводу смерті, що наближається, у самого вмираючого та його родичів, проте багато авторів саме на її модель спираються при аналізі динаміки горя. При цьому вважається, що визначені Е. Кюблер-Росс стадії (етапи) заперечення, гніву, торгів, депресії та покори відбивають загальну динаміку реакцій на зіткнення зі смертю. 

Незважаючи на популярність моделі Е. Кюблер-Росс, вона далеко не єдина. Є й інші концепції, більшість із яких, проте, нагадує її в скороченому або розширеному варіанті.

Дж. Рейнуотер (1993) виділяє три стадії переживання втрати:

1)  фаза шоку, під час якої людина щохвилини повинна нагадувати собі про те, що сталося;

2)  горе та страждання; дуже вірогідні почуття на цій стадії – злість 
і провина, можливі також уявні ігри типу «якби я тільки…» і «сентиментальні спогади»;

3)  визнання завершеності певного етапу стосунків із померлим і готовність до подальшого розвитку.

Аналогічну за смислом модель протікання горя знаходимо в Т.А. Рандо (Т. А. Rando,1991):

1)  уникнення: окрім шоку й заціпеніння проявляється невірою в те, що сталося, та емоційним відстороненням від дійсності; 

2)  конфронтація: реальність втрати стає хворобливо очевидною, людині доводиться дивитися їй в очі і, незважаючи на найінтенсивніші почуття, справлятися зі змінами в житті;

3)  відновлення: до людини приходить емоційне прийняття втрати, вона освоюється у світі без втраченої близької людини.

Розширений варіант триступінчатої схеми наводить Ф. Ю. Василюк (1991). Він додає дві проміжні стадії (фазу «пошуку», виділену С. Паркесом, і фазу «залишкових поштовхів і реорганізації», описану Дж. Тейтельбаумом), ніби підкреслюючи, що переживання горя й вихід із нього – це процес поступовий і досить тривалий. Звернемо увагу на одну цікаву деталь. Тривалість основних фаз у цій періодизації оцінюється таким чином, що орієнтовний час їх закінчення припадає приблизно на встановлені Православ’ям ключові дні поминання покійних: дев’ятий, сороковий дні, першу річницю. Отже, за твердженням Ф.Ю. Василюка, фазами протікання горя є такі:

1)  шок і заціпеніння (тривалість у середньому 7–9 днів): відчуття нереальності того що відбувається, душевне оніміння, бездушність, фізіологічні й поведінкові порушення;

2)  фаза пошуку (за часом частково накладається на попередню та наступну фази): відчуття присутності померлого, нереалістичне прагнення повернути його та заперечення не стільки факту смерті, скільки постійності втрати; надія, що народжує віру в диво, дивним чином співіснує тут із реалістичною установкою, яка зазвичай керує всією зовнішньою поведінкою того, хто горює;

3)  фаза гострого горя (триває до 6–7 тижнів): відчай, страждання, дезорганізація, безліч важких, іноді дивних і лякаючих почуттів і думок (відчуття порожнечі та безглуздя, почуття покинутості й самотності, злість і провина, страх, тривога й безпорадність); той, хто горює, поглинений образом померлого, переживання горя стає провідною діяльністю;

4)  фаза залишкових поштовхів і реорганізації (триває близько року): зберігаються спочатку часті, а потім усе більш рідкісні залишкові напади горя, що переживається як і раніше гостро; життя поступово входить у свою колію, померлий перестає бути головним зосередженням життя;

5)  фаза завершення: образ померлого займає своє постійне місце в житті того, хто пережив втрату.

Основною відмінністю наведеної схеми від моделі Е. Кюблер-Росс (незважаючи на однакове число стадій) є те, що в ній назви етапів акцентують динаміку буттєвого функціонування індивіда, тоді як у моделі Е. Кюблер-Росс – змістовно-феноменологічну динаміку горя.

Має місце також спроба проблемно-орієнтованої інтерпретації процесу переживання горя, відповідно до якої визначаються такі його етапи: шок і заціпеніння, фаза відчаю, стадія нав’язливості, стадія опрацювання проблеми, завершення емоційної роботи горя (Ж.В. Лур’є, 1999).

Отже, робота горя проходить певні стадії, і її прояв не вважається якимось відхиленням від норми. 

Спочатку той, хто залишився один, немов одурманений тим, що сталося, 
і ніби не здатний цього усвідомити. Зазвичай така стадія триває кілька годин, але вона може бути й більш тривалою (іноді цей стан переривається яскраво вираженими стражданнями або приступами злості). Після неї настає черга стадії суму й пошуків партнера, яка триває від кількох місяців до кількох років. Вона супроводжується глибокою скорботою й оплакуванням. Нерідко людина стає дуже неспокійною, постійно думає про померлого партнера, її мучить безсоння. Іноді навіть виникають відчуття, що померлий перебуває поруч, 
а ознаками його присутності можуть, наприклад, вважатися нібито почуті певні звуки. Цей стан поступово переходить у стадію абсолютного розчарування 
й дезорганізації. І, нарешті, остання стадія – внутрішня перебудова особистості. Людина, яка залишилася одна, звикається з втратою. Вона здатна відсторонено оцінювати життя, проведене з партнером, переживати позитивні емоції. Головне, щоб усі стадії проходили нормально, тобто мали свій початок і кінець. Скорбота й жалоба не повинні стати способом життя. 

Фатальні події, що відбуваються в житті, завжди дають поштовх до зміни й самої людини: вдівцеві доводиться вчитися виконувати різну повсякденну роботу, а вдові – піклуватися про житло, забезпечувати себе більшими доходами. Якщо в родині є діти, один із батьків повинен взяти на себе обов’язки обох. Чим краще людина зможе вжитися в нову роль, тим спокійніше, незалежніше вона себе буде почувати, швидше відновиться її впевненість у собі. Тільки тоді її життя стане повноцінним. 

Розрізняють декілька форм патологічної скорботи: хронічна скорбота й надмірна ідеалізація померлого. Ці хворобливі форми можуть мати різні ступені важкості. Таких пацієнтів лікує лікар. 

Мета втручання в кризових ситуаціях – відновити психологічну рівновагу, допомогти пацієнтові набути контроль над собою та над ситуацією.

Принципи втручання:

· втручання повинно бути своєчасним, активним і рішучим;

· створіть атмосферу духовної близькості, боріться з відчуженням;

· шукайте підтримки сім’ї та суспільства;

· пам’ятайте, що найбільш важкі переживання виникають у перші дні після смерті близької людини;

· не посилюйте страждань хворого;

· не затягуйте лікування, плануйте курс психотерапії на шість тижнів (одна бесіда на тиждень).

10 порад тим, хто переживає горе:

1. Дайте вихід хвилюванням, не стримуйте почуттів, не соромтеся плакати.

2. Поговоріть про своє горе з друзями. Не приховуйте того, що сталося. Попросіть поради, але не переобтяжуйте друзів скаргами.

3. Зосередьтеся на сьогоденні. Намагайтеся не думати про нещастя, 
яке сталося. Дивіться в майбутнє з надією.

4. Не старайтесь вирішувати одразу всі труднощі.

5. Якщо знаєте, що робите, дійте швидко та рішуче відповідно до розробленого плану.

6. Не залишайтеся на самоті. Будь-яке заняття – хобі, спорт, театр, клуби тощо – піде вам на користь.

7. Не зганяйте зла на інших. Стримуйте в собі злість і ворожість, особливо ті, що спрямовані на членів сім’ї.

8. Щоденно займайтесь фізкультурою: ходьбою, плаванням, гімнастикою тощо.

9. Дотримуйтесь розпорядку дня. Звичний уклад життя (регулярне харчування, хатня робота) приносить відчуття захищеності. Не засиджуйтесь допізна й намагайтеся перед сном не думати про своє горе.

10. Якщо потрібна допомога, зверніться до лікаря та психолога, вам також допоможуть у церкві.

Допомога дитині при переживанні втрати

Звичайно, будь-яка втрата – це біда для маленької людини, тим більше, якщо це втрата не улюбленої іграшки, а члена сім’ї, родича, навіть домашньої тварини (до певного віку будь-яка смерть є величезним шоком, який спричиняє перегляд всього устрою світу). 

Дитина, яка пережила втрату, втрачає апетит, у неї порушується сон, вона постійно виглядає втомленою та млявою, може почати боятися болю, смерті, фізичної травми, спати або перебувати вдома на самоті, у неї з’являється суперечлива поведінка. З одного боку, дитина уникає звичних контактів, з іншого – «прилипає» до дорослих і боїться розлучитися з ними хоч на хвилинку. Вона може годинами перебирати фотографії та речі померлого, слухати його улюблену музику, але також може й знищувати ці речі.  

Втрата переживається дитиною часом дуже й дуже нелегко. Проте будь-яке горе – це робота для душі. Якщо дитині вдалося правильно його пережити, горе дає їй важливий досвід, що робить її дорослішою, більш сильною та чутливою до чужих бід. Але неправильно пережите горе носить патологічний характер.  

Причини патологічного характеру горя: 

· дорослі не говорять про свою скорботу з дітьми; 

· факт смерті взагалі приховується від дитини; 

· дитина переживає почуття провини у зв’язку зі смертю близької людини. 
Як допомогти дитині впоратися з роботою горя? 

По-перше, необхідно максимально зберегти існуючий устрій життя дитини, його ритм і традиції. Якщо вона відвідувала дитячий садок, гурток чи спортивну секцію, не варто різко міняти заведений порядок, щоб втрата рідної людини не закріпилася в дитячій свідомості як глобальна катастрофа з руйнуванням усього звичного та значимого. Якщо дитина раніше спала в іншій кімнаті,  не можна різко переселяти її в нове приміщення (тим більше туди, де раніше жив померлий), керуючись «практичним» міркуванням про те, що тепер кімната так чи інакше звільнилася. Навіть якщо смерть члена сім’ї спричинила за собою зміну місця проживання, слід поселити дитину, принаймні на перший час, так само, як вона жила до цього: із братом чи сестрою, з батьками або ж у окремій кімнаті (тобто так, як вона звикла). 

По-друге, не бійтеся говорити з дитиною про те, що сталося. Не мовчіть самі та не обривайте її питання як «недоречні» й «нетактовні». Не варто ховати сліз – краще пояснити їх причину. Так ми вчимо маленьку людину виражати свої почуття й узагалі відчувати будь-що на повну силу. Звичайно, це не означає, що в присутності дітей допустимо влаштовувати істерику, але сльози та сумні слова вони мусять бачити й чути. Діліться з дитиною своїми переживаннями, не бійтеся розповісти, як вам погано та боляче. І обов’язково вислухайте все, що вона захоче вам розповісти про власні почуття та думки. 

Слід завжди пам’ятати, яким небезпечним може бути почуття провини перед померлим, що виникає після смерті в будь-якої людини, особливо в маленької. Дитина може бути просто роздавлена горем, вважаючи, що саме вона винна в смерті рідної людини. 

Те ж саме стосується й переживання розлучення, тим більше, якщо батькам не вдалося розійтися по-людськи, і один (або відразу декілька) членів сім’ї назавжди зникають з дитячого життя. За силою емоцій для дитини це цілком можна порівняти зі смертю. 

Навіть якщо померла домашня тварина, не звинувачуйте дитину в її смерті, краще допоможіть поховати улюбленця. 

Якщо померлий був порівняно молодим, а тим більше ровесником дитини, у неї можуть з’явитися страхи, що і з нею станеться те ж саме. Поясніть дитині, що люди зазвичай живуть довго, до глибокої старості. Нагадайте їй про всіх її знайомих, особливо дорослих і літніх людей, яким уже багато років, а вони живі та здорові. Згадайте разом усіх, хто хворів, особливо важко або недавно, і залишився живий. Якщо померлий був братом або сестрою, запитайте, які іграшки або речі дитина хотіла б залишити собі, та як, на її думку, варто вчинити з усіма іншими речами. У жодному разі не викидайте й не роздаровуйте їх без згоди дитини. 

По-третє, треба дати дитині можливість узяти участь у ритуалі прощання. Звичайно, не обов’язково брати участь у похованні (а якщо дитина молодше 7–8 років, то навіть і небажано), але побувати на поминках, почути добрі слова спогадів про те, якою людиною був померлий, і як його всі цінували, – це важливо. 

Звісно, якщо ви передбачаєте ексцеси при похованні чи на поминках з боку неврівноважених або недоброзичливо налаштованих людей, або ж тіло померлого понівечене, дитину, безперечно, краще відгородити від подібного видовища, однак у інших випадках участь у ритуалах пам’яті буде корисною. Звичайно, не можна самим усе вирішувати за дітей. Дитину старше 8 років обов’язково слід запитати, чи хоче вона піти попрощатися з тим, кого більше 
не побачить. 

Якщо ви не відчуваєте в собі сил допомогти дитині самостійно – довірте це психологу. Однак і ваша допомога буде надзвичайно корисною. Ви можете, наприклад, малювати разом із дитиною свої почуття або писати листи тому, кого немає поряд. 

Головне – не мовчати й не робити вигляду, що «нічого не сталося». Адже той, хто не бачив сліз рідних над померлими бабусями та дідусями, можливо, не зуміє поплакати й про матір із батьком, коли прийде їхній час.

Переживання втрати, пов’язаної зі смертю члена сім’ї

Смерть члена сім’ї – одне з найсильніших потрясінь у житті як окремої людини, так і родини в цілому. Вплив цієї події на сім’ю визначається значущістю для неї померлого, його статусом, ступенем емоційної близькості з родичами. Втрата члена родини (особливо дорослого) може призвести до появи «функціональної порожнечі» в сімейній системі та спричиняє необхідність реорганізації структури сім’ї (передусім рольової).

Смерть батьків

Смерть когось із батьків є одним із ключових моментів у нашому житті, чимось, що не можна змінити, і після чого життя вже ніколи не буде таким, як раніше. Незалежно від того, чи була смерть раптовою або відомою заздалегідь, бажаною або небажаною, тепер його не стало. 
Смерть батьків – важке випробування, навіть якщо відносини з ними не завжди складалися добре. Втрата близьких людей викликає душевний біль, але, як би не було важко, треба жити далі. Необхідно перемогти депресію та знайти в собі сили для нового життя, де вже не буде тата й мами.

Неможна уникнути фізичних і емоційних наслідків, пов’язаних із цією ситуацією. Багато людей приголомшені тим, наскільки сильним горем може виявитися смерть когось із батьків. Виникає таке відчуття, немов настав кінець світу. До того часу, як сталося горе, ми знали, що наші батьки завжди знаходяться поруч. Це було однією з непорушних основ нашого життя. Навіть якщо ми розуміємо, що кожна рано чи пізно людина помирає, цього знання недостатньо для того, щоб похитнути нашу внутрішню переконаність у незмінності того, до чого ми звикли.
Коли помирає хтось із батьків, людина відчуваєте, як її світ руйнується. Місце, яке займають батьки в нашому житті, настільки велике, що навіть ті люди, які не бачили своїх батьків багато років, або ті, хто підтримував із ними стосунки тільки на відстані (або ж узагалі не спілкувалися з ними), відчувають глибоку порожнечу. Це може здаватися їм незбагненним, вони можуть бути приголомшені й налякані. Пережити смерть одного з батьків може бути дуже складно. Незалежно від стосунків із батьком або матір’ю при житті, впоратися з їх смертю та своїми почуттями, пережити горе, звикнути до нового життя без них може коштувати величезних зусиль.
Не існує правильного або неправильного способу оплакувати своїх батьків. Навіть якщо смерть одного з них була відома заздалегідь, все одно це викликає стан шоку: можна не помічати того, що відбувається навколо, або робити щось автоматично, можуть переповнювати емоції чи виникає почуття порожнечі. Необхідно зібрати всі сили для того, щоб пережити цей час. 
Смерть дитини

Згідно з даними дитячого фонду ООН ЮНІСЕФ, 11 млн. дітей у світі щорічно помирають у віці до 5 років. Причини дитячої смертності криються в бідності, що призводить до поганого здоров’я матері та недостатнього харчування. Іншими чинниками, які спричиняють дитячу смертність є інфекційні хвороби, погане медичне обслуговування, військові конфлікти та ін. Наприклад, високий рівень дитячої смертності в Африці пов’язаний із ВІЛ/СНІДом, поганими санітарно-гігієнічними умовами та недостатнім харчуванням. В Іраку та Афганістані дитяча смертність зростає головним чином через військові конфлікти.

Щодня 2270 дітей гинуть у результаті ненавмисних травм, або так званих «нещасних випадків», яких можна було уникнути.

Нині основною причиною смертності немовлят в Україні залишаються стани, що виникають у перинатальному періоді. Друге місце в структурі причин смертності немовлят посідають вроджені вади розвитку та спадкова патологія. Нещасні випадки й зовнішні чинники є третьою найбільш поширеною причиною смертності новонароджених, показник смертності від яких продовжує підвищуватись, що є вкрай негативною тенденцією на тлі загального зниження рівня смертності дітей віком до одного року. 

Смерть дитини – це найстрашніше, що тільки можуть пережити люблячі батьки. Для того, щоб перенести такий удар, людям необхідно терміново звертатися по допомогу, адже в їхньому житті з’являються дві величезні проблеми: скорбота за дитиною, яка пішла з життя, і необхідність піклуватися про решту дітей або рідних. 

За даними вчених, батьки (татусі) не відновлюються й не долають втрату. Вони рятуються від похмурих думок за допомогою якихось справ: швидко повертаються на роботу, беруть понаднормові, приходять додому за північ, а йдуть рано вранці. 

Мами висловлюють скорботу через зовнішні прояви. У них з’являється страх (який буквально паралізує їхнє життя) з приводу того, що й друга їхня дитина може загинути. Тому вони починають опікуватися нею з такою силою, що це викликає, рано чи пізно, дитячий або підлітковий бунт. 

Учені рекомендують батькам, які пережили втрату дитини, об’єднуватися в групи зустрічей, щоб хоча б декілька разів на тиждень ділитися своїми почуттями, обговорювати проблеми одне з одним і з досвідченим психологом. Втрату необхідно правильно подолати, інакше вона залишиться незагоєною кривавою раною на душах невтішних батьків. 

За висновками датських учених, які вивчали вплив психологічних чинників на тривалість життя, люди, яким довелося пережити смерть своєї дитини, помирають на кілька років раніше, ніж інші представники їхнього покоління. 

Як показали результати дослідження, проведеного фахівцями з Університету Аарус, імовірність смерті матері в перші 4 роки після смерті дитини підвищується в 4 рази, причому причини смерті можуть бути дуже різними – від самогубства до автомобільної аварії. Чоловіки переносять смерть своїх дітей дещо краще: вірогідність смерті для них підвищується всього вдвічі. Якщо ж смерть дитини настає несподівано, то психологічна травма, перенесена батьками, виявляється ще сильнішою 

Реакція членів сім’ї на смерть дитини залежить від її віку, статусу й кількості дітей у родині. Виключно важко вона може переживатися, коли йдеться про єдину або «особливу» дитину. Спектр почуттів, викликаних смертю дитини, досить широкий. Батьки відчувають відчай, тугу, замішання, злість на тих, хто залишився живий або якось винен у смерті дитини, та ін. Почуття провини, таємні страхи й помилки, ірраціональні думки, що виникають під час переживання такої втрати, можуть справляти пролонгований вплив на життя членів сім’ї. Проблема часто ускладнюється тим, що батьки, занурені у власні переживання, не можуть підтримати інших дітей, сприяючи таким чином виникненню в них відчуття самотності, покарання й нелюбові.

( У процесі горювання можна визначити  такі  критичні періоди часу:

· Перші 48 годин. Цей період характеризується шоком від перенесеної втрати й відмовою повірити в те, що сталося.

· Перший тиждень. Включеність в організацію та проведення поховання дозволяє членам сім’ї відволіктися від важких переживань. У цей час у деяких з них може спостерігатися відчуття емоційного та (чи) фізичного виснаження.

· 2–5 тижнів. Члени розширеної сім’ї та друзі повертаються до своїх повсякденних турбот після поховання, що може викликати в того, хто пережив втрату відчуття покинутості, самотності, порожнечі.

· 6–12 тижнів. Реакція шоку проходить і усвідомлюється реальність втрати. У цей час члени сім’ї можуть переживати різноманітні емоції: від туги та відчаю до спалахів гніву.

· 3–12 місяців. Виникає відчуття безпорадності, може відзначатися регресивна поведінка членів сім’ї. Деякі з них відчувають депресію, інші повністю поринають у роботу. У цей період може бути зачата або народжений дитина, яка, як правило, виконує функцію заміщення.

· 12 місяців. Перша річниця смерті – це завжди значуща подія, специфіка переживання якої залежить від особливостей проживання попередніх стадій.

· 18–24 місяці. Сім’я, що пережила втрату, повертається до колишнього життя.

Проходження родиною описаних стадій носить індивідуальний характер. Їх послідовність і тривалість можуть змінюватися.

Психологічна допомога при переживанні горя втрати

Консультування людей, які переживають втрату, – це нелегке випробування духовних сил і професійної компетенції. Синдром втрати 
(іноді його прийнято називати «гостре горе») – це сильні емоції, пережиті 
в результаті втрати близької чи коханої людини. Втрата може бути тимчасовою (розлука) або постійною (смерть), реальною чи уявною, фізичною або психологічною. Горе – це також процес, за допомогою якого людина працює 
з болем втрати, знову знаходячи відчуття рівноваги й повноти життя. Хоча переважаючою емоцією при втраті є смуток, тут також присутні емоції страху, гніву, провини та сорому. 

Існує ряд теорій, що пояснюють, чому люди відчувають такі сильні емоції після тяжкої втрати. Психодинамічна модель, розроблена на основі робіт 3. Фрейда та його послідовників, є однією з найвпливовіших у поясненні наслідків тяжкої втрати. Відповідно до цієї моделі, формування перших і найбільш важливих відносин відбувається в перші роки життя, коли виникає прихильність до людей, які забезпечують догляд і турботу (найчастіше до батьків). Пізніше людина витрачає свою емоційну та фізичну енергію на спроби знайти ще когось, хто може її зрозуміти, дати те, чого їй не вистачало в дитинстві, встановити близькі стосунки. 

Консультування й терапія при втраті – важка робота. Професійне завдання психолога полягає в тому, щоб допомогти клієнту по-справжньому пережити втрату, зробити роботу горя, а не в тому, щоб заглушити гостроту душевних переживань. Процес скорботи, оплакування не є якоюсь неадекватною реакцією, від якої треба вберегти людину. Із гуманістичних позицій він прийнятний і необхідний, хоча і є дуже важким психічним навантаженням, що змушує страждати. Психотерапевт може принести полегшення, однак таке втручання не завжди доречне. Скорбота не можна припинятися, вона повинна тривати стільки, скільки необхідно. 

( При консультуванні клієнтів, які переживають горе втрати, потрібно звертати увагу на такі ключові моменти: 

· слухайте, приймаючи, а не засуджуючи; 

· зробіть так, щоб людині стало ясно, що у вас є щире бажання їй допомогти висловити своє горе; 

· приймайте почуття та страхи людини серйозно; 

· будьте готові, що деякі люди будуть злитися на вас; 

· дайте час для того, щоб з’явилася довіра; поки її немає, клієнт не здатний ділитися з вами своїми переживаннями; 

· дайте надію, підбадьорте клієнта тим, що, незважаючи на болючість випробування, люди все ж оговтуються від горя; 

· дотримуйтесь доречної дистанції, не дозволяйте собі заплутатися в чужих проблемах настільки, щоб стало неможливим зберігати професійну позицію. 

Ще одна мета консультації та психотерапії – це дозволити тому, хто пережив втрату висловити цілий ряд почуттів, думок і дій. При цьому: 

· будьте реалістичні; бажання усунути біль негайно є недоречним; 

· спонукайте до розмов про померлого та вираження почуттів; 

· не дивуйтеся, що людина повторює історію про смерть; повторення та промовляння – природний спосіб впоратися з горем; 

· дайте людині інформацію про те, що в стані горя «нормальними»  є, наприклад, соматичні симптоми, порушення сну, поганий апетит і т. д.; 

· дозвольте їй знайти прийнятний «перепочинок» від горя, не даючи, в той же час, уникати процесу «роботи горя». 

Якщо реакція втрати пригнічується, корисно, крім усього наведеного вище, вивчити причини, чому людина уникає горя. Якщо реакція втрати спотворена, цінними можуть бути такі поради: 

· спонукайте вираження й усвідомлення почуттів; 

· працюйте над проблемами, що створені відношеннями сильної залежності; 

· зверніть увагу на подвійні стосунки між померлим і людиною, яка горює; шукайте їх витоки; 

· якщо почуття провини необґрунтоване, допоможіть людині позбутися його; 

· якщо почуття провини обґрунтоване, подумайте про те, як людина може з цим жити, чи може вона якось спокутувати свою провину; 

· спробуйте знайти незакінчені справи між померлим і згорьованим 
та пропрацюйте це питання. 

Якщо горе набуває хронічного відтінку, слід встановити: 

· чому людина не може відмовитися від цієї фіксації; 

· який вплив смерть справляє на ставлення людини до себе на тлі втрати; 

· чи є якась вторинна вигода від того, що людина тримається за горе.

Важливо визнати, що консультації є тільки елементом процесу «роботи горя», що більша її частина відбувається в природних взаєминах із оточуючими. Важливо не заважати цьому процесу. 

Не гнівайтесь, якщо людина зробить великий крок уперед у результаті втручання когось іншого. Не турбуйтеся, якщо вона готова повернутись у свої природне середовище підтримки та припинить зустрічатися з вами. Ефективне завершення відносин підтримки є однією з головних умов роботи з людьми, які переживають тяжку втрату. 

( Етапи психологічної допомоги співвідносяться з етапами переживання горя та включають такі: 

1. Допомога на стадії шоку. Необхідно бути присутнім поряд із людиною, яка зазнала втрату, не залишати її одну, піклуватися про неї. Висловлювати свою турботу й увагу краще через дотики. Саме в такий спосіб люди виражають свої співчуття, коли слова їм непідвладні. Навіть просте потискування руки краще, ніж холодна ізоляція. Страждаюча людина завжди має право не прийняти руку, так само як і інші прояви співчуття, але пропонувати допомогу необхідно. 

2. Допомога на стадії гострого горя. Слід говорити про померлого, причини його смерті та почуття, пов’язані з цією подією, питати про померлого, слухати спогади про нього, розповіді про його життя, навіть якщо вони неодноразово повторюються. Питання «На кого він був схожий?», «Чи можна побачити його фотографії?», «Що він любив робити?», «Що ви зараз згадуєте про нього?» зовсім не нетактовні, вони дозволяють виговоритися.  

На цьому етапі людина часто ніби завмирає, переживаючи втрату, нічого не говорить, дивлячись у простір. Не варто намагатися її розговорити. Необхідно бути готовим продовжити розмову, коли людина повернеться до реальності. Не завжди потрібно знати, у які спогади занурюється людина, про що вона думає. Головне – створити навколо неї атмосферу присутності й розуміння. 

У випадку раптової або насильницької смерті необхідно неодноразово обговорювати всі найдрібніші деталі до тих пір, поки вони не втратять свого страхітливого, травматичного характеру. Тільки тоді людина, яка втратила близького, зможе оплакувати його. 

Необхідно дати можливість виплакатися, не намагаючись неодмінно втішати. При цьому не слід усім своїм виглядом постійно підкреслювати співчутливе ставлення, особливий статус страждаючої людини. Поступово (ближче до завершення цього періоду) слід долучати її до повсякденної діяльності. 

3. Допомога на стадії відновлення. Треба допомагати особистості заново включитися в життя, планувати майбутнє. Оскільки людина може неодноразово повертатися до переживань гострого періоду, необхідно давати їй можливість знову й знову говорити про померлого. Корисними в цей період можуть бути також будь-які прохання про допомогу з боку друзів, близьких, виконання яких допоможе пережити втрату; іноді ефективними бувають навіть закиди в байдужості, неуважності до рідних, нагадування про обов’язки. 

Допомога професіонала перш за все необхідна людині, горе якої набуло патологічного характер, або коли є великий ризик, що воно може стати таким. 
У цьому випадку використовується весь комплекс методів, придатних для кризової допомоги, терапії психологічних травм і посттравматичного стресу. Психологічна допомога може знадобитися й через роки, що минули після втрати, у тих випадках, коли «робота горя» не була завершена. 

Проблеми, які вирішуються в процесі консультування, – індивідуальні. Деякі люди просто не розуміють, що з ними відбувається, і в цьому випадку навіть просте пояснення психології горя може допомогти зменшити страх і напругу. Людина може заперечувати переживання горя, оскільки вважає, що це показує її слабкість. Клієнти, які звернулися за допомогою в період гострої стадії, вимагають від психолога порятунку, що може стати свого роду пасткою для професіонала, який у такій ситуації просто приречений відчувати провину. Зазвичай на гострій стадії горя особистість прагне насамперед полегшення страждань, оскільки біль втрати та інші переживання можуть бути нестерпними. Парадокс полягає в тому, що в цей період психолог повинен допомагати пережити біль, необхідний для загоєння травми, а не уникати й не заперечувати його, що робить кризову допомогу дуже складною проблемою, у тому числі й для консультанта, оскільки він може виявитися мішенню для вираження агресії з боку клієнта. 

Кількість сесій можна заздалегідь установити тільки тоді, коли мова йде про вирішення конкретної проблеми (наприклад, знову вийти на роботу чи почати відвідувати могилу померлого) У більшості ж випадків консультування продовжується доти, доки клієнт має потребу в такому «супроводі». За різними даними, більшість клієнтів, які консультуються у зв’язку зі втратою, проходять від чотирьох до десяти сесій протягом одного або двох років після події. Досить поширеними є й одноразові звернення, в основному за роз’ясненнями та інформацією. 

Характер і темп консультування залежать від безлічі індивідуальних факторів, наприклад, особливостей особистості клієнта, обставин втрати і т. д. Приблизно на середині шляху консультант стикається з феноменом «спливання» в клієнта інтенсивних переживань, повернення гострого болю та інших важких відчуттів. Проте теми консультування змінюються. Ключовими стають проблеми ідентичності, зміни ролей, необхідності відтворення після втрати свого «Я». Клієнт може приєднатися до підтримуючої групі, де зустріне таких же людей, які втратили близьких. Для того, хто переживає горе, важливою є і фізична активність. 

Завданням завершальних сесій є допомога в поверненні до звичайного життя й у відтворенні життєвих сенсів. Пережите інтегрується та втілюється в мотивацію й енергію для життєвих рішень. Консультант допомагає ставити цілі, будувати нові плани; він обговорює з клієнтом те, чого вдалося досягти в спільній роботі. Можливо, клієнту необхідно допомогти освоїти нові поведінкові навички або відновити старі, наприклад, знайомитися й підтримувати знайомства, змінити спосіб життя. Важливо осмислити, що все це робиться не для того, щоб «замінити» втрачене, відновлення не означає забуття. Насправді «робота горя» навряд чи може бути коли-небудь повністю завершена. 

Для «одужання» від горя можна давати клієнтам такі рекомендації: 

1. Прийміть своє горе. Прийміть із готовністю тілесні й емоційні наслідки смерті близької людини. Скорбота є ціною, яку ви платите за любов. На прийняття може піти багато часу, але будьте наполегливі в намаганнях. 

2. Проявляйте свої почуття. Не приховуйте відчаю. Плачте, якщо хочеться; смійтеся, якщо можете. Не ігноруйте своїх емоційних потреб. 

3. Слідкуйте за своїм здоров’ям. По можливості добре харчуйтеся, 
бо ваше тіло після виснажливого переживання потребує підкріплення. Депресія може зменшитися при відповідній рухливості. 

4. Урівноважте роботу й відпочинок. Пройдіть медичне обстеження та розкажіть лікарю про пережиту втрату. Ви й так достатньо постраждали – не заподіюйте ще більшої шкоди собі та оточуючим, нехтуючи здоров’ям. 

5. Проявіть до себе терпіння. Вашому розуму, тілу й душі потрібен час і зусилля для відновлення після перенесеної трагедії. 

6. Поділіться болем втрати з друзями. Замикаючись у мовчанні, ви відмовляєте їм у можливості вислухати вас і розділити ваші почуття та прирікаєте себе на ще більшу ізоляцію й самотність. 

7. Зустріньтеся з людьми, які горюють. Знання про схожі переживання інших можуть привести до нового розуміння власних почуттів, а також дати вам їхню підтримку та дружбу. 

8. Можна шукати розради в релігії. Навіть якщо ви запитуєте з докором «Як Бог міг допустити це?» – скорбота є духовним пошуком. Релігія може стати вам опорою в переживанні горя. 

9. Допомагайте іншим. Направляючи зусилля на допомогу іншим людям, ви вчитеся краще ставитися до них, повертаючись обличчям до реальності, стаєте більш незалежними і, живучи в теперішньому, відходите від минулого. 

10. Робіть сьогодні те, що необхідно, але відкладіть важливі рішення. Почніть із малого – справляйтеся з повсякденними домашніми справами. 
Це допоможе вам відновити почуття впевненості, однак утримайтеся від негайних рішень продати будинок або поміняти роботу. 

11. Прийміть рішення знову почати життя. Пам’ятайте, відновлення не настає миттєво. Тримайтеся за надію та продовжуйте адаптуватися. 

Для роботи з втратою успішно використовуються техніки гештальт-терапії, когнітивно-поведінкової та психодинамічної терапії. Застосовуються також і групові форми роботи. 

Переживання втрати, пов’язаної з розлученням

Розлучення – це розривання подружніх стосунків між чоловіком та дружиною.

На сьогодні розлучення є однією з найскладніших соціальних проблем. 
За статистикою в Україні за рік розлучається близько 200 тисяч пар, у той час, 
як реєструється близько 500 тисяч, у тому числі й повторних шлюбів. Якщо порівняти статистику розлучень в Україні 90-х років минулого століття та сьогодення, то  їх кількість зросла майже вдвічі. Розлучення впливає негативно не тільки на окрему сім’ю, а й на суспільство в цілому.

Як відомо, за статистикою пік розлучень припадає на перший – четвертий роки подружнього життя.

Вірогідність розлучення залежить від таких чинників:
· вік – пари, яким до укладення шлюбу виповнилося 20 років або менше;

· доходи – пари з низькими доходами розлучаються частіше, ніж добре забезпечені;

· релігія – у католиків та іудеїв низький рівень розлучень порівняно 
з християнами.

Основні мотиви розлучень:
·  Мотиви, обумовлені дією соціально-економічних факторів:

· незадоволеність житловими й побутовими умовами;

· матеріальний розрахунок при укладенні шлюбу;

· засудження чоловіка чи дружини з позбавленням волі на тривалий строк;

· часті відрядження чоловіка чи дружини і т.п.

· Мотиви, обумовлені соціально-психологічними чинниками:

· відмінність у потребах, інтересах, цілях;

· орієнтація подружжя;

· несхожість характерів;

· втручання третіх осіб;

· скупість, грубість, сварливість;

· необґрунтовані ревнощі;

· нова любов і зрада.

· Мотиви соціально-біологічного характеру: 

· пияцтво й алкоголізм когось із членів подружжя;

· подружня невірність;

· хвороби;

· психічне захворювання;

· дійсна й уявна сексуальна несумісність;

· нездатність або небажання когось із подружжя мати дітей;

· велика різниця у віці.

Соціологами виявлено, що найчастіше розлучаються такі категорії осіб:
· діти розлучених батьків;

· ті, хто беруть шлюб у ранньому віці;

· подружжя так званих «змушених» шлюбів (наприклад, із дошлюбною вагітністю).

Дуже часто причиною розлучень є нездатність когось із подружжя мати дітей.

( Типи реагування на розлучення.

Емоційна втрата у зв’язку з розлученням не буде такою гострою, якщо пара зможе підтримувати контакти й після припинення подружніх стосунків. Це цілком імовірно, якщо колишнє подружжя має достатню психологічну зрілість і здатність продовжувати функціонувати як батьківська пара.

Чоловік і дружина, які мають сильну емоційну прихильність один до одного, у разі розлучення можуть зіткнутися зі значними труднощами. Тривога, що виникає у зв’язку з розривом близьких стосунків, спонукає до стрімкого створення нового співзалежного союзу, у якому велика вірогідність відтворення колишнього досвіду. Наявність незавершених стосунків, непрожитих, невідреагованих сильних почуттів, що відносяться до колишнього партнера, також може ускладнити побудову нових взаємин. 

Типи реагування на розлучення залежать від ряду чинників:

· особливостей розлучення (його форми, глибини, тривалості, кількості залучених у нього учасників);

· ставлення до нього з боку подружжя;

· наявних ресурсів (матеріальна й житлова забезпеченість, здоров’я, емоційний стан, дитячі проблеми, вік подружжя).

Найбільш поширеними стратегіями поведінки в ситуації розлучення 
є такі:

1. Агресивна, яка виражається в бажанні зруйнувати життя партнера, заподіяти йому біль, помститися за страждання.

2. Маніпулятивна, пов’язана з бажанням утримати, повернути шлюбного партнера будь-яким способом, навіть ціною втрати самоповаги й пошани партнера.

3. Стратегія прийняття, обумовлена адекватною оцінкою реальності та прийняттям її такою, якою вона є, що дає можливість зберегти з колишнім партнером стосунки, не знецінюючи спільно прожитих років, і звести до мінімуму негативні наслідки розлучення для дітей.

Обставини, що ускладнюють ситуацію після розлучення

Построзлучна ситуація може бути ускладнена різними обставинами. Незважаючи на лібералізацію поглядів на розлучення, все одно зберігаються стереотипи, згідно з якими розведені жінки мають нижчий соціальний статус, ніж заміжні. У зв’язку з цим, переживши розлучення, вони можуть несподівано зіткнутися з негативними реакціями у своєму соціальному оточенні. Це може призвести до критичного загострення і без того напруженої ситуації.

Соціальними наслідками розлучення є напруженість і втрата звичних контактів. У процесі розлучення слабшають зв’язки зі спільними знайомими, ускладнюються взаємини з членами розширеної сім’ї. Після первинного співчуття та підтримки близькі люди часто починають дистанціюватися.

Втрата або скорочення соціальних контактів спричиняє появу почуття самотності, яке, у свою чергу, може привести до депресії, зниження працездатності, психосоматичних захворювань та ін. Цей процес нерідко супроводжується розчаруванням і недовірою, що розвивається до людей. Колишнє подружжя після розлучення може боятися вступати в новий шлюб, уникаючи повторення травматичного досвіду.

Якщо зовнішні межі сім’ї, що розпалася, були дуже жорсткими, а подружжя майже не мало власних незалежних відносин з іншими людьми, 
то після розлучення колишні партнери можуть відчувати глибокі емоційні переживання.

( Травматичність розлучення для дитини.

Реакція дітей на розлучення багато в чому визначається їх віком. Найбільш травматичним воно є для дітей дошкільного та підліткового віку. У віці 3,5–6-ти років дитина не здатна адекватно зрозуміти зміни, що відбуваються в сім’ї, і нерідко звинувачує в усьому себе. У підлітковому віці розлучення батьків може негативно позначитися на вирішенні вікових завдань і ускладнити процеси вторинної індивідуації та сепарації. Саме в цей період для дитини важливою є підтримка обох батьків і, передусім, батька, який відіграє важливу роль у соціальній адаптації підлітка. Дитячі переживання можуть варіюватися від в’ялої депресії, апатії до різкого негативізму й демонстрації незгоди з думкою батьків.

Травматичність розлучення батьків зростає ще й у зв’язку з тим, що руйнування родини не є наслідком вибору самої дитини. Вона вимушена просто змиритися з батьківським рішенням. Розпад сім’ї може представляти для дитини крах її світу та викликати різні протестні, фобічні й депресивні реакції. 

На гостроту дитячих переживань може впливати декілька чинників:

· характер взаємин у сім’ї до розлучення та ступінь залучення дитини 
в рішення подружніх проблем;

· особливості перебігу процесу розлучення;

· з ким із батьків залишається дитина після розлучення, стосунки з ним;

· характер взаємин колишнього подружжя після розлучення.

Іноді той із батьків, з яким залишається жити дитина після розлучення, дозволяє собі агресивні випади в бік іншого або транслює дитині своє негативне ставлення до колишнього шлюбного партнера. У деяких випадках це можуть робити обоє батьків, намагаючись організувати коаліцію з дитиною для того, щоб отримати від неї підтримку або помститися колишньому чоловікові (дружині). Дитина, таким чином, виявляється втягнутою в конфлікт лояльності. Це може стати причиною порушення процесу формування її его-ідентичності, зниження самооцінки й самоприйняття, появи комплексу неповноцінності, оскільки пов’язано зі знеціненням образу батька, що є невід’ємною частиною власного образу «Я» дитини.

У результаті розлучення утворюється неповна сім’я (сім’я з одним із батьків), що викликає необхідність структурної реорганізації. При цьому, не дивлячись на те, що колишнє подружжя втрачає статус чоловіка та дружини, вони продовжують залишатися батьками для своїх дітей, беручи участь у їх вихованні.

Часто матеріальний рівень сім’ї після розлучення падає. Наприклад, мати, яка залишилася з дитиною, вимушена шукати нове більш високооплачуване місце роботи або додатковий заробіток. Не будучи здатною одна впоратися з економічними труднощами, вона часто повертається в батьківську родину. Такий переїзд може привести до актуалізації колишніх конфліктів між нею та прабатьками (бабусями й дідусями) та ускладнити процес реорганізації сім’ї. Можуть виникнути різноманітні структурні порушення: конкурентні стосунки між прабатьками й батьками та зниження статусу й авторитету останніх.

Таким чином, розлучення є кризою, яка переживається не лише на рівні подружньої підсистеми, але й на рівні розширеної сім’ї, і вимагає глобальної сімейної реорганізації.

Психологічна допомога в ситуації розлучення

Сімейне консультування в ситуації розлучення за Ю.Є. Альошиною

Ю.Є. Альошина розглядає цілий ряд проблем, пов’язаних із переживанням розлучення з партнером. До них можна віднести випадки охолодження у відносинах (аж до їхнього припинення або розлучення), проблеми й переживання, пов’язані з самим процесом розлучення. 

За будь-яких проблем клієнта природним початком роботи є докладна розповідь про те, що його турбує. Формування відповідальності клієнта за те, що відбувається, є основним завданням консультанта. 

Нерідко в консультацію звертаються по допомогу люди, яких хвилює проблема того, як жити далі, як «розлюбити», як пристосуватися без всякої надії на взаємність. Наслідки втрати партнера бувають досить серйозними. Клієнти скаржаться не тільки на постійне погане самопочуття, але й на часті думки про самогубство. Якщо має місце такий «букет симптомів», доцільно підключити до роботи психіатра чи невропатолога. 

У ситуації розлучення переживання клієнта часто визначають організацію його життя. Почуття втрати й досади, пов’язані з втратою коханого, нерідко призводять до того, що людина не хоче нікого бачити, усамітнюється, зосереджуючись на своїх спогадах і думках про минуле. Іноді життя таких клієнтів повністю ритуалізується, вони починають як «за соломинку» триматися за речі та дії, пов’язані з минулим.

Для того, щоб раціонально оцінити свою ситуацію, клієнт повинен однозначно відповісти на принципове питання, чи хоче він дійсно забути партнера, або ж готовий чекати та сподіватися, що щось зміниться. Розуміння марності сподівань може допомогти людині вийти з депресії, переорієнтуватися 
з минулого на сьогодення. 

Велику допомогу в консультуванні в подібних випадках може надати: 

1) реорганізація життя клієнта, переорієнтація його на те, що може відволікти від переживань і переключити на щось нове; 

2) зміна відносин із партнером. 

Єдине кохання. Для багатьох клієнтів серйозною перешкодою, яка ускладнює розлучення, є відчуття, що це єдине або останнє кохання в їх житті. Обговоренню можливості іншої точки зору варто спеціально приділити час, створюючи для клієнта перспективу майбутніх близьких стосунків. Надія на можливість близьких відносин у майбутньому буває дуже важлива. 

Корисно також зробити акцент на тому, що зараз клієнт має набагато більше шансів налагодити своє життя, ніж якби ця подія відбулася в житті набагато пізніше. Ці рекомендації психолога можуть дійсно допомогти людині у важкій життєвій ситуації. 

У тій ситуації, коли рішення про розлучення вже прийняте подружжям і сприймається більш-менш спокійно, проблемою стає те, як будувати життя після нього. Люди переживають розлучення як травму навіть через п’ять і більше років. Багатьом у подібній ситуації буває корисно поговорити з фахівцем про те, що та як слід робити; переконатися, що варіанти можливі та що є сили для їх здійснення. 

Проблеми, які стоять перед тими, хто розлучається, стосуються буквально всього: розділу майна, реорганізації житлових умов, зміни взаємовідносин із друзями, родичами, дітьми та ін. Важливо, щоб психолог, був добре обізнаний у різних юридичних аспектах проблеми розлучення, серед яких особливо важливими представляються питання, пов’язані з дітьми. 

Розлучення та діти. Багатьом батькам здається, що, розлучаючись, вони позбавляють дитину майбутнього. Переживання провини перед дітьми часто посилює загальне відчуття неуспіху та власної приреченості, пов’язане з розлученням. 

Психолог може допомогти клієнтові по-іншому поглянути на цю проблему. Так, посилаючись на дані численних досліджень, слід показати, що для дитини набагато краще жити з одним із батьків, але в спокійній і доброзичливій атмосфері, ніж у повній сім’ї, у якій відносини напружені та конфліктні, а скандали слідують один за одним. 

Розлучення та страх самотності. Існує ще одна проблема, яка особливо сильно турбує тих, хто розлучається, навіть у тому випадку, якщо розлучення 
є для них продуманим і бажаним кроком. Це страх самотності, страх того, що, втративши сім’ю, якою б поганою вона не була, клієнт ніколи вже не обзаведеться іншою. Усе це може бути докладно обговорено в ході бесіди, але перш за все необхідно з’ясувати, що саме означає самотність для конкретної людини, яких наслідків розлучення вона найбільше боїться. Обговорюючи страхи клієнта, пов’язані з розлученням, доцільно активно використовувати прийоми раціональної терапії. Наприклад, говорячи про можливе погіршення ставлення до клієнта з боку референтної групи, слід підкреслити, що до людини найчастіше ставляться так, як вона дозволяє до себе ставитись. Якщо вона сама відчуває себе ізгоєм, винуватою, до неї відповідно будуть ставитися й оточуючі. 

Працюючи з тими хто розлучається, потрібно намагатися всіляко підвищувати їх самооцінку, використовуючи для цього найменшу можливість.

Буденна мораль розглядає розлучення насамперед як жіночу проблему. 
Але це далеко не так, оскільки над чоловіками більшою мірою тяжіє стереотип, що не можна проявляти свої почуття та переживання, не можна розкисати. Результати досліджень свідчать, що розлучення часто переживається чоловіками важче, ніж жінками, просто вони намагаються це приховати. Враховуючи це, психологу-консультанту слід особливо уважно розмовляти з клієнтами-чоловіками, проявляючи терпіння й доброзичливість та всіляко демонструючи, що в переживаннях із приводу розлучення немає нічого принизливого. Варто також акцентувати увагу на тому, що тільки повністю прийнявши й усвідомивши свої почуття, можна братися за будівництво власного майбутнього. 

Психологічне консультування при розлученні за Р. Кочюнасом.

На думку Р. Кочюнаса, втрата близької людини трапляється не тільки при її смерті. Це відбувається також у результаті розлучення, що являє собою аналогічну ситуацію та породжує схожу динаміку переживань. Розлучення – це смерть відносин, яка майже завжди викликає хворобливі почуття. 
Модель проходження клієнтом ситуації розлучення:

1. Стадія заперечення. Спочатку реальність того, що сталося, заперечується. Зазвичай людина витрачає на близькі взаємини багато часу, енергії та почуттів, тому важко відразу змиритися з розлученням. На цій стадії ситуація сприймається з вираженим захистом, за допомогою механізму раціоналізації знецінюються шлюбні відносини: «Нічого такого не трапилося», «Все добре», «Нарешті прийшло звільнення» і т.п. 

2. Стадія озлобленості. На цій стадії від душевного болю захищаються озлобленістю по відношенню до партнера. Нерідко маніпулюють дітьми, намагаючись залучити їх на свій бік.

3. Стадія переговорів. Третя стадія найскладніша. Робляться спроби відновити шлюб і використовується безліч маніпуляцій по відношенню один до одного, включаючи сексуальні відносини, погрозу вагітності або вагітність. Іноді вдаються до тиску на партнера з боку оточуючих.

4. Стадія депресії. Пригнічений настрій настає, коли заперечення, агресивність і переговори не приносять жодних результатів. Людина відчуває себе невдахою, знижується рівень її самооцінки, вона починає цуратися інших людей, не довіряти їм. 

5. Стадія адаптації. Коли психолог-консультант зустрічається з розлученим клієнтом під час однієї з вищеназваних стадій, його мета – допомогти клієнту «перейти» в стадію пристосування до нових умов життя. 
У тих випадках, коли після розлучення залишається неповна сім’я, дітям теж потрібна підтримка в адаптації до нової ситуації. Таку підтримку може надати як матір або батько, які залишилися з ними, так і консультант, який допомагає подолати кризу. 

Діапазон проблем, що виникають після розлучення, досить широкий: від фінансових труднощів до догляду за дітьми. У їх вирішенні істотне місце займає вміння жити без чоловіка чи дружини та долати самотність. Неминучим є руйнування сталих соціальних відносин – доводиться звикати одному (одній) ходити на концерти, у гості тощо. Також важливо здоровим і прийнятним шляхом задовольняти сексуальні потреби. Роль психолога-консультанта в цих обставинах може виявитися досить значущою. На кожній із вищеназваних стадій консультанту необхідно використовувати техніки та методи, які допоможуть клієнту прийти до останньої стадії – адаптації. 

На перших стадіях, як рекомендує Р. Кочюнас, консультант має застосовувати такі техніки: бесіда, інтерв’ю, спостереження, діалог, а також слухання. Потім, зважаючи на просування клієнта в переживаннях за стадіями (особливо на стадії депресії), необхідна підтримка та розуміння, зміцнення впевненості, переконання й роз’яснення. 

