Как помочь людям, переживающим тяжелую утрату

В жизни каждого из нас случаются такие моменты, когда необходима поддержка, сострадание и понимание со стороны близких людей. Люди, переживающие горе, становятся уязвимыми. Многие чувствуют себя неловко при виде чужого горя. При этом горюющие нуждаются во внимании и сочувствии дружелюбного человека. Неспособные контролировать проявление своего горя на публике, они иногда могут чувствовать себя униженными  и нуждаются в терпеливом принятии. 

Нормальная модель переживания горя и скорби, следующих за тяжелой утратой

От смерти до двух недель

Шок: различные симптомы, слезы, всхлипывания, глубокие вздохи, сильная физическая и душевная боль, страдания, дрожь, стеснение в груди и горле.

Оцепенение: чувство потери личности, чувства одиночества, потерянности, нерешительность, нерациональное поведение, от​чуждение или привязанность.

Отрицание: «это неправда», ожидание возвращения, постоян​ные напоминания, возможность галлюцинаций, вероятность слы​шать голос умершего.

От одного до трех месяцев

Тоска: страдание, всхлипы, томление, острая эмоциональная боль, симптомы различных болезней, ночные кошмары, наруше​ние сна, предельная усталость, неспособность к концентрации, бесцельная деятельность, отсутствие интереса к чему-либо, чувс​тво, что умерший рядом, идеализация умершего.

Поиски: беспокойство, попытки «заполнить пространство», фрустрация, отсутствие удовольствия от чего-либо, предельная по​терянность, прогулки по магазинам, чрезмерные траты, противо​стояние сонливости, отчуждение.

Тревога: чувство безнадежности*, страхи* (часто нерациональ​ные), необычная зависимость.

Злоба (часто подавленная): боль воспринимается как неспра​ведливость, зависть к другим, избегание людей, злоба, направлен​ная на все, раздражительность: «другие делают все неправильно», обида на умершего.

Вина: самообвинения, религиозные сомнения и вина*.

Одиночество: чувство отверженности, потеря опыта совместной деятельности.

      От трех до девяти месяцев

Депрессия: психодинамические компоненты уже в наличии (по​теря, отчаяние, тревога, злоба, угрызения совести, чувство вины, подавленность), обострение существующих проблем с личностью.

Апатия: отсутствие воли, агрессии, злости, бесцельность, нерешительность, отрицание всех чувств, безответственность, отказ от помощи друзей, игнорирование собственных потребностей, безразличие, агрессивные отказы.

Потеря личности: потеря супружеского или социального статуса, потеря сексуального чувства, зависимость или независимость.

Смягчение: обретение себя вновь, выполнение работы горя, нахождение смысла в потере, в происшедшем, обретение радости в воспоминаниях, празднование годовщин.

Стигма: социальная изоляция, потеря друзей, избегание семейных пар.

От года – до двух и более

 
Принятие: утрата больше не воспринимается как тяжелая потеря, более счастливые воспоминания и разговоры об умершем, освоение новых условий, возобновление интереса к работе.

Заживание: перестраивание образа жизни, приобретение нового статуса, появление новых увлечений, интересов, друзей, возможность нового супружества, поиск случаев быть полезным, зрелость, сопереживание, углубленная религиозная вера, вновь обретенное равновесие, более продуктивное одиночество.

Факторы, которые могут указывать на патологическое горе:

- отсутствие горя: игнорирование или неприятие факта смерти, онемение чувств;

- подавленное горе: стресс появляется в физических симптомах;

- отсроченное горе: может возникнуть через месяцы или даже годы после смерти близкого человека;

- искаженное горе: крайнее чувство злобы или вины в то время, как другие чувства подавлены;

- затянувшееся горе или хроническое горе: острое страдание, затянувшееся на многие месяцы, годы. Возможно отрицание реальности утраты.

Другие факторы должны привлечь внимание к тому, что процесс горевания не идет так, как должно. Так, переживающий тяжелую утрату: 

 - говорит о ней, как будто это произошло вчера;

- отказывается выбросить ненужные вещи умершего;

- обнаруживает физические симптомы, подобные тем, ко​торые были у умершего человека;

- находится в депрессии, сопряжённой с острым чувством вины и низкой самооценкой;

- перенимает черты характера умершего;

- реагирует сильным горем в ответ на чью-то утрату;

- предпринимает радикальные изменения сразу после смерти близкого человека.

Факторы, влияющие на процесс горя:

Характер смерти: внезапность или неожиданность (например, смерть в результате катастрофы или сердечного приступа).

Неестественная смерть: в результате насилия или преждевре​менная смерть.

Неуверенность в смерти: отсутствие тела умершего не позво​ляет воспринимать смерть как утрату.

Возможность предотвращения смерти: переживающий счи​тает, что мог бы ее предотвратить.

Продолжительность: крайне долгий или исключительно ко​роткий период болезни ведёт плохому исходу для горюющего.
Подробнее остановимся на такой характеристике, как внезап​ность. Внезапность всегда является причиной шока и вопросов: «почему это произошло», «как это случилось». Первые мысли: «этого не может быть», «я не могу в это поверить».

Чувства, которые испытывает человек, столкнувшийся с вне​запной смертью, следующие: 

- вины: «если бы я сделала что-то (или не сделал что-то), этого бы не произошло»;

- беспомощности: контроль и порядок жизни становится под сомнение;

- гнева: потребность на кого-то возложить вину за смерть, желание воздания мести, чувства незаконченности, пот​ребность в понимании, почему это случилось (стремление вернуть контроль над ситуацией).

Другие факторы, которые четко связаны с плохим исходом для горюющего:

- крайняя зависимость от умершего;

- тесная эмоциональная связь (может привести к чувству потери себя, своей личности);

- дальнейшие утраты,  следующие за  первичной утратой умершего;

- незаконченные дела между умершим и потерявшим его;

- заданность определенной роли в семье (например, «папа сильный, он не плачет»);

  - многочисленные утраты.

Итак, как помочь человеку, переживающему тяжелую утрату:

- слушайте принимая, а не осуждая;

- сделайте так, чтобы человеку стало ясно, что у вас искреннее желание ему помочь выразить свое горе;

- принимайте чувства и страхи человека серьезно;

- будьте готовы, что некоторые люди будут на вас злиться;

- дайте время для того, чтобы появилось доверие (пока его нет, горюющему невозможно делиться с вами своими переживаниями);

- дайте человеку надежду, подбадривайте тем, что, несмотря на болезненность испытания, люди все же оправляются от горя; 
 - соблюдайте уместную дистанцию, не позволяйте себе запутывать в проблемах человека так, чтобы стало невозможным сохранять позицию помогающего. 
Важным является физический контакт с человеком (погладить, обнять, взять за руку). Необходимо учитывать, что физический контакт возможен только на стадии депрессии. Применение кон​такта должно быть индивидуальным, по ситуации, потому что не​которые люди не допускают проникновения в своё персональное пространство. 

Не удивляйтесь, что человек повторяет историю о смер​ти (повторение и проговаривание - естественный способ справится с горем).

Рекомендации людям, переживающим тяжелую утрату

· Не убегайте от своих чувств (поплачьте, если хочется, то, что случилось — настоящее горе, его необходимо прочувствовать).
· Вернитесь к полноценной жизни.
· Чтобы оправится от горя, требуется время.
· Если вы слишком заняты, что бы разбираться в своих чувс​твах, и не хотите о них говорить, вы подвергаете себя риску серьёз​но заболеть.
· Чувство вины, реальное или вымышленное — нормальная часть переживания утраты. Оно проявляется в ощущениях, кото​рые можно выразить словами «если бы только...».
·  Постарайтесь выразить свои чувства и делиться ими с другими, а также научитесь прощать себя.
· Гнев — распространенная реакция на утрату. Чувство гнева, как и чувство вины, необходимо выражать. Но именно выражать, а не выплескивать на других людей. Нельзя обвинять окружающих в том, что вы чувствуете негодование или досаду.
· Ищите способы борьбы со стрессом. Горе тяжело не только в эмоциональном плане, оно может повлиять на организм и физи​ческое состояние человека, Можно испытывать одышку, плохой аппетит, бессонницу, общее недомогание. Позаботьтесь о своем организме — придерживайтесь сбалансированной диеты, старайтесь обеспечить себе полноценный сон. Слушайте музыку, пишите днев​ник, гуляйте, ищите новое хобби- это поможет расслабиться. Будьте особенно осторожны при употреблении лекарств и алкоголя. Это не излечит вас от горя. Делайте то, что приносит вам радость.

Некоторые способы, которые можно использовать при общении с людьми, переживающими утрату:
Присутствие. Не пытайтесь предложить решение проблем, их не бывает. Не следует недооценивать важности того, чтобы просто быть рядом и слушать, следует помнить о ценности внимания. 

Выслушивание и принятие без осуждения. Позвольте горевать человеку так, как он сам хочет. Нет правильного способа переживать горе. «У чувств нет моральности.  Они не хорошие, ни плохие, они всегда этически нейтральны»

Сочувствие к человеку. Используйте навыки доброжелательного открытого слушания. 

Побуждение разговора об умершем. Упоминайте его имя, расспрашивайте об их совместной жизни, рассматривайте фотографии.

Терпеливое отношение к молчанию. Люди много размышляют молча.

       
Использование личного опыта тяжелых потерь. Чтобы понять, что испытывает человек, нужно помнить свои личные переживания, реакции.

      Одобрение и поддержка. Объясните горюющему, что тяжелые чувства являются частью процесса горя.


Неприятие злости и агрессии на свой счет. Эти чувства являются частью процесса горя. 
Знание о стадиях утраты, симптомах дает человеку чувство контроля над ситуацией, в которой он находится. Все это нормальная реакция и со временем она пройдет. Если горе начинает принимать хронический оттенок, то следует установить:

- почему человек не может отказаться от этих отношений;

- есть ли какая-то вторичная выгода для человека от того, что он держится за горе, например, он, вдруг может обнаружить, что о нем стали заботиться, его «замечают», а ему ранее этого не хватало.

Каковы бы ни были причины, в этих случаях люди «застревают» на каком-то этапе и им требуется помощь.

В этих случаях требуется помочь человеку разорвать узлы связи, например, уменьшая частоту посещения кладбища. Следует побудить человека заняться новой деятельностью, как бы тяжело ему не было. Когда вы общаетесь с людьми, переживающими тяжелую утрату, самое полезное, что вы можете предложить – это Вы сами.

