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Обычно стресс у Помощника (сотрудника), 
является позитивным, помогает 

соответствовать ситуации и 
концентрироваться на выполнении своей 

задачи

Хорошо развитые психологические защиты и 
достаточная внешняя поддержка  – 
обязательные условия для тех, чья 

деятельность связана с частыми контактами с 
людьми в кризисе.

Если вы начинаете испытывать бессилие, страх 
или растерянность в ситуациях, требующих 

вашего участия;  если вам приходится делать 
значительное усилие, чтобы выполнять свои 

обязанности;  если вы замечаете, что потеряли 
способность сочувствовать или злитесь на 

подопечных;  если испытываете чувство вины, 
часто раздражаетесь, то вам стоит 

позаботиться о восстановлении душевных сил  
и, возможно, сделать паузу в работе, 

прибегнуть к помощи коллег, близких или 
обратиться к психологу. 

Сохранить собственный душевный баланс 
помогают:

• уверенность в себе, своей 
стрессоустойчивости  
• доверие к своей организации (ресурсы, 
помощь, миссия)
• устойчивая система ценностей
• рационализация 
• «черный» или мрачный юмор, 
• рутинная процедура и автоматизм 
• фокусировка на задаче, соблюдение рамок 
своей роли
• индивидуальные техники саморегуляции
• надежный круг семьи, друзей
• наличие других интересов, занятий, 
переключение

Сохраняя спокойствие и проявляя понимание, 
вы помогаете переживающим кризис людям 

ощутить себя в безопасности, почувствовать, 
что их защищают, понимают, уважают и 

заботятся о них должным образом.
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Истина о том, что смерть является 
неотъемлемой частью жизни, не 

защищает  от всех тех переживаний, 
которые связаны с утратой, и когда жизнь 

сталкивает нас с людьми, 
переживающими горе, все человеческое в 

нас не позволяет оставаться 
безучастными. Возникает вопрос: как это 

участие в горе другого осуществить 
наиболее адекватным, поддерживающим и 

экологичным  образом, и как при этом 
сохранить собственное душевное 

равновесие. 

Горевание - универсальная человеческая 
реакция на потерю близкого человека, 

работа, которую душа должна проделать, 
чтобы продолжать жить. 

Выделяют четыре последовательные 
задачи горя:

 
• Признать реальность утраты
• Оплакать утрату
• Примириться с утратой
• Научиться жить дальше  

      В состоянии переживания горя человек 
может испытывать широкую гамму 

переживаний - от отчаяния, отрицания, 
апатии до ярости.  Сталкиваясь с 

человеком в кризисе утраты, важно 
понимать, что он имеет право на все эти 
чувства, ему необходимо их испытать и 

пережить. Поэтому человек в горе во все 
времена имел особый статус, пользовался 

уважением и поддержкой окружающих.

Некоторые основные принципы помогают 
ориентироваться в ситуации общения с людьми 

в состоянии острого горя. 

• Создание пространства для общения,    
установление контакта
• Тонкое управление собственным 
невербальным поведением, мимикой, 
интонацией
• Осторожность при физическом контакте
• Обращение с клиентом как с дееспособным 
человеком
• Создать покой, а не утешать

Мы всегда должны осознавать, что мы не 
можем избавить людей от их горя, и что не в 

наших силах ускорить время, которое им 
необходимо для того, чтобы осознать и 

принять изменение жизненной ситуации.
_______________________________________________________

Негативные формы «поддержки» со стороны 
окружения:

• Избегание темы потери, воспоминаний об 
умершем, «чтобы не вызывать боли" ("надо 
забыть, оставить всё в прошлом" )
• Подталкивание к тому, чтобы не горевать,       
заглушить чувства и «жить своей жизнью»    
(«этим его не вернешь, надо жить дальше!")
• Псевдоутешения, обесценивание потери, 
(«нечего плакать, надо радоваться, ведь   
теперь он с ангелами», «… он отмучился»)
• Советы заменить умершую личность другим 
человеком, или другими делами ( "у тебя есть 
работа, где ты всем очень нужен», «ты еще 
молодая, найдешь себе пару»)
• Обвинения ( напр., "прекрати плакать, ведь у 
тебя есть дети, подумай о них!")
_______________________________________________________

Позитивные методы поддержки в различных 
состояниях и фазах горевания основываются 
на признании, доверии к этому процессу как 

необходимому и универсальному, 
выполняющему важную роль в переработке 

тяжелых переживаний и реорганизации жизни 
человека, перенесшего утрату. Это тяжелый, 

болезненный путь, но он ведет в будущее.

Состояние 
заторможенности, 
апатии

Старайтесь поддерживать 
контакт глаз, активизируйте 
расспросами, предложите 
сделать что-то простое. В 
отдельных случаях  уместна 
директивность с вашей 
стороны.

Состояние 
ажитации, 
двигательного 
беспокойства («не 
могу найти себе 
места»)

Говорите ровным, спокойным 
голосом, не возражайте и не 
конфронтируйте, по 
возможности преобразуйте 
эту повышенную активность 
в полезные действия

Плач, рыдания Плач – очень желательное 
проявление во время скорби. 
Ни в коем случае не 
старайтесь его прекратить. 
Будьте рядом, проявляйте 
участие: «Да, это 
действительно трагедия», 
«Да, я вижу, как вам сейчас 
тяжело…»

Вопрос «Почему 
это произошло?»

Поддерживайте стремление 
задавать этот вопрос, но не 
давайте объяснения. Поиски 
ответа – важная часть 
процесса горевания. 
(«Наверное, многие в 
подобней ситуации задают 
себе тот же вопрос»)

Вопрос «Как это 
произошло?»

Предварительно узнайте 
максимум информации, 
честно ответьте на вопросы 
об обстоятельствах смерти.

Гнев Гнев - неотъемлемый 
компонент горевания. 
Покажите, что не осуждаете 
за его проявление: «В 
ситуации, подобной вашей, 
многие чувствовали бы не 
только скорбь, но и злость».

Чувство вины Постарайтесь донести, что 
ощущение вины не означает 
виновность.  Вы не можете 
избавить человека от 
чувства вины, но можете 
сделать его переносимым.


