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Часті питання про смуток 

Ситуація, в який Ви зараз знаходитесь, є незвичайною, і, ймовірно, 

далекою, від того, що Ви коли-небудь переживали. Тому ви 

можете не знати, чого від себе очікувати, і мати багато запитань 

про те, через що, Ви зараз проходите. Тут даються найпоширеніші 

питання про переживання втрати та смутку.2 ? 

Чи я збожеволів/збожеволіла? 
Смуток – це природна реакція людини на втрату тих, кого ми 

любимо. Кажуть, що це ціна, яку ми платимо за любов. Однак, як 

це буде видно, природа такої реакціє сильно відрізняється в 

різних людей. Оскільки більшість з нас ніколи не переживала в 

нашому житті чогось настільки серйозного, наскільки ця ситуація, 

ми часто не знаємо чого очікувати. Тому може з’явитись сильне 

відчуття, що з нашою реакцією щось не так. Запевняємо вас, що 

існує безліч думок, переживань і поведінки, які вважаються 

нормальною реакцією на ненормальну ситуацію, таку як ви 

переживаєте – ви не божевільні! 

2 Стосовно визначення термінів, які використовуються у цій брошурі, термін “тяжка 
втрата” стосується стану, в якому перебуває людина, яка зазнала втрати близької особи. 

Терміни “смуток” і “жалоба” стосуються дій, реакцій, адаптації і процесів, з якими Ви 

стикаєтесь і живете в результати цієї втрати. Терміни “смуток” і “жалоба” в даній брошурі 
взаємозамінні один з одним. 



 

 

  

Чи прийдеться мені проходити різні стадії 

смутку? 
На противагу популярній думці, немає стадій жалоби, через які 

усі проходять. Навпаки, сучасні науковці в цій сфері сьогодні 

вважають, що, незважаючи на те, що може бути деяка схожість 

між тими, хто перебуває в жалобі, смуток – це один з 

найособистіших відчуттів, які ви коли-небудь будете 

переживати. На нього впливають найрізноманітніші фактори, 

такі як особистість особи в жалобі, характер відносин з 

померлим, інші втрати, які особа можливо переживала, спосіб 

смерті (напр., раптова чи довга) б різноманітні особисті 

розуміння втрати, а також багато інших чинників. Деякі з таких 

особистих факторів обговорюються далі у брошурі. 



 

 



 

 

 

 

  
Що мені робити? 

Оскільки ця трагедія не була вибором з Вашої сторони, у Вас є 

багато варіантів і можливостей подолати втрату і жалобу. Ця ідея 

відрізняється від популярної думки, що смуток в результаті 

втрати – це щось, що стається з нами, і ми не маємо гадки, як це 

відчуття буде продовжуватись. Науковці сьогодні вважають, ще 

існує безліч варіантів для вибору в процесі адаптації до втрати, і 

що розуміння цих варіантів, навіть найменш значущих, може 

бути найбільш корисним для людей, які зазнали тяжкої втрати, у 

посиленні відчуття контролю над поверненням до життя.  



 

 





 

Чи я колись забуду про тих кого любив/любила? 
Ваші стосунки з померлими близькими продовжуються навіть 

тоді, коли фізичний контакт з ними неможливий. Тому в цьому 

сенсі ви можете побачити, що з часом ваша любов до цієї особи 

триває, росте або у якийсь спосіб змінюється навіть тоді, коли 

фізично її немає у вашому житті. Деякі люди, що зазнали втрати, 

описують, що вони насправді відчувають присутність померлих, 

і помічають за собою, що вони з ними розмовляють. Якщо з 

Вами це траплялось, таке відчуття може бути для Вас як 

комфортним, так і некомфортним. Стосунки можуть 

продовжуватись на більш внутрішньому рівні, коли особа 

звертається до цінностей близької людини за порадою, думає, як 

вона би вчинила в певній ситуації, чи вдається до особливих 

вчинків, зважаючи на її вплив.  
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Чи смуток колись закінчується? 
Навіть коли людям вдається повернутись до життя і повноцінно 

жити після смерті близької особи, нормальна реакція смутку 

передбачає повторне виникнення сильних відчуттів, пов’язаних з 

втратою, впродовж життя. Це означає, що смуток не є постійний, 

але час від часу повертаються почуття або спогади, які 

супроводжуються сильними емоціями та піднесенням жалю. Це 

стосується нових досягнень у житті, визначних календарних дат 

(таких як річниця смерті, дні народження, свята і т.д.) чи подій, 

які нагадують про померлих близьких, в результаті яких думки та 

відчуття, пов’язані з ними, природно відновлюються. В такий 

момент важливо розуміти, що це не означає, що все починається з 

початку, а що це нормально і очікувано. 



 

 





 

 

Як мені це осмислити? 
Будь-яка втрата, і, безперечно, така втрата, яку Ви зазнали, 

вражає припущення людини про цей світ. Наприклад, до цієї 

трагедії, Ви могли давитись на своє особисте життя, яке на 

передбачуване і безпечне. Однак після втрати такий погляд для 

Вас уже немає сенсу. Певна частина нормального процесу 

смутку полягає у поєднанні цього досвіду втрати з Вашим 

поглядом на життя так, щоб ви знову почали збалансовано і 

обґрунтовано сприймати світ. 

Чи буду я колись таким, як раніше? 
Цей досвід Вас змінить назавжди. Як Ви вже можливо зрозуміли 

з ідей, наведених раніше, смуток не обмежується часом, після 

якого Ви знову стаєте тим, ким були. Незважаючи на те, що 

людина після тяжкої втрати знову знаходить сенс і ціль у житті, 

ми тепер розуміємо, що процес жалоби приводить до того, що 

людина відчуває, що вона тепер інша, ніж раніше. 
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Поширені 
виклики, які 
ставить смуток 
Незважаючи на те, що у смутку немає стадій, вважається, що це 

відчуття ставить певні поширені виклики перед тими, хто 

пережив смерть близької людини. В цьому розділі ми коротко 

опишемо виявлені загальнопоширені фактори. Хоча вони 

подаються в певному порядку, кожен з них може виникати і 

зникати, з’являтись у будь-якій комбінації чи послідовності і 

відрізнятись щодо проявляння у різних осіб. Однак, усі ці три 

основні виклики завжди присутні в тій чи іншій формі. Якщо Ви 

читатимете про смуток дальше, то зустрінете ряд факторів чи 

викликів, які також описуються такими словами, як процеси, 

потреби, варіанти вибору чи завдання. Якими би термінами вони 

не описувались, розуміння цих загальнопоширених викликів 

може допомогти Вам поглянути в глибину вашого теперішнього 

переживання і очікувань на майбутнє. 
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Виклик правдивого розуміння, що ця втрата 

трапилась. 
Цей виклик переживається кількома способами, включаючи 

буквальне завдання зрозуміти і повірити, що смерть мала місце, 

усвідомлюючи, яке значення відтепер ця втрата має для вашого 

життя. З цим викликом Ви більше стикаєтесь з емоційними і 

психологічними переворотами і збентеженням, а також з 

найрізноманітнішими думками і відчуттями, оскільки реальність 

смерті “зачіпає за живе”. Особливо важко сприйняти раптову, 

несподівану втрату, і Вам потрібний буде довгий поступовий 

процес, щоб повністю збагнути ситуацію. У цьому немає часових 

меж, і природно, що Ви не бажатимете цього зробити. 

 



 

 

Виклик справитись з Вашими емоціями. 

Для значної більшості людей, які зазнали тяжкої втрати, відчуття 

сильного болю, який пов’язаний зі всіма людськими емоціями, у 

відповідь на розлучення з тими, кого ми любимо – це нормально. 

Незважаючи на те, що кожен з нас по-різному це переживає і 

виражає, науковці у сфері смутку дійшли висновку, що людям, 

які пережили втрату, рекомендується прийняти це переживання, 

і не намагатись повністю його уникати чи відкидати. Цей 

емоційний біль непостійний, однак він приходить і відходить, і 

може виражатись у різних почуттях, таких як смуток, жаль, туга, 

злість, відчуття провини, неспокій, страх, безнадійність, 

безпорадність, збентеження і т.п. Також можуть відчуватись 

фізичні прояви, такі як безсоння, виснаженість, неспроможність 

зосередитись чи бути уважним, втрата апетиту. 



 

 



   

Не дивлячись на те, що смуток, як правило, пов’язаний з 

переживанням багатьох важких відчуттів, варто зазначити, що 

нещодавні дослідження показали, що також під час смутку 

нормально, коли виникають моменти, в яких ваші емоції не є 

негативними, а фактично по своїй суті позитивними. Відчуваючи 

стурбованість, що Ваші позитивні відчуття чи переживання є 

дещо ненормальні, важливо зрозуміти, що це не є щось незвичне 

чи проблемне. Також дослідження виявили, що для багатьох 

людей, які пережили різного роду втрату, не є обов’язковим 

проходити через відчуття сильного емоційного болю. Це 

відкриття ще раз нагадує, що індивідуальний характер смутку 

має багато різних факторів і особистих способів долання. 

Виклик урівноважити “продовжувати далі 

жити” та “ніколи не забути”. 
Частиною адаптації є процес, який полягає у тому, щоб 

“перевчити” себе жити у своєму світі без фізичної присутності 

тих, кого Ви втратили. Безсумнівно для цього потрібні час і 

зусилля, оскільки з померлою особою починається зовсім новий 

тип відносин, в той час як реальне життя Ви ведете без неї. 

1
4 
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Який вплив 
має раптова і 
травматична 
смерть? 
Смерть когось із близьких, яка б вона не була, ставить перед нами 

загальнопоширені виклики, описані вище. Навіть якщо Ви 

пережили смерть близької людини в результаті аварії через 

водіння у стані сп’яніння, Ваша реакція смутку і загальна 

адаптація так чи інакше будуть пов’язані з цими описаними 

факторами. 

З іншої сторони, цей тип раптової втрати іноді описується як 

“травматичний”, зважаючи на жахливі обставини, за яких особа, 

яку Ви любили, померла, і відповідне напруження Вашої реакції. 

Цілковита відсутність передчуття і можливості приготувати себе 

до цього може бути на стільки гнітючою, що повністю переверне 

Ваш світ догори ногами. Ваша здатність справитись ще більше 

придушена через загальнопоширену первісну реакцію шоку, 

збентеження і загальної напруженості відчуття. 

Далі починають окреслюватись деякі чіткі риси раптової, 

жорстокої смерті, такої які Ви пережили: 
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Ніхто про це не попереджав. 
У Вас не було можливості передбачити цю травматичну смерть. Світ, 

який був до того, і світ, який є зараз – різний, хоча це дуже важко 

сприйняти. Тому частиною Вашої реакції може бути невимовне 

відчуття шоку, якщо не цілковитого заціпеніння. Надзвичайне, 

тривале відчуття шоку є загальнопоширеним явищем у випадку такої 

раптової втрати і способом, в який Ваш організм намагається Вас 

захистити від нестерпного болю від такої глибокої “травми”. 

Не було можливості попрощатись. 
Зважаючи на те, що не було жодного попередження, Ви були 

розлучені з Вашою близькою особою “в самому розпалі” Ваших 

стосунків. Тому Ви можете почуватись поглинутими найостаннішими 

з нею взаємовідносинами і, можливо, схвильовані Вашими спогадами 

про ці останні стосунки. Також люди часто описують дещо ширше 

відчуття “незавершеної справи”, жалкуючи про те, що вони сказали 

чи зробили, або не сказали чи не зробили. Відчуваючи стурбованість, 

важливо зрозуміти, що це цілком нормальне і очікуване явище у 

такому випадку, як раптова втрата. 

Смуток напружений. 
Окрім інтенсивного відчуття приголомшення і шоку, ті, хто пережили 

таку неочікувану втрату, також можуть повідомляти про невимовні 

почуття усіх видів, включаючи розгубленість, занепокоєння, страх, 

злість, відчуття провини та сум. Травматичний характер цієї втрати 

може розпалювати чи ускладнювати ваші емоційні переживання. 

Додатково до видів думок та почуттів, які виникають у відповідь на 

будь-який тип втрати, також може бути присутній прояв 

супроводжуючої стресової реакції, такої як сильний неспокій, 

посилене відчуття безпорадності чи безсилля, відчуття провини 
особи, яка залишилась живою (себто відчуття провини за те, що Ви 

живете, в той час як той, кого Ви любите, помер) або відтворення в 

думках видуманого сценарію того, як могла відбутись смерть. Така 

стресова реакція не проявляється у всіх у Вашому випадку, однак є 

сигналом травматичного для Вас характеру цієї втрати. 
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Світ більше не виглядає безпечним чи 

передбачуваним. 
До моменту коли щось подібне стається у житті, багато з нас 

думає, що наше життя і світ існує і відносно передбачуваний і 

розсудливий спосіб з незначними змінами на шляху. Також часто 

нам здається, що ми захищені від небезпеки, принаймні в 

нашому сучасному щоденному житті. І коли стається така 

раптова, жорстока смерть, ці припущення похитуються. Іноді Ви 

можете відчувати глибоке розгублення і збентеження, оскільки 

не можете сприймати цей світ інакше, і смерть когось з Ваших 

близьких може призвести до того, що Ви перестанете вірити у 

безпечність і передбачуваність життя. 

 



 

 

  

Ви можете бути поглинуті самою смертю. 
Оскільки для Вас ця смерть не є логічною, то Ви можете довго 

роздумувати про саму смерть та її причини, а також шукати 

шлях для зрозуміння. Ви можете помічати, що задумуєтесь над 

цим регулярно. Знову ж таки, це нормальна реакція на таку 

неочікувану трагедію. Жорстокий характер смерті близької 

людини і, ймовірно, сильно понівечене тіло, також можуть мати 

вплив на Ваші думки і уявлення, які Вам особливо важко 

ігнорувати. Якщо Ви в цей момент були з нею в автомобілі, то 

картина може часто стояти у Вас перед очима, яку Ви знову і 

знову прокручуєте в голові. 

Цьому можна було запобігти. 
Якщо Ваша близька людина померла в результаті водіння у стані 

сп’яніння, за це відповідає конкретна особа. В такому ракурсі 

смерть сприймається як така, яку можна було уникнути. Якщо у 

Вас є такі думки, то вони можуть супроводжуватись злістю на 

водія даного випадку і сильним відчуттям несправедливості і 

нечесності цих обставин. 



 

 



 

Злість. 
Злість – це нормальний спосіб протестувати проти того, що 

сталось. Ви можете відчувати злість не лише на водія у стані 

сп’яніння, а й помічати за собою злість на інших людей, Бога чи 

навіть особу, яка померла. Незважаючи на те, що важливо 

розуміти, що злість – це дуже поширене відчуття у стані смутку, 

так само важливо й виражати її у спосіб, безпечний для Вас та 

інших у Вашому житті. 
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Правові питання. 
Найймовірніше, зважаючи на смерть в результаті аварії через 

водіння у стані сп’яніння, буде відкрита кримінальна судова 

справа. Ви можете помічати, що надто зосереджені на цих 

правових питання чи захоплені ними. Для декого це насправді 

може бути корисно, оскільки вони це можуть сприймати як 

спосіб скерувати свою злість і досягнути певного ступеня 

розуміння про те, що сталось. Однак для інших судовий процес 

може стати величезною стіною, яка заважає розпочати процес 

адаптації до ситуації. Також додатковий стрес може бути через 

те, що Вам треба буде в думках повертатись до цього випадку, а 

також в результаті переживання розлючення стосовно судової 

справи чи винесених рішень. 
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