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Як зазначає Дж. Т. Шор (2023), розуміння нейробіологічних основ 

поведінки сприяє більш ефективному встановленню та підтриманню здорових 

кордонів у стосунках [2]. 

Завдання 5 - формування сімейних правил. Наступне завдання – на основі 

обговорення спільно сформулювати правила та домовленості, які сприятимуть 

зміцненню мостів та захисту від визначених загроз. Наприклад: Поважати 

особистий простір кожного. Відкрито обговорювати виникаючі 

проблеми. Підтримувати один одного у складних ситуаціях. 

Примітка: Як підкреслює Г. Клауд (2017), встановлення та дотримання 

здорових кордонів є ключовим елементом у побудові гармонійних та міцних 

стосунків [3]. 

На заключному етапі застосування методу «Островці» 

психолог/психотерапевт разом з клієнтами підводить підсумки за результатами 

роботи. 

Таким чином, викладена методика застосування методу «Острівці» 

сприятиме розширенню методичної скарбнички психолога/психотерапевта.  
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СКОРБОТА ЯК ЖИТТЄВИЙ ДОСВІД ТА ЙОГО ВПЛИВ НА ПОДАЛЬШЕ 

ЖИТТЯ ОСОБИСТОСТІ 
 

Скорбота є універсальним людським досвідом, який супроводжує втрати 

різного характеру протягом життя. Сучасні дослідження демонструють, що 

переживання скорботи має глибинні наслідки для психологічного, соціального 

та екзистенційного виміру життя особистості (Neimeyer, 2019) [11]. Попри 

універсальний характер даного досвіду, його прояви та вплив на подальше життя 

демонструють значну варіативність, що зумовлює необхідність комплексного 

міждисциплінарного підходу до вивчення цього феномену. 
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Втрата значущої особи є одним з найбільш болісних та трансформаційних 

досвідів у житті людини. Переживання скорботи як реакції на втрату становить 

унікальний психологічний процес, що охоплює широкий спектр емоційних, 

когнітивних, фізіологічних та поведінкових проявів [6]. Хоча скорбота є 

універсальним людським досвідом, її переживання має виражений 

індивідуальний характер, зумовлений особистісними, культурними та 

соціальними факторами. 

Сучасні наукові підходи до розуміння скорботи розглядають її не лише як 

процес відновлення після втрати, але й як потенційний шлях до особистісної 

трансформації та зростання. Осмислення скорботи як життєвого досвіду, що 

інтегрується в особистісну систему значень та впливає на подальшу життєву 

траєкторію індивіда, є важливим для розуміння механізмів психологічної 

адаптації та резильєнтністі.  

Перші наукові спроби концептуалізації процесу скорботи належать S. 

Freud, який у праці «Скорбота і меланхолія» (1917) розглядав скорботу як процес 

поступового відділення лібідо від втраченого об'єкта.  

Подальший розвиток розуміння скорботи пов'язаний з роботами E. 

Lindemann (1944), який на основі дослідження родичів загиблих у пожежі 

нічного клубу «Cocoanut Grove» описав «гострий синдром скорботи» та виділив 

його основні симптоми: соматичний дистрес, преокупацію образом померлого, 

почуття провини, ворожі реакції та втрату патернів поведінки. Lindemann також 

описав феномен патологічної скорботи та запропонував концепцію «роботи 

скорботи» (grief work) як активного психологічного процесу звільнення від 

зв'язків з померлим. 

Особливо значущий внесок у розуміння реакцій на втрату зробив J. 

Bowlby, чия теорія прив'язаності (1969, 1973, 1980) заклала основи для пояснення 

психологічних механізмів, що лежать в основі переживання розлуки та втрати. 

Bowlby виділив чотири фази нормальної скорботи: оціпеніння, тугу і пошук, 

дезорганізацію та відчай, реорганізацію. Ця модель підкреслювала біологічно 

зумовлену природу реакцій на розлуку та еволюційну функцію поведінки 

прив'язаності. 

Широкого поширення набула стадіальна модель E. Kübler-Ross (1969), 

початково розроблена для опису психологічних реакцій термінально хворих 

пацієнтів, а згодом некритично поширена на процеси переживання різних видів 

втрат. Модель передбачає п'ять послідовних стадій: заперечення, гнів, торг, 

депресію та прийняття. Автор моделі не розглядала і не враховувала в ній такі 

життєві зміни, як переїзди, втрата здоров'я, розлучення, зміна умов життя, крах 

мрій чи втрата звичного укладу, що обмежує її застосовність поза первинним 

контекстом. Хоча різноманітні втрати супроводжують нас протягом всього 

життя, і далеко не всі вони пов'язані зі смертю, некритичне перенесення моделі 

Kübler-Ross на всі процеси горювання є методологічно некоректним та 

суперечить сучасним науковим даним про різноманітність траєкторій адаптації 

до втрат. 

Ця модель викликала суттєву критику з боку сучасних дослідників 

скорботи (Bonanno, 2009; Stroebe et al., 2017; Neimeyer, 2019) за: 
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1. Надмірну лінійність та нормативність, що не відповідає реальному 

різноманіттю траєкторій скорботи. 

2. Відсутність емпіричного підтвердження послідовності стадій. 

3. Створення хибних очікувань щодо «правильного» шляху переживання 

втрати. 

4. Ігнорування індивідуальних, культурних та контекстуальних факторів, 

що впливають на процес скорботи. 

Як зазначає Bonanno (2009), некритичне застосування стадіальних 

моделей може призводити до патологізації нормальних варіацій переживання 

скорботи та створювати додатковий тиск на людей, які переживають втрату, але 

не відповідають очікуваним «нормам» проходження стадій. 

У сучасній психологічній науці розрізняють нормальну та ускладнену 

скорботу. Нормальна скорбота, незважаючи на інтенсивність страждання, 

характеризується поступовим зменшенням дистресу та адаптацією до нових 

життєвих обставин після втрати. Ключовою характеристикою нормальної 

скорботи є її динамічний характер, що передбачає поступові зміни в 

інтенсивності емоційних реакцій та їх якісну трансформацію з часом. 

Сучасні дослідники пропонують більш гнучкі та процесуальні моделі 

переживання скорботи, що визнають різноманіття індивідуальних траєкторій 

адаптації до втрати. Особливої уваги заслуговують: 

Модель подвійного процесу (Dual Process Model, Stroebe & Schut, 1999) 

описує не лінійну послідовність стадій, а динамічні коливання (осциляцію) між 

двома основними орієнтаціями: 

• Орієнтація на втрату (loss-orientation) — фокусування на померлому, 

переживання болю втрати, руминації про обставини смерті. 

• Орієнтація на відновлення (restoration-orientation) — адаптація до змін, 

викликаних втратою, реорганізація життя, розвиток нових ролей та 

ідентичності. 

Згідно з цією моделлю, здорова адаптація до втрати передбачає гнучке 

балансування між цими орієнтаціями, а не послідовний перехід від однієї стадії 

до іншої [13]. 

Модель конструювання значень (Meaning-Reconstruction Model, 

Neimeyer, 2001, 2019) акцентує увагу на центральній ролі процесів 

сенсотворення в адаптації до втрати. Втрата значущої особи часто призводить до 

руйнування базових припущень про світ та власну ідентичність, що вимагає 

активної роботи з конструювання нових значень. Neimeyer [11].виділяє три 

ключові процеси реконструкції значень після втрати: 

1. Пошук сенсу — намагання зрозуміти причини та значення втрати в 

рамках світогляду особистості. 

2. Знаходження користі — виявлення позитивних змін, що виникли 

внаслідок переживання втрати. 

3. Реконструкція ідентичності — переосмислення власного «Я» в 

контексті втрати. 

Лонгітюдні дослідження процесів скорботи демонструють значне 

різноманіття траєкторій адаптації до втрати, що підриває уявлення про 
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універсальну послідовність стадій горювання. На основі емпіричних досліджень 

виділяють чотири основні траєкторії: 

1. Резилієнтність (resilience) — відносно стабільне функціонування з 

мінімальними порушеннями після втрати, здатність підтримувати 

психологічну рівновагу навіть під час інтенсивного стресу (близько 

45-65% випадків); 

2. Відновлення (recovery) — початкове порушення функціонування з 

поступовим поверненням до передкризового рівня протягом кількох 

місяців (15-25% випадків); 

3. Хронічна скорбота (chronic grief) — тривале порушення 

функціонування без суттєвого покращення з часом (10-15% випадків); 

4. Відкладена скорбота (delayed grief) — початкове відносно стабільне 

функціонування з подальшим погіршенням з часом (5-10% випадків). 

Ці моделі відображають різноманіття індивідуальних реакцій на втрату та 

визнають адаптивність різних шляхів переживання скорботи. Важливо 

підкреслити, що резилієнтність є не рідкісним винятком, а найбільш поширеною 

траєкторією адаптації до втрати. 

У сучасній психологічній науці розрізняють нормальну та ускладнену 

скорботу. Нормальна скорбота, незважаючи на інтенсивність страждання, 

характеризується поступовим зменшенням дистресу та адаптацією до нових 

життєвих обставин після втрати. Ключовою характеристикою нормальної 

скорботи є її динамічний характер, що передбачає поступові зміни в 

інтенсивності емоційних реакцій та їх якісну трансформацію з часом. 

Ускладнена скорбота визначається як клінічно значуще порушення в адаптації 

до втрати, що характеризується персистентним інтенсивним смутком, 

переокупацією втратою, труднощами у прийнятті факту втрати та інтеграції її в 

особистісний досвід. 

Розрізнення між нормальною та ускладненою скорботою має важливе 

клінічне значення для визначення необхідності терапевтичного втручання. 

Т. Рандо [1]. розрізняє горе і скорботу (горювання). На її думку, горе – це 

більше мимовільна реакція на втрату, а скорбота – тривалий, активний процес 

адаптації до життя без близької людини. Вона виділяє три фази скорботи 

(горювання) – уникнення, конфронтації та акомодації. 

Ключовим аспектом переживання скорботи як життєвого досвіду є 

процес інтеграції втрати в особистісний наратив та систему значень. Цей процес 

включає реконструкцію ідентичності, переосмислення життєвих цілей та 

цінностей, а також формування нового типу зв'язку з померлою особою. 

Дослідження показують, що здатність надати втраті особистісного 

значення та інтегрувати її в життєвий наратив пов'язана з кращими показниками 

психологічної адаптації. Виділяють три основні аспекти процесу конструювання 

значень після втрати: 

• Пошук сенсу в самій події втрати. 

• Знаходження особистісних переваг або позитивних змін внаслідок 

переживання втрати. 

• Трансформація ідентичності. 
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Цей процес є не лінійним, а циклічним та діалектичним, що відображає 

складну динаміку переживання скорботи. 

Сучасні нейробіологічні дослідження пропонують нове розуміння 

механізмів скорботи на рівні мозкової активності та нейрохімічних процесів. 

Методи нейровізуалізації (функціональна магнітно-резонансна томографія, 

позитронно-емісійна томографія) виявили специфічні патерни активації мозку 

при переживанні скорботи, зокрема в ділянках, пов'язаних з обробкою емоцій, 

пам'яттю та прив'язаністю. 

Дослідження Gündel et al. (2003) продемонстрували активацію задньої 

поясної кори, префронтальної кори та мигдалеподібного тіла під час актуалізації 

спогадів про померлу близьку людину, що вказує на інтеграцію емоційного 

досвіду, автобіографічної пам'яті та регуляторних процесів у переживанні 

скорботи [6]. 

Особливо важливим є розуміння взаємодії між системами прив'язаності 

та системами винагороди в мозку. Eisenberger (2012) відзначає, що розлука з 

об'єктом прив'язаності активує нейронні ланцюги, асоційовані з фізичним болем, 

що пояснює інтенсивність страждання при втраті близької людини [7]. Водночас, 

дослідження вказують на поступову реорганізацію цих нейронних мереж у 

процесі адаптації до втрати, що відображає нейропластичність як біологічну 

основу резилієнсу. 

Сучасний науковий дискурс щодо скорботи звертає особливу увагу на 

феномен посттравматичного зростання (PTG) — позитивних психологічних 

змін, що виникають внаслідок боротьби з високо травматичними життєвими 

обставинами. Дослідження Levi-Belz (2023) демонструють, що значна частина 

осіб, які пережили втрату близької людини, повідомляють про різні аспекти 

посттравматичного зростання: поглиблення стосунків з іншими людьми, 

відкриття нових можливостей, особистісне зростання, духовні зміни та 

підвищення цінності життя [9]. 

Згідно з метааналізами, інтенсивність посттравматичного зростання 

позитивно корелює з такими факторами, як когнітивна переоцінка, пошук сенсу, 

відкритість досвіду та соціальна підтримка. Водночас, варто зазначити, що 

посттравматичне зростання не виключає наявності дистресу, а радше співіснує з 

ним, формуючи складну динаміку психологічної адаптації до втрати [3]. 

Модель конструювання значень пропонує, що посттравматичне 

зростання виникає в процесі наративної реконструкції, коли особа інтегрує 

досвід втрати у свою життєву історію, переосмислюючи власну ідентичність та 

світогляд. Цей процес включає як «пошук сенсу» (осмислення самої втрати), так 

і «пошук користі»(перетворення досвіду на джерело значущих змін). 

Переживання скорботи суттєво опосередковане соціокультурним 

контекстом, який визначає нормативні очікування щодо вираження горя, 

ритуальні практики та системи підтримки. Виявлено значні відмінності в 

концептуалізації скорботи та практиках її переживання в різних культурах. 

Зокрема, західні індивідуалістичні суспільства часто акцентують на процесі 

«відпускання» та емоційному відокремленні від померлого, тоді як у багатьох 
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колективістських культурах підтримується ідея тривалих зв'язків з померлими 

через ритуальні практики та соціальну пам'ять [10]. 

Сучасні трансформації соціокультурних практик горювання 

відображають ширші соціальні зміни. Вплив діджиталізації на процеси скорботи, 

зокрема появу «цифрової скорботи» (digital grief), що включає використання 

соціальних мереж та віртуальних меморіалів як простору для вираження горя та 

спільного пам'ятання. Цифрові практики створюють нові форми соціальної 

підтримки та комеморації, що виходять за межі традиційних географічних та 

часових обмежень. 

Існує критика «медикалізації» скорботи в сучасному західному 

суспільстві, що проявляється у тенденції розглядати інтенсивні або тривалі 

реакції горя як патологічні та такі, що потребують професійної інтервенції. 

Натомість пропонується розглядати різноманіття реакцій на втрату як 

нормативне, визнаючи культурну та індивідуальну варіативність переживання 

скорботи[6]. 

Сучасні терапевтичні підходи до роботи зі скорботою відображають 

еволюцію теоретичного розуміння цього процесу, рухаючись від моделей, 

орієнтованих на «завдання» скорботи, до більш гнучких та індивідуалізованих 

підходів. Lichtenthal & Breitbart (2023) виділяють кілька ефективних напрямків 

психотерапевтичної роботи зі скорботою [8]: 

• Терапія побудови сенсу (Meaning-Making Therapy) (фокусується на 

допомозі клієнтам у реконструкції системи значень після втрати, 

інтеграції досвіду втрати в особистісний наратив та формуванні нових 

життєвих цілей та цінностей). 

• Когнітивно-поведінкова терапія ускладненої скорботи (Complicated 

Grief Therapy) (поєднання технік когнітивної реструктуризації, 

експозиції та адаптивної регуляції зв'язку з померлим для роботи з 

симптомами ускладненої скорботи). 

• Наративна терапія (допомагає клієнтам «переписати» свої історії 

втрати, розширюючи однобічні інтерпретації та інтегруючи 

альтернативні значення та перспективи). 

• Терапія подвійного процесу (сприяє адаптивному балансу між 

фокусуванням на втраті та орієнтацією на відновлення). 

• Терапія пролонгованої експозиції (ефективна для роботи з 

травматичними аспектами втрати, особливо у випадках насильницької 

смерті або свідчення смерті близької людини). 

Переосмислення концепту резильєнтністі в контексті скорботи є одним із 

важливих досягнень сучасної психології, які визначають резилієнтність, як 

здатність підтримувати відносно стабільне психологічне функціонування попри 

переживання втрати, що не виключає присутності емоційного страждання [14]. 

Фактори, що сприяють резилієнтністі в контексті скорботи: 

• Когнітивна гнучкість (здатність адаптувати мислення відповідно до 

нової реальності після втрати). 

• Стратегії регуляції емоцій (ефективне управління емоційними 

реакціями на втрату). 
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• Соціальна підтримка (якість та доступність соціальних зв'язків). 

• Сенсотворення (здатність інтегрувати досвід втрати в осмислену 

систему значень). 

• Позитивні емоції (здатність переживати позитивні емоції паралельно з 

горем). 

Важливо зазначити, що резилієнтність не означає швидкого «подолання» 

скорботи або повернення до попереднього стану. Це процес адаптації та 

трансформації, в ході якого людина інтегрує досвід втрати в свою ідентичність 

та життєвий шлях, формуючи нову життєву траєкторію, що враховує цей досвід 

[3]. 

Резильєнтність за своєю суттю є процесом розвитку в тому сенсі, що це 

процес, який розгортається протягом життя. Психологи все більше зацікавлені в 

розгляді перспективи тривалості життя щодо стійкості, щоб побачити, як 

функціонування на одній стадії розвитку впливає на людину в подальшому житті 

[2,3,6]. 

Сучасне розуміння скорботи як життєвого досвіду та його впливу на 

подальше життя особистості характеризується багатовимірністю та 

міждисциплінарністю. Відмова від стадіальних моделей на користь більш 

процесуальних та ідіографічних підходів відображає визнання різноманіття 

шляхів переживання скорботи та адаптації до втрати. 

Інтеграція нейробіологічних, психологічних, соціокультурних та 

екзистенційних перспектив пропонує більш цілісне розуміння скорботи як 

динамічного процесу, що включає як страждання, так і потенціал для 

трансформації та зростання. Особливо важливим є визнання активної ролі 

людини у конструюванні значення досвіду втрати та його інтеграції в 

особистісний наратив. 

Розуміння скорботи як життєвого досвіду, що має потенціал для 

трансформації та зростання, не применшуючи при цьому глибини страждання, 

що супроводжує втрату, є ключовим для розвитку ефективних підходів до 

психологічної допомоги та підтримки осіб, які переживають різні види втрат. 
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