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ПРОЯВ ГОРЮВАННЯ В УМОВАХ ВІЙНИ  
ЯК ЕМОЦІЙНИЙ ПРОЦЕС ВТРАТИ

Що таке горе, чому і коли воно виникає? Чи потрібна така емоція людству? Чи можемо 
ми обійтися без горювання? Чітку та однозначну відповідь знайти на ці питання вкрай не 
просто. Всі етапи розвитку людства завжди проходили через різноманітні втрати. Втрата 
близької людини, втрата вкрай цінного майна, чи взагалі втрата сенсу життя завжди була, 
є і буде складовою нашого існування. Горе виникає тільки в емоційно складній життєвій 
ситуації. Особливо це стосується нашого воєнного сьогодення, коли кожного дня ворожі 
ракети, дрони, бомби та снаряди вбивають людей, знищують майно, руйнують інфраструк-
туру та віру у майбутнє.

Емоційно складна життєва ситуація ціннісної втрати, це ситуація важких життєвих умов, 
ситуація повсякденних неприємностей, значуща для особистості ситуація, яка направлена на 
емоційно-мотиваційну сферу і передбачає собою переживання горя. Взагалі емоційно сладні 
ситуації, що призводять до горювання, можна розділити на декілька видів.

Проблемна ситуація – виникає у виокремленій діяльності, наприклад, навчальній, про-
фесійній, когнітивній, та яка не поширюється на інші сфері життєдіяльності людини та не 
впливає вирішальним чином на самооцінку, рівень поваги до себе, а також відношення до 
свого життя.

Критична ситуація, передбачає різноманітні конфліктні, ускладнені, непрості, несприят-
ливі для суб’єкта життєвих обставини, які мають за необхідність перегляд головних життєвих 
стратегій та істотне внесення коректив у план подальшого життя.

Екзистенціальна ситуація – може бути пережита у разі сильної кризи, коли суб’єкт тим-
часово втрачає сенс свого існування, коли людина опиняється перед особистісним вибором 
жити чи померти.

Термінальна ситуація як правило виникає за межею екзистенціального вибору, коли лю-
дина розуміє про свою приреченість і може тільки вплинути на якість останніх віх життя, що 
залишилося. Індивід у такому стані стає перед найскладнішим і найвідповідальнішим жит-
тєвим вибором – він обирає для себе можливість поетапного повільного згасання, коли вже 
нічого не можна вдіяти та ні на що не вплинути, чи все ж таки зустріти смерть з почуттям 
власної гідності, мужньо піти з цього світу.

“Важка життєва ситуація”, яке поняття, ми часто розглядаємо в розгорнутому контексті 
і воно може містити всі перераховані вище терміни. Але при цьому сам термін дуже складно 
чітко визначити, так як він безпосередньо включає в себе фактично всі варіанти подій, що 
пов’язані з різноманітним ступенем дискомфорту їх учасника. Важкою життєвою ситуацією 
не рідко вважається і катастрофічні події, які загрожують життю великої кількості людей, і 
звичайні повсякденні події, що містять пережиті суб’єктом незручності. При чому усе це сто-
сується конкретної людини, яка розуміє об’єктивні загрози і небезпеки собі, своєму фізично-
му і психічному благополуччю [1, с. 5–12].

Тепер розкриємо поняття Горя та його причин.
Горе – це максимально виражений сум, що виникає з мотивів втрати когось емоційно 

близького або втрати чогось матеріального, що є для людини цінним або вкрай необхідним.
Причинами виникнення горя можуть бути:
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•	 максимально тривала розлука чи непоправима втрата (випадок смерті, різке припи-
нення любовних відносин); при смертельному випадку людини, що була емоційно 
близька, втрачаються соціальні ролі батька, матері, сина, друга тощо, таким чином 
руйнуються звичні функціональні зв’язки;

•	 серйозна хвороба або каліцтво рідних та близьких людей;
•	 власна тяжка хвороба або каліцтво;
•	 втрата звичайних життєво необхідних джерел для існування;
•	 втрата коштовного майна.
•	 втрата різноманітних, але вкрай важливих джерел задоволення, радості, благополуч-

чя [2, с. 171–173].
На нашу думку, горе, це необхідний процес сильного переживання при втратах, за допо-

могою якого людина працює із болем втрати, знаходячи знову сенс свого подальшого існуван-
ня, відчуття рівноваги та повноти життя. Його ні у якому випадку не можна вважати проявом 
слабкості.

Горювання, як процес, має декілька стадій:
1.	 Стадія шоку і заперечення втрати. У людини виникає шок від втрати, що була пере-

несена та відмова в розумінні того, що сталося. Цей шок може супроводжуватися відчуттям 
«занепаду» та емоційного або фізичного виснаження, особа одночасно допускає і не допускає 
того, що сталося, при цьому виконує «автоматично» всі буденні справи. Середня тривалість 
цієї стадії – до 6 тижнів. Після цього періоду припиняється дія будь-якого заперечення, про-
падають майже всі наслідки шоку і виникає розуміння реальності втрати, відбувається пере-
живання таких емоцій як роздратування, страх, гнів, ворожість, каяття. Відбувається втрата 
впевненості у собі, з’являється відчуття самотності, власної неадекватності, може відбутися 
зміна сну. При цьому проявляються: панічні страхи; порушується харчова поведінка, яка про-
являється в зміні апетиту, паралельно з цим вага кардинально може зменшитися або збільши-
тися; часті періоди незрозумілого та безпричинного плачу; хронічний стан втоми і загальної 
слабкості; реагування організму м’язовим тремором; зміни настрою, які відбуваються різко; 
неможливість зосередитися або згадати; зміни сексуальної потреби та активності; недостатня 
життєва та поведінкова мотивація; різноманітні фізичні симптоми страждання; підвищена 
необхідність в потребі говорити про втрачену людину; максимальне бажання усамітнитися.

2.	 Стадія агресії, яка проявляється приблизно від 1,5 до 3 місяців після втрати. У цей 
період проявляються такі поведінкові реакції: підвищується подразливість; знижується то-
лерантність щодо фрустрації; відбувається вербальне і фізичне вираження гніву, з’являється 
відчуття загальної емоційної регресії, зростають соматичні скарги (проявляються в пониже-
ному імунітеті, що призводить до інфекційних та простудних хвороб).

3.	 Стадія, яку називають «Торги». У цій стадії, що триває приблизно в діапазоні 3 – 4 
місяців після втрати. Тут присутні: звернення до «вищих сил», з проханням укласти будь-яку 
угоду аби все повернулося у колишній стан; змінюється предмет «плати» за свою поведінку. 
Людина, що горює, на цьому етапі намагається зробити пожертвування, може прийняти рі-
шення про приділення усього свого часу чи усього матеріального ресурсу тому, що безпосе-
редньо пов’язане з причиною виникнення горя.

4.Стадія депресії. Відбувається приблизно від 4 місяців до 6. У горюючої людини можуть 
бути такі ознаки: безпорадність, яка чередується з безнадійністю; часто сняться яскраві сни, 
виникають марення наяву, в яких проявляється померла близька людина; різні переживання 
почуттів провини і страху: в тому числі вина може бути реальною, може бути надуманою чи 
перебільшеною; відчуття побоювання майбутнього, що ніколи не дасть відчути радості та ве-
селості.

5. Стадія прийняття втрати. Діапазон приблизно 2 роки після втрати. Спочатку відбу-
вається виліковування пам’яті, коли людина живе між позитивними та негативними спога-
дами, дуже щасливі моменти уявляються вкрай хворобливими, і це може тривати не один 
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місяць, поки не прийде примирення з реальністю. Дали настає етап прощання із втратою, 
відбувається прощання на рівні емоцій, виникає усвідомлення, що втрачену людину немож-
ливо забути і не має сенсу жити з болем усе подальше життя. Про померлу вже не говориться 
в контексті «важка втрата» або «горе». Настає повне прийняття втрати, біль проходить, і, 
нарешті можливо доторкнутися да «рани, що загоїлась», прийняти усе як дійсність, відчути 
себе повним сил та наявності усією гами емоцій, які раніше не проявлялися в повній мірі, 
починають виникати думки про майбутнє. Зникає екзістенційний вакуум. З’являється розу-
міння сенсу свого існування.
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ПСИХОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ХОЛІСТИЧНОГО ПІДХОДУ  
ДО ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ

Останнім часом тема актуалізується все більшим підвищенням інтересу молоді, і не тіль-
ки, до психологічних знань. Про це свідчить популярність спеціальності у вишах при вступі 
та анкетування здобувачів вищої освіти, які вже навчаються, особливо на другому (магістер-
ському) рівні вищої освіти. Більшість студентів зазначає свій інтерес до психології не тільки 
як до майбутньої професії та бажання допомагати іншим, а як спробу, в першу чергу, допомог-
ти собі. Це свідчить про високий рівень усвідомленості та відповідальності за власне життя.

І відповідно, з цього моменту вже можливо говорити про холістичний підхід в житті. Так, 
бажання людини розібратися зі своїми життєвими проблемами на системному рівні, підклю-
чаючи інтроспективний аналіз та наукові знання відображає рівень особистісних психологіч-
них процесів, включаючи когнітивні, емоційні та вольові процеси.

Відповідно до формулювання Всесвітньої організації охорони здоров’я, людське здо-
ров’я – це не просто відсутність хвороби, а повне фізичне, душевне та соціальне благополуччя. 
У світлі цього формулювання людина є автором власного здоров’я, а в справі його збереження 
вона виконує основну роль, що визначається зрілою самосвідомістю індивіда й повагою до 
свого єства. Останнє виражається гармонійною стратегією поведінки, що прийнято називати 
«здоровим способом життя» [1, с. 5].

Згідно холістичного підходу людина розглядається як цілісна система, здоров’я якої за-
лежить не тільки від фізичного стану, а й від мислення та багатьох інших факторів. Такий 
глибинний підхід колись вважався традиційним та використовувався відомими світу давніми 
лікарями-цілителями як Авіцена, Гіпократ та ін. Історична ретроспектива питання сягає сво-
їм корінням ще у сиву давнину, але сучасний стан розвитку суспільства та особистості зокре-
ма, повертає його на своє почесне місце, пояснюючи психологічні механізми взаємозв’язку 
всіх систем людської особистості. Так, саме поняття особистості відіграє ключову роль. Тому 


