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Горе
Горе – це процес, через який проходять люди пiсля 
втрати когось важливого для них. Вiдчуття горя 
– це нормальна реакцiя на такi подiї, тож воно не 
вважається психiчним розладом. Бiльшостi людей 
вдається пережити процес скорботи за допомогою 
родини та друзiв.

Не iснує «правильного» чи «неправильного» 
способу переживати горе. Це визначається нашим 
культурним походженням, нашими стосунками iз 
людиною, яку ми втратили, соцiальною пiдтримкою, 
доступною для нас, а також нашими iндивiдуальними 
особливостями.

Мiфи про горе
Мiф 1: Ми переживаємо горе поетапно
Теорiя про п’ять етапiв переживання горя тепер 
не настiльки розповсюджена, як ранiше. Iдея того, 
що людина, яка переживає горе, проходить через 
етапи зацiпенiння, гнiву, торгу, смутку, та, нарештi, 
прийняття, вважається занадто негнучкою для такого 
складного та багатогранного процесу, як горе.



Мiф 2: Необхiдно розiрвати зв’язки
Iдея того, що успiшне переживання горя потребує 
розриву зв’язкiв з померлою близькою людиною, 
щоб повернутися до нормального життя, не 
розглядається прихильно. Навпаки, бiльш 
прийнятним є збереження та продовження зв’язкiв, 
коли ми беремо спогади про людину, яку втратили, з 
собою у майбутнє.

Мiф 3: Жiнки переживають горе сильнiше
Iнколи чоловiки та жiнки виражають своє горе по-
рiзному. Пiд час скорботи жiнки скорiше будуть 
зустрiчатися з родиною та друзями, а чоловiки 
скорiше самоiзолюються, що може призвести до 
iнших проблем. Факт полягає в тому, що чоловiки 
можуть горювати так само сильно, як i жiнки.

Мiф 4: Горе нiколи не пережити
Бiль пiсля втрати близької людини врештi-решт стає 
бiльш терпимим. Це не означає, що ви забудете 
цю людину. Навпаки, продовження зв’язку з нею є 
частиною одужання.
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Як я можу собi зарадити?
• Звернiться до родини, друзiв або групи 

пiдтримки по допомогу, розумiння та пiдтримку.

• Пояснiть оточуючим, що саме ви вважаєте 
корисним в цей час, а що нi. 

• Зосередьтеся та тому, що ви можете 
контролювати, та уникайте прийняття важливих 
рiшень.

• Якщо ви – вiруюча людина, ви можете 
звернутися за пiдтримкою до офiцiйного 
представника вашої церкви, мечетi, храму або 
iншого мiсця богослужiнь.

• Дбайте про своє здоров’я – намагайтеся добре 
харчуватися, пити достатньо води та знаходити 
час на вiдпочинок. 

• Будьте терплячими до себе.

• Намагайтеся робити легкi фiзичнi вправи.

• Знайдiть способи вираження своїх емоцiй.
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Ускладнене горе
Коли смерть близької людини є неприродною 
або насильницькою, може розвинутися 
посттравматичний стрес, а в деяких випадках 
може виникнути ускладнене горе. Найчастiше 
зустрiчається хронiчне горе, коли, довгий час пiсля 
фактичної втрати, будь-яке нагадування про втрату 
викликає новi хвилi гострого дистресу.

Вiдкладене горе
Iнколи може здаватися, що людину майже не 
зачепила втрата коханої людини. В таких випадках 
може бути корисною розмова iз фахiвцем у сферi 
психiчного здоров’я.

Як я можу допомогти члену 
своєї родини або другу 
пережити їхнє горе?
Хоча кожна людина переживає горе по-своєму, 
зазвичай люди проходять через певнi етапи. Однак 
важливо пам’ятати, що процес буде для кожного 
рiзним i нiколи не впорядкованим.
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Горе може також повернутися i бути вiдчутним 
особливо гостро пiд час ювiлеїв, святкувань днiв 
народжень та iнших родинних подiй, коли вiдсутнiсть 
людини є ще бiльш очевидною.

Наступнi поради можуть допомогти вам почуватися 
бiльш впевнено, коли ви пропонуєте свою пiдтримку:

Дозвольте прояв горя
Говорити комусь, що їм слiд бути позитивними 
або набиратися мужностi, не допоможе. Згiдно iз 
дослiдженнями, невирiшене горе може призвести 
до спалахiв гнiву та лютi, неспокою, депресiї, згубних 
звичок, компульсiй, тривоги та панiчних розладiв. 
Фiзичнi симптоми можуть включати погiршення або 
розвиток дiабету, серцевi захворювання, високий 
тиск, рак, астму, алергiї, запори, дiарею та виразки.

Надавайте пiдтримку
Хоч ви, можливо, i не знаєте, як проявляти свою 
пiдтримку, в першу чергу визнайте втрату, що 
пережила ця людина, та приймiть її горе.

Якщо вам бракує слiв, то вашi обiйми можуть 
виразити вашу пiдтримку набагато краще. 
Запропонуйте практичну пiдтримку, як-от готування 
їжi чи допомогу у хатнiй роботi.

Не бiйтеся говорити про людину, яка померла, та 
дiлiться своїми спогадами про неї, якщо ви її знали.
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Ставтеся до людини з розумiнням
Дехто з людей, якi горюють, поводяться так, що це 
впливає на їхнi стосунки та повсякденне життя. Ось 
приклади такої поведiнки:

• самоiзоляцiя, але також можливе i небажання 
бути на самотi.

• образа на те, що iншi не переживають горе.

• нетиповi прояви критики чи роздратування.

Важливо розумiти, що така поведiнка можлива, i не 
ставитися до людини суворо.

Вiдчуття присутностi коханої людини
Часто буває, що людина «чує» голос людини, 
яка померла, або «бачить» чи «вiдчуває» їхню 
присутнiсть. Якщо хтось переживає таке, це не 
обов’язково є приводом для занепокоєння.

Пiдходи, якi часто не допомагають
• Уникнення людини.

• Вислови на кшталт «на все Божа воля», «то 
на краще», або, у випадку втрати маленької 
дитини, «у тебе ж є iншi дiти», або «завжди 
можна народити ще одну дитину». Такi коментарi 
вiдбивають бажання у людини, яка горює, 
дiлитися своїми почуттями. 
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• Втрата зв’язку з людиною пiсля похорону. 
Часто саме тодi пiдтримка починає зникати, 
а натомiсть виникають глибокий смуток та 
iзоляцiя. 

• Очiкування, що людина «змириться з цим». Ми 
вчимося жити з деякими втратами, але це не 
означає, що ми «змирилися» з ними. 

Коли звертатися по 
допомогу
У деяких людей пiсля втрати близької їм людини 
може розвинутися клiнiчна депресiя, i вони не 
можуть функцiонувати звичним чином. Iнтенсивнi 
та пролонгованi вiдчуття безпорадностi та безнадiї 
є ознаками депресiї. Горе i глибока депресiя можуть 
спiвiснувати. Якщо ви пiдозрюєте, що у вас депресiя, 
важливо звернутися по допомогу до свого лiкаря 
або фахiвця у сферi психiчного здоров’я. Якщо у вас 
виникають думки про суїцид, надвичайно важливо 
зв’язатися iз своїм лiкарем або мiсцевою командою 
фахiвцiв з питань психiчного здоров’я.



Послуги усного перекладу
Якщо вам потрiбний усний перекладач, будь ласка, зателефонуйте до Служби 
телефонних перекладiв «Telephone Interpreter Service» (TIS) за номером 13 14 50 
(працює цiлодобово, щодня без вихiдних).

Кориснi номери телефонiв та 
вебсайти
Iнформацiйна служба з питань психiчного здоров’я  
(Mental Health Information service) – 1300 794 991 (понедiлок-п’ятниця 9.00-17.00)

Телефонна лiнiя GriefLine – 1300 845 745 (понедiлок-п’ятниця 8.00-20.00)

Нацiональна асоцiацiя з питань горя та втрат, м. Сiдней  
(National Association on Grief and Loss Sydney) – (02) 6882 9222  
(понедiлок-п’ятниця 9.00-17.00)

Телефона лiнiя Beyond Blue – 1300 22 4636  
(працює цiлодобово, щодня без вихiдних)

Телефонна лiнiя допомоги для дiтей (Kids Help Line) – 1800 55 1800  
(працює цiлодобово, щодня без вихiдних)

Телефонна лiнiя Lifeline – 13 11 14 (працює цiлодобово, щодня без вихiдних)

Телефонна лiнiя психiчного здоров’я у штатi Новий Пiвденний Уельс  
(NSW Mental Health Line) -1800 011 511 (працює цiлодобово, щодня без вихiдних)

Онлайн-директорiя WayAhead – ресурс iз вичерпним перелiком послуг у штатi 
Новий Пiвденний Уельс, пов’язаних iз психiчним здоров’ям –  
www.directory.wayahead.org.au/ 

Багатомовна телефонна лiнiя довiри «Свiдок вiйни»  
(Witness to War Multilingual Telephone Helpline) – 1800 845 198  
(понедiлок-п’ятниця 9.00-17.00) www.startts.org.au/services/witness-to-war/

Транскультурна телефонна лiнiя психiчного здоров’я –  
1800 648 911 (понедiлок-п’ятниця 9.00-16.30)  
www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre 

http://www.directory.wayahead.org.au/
http://www.startts.org.au/services/witness-to-war/
http://www.dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-mental-health-centre


Застереження
Цю iнформацiю надано для освiтнiх цiлей. Анi брошури, анi вебсайти не 
можуть поставити дiагнози, тож, коли це необхiдно, завжди важливо отримати 
професiйну консультацiю та/або допомогу. WayAhead заохочує вiдгуки та вiтає 
коментарi щодо наданої iнформацiї. Цей інформаційний бюлетень може бути 
відтворений за умови посилання на WayAhead – Асоцiацiю iз питань психiчного 
здоров’я у штатi Пiвденний Новий Уельс (Mental Health Association NSW). 

WayAhead - Mental Health Association NSW
Suite 2.01, Building C, 33 Saunders St,  
Pyrmont, NSW 2009
02 9339 6000

Last reviewed by TM - June 2023 
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