
Коли втрата змінює все: 

як зібрати себе заново

Що таке втрата і
горювання 

Як це
проявляється?

Як підтримати
себе або тих,

хто поруч

Як справлятись
із болем, що не

минає?

Чому діти теж
горюють - і як

бути з цим?

Де брати сили, коли здається, що їх більше нема?
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Що таке втрата і горювання
Як це проявляється?

Втрата - це те, що зм�нює нас.

Коли ми втрачаємо людину, д�м, здоров’я, в�дчуття безпеки чи нав�ть

уявлення про те, “як все мало бути” - ми переживаємо втрату.

І ця под�я запускає емоц�йний процес, який  називається горюванням.

Mental health is
n’t

just about f
eeling good

—it’s about fe
eling

whole.



Види втрат:

It’s okay to
not be okay—
but it’s also
okay to seekhelp.

Д�м - не лише ф�зичне м�сце, а уява про безпеку, приналежн�сть, кор�ння

Ідентичн�сть - “я б�льше не та людина, якою була до

в�йни/м�грац�ї/розлучення”

Стосунки - нав�ть якщо н�хто не помер, втрата зв’язку - теж смерть у псих�ц�

Здоров’я або т�ло - зм�на здатностей, краси, репродуктивної функц�ї

Контроль � передбачуван�сть - руйнування уявлення про “я керую своїм

життям”

Уявлене майбутнє - “я думала, що все буде �накше”



Горювання - це природна в�дпов�дь на втрату, процес, у якому ми намагаємось
повернути ц�л�сн�сть, переосмислити зв’язки � побудувати новий життєвий
наратив.

П’ять стад�й горювання. Їх не треба сприймати як л�н�йний шлях - вони зм�шан�,
хвилепод�бн�, рецидивн�:

Шок/Заперечення - “Цього не може бути”, “Це не про мене”
Зл�сть - на Бога, в�йну, �нших, себе
Торг - “А якби я тод� зробила �накше?”, “Може ще повернеться?”

Смуток/Депрес�я - порожнеча, втома, байдуж�сть
Прийняття - не “все добре”, а “я приймаю, що так є”

Горювання - шлях до
сцілення

Часто виникає
 вина вижившого,

в�дчуття, що “я
залишила

когось/щось”, � не дає соб�
дозволу на рад�сть



Біль, якому потрібно місце

Your mind
deserves

kindness—be
gentle with
yourself.

Визнання болю - перший крок.

Коли ми кажемо: “Я не справляюсь”, - це не слабк�сть, це здоровий псих�чний рух до

зц�лення.

Коли поруч є той, хто не вимагає “тримайся”, а просто визнає наш б�ль, - тод� починається

зц�лення.

Як казав Ірв�н Ялом: “Бути св�дком страждання �ншої людини -

це вже акт глибокої п�дтримки.”

Ваша втрата має значення

Ваша �стор�я г�дна бути почутою

Ви не мусите бути сильними - досить бути справжн�ми



Практика усвідомлення: “Моя втрата”

Сер�я глибинних запитань (по 30–60 сек кожне)

Яку втрату я зараз переживаю?

Можливо, це не одна втрата. Можливо, вона не однозначна.

Це може бути щось, що важко назвати. Дайте соб� час.

Чи є образ, спогад, слово, що приходить у в�дпов�дь?

Що я в�дчуваю в т�л�, коли згадую цю втрату?

В�дчуйте т�ло. Можливо, щось стискається? Напруужується? Пульсує?

Це не треба зм�нювати - т�льки спостер�гати.



Практика усвідомлення: “Моя втрата”

Сер�я глибинних запитань (по 30–60 сек кожне)

Чого мен� не вистачає в�д того, що втрачено?

Це може бути: тепло, приналежн�сть, п�дтримка, впевнен�сть, �люз�я.

Визнайте цю потребу - без осуду. Це людське.

Що я дос� намагаюсь зберегти?

Може, спогад, рутину, р�ч, почуття, в�дчуття себе…

Чому це таке важливе? Що це говорить про вас?

Занотуйте соб� к�лька речень:

Що я побачив/в�дчула в ц�й практиц�?

Яке слово або образ залишився з� мною?



Як горюють діти? When we talk about

mental health, w
e

break the si
lence and

build a community of
care.

Together, we
create a kinder,
more supportive

world.

Д�ти не завжди плачуть.

Часто це виглядає як:

Регрес - повернення до попередн�х стад�й

Агрес�я, зл�сть - не усв�домлена, замаскований б�ль

Он�м�ння, байдуж�сть - “я н�би не в�дчуваю”

Гра - як спос�б виразити те, що не можна сказати

Проблеми з� сном, їжею, т�лом - т�ло говорить першим

Луїза Каплан: дитина “горює т�лом, повед�нкою, тишею”

Це теж горювання - просто без сл�в.



Як горюють діти?

Що справд� важливо

Чесн�сть (у мов�, що п�д силу в�ку)

“Бабуся померла. Це значить, що вона б�льше не повернеться, але ми можемо її

згадувати”

Сп�льне проживання емоц�й

Не казати: “Не плач”, а: “Я бачу, що тоб� сумно. Я з тобою”

Стаб�льн�сть � структура

Режим, об�йми, час разом = в�дчуття безпеки

Прост�р для питань � фантаз�й

В�к 3–6 рок�в: багато маг�чного мислення (дитина може думати,

що втрату “спричинила” вона)

Дорослий - контейнер, не герой

Вам не потр�бно знати, що сказати. Достатньо бути.

“Я не знаю, як усе буде. Але я точно з тобою.”

Це - основа ст�йкої прив’язаност� (Джон Болб�): дитина має на кого

спертись, нав�ть у хаос�.



Де брати сили, коли здається, що їх
більше немає

Механ�зми уникання: як ми “рятуємось”

Найпоширен�ш� форми уникання:

Контроль: “Я все маю тримати п�д контролем”

Спроба в�дновити втрачене в�дчуття безпеки → часто переростає в тривогу, перфекц�он�зм

Перевантаження: “Займу себе вс�м п�дряд”

Стратег�я уникнути тиш�, в як�й з’являється б�ль. Але псих�ка виснажується ще б�льше.

Заморожен�сть / “триматися”:

“Я маю бути сильною” → це ф�ксац�я в режим� “вижити”, без дозволу на проживання втрати

Б�ль не зникає - в�н в�дкладається в т�ло, настр�й, сон, стосунки.



Де брати сили, коли здається, що їх
більше немає

Чому час сам не л�кує?

“Час л�кує” - лише тод�, коли є прост�р прожити б�ль � отримати п�дтримку.

"Якщо немає внутр�шнього або зовн�шнього св�дка болю - пам’ять закарбовується в т�л� �

викликає симптоми: безсоння, пан�ку, он�м�ння, соматичн� хвороби.

Висновок

Щоби б�ль трансформувався, йому треба надати:

м’яку увагу

т�ло як канал виходу

слова

емпатичний зв’язок



Де брати сили, коли здається, що їх
більше немає

Як п�дтримувати себе щодня

Опора на т�ло

“Коли псих�ка не витримує - т�ло говорить”

Практики, що заземлюють: дихання, пов�льн� рухи, дотик до себе, ходьба.

Т�ло - це карта регуляц�ї нервової системи.

Маленьк� ритуали

“Сенс не падає з неба. В�н створюється”

Ранкова кава на самот�. Запалена св�чка. Прогулянка. Фото в гаманц�.

Це структури, як� тримають, коли все �нше хитке.

В�ктор Франкл: ритуали повертають суб’єктивне в�дчуття сенсу.



Де брати сили, коли здається, що їх
більше немає

Як п�дтримувати себе щодня

Люди як ресурси

“Травма трапляється в �золяц�ї. Зц�лення - в контакт�.”

Це не обов’язково розмови “про важке”. Інод� - просто поруч, просто можна мовчати.

Св�дома присутн�сть �ншої людини - акт глибокого зц�лення.

Сп�вчуття до себе

“Те, як ти з собою говориш, формує твою реальн�сть.”

Зам�нити “чому я дос� не можу?” на: “м�й б�ль - реальний”



Де брати сили, коли здається, що їх
більше немає

М�фи, як� заважають

“Треба бути сильною”

Справжня сила - не в напруз�, а в здатност� прожити б�ль

“Займи себе - � мине”

Це в�дкладання, не зц�лення. Б�ль повернеться через т�ло або емоц�ї

“Можна все пережити самому”

Ми соц�альн� �стоти. Самотн�сть - ускладнює горювання

“Іншим г�рше - нема чого скаржитись”

Бол� не змагаються. Твоя втрата - достатня, щоби бути почутою



Б�ль не зникає, коли ми його ховаємо

В�н трансформується, коли ми даємо йому м�сце

І це - не про слабк�сть. Це про глибоку см�лив�сть бути живим


