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ГОРЕ И КУЛЬТУРНЫЕ УСТАНОВКИ В КОНТЕКСТЕ ПОТЕРИ 

БЛИЗКИХ 

 

Аннотация: В статье рассматривается вопрос горевания, который 

очень тесно связан со страной и культурой, в которой родился человек. 

Перенимая нормы и традиции, люди стараются соответствовать своему 

культурному коду, подстраиваясь к традициям своего народа. Проживание 

горя индивидуально и уникально. В этом процессе задействована мораль, 

культурные особенности страны, политические взгляды, религия, 

экономическая ситуация.  
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Annotation: The article discusses the issue of grieving, which is very closely 

related to the country and culture in which a person was born. By adopting norms 

and traditions, people try to conform to their cultural code and adapt to the 

traditions of their people. Grieving is an individual and unique experience. This 

process involves morality, cultural characteristics, political views, religion, and the 

economic situation of the country. 
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Горевание – это естественный процесс, который связан с утратой. Чаще 

всего горе возникает с потерей близких людей, но также может сопровождать 

потерю работы, развод, миграцию, смертельный или тяжелый диагноз, 

разрушение привычного стиля жизни. 

Сегодняшнее общество можно назвать «детоцентристским», в таком 

обществе в семье дети занимают центральное место. Связано это с тем, что 

детей стало меньше, соответственно они стали восприниматься, как «очень 

ценные». Такая позиция несет в себе и отрицательные моменты, гиперопека 

со стороны родителей мешает детям адаптироваться в обществе и стать 

полноценными членами этого общества, также и для взрослых, если такие 

родители теряют детей, в большинстве случаев они застревают на одной из 

стадий горя, что отражается на качестве жизни всех членов семьи [5].  

В современном обществе на данный момент принято «останавливать 

горе», а не проживать его, в свою очередь блокируется естественный процесс 

горевания и человек уже не может справиться с чувствами и эмоциями 

самостоятельно. Последствиями могут быть, незавершенная травма, которая 

может быть в дальнейшем причиной тревоги или депрессии. Не пережитое 

горе может передаваться из поколения в поколение своим детям, избегание 

темы горя и смертиведет к усилению страха перед смертью и горем, 

непонимание и неприятие этого процесса.  

Спектр чувств в процессе переживания горя всегда разнится от 

человека к человеку, не существует четких временных границ для этого 

процесса, горе всегда индивидуально и уникально. Невозможно описать 

чувства и симптомы, которые будут появляться у всех без исключения, но 

можно выделить общие стадии горя.  

Существует пять стадий горя, которые выделила американский 

психолог Элизабет Кюблер-Росс [1, с. 57]:  

1. Отрицание. Человек не может принять происходящее, 

испытывает шок. 
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2. Гнев. Действует как защитная реакция, привычный уклад 

разрушен, нужно найти виноватых.  

3. Торг. Человек старается исправить непоправимое.  

4. Депрессия. Глубокая печаль, апатия, уныние – это основные 

эмоции горюющего.  

5. Принятие. Спустя какое-то время человек принимает ситуацию и 

начинает жить дальше.  

Следует указать, что проживание стадий является индивидуальным и 

не всегда последовательным, возможно у человека появится только три из 

пяти стадий горя и это будет нормальным течением переживания горя.  

Общепринятая классификация горя включает следующие типы: 

1. Нормальное горе. Этот тип горя улучшается со временем, когда 

человек учится жить дальше, справляться с потерей и в итоге возвращается в 

повседневную жизнь. 

2. Сложное горе. Возникает, когда горе сильно травмирующее для 

человека. Вызывает длительное нарушение повседневной жизни, горе 

становится затяжным (в течение длительного периода). 

3. Коллективное горе. Данный вид горя возникает, когда большая 

группа людей или сообщество испытывает горе одновременно.  

4. Бесправное горе. Это горе, которое не признается законным 

окружающей культурой. Известно также, как скрытое горе, форма печали 

неправильно понимается обществом.  

5. Совокупное горе. Возникает, когда человек переживает за 

короткий период несколько потерь. 

6. Антиципаторное горе. Предчувствие утраты, человек переживает 

все стадии еще до того, как ее понесет.  

7. Отсроченное горе. Чувство горя приходит через какое-то время. 

8. Отсутствие горя. При этом типе переживаний человеку может 

казаться, что он не испытывает ничего. 
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9. Подавляемое горе. Переживания, которые человек сознательно 

пытается подавить или заглушить [2, с. 175].  

Помимо психологических симптомов, существует ряд физических 

симптомов, которые испытывает человек, когда проходит период проживания 

горя. К ним относится нарушение дыхания, появление симптомов от которых 

умер близких человек, переутомление.  

Отношение к переживанию утраты всегда тесно связано с культурными 

особенностями, в которых человек воспитывался. Так, тибетские монахи 

редко испытывают горе в связи с утратой родственников или близких людей 

из-за религии, в которой росли. В Тибете распространен буддизм и 

существует ритуал небесного погребения, когда ушедших близких 

скармливают грифам, мексиканцы празднуют день смерти, как праздник.  

Анализируя стадии и виды горя, очень часто проводится черта между 

адекватным проживанием горя и неадекватным, которые свидетельствуют о 

ментальных патологиях. Это индивидуальный процесс, на который влияет 

обстоятельство утраты, привязанность, наличие поддержки [3].  

Помимо этого, существуют задачи горя, которые должны быть решены 

человеком, столкнувшимся с потерей. Дж. Уильям Уорден выделяет четыре 

задачи:  

1. Признать факт потери. Принятие факта, что человек ушел и 

больше не вернется.  

2. Пережить боль потери. Нужно прожить все эмоции и чувства, 

которые сопутствуют утрате.  

3. Организовать окружение. Необходимо сформировать новый уклад 

жизни без ушедшего.  

4. Выстроить новое отношение к умершему и продолжить жить. 

Чувства к умершему должны перестроиться и появиться возможность 

выстраивать новые отношения.   
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Сама по себе утрата, это не просто исчезновение, но прежде всего 

изменение отношений. Смерть не мешает вспоминать истории и моменты, 

которые связаны с ушедшими близкими и таким образом взаимодействовать с 

ними, это нормальная реакция и переживание горя, в некоторых культурах 

принято обращаться к умершим, это своего рода форма адаптации к потере, 

которая со временем переходит в память буквальную. Психика адаптируется 

под культурный контекст, который может содержать конфликтующие нормы и 

точно также содержать в себе множество полезных инструментов для 

поддержания переживания и горевания [4].  

По мнению К. Изарда, переживание может быть одинаково интенсивно 

и в момент временной разлуки и в случае смерти человека. Психологическая, 

действительная, физическая и воображаемая утрата может переживаться 

одинаково тяжело независимо от времени и обстоятельств [2, c. 77].  

Для того, чтобы помочь клиенту пережить горе психолог может 

использовать символику, посадить дерево в память о близком человеке, 

отпустить воздушный шар и вместе с ним тяжелые воспоминания, создать 

памятные вещи. Использовать метафоры, закрыть дверь между клиентом и 

человеком, который умер.  

Также существует техника «встречи с умершим». Клиент представляет, 

как разговаривает с близким, которого уже нет в живых и говорит ему о том, 

что не успел сказать или важно проговорить. После завершения такой 

техники важно провести ритуал, в котором «закрывается дверь», тем самым 

разделяя мир живых и мертвых.  

Проживание горя через действие. Клиенту необходимо участвовать в 

похоронах, нести гроб или цветы, это поможем попрощаться с близкими 

лично. Участие в планирование похорон помогает принять факт того, что 

человек уже ушел [4].  

В горевании очень важен ритуал. Понятие ритуал ввел Э. Эриксон, и 

согласно его теории это повторяющиеся действия имеющие значение для 
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всех участников взаимодействия. Также, ритуал – это служба или церемония, 

производимые с религиозной или терапевтической целью или намерением, 

как сознательным, так и бессознательным [5].  

Ритуалы прощания с умершим важны для психики. Похороны – часть 

реальности, своеобразный акт. Во время этого акта должен начаться важный 

этап горевания – принятие реальности, в которой есть утрата. Это первый 

этап, когда человек, который переживает потерю, осознаѐт, что его жизнь 

продолжается и эта жизнь теперь без близкого.  

Ритуалы могут помогать в: 

1. Укрепление семейных связей внутри семьи. 

2. Адаптации к смене социальной роли. 

В ходе переживания горя именно участие в похоронных ритуалах 

начинает запускать процесс принятия потери близких людей. Ритуал в 

ситуации утраты будет выполнять функцию инструмента, проживания 

тяжелых эмоций и чувств, структурирование самого процесса горевания [6].   

Основная функция ритуалов – это создание символа, который помогает 

человеку жить дальше, в отличии от фантазий из прошлого. Ритуалы 

отличаются обязательными и очень жесткими актами разрыва, посредством 

которых радикально отсеиваются установки и привычки, а также образ жизни 

той стадии, которая остается позади. Далее следует период уединения, цель 

которого исполнять обряды, направленные на ознакомление человека с его 

новым положением. 

Успешность ритуалов через очистку эмоций и чувств объясняются тем, 

что в процессе ритуальных действий сознание индивида расщепляется, 

разрушается на разные образы. Ритуально умирая, человек освобождается от 

тревог и переживаний прошлого, от стереотипов и паттернов, связывающих 

его с прошлым, создавая пространство для нового. В результате болезненного 

опыта для индивида, происходит трансформация нежелательных черт и 

достигается определенный уровень контроля над дальнейшей жизнью [6]. 
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С точки зрения ритуала в культурном аспекте, как правило это 

обозначается то, что люди устойчиво запоминают и повторяют.  Также набор 

типового поведения несет в себе снижение вариативности и многообразия 

поведения, которое могло привести к распаду в обществе. В первую очередь 

для психики человека более приемлема отлаженная и повторяющаяся 

система. Человек чувствует себя в безопасности, связанным с обществом, 

которому для самосохранения необходима упорядоченность, осуществляемая 

путем фиксации перемен, перехода индивидов из одного состояния в другое. 

Не случайно первыми и главными ритуалами были свадебный и похоронный. 

Ритуал, является традиционной формой передачи культуры новым 

поколениям [7].  

Кроме того, ритуал по сути всегда является коллективным действием. 

Его коллективный характер обусловлен его общественной природой. Это 

программа поведения, с помощью которой коллектив преодолевает 

кризисные ситуации внутри общества. Это значит, что в каждом обществе, 

стремятся выработать единые формы поведения заботясь о целостности и 

единстве. [7].  

По отношению к членам общества ритуал выступает как особо важный 

момент их социальной жизни, когда в символической, наглядной форме 

провозглашаются и совместно переживаются важные идеи, образы, ценности 

и нормы. Для того чтобы символ, который несет в себе ритуал был понят, 

необходимо чтобы каждый из членов коллектива принимал участие в 

действии. Стоит подчеркнуть, что в ритуале есть все знаковые средства, 

известные данному коллективу. Таким образом, ритуал представляет собой 

соединение всех систем общества. Такой альянс не только несет с собой 

«запас прочности», но и обеспечивает максимальную помехоустойчивость, 

создает необходимый психологический эффект сопричастия высшим 

ценностям бытия [7].  
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Стоит отметить стремление общества к выполнению ритуалов в 

кризисные ситуации, такие как переживание горя. Психика человека на 

бессознательном уровне стремится закрепиться в коллективе, так или иначе 

выжить за счет остальных его членов. Выполняя ритуал создается некое 

ощущение общности, разделение тяжелых эмоций и чувств со всеми членами 

общества, поддержка и дальнейшее принятие потери.  

 Одним из первых к проблеме функций ритуалов обратился Э. 

Дюркгейм в работе «Элементарные формы религии» (1912), он обнаружил, 

что ритуалы имеют ряд жизненно важных функций, среди которых обращают 

внимание на себя четыре основных. 

1. Дисциплинарная или подготовительная функция.  Ритуал 

подготавливает индивида к социальной жизни, ограничениям, подвергая 

принуждению и контролю.  

2. Связующая функция. Заключается в том, что, совершая ритуалы, все 

члены общества утверждают себя заново. В ритуале люди осознают свое 

единство, ими владеют общие чувства и настроения.  

3. Воспроизводящая функция. Способствует поддержанию традиций, 

обновлению веры, передаче и укреплению ценностей. 

4. Эйфорическая функция. Состоит в создании условий для социальной 

эйфории, т. е. радостного чувства социального благополучия. Данная 

функция важна, когда коллектив встречается с социальным неблагополучием. 

С их помощью достигается чувство сопереживания, солидарности, 

поддержки, что хотя бы частично помогает облегчить тяжесть потери [7].   

По мнению Дюркгейма, выделенные им функции необходимы для 

обеспечения такого психологического настроя, следствием которого является 

единство коллектива – необходимое условие его сохранения во времени [7].  

Степень горя всегда зависит от отношений, которые были между 

людьми. Если отношения были ценными, то и горе будет ощущаться 

интенсивнее и сильнее. 
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Для психики человека важно проживать горевание, так как это 

естественный процесс адаптации к жизни без потерянного объекта. 

Горевание помогает принять происходящее, предотвратить в дальнейшем 

хронический стресс и возможность вернуться к полноценной жизни, 

позволяет переработать болезненные события в опыт, на который в 

дальнейшем можно опираться.  

Гештальттерапия подчеркивает важность проявления горя, всех эмоций 

и чувств в процессе горевания. Самым важным является осознание и 

проживание горя в настоящем моменте. В травматической ситуации 

нарастает напряжение и ситуация остается в памяти, как момент, который 

человек не может пережить так, как ему хочется. Человек выживает, но 

ситуация находится в отсроченном состоянии, до тех пор пока ее не смогут 

пережить или смириться с произошедшим. Отсроченная реакция на травму 

нормальная реакция психики, последовательное приближение к травме.  

Для того, чтобы пережить горе мозг человека перестраивается и меняет 

свою работу. Некоторые процессы, которые происходят в этот момент с 

мозгом:  

1. Активируется миндалина. Это особый участок мозга, который 

регулирует эмоции и тревогу. 

2. Гипоталамус. Работает вместе с гипофизом, который запускает 

работу надпочечников и вырабатывается кортизол, гормон стресса. Это 

позволяет организму собраться, чтобы справится с источником стресса, 

сильными эмоциями.   

3.   Подавляются центры принятия решений и планирования, но 

центры отвечающие за эмоции, чувства и память работают без остановки. 

4. Формирование новых нейронных связей. Мозг постепенно 

адаптируется, создает новые паттерны восприятия и реагирования.  

Большинство людей справляются с горем самостоятельно, но есть 

случаи, когда горе не проходит год или пять лет, тогда этот процесс принято 
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называть затянувшейся скорбью. Если горе становится опасным состоянием, 

которое влияет на качество жизни, нужно посетить психолога или 

психотерапевта для дальнейшей работы над проблемой.  В фазе горевания и 

контактирования у человека начинает формироваться чувство тревоги и 

появляется страх смерти, поэтому основной задачей специалиста-психолога 

становится поддержка и помощь ему в переживании данных чувств. 
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