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ПРИНЦИПЫ РАБОТЫ 
ПЕДАГОГА-ПСИХОЛОГА С ДЕТЬМИ, ПОДРОСТКАМИ  И СЕМЬЯМИ,  ПЕРЕЖИВШИМИ ТРАВМИРУЮЩИЕ СОБЫТИЯ

Вступление
 В данных методических рекомендациях будут раскрываться принципы и возможные направления работы с клиентами, пережившими утрату близких объектов (смерть близких, развод и т.д.), рассматриваться симптомы нормального и болезненного проявления горя. Кроме того, будут предложены некоторые пути преодоления горя. Материалы можно использовать как методическое пособие для работы психологов в индивидуальной консультативной работе с родителями и длительной коррекционной работе с детьми.
 Утрата близкого - сложнейшее событие, затрагивающее все стороны жизни, все уровни телесного, душевного и социального существования человека. Горе - реакция на утрату значимого объекта. Формы и способы проявления горя очень индивидуальны и зависят от личностных особенностей горюющего человека, конкретных обстоятельств жизни и смерти, всей неповторимой картины планов, надежд, обид, радостей, воспоминаний. Однако, суть этого процесса универсальна, неизменна и не зависит от того, что именно утратил субъект. 

Как для взрослого, так и для ребенка, смерть близкого родственника часто становится травмирующим событием. Во время горевания для скорбящего человека все приостанавливается, даже разговор об утраченном объекте любви часто ведет к болезненным реакциям, которые могут проявляться в безутешных слезах, ошеломляющей печали, сильной боли, неспособности мыслить или реагировать нормально и организованно. По мере продвижения процесса горевания тот же самый человек  сможет связно говорить о событии без физического страдания, постепенно принять реальность утраты, заново приспособиться к действительности. До тех пор, пока горевание не будет завершено, скорбящий взрослый не вернется к нормальной жизни. Для ребенка смерть близкого родственника, такого как отец или мать, также может стать травмирующим событием, но, что еще более важно, оно является серьезным вмешательством в развитие, так как ребенок в отличие от взрослого, не есть еще «готовый продукт». Он еще не завершил множество процессов, связанных с развитием,  требующих для своего нормального развертывания присутствия того объекта, которого неожиданно не стало.
Горе - это ядерная энергия наших эмоций. Если его понять, обуздать и направить, оно станет созидательной силой. Но если горе выходит из-под контроля, если оно искажено и не понято, оно может стать деструктивным и разрушительным. Важно распознать, когда горе - здоровый процесс, а когда искаженный. Наличие у человека  симптомов искаженного горя (список которых будет приведен в этих методических материалах) указывает на то, что он исчерпал свои возможности в одиночку справиться со стрессом и ему потребуется обратиться к профессионалу. Даже если горе выглядит как здоровый, соответствующий норме процесс, для восстановления эмоционального баланса и перехода к полноценной жизни для пережившего утрату человека желательно использовать любую помощь.

Влияние проблематики горя на эмоциональное состояние психолога
При работе с любым горюющим клиентом специалисту важно понимать, что горе - это индивидуальный для каждого  человека процесс, протекающий во времени. Скорость переживания, интенсивность работы горя является  уникальной и константной. Попытки насильно ускорить выполнение этой тяжелой работы могут привести к усилению психической боли и других неблагоприятных феноменов. В связи с безусловным влиянием посттравматических переживаний клиентов и пациентов, переживших утрату близких, на психику специалистов, для поддержания  профессиональной состоятельности и компетентности им также может быть оказана помощь по двум основным направлениям:

1. Коллегиальное обсуждение истории утраты клиента, разработка оптимальной стратегии бесед с родственниками (супервизии, интервизии, балинтовские группы).
2. В поддержании возникших личностных переживаний психологу необходима помощь в определении, выражении и облегчении собственных эмоциональных проявлений, в осознании и принятии неизбежно существующих пределов и ограничений.

Эта помощь может быть реализована в ходе индивидуальной (с супервизором) или групповой работы. Особый такт и уважение следует  проявить к личностным защитам, работа с которыми должна проходить в атмосфере принятия и безопасности. Кому-то поначалу стоит предоставить возможность уединения для конструктивных размышлений и переживаний, другие могут нуждаться в непосредственном разговоре и выражении чувств своим коллегам.
Роль Другого в горевании
Доступность любящих, помогающих и поддерживающих Других является основным фактором в облегчении процесса горевания. Самая важная функция в облегчении процесса горя - это принятие, а если потребуется, поощрение выражения горя. Скорбь в одиночестве - почти невозможная задача, даже для зрелого взрослого. Иногда трудности в выражении аффекта происходят просто из-за отсутствия кого-либо, кто разделял бы чувства или на кого они могли бы быть выплеснуты. Особенно важно выражение чувств, связанных с утратой близкого для детей. При наличии адекватного поддерживающего окружения ребенок может спонтанно горевать о смерти значимого  любимого человека. Если  ребенку помочь горевать, а не сдерживать его неэмпатичной критикой и нереалистичными стандартами поведения скорбящего человека, боль потери может быть выдержана и необходимая способность думать, говорить и рефлексировать о ней может быть поддержана. Скорбь взрослых меньше зависит от межличностных факторов, но присутствие заинтересованных Других, по выражению Мелани Кляйн, смягчает примитивную агрессию и облегчает движение к депрессивной позиции и дальше - к успешному разрешению процесса горевания.

 Психоаналитическая литература последовательно выделяет несколько ключевых ролей, которые выполняет Другой в горевании:

1)  обеспечение базовых жизненных потребностей;

2)  проявление любви, эмпатии и понимания;

3)  принятие и/или разделение аффекта.

Важно отметить, что когда речь идет об участии окружения, не обязательно имеется в виду психотерапия, а скорее нормальная откликаемость вовлечнных и заботящихся людей. 

Симптомы нормального и искаженного горя
Горе - не болезнь, и оправиться от горя - не то же, что выздороветь после простуды. В данном случае лекарства приносят больше вреда, чем пользы. Они затеняют понимание состояния, вносят путаницу, препятствуют процессу восстановления после горя. К лекарствам можно обращаться только в определенных случаях (в состоянии  крайней тревоги, депрессии и т.п.). Чтобы пережить горе важно встречать утрату открытыми чувствами, а  не под воздействием транквилизаторов.


Простое, неосложненное чувство скорби не является патологическим и не требует специального вмешательства. С течением времени человек адаптируется к утрате и возобновляет общение, приносящее радость и удовольствие. 

Восстановление «нормального» состояния баланса чувств после горя сродни восстановлению равновесия после удара. Тяжелые утраты (смерть близких или развод) вызывают чувства эмоциональной и физической раздавленности, растерянности, потрясения. Для того, чтобы продолжить сознательную и полноценную жизнь, человеку, пережившему потерю, необходимо обрести баланс. Любая реакция на утрату - молчание или слезы - одинаково спасительны. В первое время после утраты горюющему даже лучше проявлять злость и горечь, чем милосердие, ведь он не всегда так будет себя чувствовать, как в этот момент. Горе не только можно преодолеть, но и превратить это время в источник духовного роста, когда это здоровый процесс.

Когда человек, утративший близкого, исчерпал свои возможности и не может справиться со стрессом самостоятельно, горе может стать разрушительным. Чтобы понять, насколько такому горюющему необходима профессиональная помощь, важно отличать симптомы искаженного горя от нормального. Можно выделить пять  направлений этих симптомов.

1.  Настойчивые мысли о самоуничтожении. Ключевое слово «настойчивые». В горе часто проявляются мысли о самоубийстве, но они скоро проходят. Если горюющий начинает обдумывать способ и условия, ему может потребоватся профессиональная помощь. В здоровом горе ключевое решение - «я буду жить».

2. Несостоятельность в обеспечении себя самым необходимым. Если горюющий изменил образ жизни, избегает друзей и семью - ему  потребуется помощь. В здоровом горе утратившие близких охотно принимают помощь других людей.
Важно также обратить внимание на отношение горюющего к физическому здоровью: питанию, физическим нагрузкам, отдыху. Если у человека угасло желание заниматься этими фундаментальными потребностями - ему необходима помощь.

3. Устойчивая однообразная реакция на горе. Затянувшаяся депрессия - признак необходимости вмешательства. Также постоянное отрицание утраты или отсутствие чувств много месяцев спустя, вообще любая нормальная реакция на горе, если она тянется слишком долго, требует помощи.

4. Злоупотребления. Под этим понимается употребление транквилизаторов, снотворных, алкоголя или наркотиков. Сюда же относится переедание, недоедание или привычка «хватать куски на ходу».
5. Психическое расстройство. Постоянное беспокойство, галлюцинации или упадок жизнедеятельности организма свидетельствуют об эмоциональном срыве.

     
Наличие у человека любого из этих симптомов означает, что необходимо обратиться к профессионалу. 
Картина острого горя очень схожа у разных людей. 

Наиболее выраженные черты:

1. Постоянные вздохи  (это  нарушение дыхания особенно заметно, когда переживающий утрату человек говорит о своем горе).
2. Общие для всех клиентов жалобы на потерю силы и истощение (например, «почти не возможно подняться по лестнице», «все, что я поднимаю, кажется таким тяжелым», «от малейших усилий я чувствую полное изнеможение» и т.д.)
3. Отсутствие аппетита.
4. Наблюдаются некоторые изменения сознания (общим является легкое чувство нереальности, ощущение увеличения эмоциональной дистанции, отделяющей горюющего от других людей и сильная поглощенность образом умершего).
Болезненные реакции горя 

Болезненные реакции горя являются искажениями нормального горя. Трансформируясь в нормальные реакции, они находят свое разрешение.

а) Отсрочка реакции. Если тяжелая утрата застает человека во время решения каких-то очень важных проблем или, если это необходимо для моральной поддержки других, он может почти или совсем не обнаружить горя в течение недели и даже значительно дольше.

б) Искаженные реакции. Отсроченные реакции могут начаться после некоторого  интервала, во время которого не отмечается никакого аномального поведения или страдания, но в котором развиваются определенные изменения поведения горюющего, обычно не столь серьезные, чтобы служить поводом для обращения к психиатру. Эти изменения могут рассматриваться как проявления неразрешившейся реакции горя. Можно выделить следующие виды таких изменений:

1)  повышенная активность без чувства утраты;

2) появление у клиента симптомов последнего заболевания умершего;

3) определенное заболевание, а именно ряд психосоматических состояний, к которым относятся в первую очередь язвенные колиты, ревматические артриты и астма;

4) изменения в отношениях к друзьям и родственникам;

5) особенно яростная враждебность против определенных лиц;

6) борьба против чувства враждебности, стремление скрыть его насколько возможно (формально напоминает картину шизофрении);

7) дальнейшая утрата форм активности;

8) большинство действий клиента наносит ущерб его собственному экономическому и социальному положению;

9) растянутое самонаказание может привести к таким реакциям горя, которые принимают форму ажитированной депрессии (двигательное и речевое возбуждение) с напряжением, возбуждением, бессонницей с чувством малоценности, жесткими самообвинениями и явной потребностью в наказании. Такие клиенты могут совершать попытки самоубийства. 
          Четыре задачи горя
Было предпринято множество попыток описать процесс течения горя, чтобы облегчить практическую работу с ним. В последнее время широкое распространение получил новый взгляд на работу с горюющим клиентом, предложенный Дж. Вильямом Ворденом, очень удобный для диагностики и работы с актуальным горем, и горем, не пережитым много лет назад, вскрывшимся во время психокоррекции или психотерапии, начатой совершенно по другому запросу.  Ворден предложил четыре задачи, которые должны быть выполнены горюющим при нормальном течении горя. Эти задачи по сути схожи с теми задачами, которые решает ребенок по мере взросления и отделения от матери.


Невозможно начать переживать потерю до тех пор, пока сам факт утраты не будет признан. Таким образом, первая задача - признание факта потери.


Когда кто-то умирает, даже в  случае ожидаемой смерти, нормально возникновение чувства, будто ничего не случилось. Поэтому прежде всего нужно признать факт утраты, осознать, что любимый человек умер. Он ушел и никогда не вернется. В этот период, так же как потерявшийся ребенок ищет мать, человек машинально пытается войти в контакт с умершим, набирает его  телефонный номер, «видит» среди прохожих на улице, покупает ему продукты и т.д. Такое поведение «поиска» направлено на восстановление связи. В норме это поведение должно смениться поведением, направленным на отказ от связи с умершим близким. Человек, который совершает описанные выше действия, в норме спохватывается и говорит себе: «Что я делаю, ведь он (она) умер». 

Нередко встречается противоположное поведение - отрицание произошедшего. Если человек не преодолевает отрицания, тогда работа блокируется на самых ранних этапах. Отрицание может принимать разные формы, но оно, как правило, включает в себя либо отрицание потери, либо ее значимости, либо необратимости. 


Отрицание факта потери может варьироваться от легкого расстройства до тяжелых психических форм, когда человек проводит несколько дней рядом с умершим, прежде чем замечает, что тот умер. 

Чаще  встречается  менее патологичная форма проявления отрицания - мумификация. В таких случаях человек сохраняет все так, как было при умершем, чтобы все время быть готовым к его возвращению. Например, родители сохраняют комнаты умершх детей. Это нормально, если продолжается недолго, таким образом создается «буфер», который должен смягчить самый трудный этап переживания и приспособления к потере. Но если такое поведение растягивается на годы, «сохраняется все как было», человек отказывается признать произошедшие перемены - это проявление отрицания. Еще более легкая форма отрицания, когда человек «видит» умершего в ком-нибудь другом - например, овдовевшая женщина видит мужа в своем внуке. 

Другой способ, которым люди избегают реальность потери - отрицание значимости утраты. В этом случае они говорят что-то вроде «мы не были близки», «он был плохим отцом» или «я по нему не скучаю». Иногда люди поспешно убирают все вещи покойного, все, что может о нем напомнить - это поведение, противоположное мумификации. Таким способом пережившие утрату оберегают себя от того, чтобы столкнуться лицом к лицу с реальностью потери. Те, кто демонстрирует такое поведение, относятся к группе риска развития патологических реакций горя. Другое проявление отрицания - «избирательное забывание». В этом случае человек  забывает что-то, касающееся покойного.


Третий способ избежать осознания потери - отрицание необратимости утраты. Например, когда после смерти ребенка родители утешают друг друга - «у нас будут другие дети и все будет хорошо». Другой вариант этого поведения - увлечение спиритизмом. Иррациональная надежда вновь воссоединиться с умершим нормальна в первые недели после потери, когда поведение направлено на восстановление связи, но если эта надежда становится устойчивой - это ненормально. У религиозных людей такое поведение выглядит немного иначе, поскольку у них другая картина мира. Тогда нормой будет критичное отношение горюющего к происходящему. Он понимает, что в этой жизни уже никогда не будет вместе с покойным и воссоединится с ним только прожив свою жизнь в этом мире так, как ее должен прожить добрый христианин или добропорядочный мусульманин. Это ожидание воссоединения после смерти не нужно разрушать. Поскольку оно входит в нормальную картину мира глубоко религиозных людей.

Вторая задача горя состоит в том, чтобы пережить боль потери. Имеется в виду, что нужно пережить все сложные чувства, которые сопутствуют утрате. Если горюющий не может почувствовать и прожить боль потери, которая есть абсолютно всегда, она должна быть выявлена и проработана с помощью психолога (психотерапевта), иначе боль проявит себя в других формах, например через психосоматику или расстройства поведения. Реакции боли индивидуальны и не все испытывают боль одинаковой силы. У горюющего часто нарушается контакт не только с внешней реальностью, но и с внутренними переживаниями. «Вроде ничего не чувствую, даже странно», «Я думал, это бывает иначе, какие-то сильные переживания, а тут - ничего». Боль утраты ощущается не всегда, иногда утрата переживается как апатия, отсутствие чувств, но она должна обязательно быть проработана.


Выполнение этой задачи осложняется окружающими. Часто находящиеся рядом люди испытывают дискомфорт от сильной боли и чувств горюющего. Они не знают, что с  этим делать и сознательно или бессознательно сообщают ему: «Ты не должен горевать». Это невысказанное пожелание окружающих часто вступает во взаимодействие с собственными психологическими защитами человека, пережившего утрату, что приводит к отрицанию необходимости или неизбежности процесса горя. Иногда это даже выражается следующими словами: «Я не должен горевать», «Сейчас не время горевать», «Я не должна о нем плакать». Тогда проявления горя блокируются, эмоции не отреагируются и не приходят к своему логическому завершению.


Избегание выполнения второй задачи достигается разными способами. Это может быть отрицание наличия боли или других мучительных чувств. В некоторых случаях это может быть избегание мучительных мыслей. Например, могут допускаться только позитивные мысли об умершем, вплоть до полной идеализации. Возможно избегание всяческих воспоминаний о покойном. Некоторые начинают с этой целью употреблять алкоголь или наркотики. Другие используют «географический способ» - непрерывные путешествия или непрерывную работу с большим напряжением, которое не позволяет задуматься о чем-нибудь, кроме повседневных дел. Реакцией на смерть может быть эйфория. Обычно она связана с отказом верить в то, что смерть произошла и сопровождается ощущением постоянного присутствия усопшего. Эти состояния обычно не стойкие. Раньше или позже все, кто избегает чувства, связанные с переживанием горя, «ломаются», чаще всего впадая в депрессию. 

Одна из целей психологической работы с утратой - помочь решить эту трудную задачу горевания, открывать и проживать боль, не разрушаясь перед ней. Ее нужно прожить, чтобы не нести через всю жизнь. Если этого не сделать, возвращаться к этим переживаниям будет более мучительно и трудно, чем сразу пережить их. Отсроченное переживание боли труднее еще и потому, что если боль утраты переживается спустя значительное время, человек уже не может получить того сочувствия и поддержки от окружающих, которые обычно оказываются сразу после потери и которые помогают справиться с горем. Такое охранительное поведение имеет свои причины и с ним нужно работать отдельно до начала работы с чувствами. Необходимо выяснить причины, по которым человек избегает переживания, связанные с болью утраты, и сначала проработать их. Например, работать со страхом перед тяжелыми чувствами. В других случаях необходима смена стереотипа поведения, связанного с возникшим ранее запретом на открытое проявление чувств, или нужно понять, как быть с сопротивлением окружающих, которым некомфортно находиться рядом с человеком в остром горе. 


Третья задача, с которой должен справиться горюющий, это наладка окружения, где ощущается отсутствие усопшего.  Когда  человек теряет близкого, он теряет не только объект, которому адресованы чувства, он лишается определенного уклада жизни. Умерший близкий участвовал в быту, требовал выполнения каких-то действий или определенного поведения, брал на себя часть обязанностей. И это уходит вместе с ним. Эта пустота должна быть восполнена и жизнь организована на свой лад. Организация нового окружения означает разные вещи для разных людей, в зависимости от тех отношений, в которых они были с умершим, и от тех ролей, которые умерший играл в их жизни. Горюющий может осознавать или не осознавать те роли, которые усопший играл в его жизни. Даже если клиент не осознает эти роли, психологу нужно для себя наметить, что клиент потерял, как это может быть восполнено. Горюющий должен приобретать новые навыки.  Часто у горюющего вырабатываются новые способы преодоления возникших трудностей и перед ним открываются новые возможности. Это частый вариант успешного завершения третьей задачи.


Кроме утраты объекта некоторые люди одновременно переживают чувство утраты себя, собственного Я. Работа с таким клиентом должна быть много шире, чем просто выработка новых навыков и умения справляться с новыми ролями.


Горе часто приводит человека к сильному регрессу и восприятию себя как беспомощного, неспособного справляться с заруднениями и неумелого, как ребенок. Попытка выполнять роли умершего может провалиться, и это ведет к еще более глубокому регрессу и повреждению самооценки. Тогда приходится работать с негативным образом себя у клиента. Это требует времени, но постепенно, опираясь на становящийся более позитивным образ себя, клиент научается успешно действовать в тех областях жизни, столкновения с которыми ранее избегал.


Сохранение пассивной, беспомощной позиции помогает избежать одиночества - друзья и близкие должны помогать и участвовать в жизни человека, пережившего утрату. В первое время после трагедии это нормально, но в дальнейшем начинает мешать вернуться к полноценной жизни. Иногда неприспособленность к изменившимся обстоятельствам и беспомощность обслуживают семью. Другие члены семьи должны сплотиться в заботе о ком-то, по кому утрата ударила сильнее всего, и только благодаря этому они чувствуют себя сильными и состоятельными. Или сохраняется статус кво - семье не приходится менять образ жизни.
Четвертая задача - выстроить новое отношение к умершему и продолжать жить. Эмоциональное отношение к умершему должно перемениться таким образом, чтобы появилась возможность продолжать жить, вступать в новые эмоционально насыщенные отношения.


Многие неверно понимают эту задачу и поэтому нуждаются в психологической помощи. Людям кажется, что если их эмоциональная связь с умершим ослабнет,  то тем самым они оскорбят его память и это будет предательством. В некоторых случаях может возникать страх того, что новые близкие отношения могут тоже закончиться и придется снова пройти боль утраты - такое бывает особенно часто, если чувство потери свежо. В других случаях выполнению этой задачи может противиться близкое окружение.
Выполнение этой задачи прерывается запретом на любовь, фиксацией на прошлой связи или избеганием возможности вновь столкнуться с утратой близкого человека. Все эти барьеры,  как правило, сопровождаются чувством вины.


Признаком того, что эта задача не решается, горе не стихает и не завершается период траура, часто бывает ощущение, что «жизнь стоит на месте», «после его смерти я не живу», нарастает беспокойство. Завершением выполнения этой задачи можно считать возникновение ощущения, что можно любить другого человека, любовь к усопшему не стала от этого меньше, можно чтить память погибшего друга, но при этом придерживаться мнения, что в жизни могут появиться новые друзья.  

Момент, который можно считать завершением траура, неочевиден. Ворден считает, что нельзя определить конкретный срок, на протяжении которого будет разворачиваться переживание утраты. Ее можно считать завершенной  тогда, когда человек, переживший потерю, сделает все четыре шага, решит все четыре задачи горя. Признаком этого считается способность направлять большую часть чувств не усопшему, а другим людям, быть восприимчивым к новым впечатлениям и событиям жизни, способность говорить об умершем без сильной боли. Работа горя завершена, когда тот, кто пережил утрату вновь способен вести нормальную жизнь, он чувствует себя адаптированным, есть интерес к жизни, освоены новые роли, создалось новое окружение и он может в нем функционировать адекватно своему социальному статусу и складу характера.
          Пути преодоления горя
Пути преодоления горя у каждого человека индивидуальны. Но существует несколько наиболее общих положений, которыми можно руководствоваться при работе с горем.

1. Переживший утрату должен понять, что начинать работу с горем надо сразу, немедленно - «сегодня». Завтрашний день не будет лучше. Угроза здоровью и потеря радости жизни - слишком высокая плата за промедление. Горюющему необходимо признать четыре факта:

-  Утрата действительно произошла.

-  Чтобы выйти из горя, надо пройти сквозь него.

-  Его горе хуже всех.

- Горе - тяжелая работа. Эффективная работа над горем не делается в одиночку.

2. Предлагается сделать обзор последних событий жизни горюющего. Это помогает ему выделить потерю, которая в свое время могла показаться незначительной, но продолжает плохо влиять на его жизнь.

3. Важно, чтобы переживший утрату человек выразил свой взгляд на жизнь. Рассказал, как у него обстоят дела сейчас и какими бы он хотел их видеть.

4. Предполагается обсуждение «Я» клиента, его сновидений.

5. Обозначается, какие потери горюющий претерпел в каждой из серьезных жизненных перемен.

6. Выявляется, как потеря влияет на жизнь субъекта, что он чувствует при мысле об этой потере.

7. Субъекту предлагается подумать, что хотелось бы изменить в своей жизни больше всего. Возможны ли желанные изменения?

8. Если желанная перемена не возможна, важно принятие состояния горевания.

Простой разговор о потерях и чувствах – важный шаг к восстановлению.

9. После того, как потери названы, следующим шагом будет восстановление жизненного баланса сил. Пережившему утрату важно поверить, что у его горя есть цель и конец, что горе можно одолеть.

10. Горюющему необходимо признать тот факт, что с его близкими кое-что случается без всякой причины. Просто случается и все. Горе не выбирает. Потери приходят потому, что мы живем в смертном, несовершенном мире.

11. Чтобы перерасти потерю, горюющий должен прийти к выводу, что факт смерти не умаляет жизнь. Переживающий утрату сам отвечает за процесс горя. 
12. Работу над горем нельзя торопить. Потерявший близкого должен разрешить себе горевать, два-три года пройдет, прежде чем он переживет смерть. Позволить себе горевать - важный шаг в восстановлении от недавней или прошлой утраты, залог полноценной жизни.

13.  С горем почти неизбежно приходят «две спутницы»: злость и разрыв отношений. Для изменения отношений с окружающими важно научиться прощать.

14.  Важными для восстановления и изменения отношений горюющего будут прикосновения. Прикосновения другого человека имеет особую цену во время тяжелых утрат. Обычно это время наступает на третий месяц после утраты, далее между девятым и двенадцатым, затем через полтора года.

15.  В первые недели и месяцы после утраты близкого горюющий думает, что боль никогда не пройдет, грусть и пустота останутся навеки, он больше никогда не будет улыбаться  и т.д. Думать так - нормальное явление. Об этом можно напоминать, но желательно, чтобы субъект сам пришел к пониманию, что он не всегда будет чувствовать себя так, как сейчас.
Перечисленные пути и этапы преодоления горя можно использовать как рекомендации для самостоятельной работы человека, испытавшего утрату. Конечно, если у него есть для этого достаточно личностных ресурсов, особенно умение посмотреть на себя со стороны.
ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПЕДАГОГУ-ПСИХОЛОГУ
Психолого-педагогическая помощь в соответствии с этапами переживания горя
(по материалам «Психологическая помощь клиентам,  пережившим утрату  значимого объекта» С.В. Волынец, г. Ставрополь)
1. Помощь на стадии шока. Необходимо присутствовать рядом с человеком, испытавшим потерю значимого человека, не оставлять его одного. Выражать свою заботу и внимание. 
2. Помощь на стадии острого горя. Следует говорить о ситуации потери значимого человека. Спрашивать о нем, слушать воспоминания о нем, рассказы о его жизни, даже если они неоднократно повторяются. Вопросы: «На кого он был похож?», «Можно ли увидеть его фотографии?», «Что он любил делать?», «Что вы сейчас вспоминаете о нем?».
 
Если перенесший утрату клиент как бы замирает, ничего не говорит,  не стоит пытаться его разговорить, во что бы то ни стало заполнить тишину словами. Необходимо быть готовыми продолжить разговор, когда тот возвратится к реальности.  Важно создать атмосферу присутствия и понимания.
В случае внезапной или насильственной смерти необходимо неоднократно обсуждать все мельчайшие детали, до тех пор, пока они не утратят своего травматического характера. После этого  человек, потерявший близкого, сможет оплакивать его.
Необходимо дать возможность выплакаться, не стараясь целенаправленно утешать. Не следует постоянно подчеркивать сочувственное отношение, особый статус страдающего человека.
Постепенно (ближе к концу этого периода) следует поддерживать горюющего клиента в его активности в его повседневной обычной деятельности.
3. Помощь на стадии восстановления. Необходимо помогать заново включиться в жизнь, планировать будущее. Важными в этот период могут быть и какие-либо просьбы о помощи со стороны друзей, близких, выполнение которых поможет пережившему утрату «встряхнуться».
Помощь психолога, прежде всего, необходима человеку, горе которого приобрело патологический характер, либо когда велик риск, что оно может стать таковым. В этом случае используется весь комплекс методов, пригодных для кризисной помощи, терапии психологических травм и посттравматического стресса. Психологическая помощь может потребоваться через годы, прошедшие после утраты, в тех случаях, когда «работа горя» не была завершена.
Проблемы, разрешаемые в процессе оказания психологической помощи, индивидуальны. Некоторые люди просто не понимают, что с ними происходит.  В этом случае даже простые объяснения психологии горя могут помочь уменьшить страх и напряжение. Человек может отрицать переживание горя, поскольку считает, что это показывает его слабость. 
Количество сессий можно заранее установить только тогда, когда речь идет о решении конкретной проблемы (например, вновь выйти на работу, в школу или начать навещать могилу умершего). В большинстве случаев консультативная, возможно, психотерапевтическая помощь продолжается до тех пор, пока клиент нуждается в таком «сопровождении». 
Характер и темп психологической помощи зависит от множества индивидуальных факторов, например, особенностей личности клиента, обстоятельств утраты и т. д. Ранние сессии обычно фокусируются на переживаниях острой боли от потери, утраты контроля над своей жизнью, отсутствии смысла. Психолог (психотерапевт) обеспечивает необходимую эмоциональную поддержку, помогает выражать чувства, прежде всего – боль. В качестве основного метода используется безоценочное слушание. Поддерживается стремление горюющего каждый раз снова говорить о своей потере. В режиме консультирования специалист может давать и советы о режиме сна, питания и других деталях жизни, рекомендовать обратиться к врачу для медицинского обследования и лечения.
Где-то в «середине пути» психолог сталкивается с феноменом «всплывания» у клиента интенсивных переживаний, возвращения острой боли и других тяжелых чувств. При этом темы обсуждений изменяются. Ключевыми становятся проблемы идентичности, изменения ролей, необходимость восстановления своего «Я». Клиент может присоединиться к поддерживающей группе, где встретит таких же людей, потерявших близкого человека. Для переживающего потерю в этот период важна и физическая активность.
Задачей завершающих сессий является помощь в возвращении к обычной жизни и в воссоздании жизненных смыслов. Пережитое интегрируется и претворяется в мотивацию и энергию для жизненных решений. Психолог помогает наметить цели, строить новые планы. 

Наблюдения показывают, что в известных пределах тип и острота реакции горя могут быть предсказаны. Большое значение для протекания реакции горя имеет интенсивность общения с умершим перед смертью. Причем такое общение не обязательно должно основываться на привязанности; смерть человека, который вызывал сильную враждебность, особенно враждебность, не находившую себе выхода вследствие его положения или требований лояльности, может вызвать острую реакцию горя, в которой враждебные импульсы наиболее заметны. Нередко, если умирает человек, игравший ключевую роль в некоторой социальной системе, его смерть ведет к дезинтеграции этой системы и к резким изменениям в жизни и социальном положении ее членов. В этих случаях приспособление представляет собой очень трудную задачу. Способность к полному переживанию печали в любом возрасте зависит от таких внутренних и внешних факторов, как уровень эмоциональной зрелости, умение переносить душевную боль, устойчивость самооценки, степень зависимости от утраченного объекта, а также от особенностей ситуации утраты. 

Таким образом, психологическая помощь клиентам, пережившим утрату значимого объекта, может иметь различные формы и способы, глубину и функциональность, но всегда состоит из универсальных шагов (четыре задачи горя), которые должен сделать горюющий, чтобы вернуться к нормальной жизни.

Работа педагога-психолога с родителями, пережившими психологическую травму
(по материалам Центра экстренной психологической помощи МГППУ, г. Москва)
I. Расскажите родителям о возможных реакциях на трагическое событие как детей, так и взрослых. 

II. Поддержите родителей (их благополучие − залог скорейшего восстановления детей). 

III. Расскажите о путях помощи ребенку. 

Помогая детям справиться с последствиями травмы:

1. Заверьте ребенка, что вы сделаете все, чтобы он был в безопасности, окружите его любовью семьи, проводите с ним больше времени.

2. Ваша реакция во многом определяет то, как будет реагировать на событие ребенок: он копирует формы реагирования взрослого. Оставайтесь спокойным, будьте сильным, не паникуйте, приобщите ребенка к позитивным формам владения ситуацией.      

3. Имейте в виду, что реакция ребенка зависит от возраста. Особенно острой она может быть у подростка. Будьте внимательны к поведению ребенка и обратитесь за профессиональной помощью, если изменения в его поведении особенно остры и длительны. Консультация вскоре после критического инцидента может смягчить ситуацию. Имейте в виду, что ваш ребенок может быть раздражителен, гиперактивен, тревожен, он может плохо засыпать и жаловаться на отсутствие аппетита, он может не хотеть, например, больше играть с друзьями на  улице - все это нормальные реакции на ситуацию стресса, которую он пережил. Чувства детей часто находят выражение в телесных реакциях (головная боль, боль в животе и т.д.). Если эти симптомы длятся дольше двухнедель, обратитесь за помощью.

4. Поговорите с ребенком о том, что произошло. Будьте правдивы. Что и как сказать - зависит от возраста ребенка. Основная задача (вне зависимости от возраста) - это помочь детям восстановить чувство безопасности.                      

         Для дошкольников достаточно признать, что произошло что-то нехорошее, мама и папа расстроены, но сними все нормально, и они оградят тебя от беды. 

Начальная школа. Выясните, что ребенок знает о случившемся, что по этому поводу думает, что слышал в школе и от других детей. В этом возрасте дети испытывают необходимость в логике и понимании. Они могут задавать несколько странные вопросы: «Во что был одет погибший мальчик?», «А мама пожарного знает, что он там?». Небойтесь признаться, что вы не знаете ответа. Заверьте ребенка, что многие люди работают над тем, чтобы случившееся не повторилось, что и родители и учителя в школе сделают все, чтобы ребенок был в безопасности. Заверьте младших детей также, что никакие его  проступки не являются причиной случившегося.

Средняя школа.Вы можете поделиться информацией, которая у вас есть. Постарайтесь организовать обсуждение, опять-таки выясните, что ребенок слышал и узнал из других источников. Некоторые подростки могут делать вид или утверждать, что их это не тронуло, или, наоборот, быть очень возбужденными. Оба типа реакций нормальны в подростковом возрасте. Не заставляйте ребенка обсуждать ситуацию, пока он не будет к этому готов.
Возможные возрастные особенности реагирования детей на ситуацию критического инцидента 
(по материалам Центра экстренной психологической помощи МГППУ, г. Москва)
Дети переживают ситуацию критического инцидента в зависимости от их возраста и зрелости, поэтому реакции могут быть различными. Иногда у детей переживание кризисной ситуации может занимать долгое время - многие годы. Но есть некоторые особенности, которые отличают поведение ребенка от поведения взрослого человека в подобных случаях. В один момент ребенок может очень сильно переживать, а в другой - начать беззаботно играть. 
Считается, что дети до десятилетнего возраста редко до конца понимают, что такое смерть, поэтому их восприятие этого феномена человеческой жизни также будет отличаться от восприятия взрослого человека. И если до старшего дошкольного возраста ребенок воспринимает смерть как что-то обратимое, временное, то к десятилетнему возрасту понимают, что умершего человека вернуть нельзя. Часто в этой связи ребенок может испытывать  чувство вины и наказывать себя за произошедшее. Что, может, из-за того, что он оказался недостаточно хорош, близкий человек ушел от него. Со временем это чувство может сопровождаться ощущением одиночества, беспомощности, безнадежности. В этом возрасте также происходит осознание детьми своей смертности (страх своей смерти). И этот факт, особенно их пугает. Поэтому с этой возрастной группой важно проработать чувства, мысли и воспоминания об умершем. И тогда самим детям и взрослым будет легче понять их сложное и непредсказуемое поведение, которое на самом деле, связано с переживанием тяжелой утраты.

Если расставание с близкими в этот период все же происходит, и оно длительно по времени, это повышает риск негативных эффектов. Поэтому очень важно, чтобы ребенок, оказавшись в такой ситуации, мог разделить случившееся с родителями, близкими взрослыми или специалистами. 
Дети в возрасте 13-16 лет могут испытывать чувство гнева и выплескивать его на сверстников или взрослых. Они испытывают личные трудности от расставания с детством и, возможно с семьей, поэтому потеря близкого человека очень травматична, особенно для младших подростков, так как их самооценка может быть больше занижена, чем у старших.


Могут возникнуть депрессивные чувства от потери близкого человека, с которым подросток себя более идентифицирует.
	Дошкольный возраст

	Симптомы  
	Помощь

	Беспомощность и пассивность                          
	Обеспечение поддержки, отдыха, комфорта, хорошее питание, возможность играть, рисовать

	Генерализованный страх                                    
	Восстановление защиты со стороны взрослых

	Тревожная привязанность  (цепляется за взрослого, отказывается оставаться один)
	Обеспечение постоянной заботы и ухода 



	Поведенческая регрессия (сосание пальца, энурез, лепетание)
	Не ругать, перетерпеть эти временные явления 

	Расстройства сна                                                 
	Поощрение рассказов о том, что снится; посидеть с ребенком перед сном

	Недостаточность вербализации- элективный мутизм, повторяющиеся проигрывания случившегося
	Помощь в  вербализации общих чувств, жалоб,  того, что беспокоит ребенка. Дать возможность проиграть травматические события 

	Соматические жалобы                                           
	Помощь в идентификации испытанных во время события  телесных ощущений, снятие мышечного напряжения, восстановление дыхания, релаксация

	Младший школьный возраст

	Симптомы  
	Помощь

	Поглощенность собственными действиями во время события                                                
	Помощь в выражении скрытых переживаний события,  чувств, мыслей по поводу происшедшего

	Специфические страхи, запускаемые воспоминаниями 
	Помощь в идентификации и выражении воспоминаний,  тревог, беспокойства

	Пересказы и проигрывание события                 
	Дать возможность говорить и играть, объяснить, что чувства и реакции ребенка нормальны

	Нарушения сна                                                     
	Поддержка в рассказах о снах, выражении чувств

	Забота о своей безопасности, безопасности других                                           
	Помочь поделиться беспокойством, тревогами, успокоить реалистической информацией

	Соматические жалобы          


	Помочь идентифицировать испытанные во время события телесные ощущения, снятие мышечного напряжения,  восстановление дыхания, релаксация

	Забота о других жертвах и их семьях                
	Поощрение конструктивных действий

	Подростковый возраст

	Симптомы  
	Помощь

	Взгляд со стороны, стыд, вина, страх               
	Побуждение к обсуждению события, связанных с ним чувств

	Соматические жалобы                                         
	Помочь идентифицировать испытанные во время события телесные ощущения, снятие мышечного напряжения, восстановление дыхания, релаксация

	Тревожное осмысление своих страхов, чувства уязвимости и других эмоциональных реакций, страх казаться ненормальным                                     
	Помощь в осознании своих чувств,  в понимании того, что способность переживать такой страх - признак взрослости; поощрение понимания и поддержки в среде сверстников

	Посттравматические срывы - (злоупотребление алкоголем, наркотиками, конфликтное поведение)    


	Помощь в понимании того, что такое поведение - попытка блокировать свои реакции. Помощь в осознании реакций, расширение представлений о формах совладающего поведения

	Резкие изменения   в межличностных отношениях                                               
	Обсуждение возможных трудностей в отношениях  со сверстниками и семьей

	Отрицание трудностей, связанных с пережитыми событиями                
	Дать информацию, где может получить помощь в случае необходимости. Информационная поддержка.  Отслеживание состояния.

	Радикальные изменения жизненных установок, влияющих на формирование идентичности 
	Связать изменения установок с влиянием травмы 


СПИСОК КОНТАКТОВ СЛУЖБ, ОКАЗЫВАЮЩИХ ПСИХОЛОГИЧЕСКУЮ ПОМОЩЬ СЕМЬЕ И ДЕТЯМ В КРИЗИСНОЙ СИТУАЦИИ
В России и Ставропольском крае работают службы психологической поддержки семье и детям, куда можно обратиться в кризисной ситуации:

· 8-800-2000-122 - Детский телефон доверия (для детей, подростков и их родителей), звонки бесплатны и анонимны, ежедневно с 8.30 до 20.00

· 8 (8652) 99-17-86 - служба экстренной психологической помощи «Телефон доверия» для взрослых, круглосуточное экстренное психологическое консультирование

· 8-800-25-000-15 - «Дети онлайн» (кибербуллинг и другие вопросы, связанные с посещением онлайн пространства детьми) ежедневно с 9.00 до 18.00, г. Москва

· 8-800-700-06-00 - Всероссийский телефон для женщин, пострадавших от насилия, звонки бесплатны (с 07.00 до 21.00 с понедельника по пятницу)

· 8-800-700-01-83 - Телефон доверия для взрослых (многоканальный) бесплатно, круглосуточно

· 8-800-200-02-00 - Консультирование по вопросам здоровья (психологи, врачи, круглосуточно, бесплатно)

· www.propsyteen.ru - кабинет онлайн консультирования «ProPsyTeen»

· www.ya-roditel.ru - информационный сайт для родителей

· www.detionline.com - Дети России Онлайн
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