Стадии переживания горя.
1. ОТРИЦАНИЕ СЛУЧИВШЕГОСЯ/ ШОК.


- Временный уход от реальности – «Этого на самом деле не произошло.

- Стремление «спрятать голову в песок».

- «Я проснусь и обнаружу, что все в порядке».

- Необычное поведение – вы делаете то, чего обычно никогда не делали.

· В конце концов  - выражение своих эмоций.

2. ПЕЧАЛЬ И ДЕПРЕССИЯ.

· Синдром «кома в горле».

· Общие симптомы депрессии: упадок сил, апатия, недомогание.

· Одиночество – «Никто не в силах меня понять».

· Чувство вины – «должно быть, я что-то сделал не так».

3. ГНЕВ.


- Ворчливость, раздражительность.

· Иногда вас может одолевать сильная ярость, которая может быть направлена на кого угодно, но чаще всего – на супругу (супруга), врача или на Бога. Это нормальное явление, но не принимайте никаких серьезных решений под влиянием этого чувства.

4. СТРАХ/ «ТОРГОВЛЯ» С БОГОМ.

· Масса тревог и сомнений в своих действиях: «Может, мы обратились не к тому врачу, его (ее) положили не в ту больницу?»; «Может, его (ее) нужно было положить в больницу раньше?»; «Если бы только я сделал то-то и то-то, этого бы не случилось».

· Масса сомнений и недоверия: «Правду ли говорят мне врачи (и медсестры)?»

· Пустые мечтания – попытки найти волшебное решение.

· Мысли вроде «Если бы только…»: «Если бы только я был(а) идеальным (идеальной) мужем (женой)» и т.д.

· Молитвы-«сделки»: «Господи, если Ты исправишь положение, я обещаю…»

5. УПОРСТВО.

· Нежелание уйти от печали и чувства потери.

· Ощущение, что если вы перестанете скорбеть, то порвется связь между вами и умершим родным.

· Чувство того, что если вы начинаете смиряться с потерей, вы покидаете умершего. В результате возникает чувство вины.

· Вы обнаруживаете, что «лелеете» в себе отрицательные эмоции,  поскольку они кажутся вам единственной связью с умершим.

· Переживая все это, вы хотите, чтобы перед вами забрезжила какая-то надежда.

6. ПРИМИРЕНИЕ С УТРАТОЙ.

· Вы уже можете спокойно принимать решения – горечь утраты еще остается, но не мешает вам жить дальше.

· У вас снова появляется душевный покой.

· У вас не подступает ком к горлу всякий раз, когда вы вспоминаете о пережитом.

