По материалам Всеукраинской 

общественной организации «Жіночий консорціум України»
Острая реакция утраты

Информация для коллег  об адекватной реакции горя на утрату друга или близкого (которых, к сожалению, сейчас очень много):

 

Могут быть проявления первой фазы реакции утраты:

• " Я не могу поверить ..." / отрицание реальности

• Ощущение дереализации / деперсонализации

• Вихрь чувств: паника, боль, отчаяние, тоска, злоба ...

• Или же отсутствие чувств - " замороженность", "отчужденность" - такая замороженность играет функцию психологического "буфера"

• Соматические ощущения: сжало в горле, невозможность вдохнуть, головокружение

• Дезорганизация поведения: возбуждение, крик, плач или оцепенение, отстраненность

• Состояние "ошеломления" с некоторым сужением области сознания и внимания, невозможностью полностью осознать раздражители и дезориентированностью. 

• "уход" из окружающей ситуации (до состояния диссоциативного ступора - F44.2) или ажитацией и сверхактивностью (реакция полета или фуги). 

• Отдельные черты панического расстройства (тахикардия, избыточное потоотделение, покраснение). 

• Исключительное внимание на образе умершего человека, взаимодействие с окружением "на автопилоте".-

 

Это абсолютно нормальные реакции на произошедшее. Не надо их пугаться и пытаться "лечить". Пишу это потому, что вижу, как врачи, которые профессионально реагировали на оторванные конечности, не могут выдержать "истерику" матери или друга погибшего, и сразу бегут за барбовалом (а это делать ни в коем случае нельзя!).

Продолжительность от нескольких часов до 5-7 дней (иногда до 2 недель)

Основная задача этой фазы: признать, понять реальность смерти (еще не получится принять).

 

Вторая фаза: осознание потери, оплакивание потери, дезорганизация и тоска по умершему лицу

• - Осознание реальности потери и жизненной пустоты. Отчаяние, боль, ярость (это фаза сильных чувств )

• - Оцепенение, которое играло роль «эмоционального буфера" прошло - эмоциональная дезорганизация

• - Сильная тоска по умершему лицу - все мысли о ней , родные живут в воспоминаниях , потому что не могут попрощаться с умершим лицом ....

• Отказ перевернуть страницу книги жизни ...

• Сильное чувство тоски ( до отчаяния ) за умершим лицом : все мысли о ней , родные живут воспоминаниями , просматривают фотографии , мысленно общаются с ней , много времени могут проводить на кладбище.

• Грусть, апатия, отстраненность. Человека ничто специально не интересует , ничто не приносит радости.

• Ощущение физической слабости, истощения от чувств, неспособность что-то делать.

• Частые соматические жалобы: боли в груди, одышка, слабость, отсутствие аппетита, бессонница

• Быстрая смена чувств: гнев, вина, боль, тоска, страх

• "Трудно думать", нарушения внимания и памяти

 

- Главные задачи второй фазы:

• «Осознание, кем был для них умерший, как жить с этим, как было им вместе ...

Осознание глубины потери (близкого лица, которого любишь, частицы себя, будущего, стиля жизни и многих его радостей, смысла жизни и т. д.) ... »

• Плакаты и тосковать ... Почувствовать и пережить всю боль потери ...

 

- Продолжительность этой фазы может быть очень разная: от нескольких месяцев до нескольких лет ...

 

 

Третья фаза: фаза примирения и эмоционального истощения; Четвертая фаза: фаза реорганизации и возвращения к жизни; Пятая фаза: поиска смысла и переосмысление жизни - Они будут потом...

 

Что делать тем, кто переживает реакцию утраты:
Ищите возможность поговорить с людьми, особенно с хорошими друзьями

Не находитесь один в квартире, уговорите друзей быть с вами.

Ваш друг сейчас лучший «специалист», который вам поможет

Говорить о происшедшем и своих чувствах, но избегать непосредственные и активно вторгающиеся воспоминания

Думайте о том, что событие уже прошло и вы в безопасности

Двигайтесь, занимайтесь спортом, чтобы избавиться от напряжения и страха

Избегайте алкоголь, успокаивающие и снотворные (вы себя подавите и не сможете адекватно обойтись с проблемой). Когда их действие пройдет все снова вернется с ещё большей силой.

Снизьте употребление стимулирующих веществ (кофе, чай, шоколад,  кола, сигареты), чтобы еще больше не накручивать организм, он уже и так накручен

Обращайте внимание на питание - обязательно завтракайте и обедайте , употребляйте побольше сезонных овощей и фруктов , пейте до 2 литров воды в сутки

Если не можете заснуть, НЕ оставайтесь в постели со своими мыслями. Встаньте, пройдитесь, чтобы устать и попытайтесь заснуть. Запишите свои мысли на бумаге. Помойте посуду ... Сон придет.

 

Что делать в ближайшие дни при реакции на травму 

• Помните, что Ваши реакции на происшедшее - это нормальная реакция и она пройдет со временем. Не каждый страх или кошмар это свидетельство заболевания.

• Постарайтесь как можно скорее вернуться к ежедневной рутине. Возможно с трудными заданиями вам потребуется больше времени.

• Если вы себя плохо чувствуете, вас охватывает страх, постарайтесь глубоко дышать и вспомните, что травмирующие события уже в прошлом  

• Делайте что-то, что приносит отдых и расслабление

• Продолжайте говорить с друзьями, родственниками, коллегами о травме, это поможет избавиться от плохих эмоций

• Даже если вы ощущаете дистанцию к другим людям, не отказывайтесь от их помощи

 

• Придерживаться нормального распорядка дня

• Делать приятные вещи (спорт, прогулки, чтение, писать дневник)

• Достаточный сон

• Регулярное и достаточное питание

• Проводить время с другими людьми

• Давать себе отдых

• Умеренная физическая активность

• Расслабление (медитация, АТ, успокаивающие беседы)

• Обращаться за профессиональной помощью к психологам, психотерапевтам.

 

Психосоциальная помощь после смерти друга или близкого:
• Мы ничего не можем сделать с родными и друзьями умершего для того, чтобы облегчить или ускорить процесс переживания потери. 

• Друзья и родные умершего нуждаются пройти через все чувства, все этапы этого процесса - пройти, но не обойти... 

• Друзья и родные должны пережить эту дорогу, пройти каждый ее метр собственными ногами - и только тогда они смогут войти в будущее. И единственная роль тех, кто рядом и кто хочет помочь - это просто присутствовать. 

• НЕ подталкивать, НЕ утешать, не давать советов и указаний. Просто быть рядом. Быть обычным человеком со своими чувствами, их искренно проявлять и не боятся осуждения за слезы. Просто быть поддержкой. 

Последнее может быть нам наиболее тяжело, но это необходимо.

 

