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честве сопровождения работы с психологом могут способствовать 
профессиональной и личной успешности, улучшению межлич-
ностного взаимодействия, профилактике стрессов и конфликтов. 
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МЕТОДЫ РАБОТЫ С МУЖЧИНАМИ И ЖЕНЩИНАМИ, 

ПЕРЕЖИВШИМИ УТРАТУ 
 

В данной статье будут рассмотрены и приведены методы работы с мужчи-
нами и женщинами, пережившими утрату, а также особенности переживания 
утраты мужчинами и женщинами.   
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METHODS FOR WORKING WITH MEN  
AND WOMEN WITH LOSS 

 
This article will examine and describe methods of working with men and women 

who have experienced loss, as well as the characteristics of the experience of loss by 
men and women. 

Key words: the experience of the loss of a man; experiencing the loss of  
a woman; methods of dealing with loss. 

Ref.: 4 titles. 
 
 
Введение. Человеческая жизнь невозможна без потерь. Самой 

тяжелой утратой считается, конечно же, смерть близкого человека. 
К утратам можно отнести временные утраты (длительные разлуки, 
прекращение отношений с любимым человеком) [1].  Актуальность 
выбранной темы в том, что часто переживание горя заставляет че-
ловека изолироваться от социума, оставаться наедине со своими 
эмоциями, подавляя их, так как неизвестно, как с ними справиться. 
Научный интерес представляется пониманием того, как человек, 
находящийся в глубоком горе, приобретает желание жить; как он 
восстанавливается и обретает силы для жизни дальше. 

Основная часть. Цель исследования — изучить особенности 
переживания утраты мужчинами и женщинами. Задача исследова-
ния — изучить методы работы с людьми, пережившими утрату 
близкого человека. 

Помощь горюющему человеку — задача очень деликатная  
и требующая большого уважения и чувства такта. С психологиче-
ской точки зрения она проста, так как в большинстве случаев не 
требует каких-либо специальных техник и методик, а всего лишь 
живого человеческого общения, и в то же время сложна, потому 
что зачастую у психологов не хватает профессионального опыта 
(если речь идет о специалистах). 

Безусловно, потеря близкого человека затрагивает эмоциональ-
ное состояние как мужчины, так и женщины.  
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Мужское переживание смерти часто оставляет негативный 
отпечаток на его здоровье [2]. Мужчины горюют через когнитив-
ную составляющую, обдумывают, переосмысливают причины  
и следствия утраты. Гораздо реже мужчины погружаются в горе-
вание или впадают в депрессию. Чаще всего бывает, что мужчины 
сами не позволяют себе горевать, хотя испытывают те же эмоции, 
что и женщины.  

Мужчины могут быть очень раздражительными и всё больше по-
гружаться в работу, злиться на людей, которые, по их мнению, могут 
иметь отношение к смерти близкого. В мужском поведении может 
проявляться задумчивость, избегание социальных контактов с близ-
кими и знакомыми людьми. Можно отметить, что мужчины считают 
свою скорбь неправильной (недостаточно интенсивной или яркой). 
Также есть вероятность, что «сильный пол» может искать утешение 
в алкогольных или наркотических напитках, пытаться оградить себя 
от разговоров о смерти и контролировать эмоции.  

Естественно, переживание утраты — очень индивидуальный 
период в жизни человека, и каждый будет переносить его по-сво-
ему. Однако существует схожесть в проживании горя, которую 
можно использовать в работе психолога.  

Женское переживание отличается от мужского, они пережи-
вают преимущественно через эмоциональную сферу. Женщины 
могут винить себя и окружающих в произошедшем событии, по-
этому повышается уровень их конфликтности и обидчивости на 
тех, кого не коснулось подобное горе.  

Женщины, переживающие утрату близкого человека, часто 
погружаются в воспоминания, много плачут и ограждают себя от 
общения с социумом. О будущем и настоящем предпочитают не 
думать, запрещают себе строить планы на жизнь, потому что там 
нет любимого человека. Омут печали захватывает весь повседнев-
ный образ жизни. 

Выделим общие методы работы с мужчинами и женщинами, 
которые позволят уменьшить яркую выраженность переживания: 

– не стоит определять сроки горевания. Нужно дать понять, 
что сроки и интенсивность переживания никак не зависят от 
отношений с умершим; 

– нет определенного шаблона для горевания. Нужно использо-
вать только искренние эмоции. Ведь эмоции — первый шаг на 
пути к восстановлению после утраты; 
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– заботиться о человеке в период горевания; 
– важно находиться рядом, чтобы горюющий не чувствовал 

себя одиноким;  
– начать заниматься творчеством. Найти хобби, которые при-

носят удовольствие и дарят позитивные эмоции. 
Методы, которые помогут облегчить переживание утраты  

для мужчины: 
– дать мужчине возможность обратиться к своему опыту, 

потребностям. Пусть он самостоятельно выберет для себя страте-
гию переживания;  

– не вмешивать в его индивидуальный процесс переживания 
утраты. Помочь в том случае, когда он попросит об этом;  

– поиск ресурсов для горения внутри себя. После смерти близ-
кого мужчина погружается в работу в надежде, что таким образом 
ему станет легче после перенесенного горя, а также он повысит 
свой социальный статус (повышение по карьерной лестнице или  
в заработной плате). 

Помощь женщине, пережившей утрату: 
– найти новый смысл в жизни, начать радоваться мелочам 

(можно вести дневник благодарностей), попытаться забыть все 
негативные моменты, а помнить только хорошее; 

– чаще играть с детьми, больше обниматься, общаться с дру-
зьями и подругами. Посещать культурно-массовые мероприятия, 
ходить в кино и театры;  

– ходить на групповую или личную терапию. Женщине проще 
переживать своё горе в окружении людей, которые разделяют ее 
переживание и не обесценивают поток ее эмоций. В группе, где 
женщины пережили такое же трагическое событие, проще найти 
выход и смысл жизни; 

– писать письма умершему. Благодарить за все приятные вос-
поминания, которые связаны с ним. Также можно написать всё то, 
что не успели сказать до его ухода из жизни.  

Заключение. Утрата — переживание, человеческий опыт, свя-
занный со смертью близкого, а горе — это чувство и проявление 
этого переживания [3]. Утрата близкого — всегда очень долгий  
и кропотливых процесс, который нужно пережить. Кому-то необ-
ходимо немного времени, а кому-то целый год и больше, чтобы 
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вернуться в нормальный ритм жизни. Некоторым людям проще 
пережить потерю в одиночестве, а кому-то нужно ходить в груп-
пы поддержки. Но все методы действенны и эффективны. 

Примирение с утратой — это постепенный и крайне болезнен-
ный процесс, в котором человек не отказывается от умершего,  
а переживает его, т. е. у него формируется образ памяти, который 
будет храниться очень долго [4]. Работа печали заключается  
в том, чтобы оторваться от потерянного близкого человека, кото-
рый ушел безвозвратно, и научиться жить без него. Если не пере-
жить потерю, то невозможно принять факт о смерти близкого че-
ловека. Безусловно, нельзя в считанные дни вернуться к преж-
нему ритму жизни, для этого необходимо время, чтобы понять  
и принять то, что твоего близкого человека уже не будет рядом. 
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СОПРОВОЖДЕНИЕ ФОРМИРОВАНИЯ ОСОЗНАННОГО 
МАТЕРИНСТВА У БЕРЕМЕННЫХ ЖЕНЩИН 

 
В рамках исследования затронуты вопросы изучения факторов и психолого-

педагогических условий формирования осознанного материнства; особенности 
переживания ситуации принятия материнства у беременных женщин с разным 
типом мотивации; сформулированы выводы и рекомендации по сопровождению 
осознанного материнства у беременных женщин. 
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