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Помощь детям школьного возраста, переживающим горе: 
Советы тем, кто оказывает помощь

Знай, что: Мне легче, когда ты:

Мне трудно разобраться в своих чувствах. Иногда 
я чувствую себя нормально, а иногда мне грустно, 
страшно, я ощущаю душевную пустоту и онемение. 
Мне очень тяжело избавиться от страха и скорби.

Рассказываешь о своих чувствах и предлагаешь 
мне поделиться моими, когда я смогу и буду к этому 
готов.

Иногда мои переживания выливаются в плохое 
поведение.

Помогаешь мне успокоиться, вернуться к 
привычному распорядку дня, снова найти что-то 
радостное в жизни. И относишься ко мне терпеливо.

Мне трудно сосредоточиться и долго удерживать 
внимание, я плохо сплю, потому что все время 
думаю о случившемся. 

3. Тихо напомните мне, что человек не может 
вернуться, даже если я спрашиваю снова и снова. Не 
говорите другим взрослым вещи, которые напугают 
меня или смутят, потому что я слышу вас, даже если 
вы думаете, что я не слышу.

У меня могут быть физические реакции: 
боль в животе, головная боль, учащенное 
сердцебиение, учащенное дыхание.

Подсказываешь мне способы снять напряжение, 
переключить внимание и восстановить дыхание.

Иногда мне кажется, что в этой смерти виноват я. Заверяешь, что моей вины в этой смерти нет.

Иногда я боюсь, что со мной или с теми, кто для 
меня важен, может случиться то же самое. 

Напоминаешь обо всем, что мы делаем, чтобы 
обеспечить свою безопасность и позаботиться о 
себе. Помогаешь вспомнить о всех тех, кто заботится 
обо мне.

Я  все время думаю о случившемся.  Эти мысли 
постоянно крутятся у меня в голове.

Терпеливо слушаешь меня. Честно говоришь со мной 
о том, что случилось, используя понятные мне слова. 
Не даешь мне смотреть новости об этом событии по 
телевизору и в Интернете.

Иногда я не хочу ни думать, ни разговаривать о 
человеке, который умер, потому что для меня 
это слишком тяжело. Иногда я не хочу тебе все 
рассказывать, чтобы не расстраивать тебя. 

Не заставляешь меня говорить о случившемся. Не 
сердишься, если я отказываюсь говорить о своем 
горе или об умершем человеке.

Потеряв близкого человека, дети переживают горе по-разному. У детей школьного возраста, столкнувшихся с 
внезапной или особенно пугающей смертью близких, могут возникать различные травматические реакции, с 
которыми им трудно справляться. Вот некоторые способы распознать травматическую реакцию на горе и помочь 
школьнику с ней справиться.
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Знай, что: Мне легче, когда ты:

Мне не хочется никуда ходить и ничего делать, 
если это напоминает о том, кто умер, или о том, как 
изменилась после его смерти моя жизнь. Это меня 
очень расстраивает. 

Не заставляешь меня куда-то ходить, если мне все 
еще грустно или страшно.

Мне трудно вспоминать то хорошее, что связано 
с этим человеком. Мешают воспоминания, 
которые вызывают злость, печаль или страх.

Понимаешь, что мне пока слишком страшно 
или грустно и я не готов думать о хорошем. 
Стараешься, чтобы мне стало легче.

Если любые подобные проблемы мешают вашему школьнику радоваться жизни, ходить в школу, 
проводить время с друзьями или общаться с другими людьми, обратитесь к специалистам по 
психическому здоровью, которые профессионально лечат травмированных детей.
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