Stages of Grief

While you may hear or read about a detailed list of “grief stages,” it’s truly

different for each person. Some of the common emotions experienced by

anyone who mourns are listed below. You may encounter some or all of

them, and in no particular order...

SHOCK. The daze one feels immediately after a tragedy is actually the mind’s

first line of defense. It insulates you from having to process the entire

magnitude of it, allowing you to function until you can get your bearings.

(See page 7).

DENIAL. Death is the most difficult of all realities to accept. It is common to

feel a sense of impossibility, or that it’s all just a bad dream. In time, our

minds become more able to analyze the tragic event in a rational, realistic

way, allowing denial to give way to less troubling emotions.

GUILT. Guilt comes from a mistaken belief that we could have, or should

have, prevented the death from happening, or from regret over irreconciled

aspects of the relationship. In truth, we all do the best we can given our

human shortcomings. We cannot predict the future, nor do we have power

over the events in our universe. It is human nature to subconsciously blame

oneself rather than accept these truths. (See page 16).

SADNESS. Once the “reactive” emotions have either passed or become

manageable, the basic sadness that accompanies any loss moves to the

forefront. This may be felt more acutely when confronted with reminders or

special occasions. As we gradually learn to accept our loss and embrace

happy memories of our lost loved one, we make room in our hearts for

happiness to re-enter.

ANGER. It is common to feel anger toward the person you have lost. Many

who mourn feel a sense of abandonment. Others feel anger toward a real

or perceived culprit. (See page 21).

ACCEPTANCE. This is the mourner’s goal, to accept this tragic event as

something that could not have been prevented, and cannot be changed.

Only with acceptance, can you move on with your life. (See page 24).
Стадии стресса на утрату
Хотя сейчас повсюду можно найти подробный список «стадий стресса», этот процесс все равно остается индивидуальным для каждого. Несколько общих эмоций, испытываемых каждым, кто страдает, перечислены ниже. Вы можете испытать поочередно все из них, или несколько по отдельности, и не обязательно в установленном порядке.

ШОК. Ошеломление, которое человек испытывает сразу же после трагедии, это ни что иное как защитная реакция сознания. Оно не дает полностью осознать произошедшее и поддерживает вас, пока вы ориентируетесь в ситуации. (См. стр. 7)
ОТРИЦАНИЕ. Смерть – самое трудно осознаваемое событие в нашей жизни.  Очень часто приходит ощущение нереальности происходящего, или, что это все дурной сон. После того, как человек становится способным реально проанализировать случившуюся трагедию, отрицание отходит на задний план, предоставляя путь для других эмоций.

ВИНА. Ощущение вины появляется от ошибочной веры, что мы должны были или могли предотвратить случившееся, или, что мы недостаточно хорошо знали ушедшего. Смотря же правде в глаза, мы только зря мучим себя пустыми обвинениями. Мы не можем предсказать будущее, или уследить за всем, что происходит в нашей вселенной. Человеку легче обвинить себя во всем, чем принять правду. (См. стр. 16)

ОТЧАЯНИЕ. После того как сильные эмоции отступают, или становятся управляемыми, на передний план выступает отчаяние, сопровождающее любую потерю. Наиболее сильно мы испытываем его, когда сталкиваемся с чем то, что напоминает нам о случившемся. Постепенно принимая потерю и оставляя только счастливые воспоминания об ушедшем, мы снова открываем свою душу для счастья.  

ГНЕВ. Довольно часто появляется злость на ушедшего. Многие скорбящие вследствие утраты ощущают себя брошенными. Другие же обрушивают свой гнев на реального или кажущегося виновника происшедшего. (См. стр. 21) 
ПРИНЯТИЕ. Целью любого скорбящего является принятие произошедшего, как событие, которое нельзя было предотвратить, или изменить. Только приняв случившееся, можно дальше продолжать свой жизненный путь.   
