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Аннотация. Нынешнее время застало врасплох многих россиян. В феврале 2022 года многие семьи 
проводили своих отцов, сыновей и братьев в зону специальной военной операции (СВО). В данной ста-
тье рассматривается значение психологической помощи и её значимость в данном контексте. Проблема 
кризиса семей, мобилизованных военнослужащих, принявших участие в СВО. Был выделен ряд проблем, 
с которыми встречаются семьи мобилизованных военнослужащих, принявших участие в СВО, приведены 
стадии переживания горя, которое испытывают близкие военнослужащих, а также методы и способы 
преодоления данного кризиса. Был произведён обзор научной литературы, необходимой для дальнейших 
исследований по данной теме. Данная статья носит рекомендательный характер.
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Психологическая помощь – это процесс пре-
доставления информации о психоэмоциональном 
состоянии человека, выявление причин и меха-

низмов конкретных психологических реакций по 
результатам диагностики и симптомам, а также 
позитивное воздействие на психику с целью гар-
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монизации психики и здоровья и улучшения каче-
ства жизни.

Такую помощь оказывают специализированные 
психотерапевты, обладающие специфическими 
знаниями и личностными качествами. Психологи-
ческая помощь подразделяется на виды и зависит 
от конкретного случая:

–	 срочная (при острых панических атаках, 
суицидальных рисках, шоке, насилии и необрати-
мом горе) или отсроченная (при длительных, хро-
нических трудностях).

–	 краткосрочная или долгосрочная (в зависи-
мости от характера стресса, депрессии или кризис-
ной ситуации пациента).

–	 индивидуальная или групповая (в зависи-
мости от исходной проблемы и конечной цели).

По мнению психологов, симптомы кризиса ва-
рьируются в зависимости от тяжести события, но 
природа кризиса одинакова: он вызывает измене-
ния в психике человека, независимо от того, пере-
жил ли он необратимую катастрофу или потерял 
смысл своей жизни. В любом случае, реабилитация 
начинается с понимания глубинных причин про-
блемы и стабилизации эмоционального состояния.

Психологическая помощь необходима не толь-
ко людям с различными видами неврологических 
и психических расстройств, но и здоровым людям, 
находящимся в трудных жизненных обстоятельст-
вах или в ситуации кризиса, шока, стресса или кон-
фликта [6].

Нынешняя ситуация в мире и внутри страны, 
прежде всего, пошатнула основные человеческие 
потребности: стремление к безопасности, доверие 
к миру, надежность и уверенность в будущем [1]. 
Это страшная психологическая травма глобального 
масштаба, ведущая к дегуманизации людей и утра-
те ценностей и морали.

Семьи участников СВО обычно сталкиваются 
с проблемой ожидания возвращения своих близких 
и их потери [5]. В период ожидания тревога очень 
высока. Человек не может найти себе места и ча-
сто чувствует себя так, как будто заранее хоронит 
любимого человека. Другие сталкиваются с горем 
утраты и с трудом его переносят.

Можно игнорировать психолога и решать про-
блему самостоятельно, но это становится все труд-
нее для многих людей. Частные психологи работа-
ют с родственниками мобилизованных, чтобы ре-
шить их проблемы и дать им советы, как общаться 
с мужьями, сыновьями и отцами, участвующими 
в специальных операциях.

Привычный и понятный образ жизни, устои, 
надежды и планы, сформировавшиеся во многих 
семьях, были разрушены, и все оказались в ситуа-

ции неопределенности, что усиливает стресс и на-
пряжение для каждого человека. На психологиче-
ском уровне люди испытывают чувство утраты, 
и именно здесь вступает в игру механизм преодоле-
ния горя. Существует пять стадий, которые предло-
жила  Кюблер-Росс в 1969 г. в своей книге «О смер-
ти и умирании» [4]. Эти этапы представляют собой 
нормальный диапазон чувств, которые испытывают 
люди при общении с изменениями в собственной 
жизни процесса.

Первая стадия – это шок. Когда люди узнают 
о  травмирующем событии, то замирают, впадают 
в коматозное состояние на физическом уровне, пу-
гаются на эмоциональном уровне. В таком состо-
янии невозможно мыслить рационально и прини-
мать решения.

Во второй стадии происходит отрицание дей-
ствительности. Здесь активизируются механизмы 
страха, которые включают такие способы реагиро-
вания на происходящее, как бегство, уход из ситуа-
ции, прятки или желание исчезнуть. Это состояние 
порождает такие тенденции в поведении людей, как 
эмиграция, переезд в другую страну.

Третья стадия – переговоры, которая является 
стадией частичного подхода к признанию реаль-
ности. Здесь человек встречается с потребностью 
заменить чем-то другим, вместо того, чтобы пере-
живать и принять случившееся. На эмоциональном 
уровне нарастают паника, разочарование и гнев, 
смешанные с тревогой и болью. Люди начинают ис-
пытывать страх, что вызывает агрессию – желание 
каким-то образом защитить себя. Перепады настро-
ения также характерны для этого периода. В этот 
период человек обращается к специалисту по пово-
ду панических атак и жалуется на тревожный сон, 
невозможность заснуть вообще, невозможность 
найти место для сна, успокоительные средства не 
помогают, а различные негативные и разрушитель-
ные мысли терзают его [3]. Данная фаза характери-
зуется усилением тревоги, это происходит потому, 
что человек находится в ужасном беспокойстве 
и постоянно прокручивает в своих мыслях вариан-
ты возможного развития событий. 

Четвертая стадия – агрессия. Она может быть на-
правлена на других людей или на себя (самоагрес-
сия) [7]. Смысл этой стадии – избавиться от разру-
шающих душу переживаний. Таким образом, через 
агрессию человек выражает стремление к справед-
ливости. Однако, обвиняя виновных в случившем-
ся, они часто сами предпринимают деструктивные 
меры. Оскорбляя близких, власти, государство, за-
кон и т. д. и застревая в своей агрессии, боли и чув-
стве несправедливости. Становятся десенсиби-
лизированными к реальности, и людям не хватает 
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осознанности, чтобы принять конструктивные спо-
собы реагирования на существующую реальность 
без боли. Погружаясь в собственные негативные 
эмоции и выражая их вовне, такие люди усиливают 
стресс вокруг себя, а это деструктивное отношение.

Особенно это касается детей [2]. Детская пси-
хика буквально воспринимает все происходящее. 
У ребёнка нет осознанного и реалистичного пони-
мания ситуации. Дети подобны губке. Они транс-
лируют то, что впитывают по ходу дела. Более того, 
ребенок может понимать чувства других людей 
и «впитывать» их состояние, он еще не может эмо-
ционально освободиться от того, что было воспри-
нято чрезмерно. Таким образом, на близких родст-
венниках и детях лежит большая ответственность. 
Если дети позволяют себе впасть в деструктивную 
фазу, при этом жестко указывать на себя и резко 
негативно высказываться, они также наносят вред 
своей психике.

При этом важно, что фокус внимания родителей 
был на себе, важно проработать свои переживания 
со специалистом [3]. Что конкретно делает человек, 
что транслирует, насколько это помогает ему и его 
близким, созидает ли он или разрушает. Эти вну-
тренние вопросы позволят перейти к пятой стадии 
тяжелой утраты – стадии «принятия». Это этап по-
степенного понимания реальности, освобождения 
от оков сильных эмоциональных переживаний и за-
блуждений. Да, правда в том, что случившееся  – 
трагедия, ужас, и я в нем участвую. 

Фаза принятия сопровождается грустью и тоской, 
но только эти эмоции способствуют снятию страха, 
агрессии и чувства вины [4]. Только так человек до-
стигает уровня осознания, сопереживания близким и 
произошедшему в целом. Это пять стадий, которые 
сегодня переживает почти каждый человек.

В случае застревания на одной из фаз нужно от-
дать себе приказ остановиться, выдохнуть и пере-
ключить свое внимание на себя и осознание реак-
ции своего тела. Необходимо смотреть на происхо-
дящее вокруг здоровым, неосуждающим взглядом. 
Не нужно злиться и критиковать – это бессмыслен-

но. И когда люди начинают принимать реальность, 
то нет смысла злиться на это, сокрушаться по это-
му поводу или обвинять кого-то еще. Всем про-
сто нужно осознать это, остановиться, перевести 
дух и выйти из состояния жертвы, потому что как 
только люди оказываются в состоянии жертвы вну-
три себя, то наполняются страхом, гневом, обидой 
и бездействием.

Сейчас одни люди из страха перестают следить 
за новостями и стараются не знать, что происходит, 
а другие продолжают делать обратное и возбужда-
ют в себе агрессию. Дети должны быть уверены 
в  себе, уметь справляться с жизненными трудно-
стями и знать, что они делают сегодня, и что будут 
делать завтра. Ребёнок должен чувствовать любовь 
и защиту со стороны родителей, независимо от об-
стоятельств [2]. Если он боится, ему нужно принять 
эти чувства и поговорить о них. Нужно помочь ему 
отпустить свои страхи и другие негативные чувст-
ва. Это даст силы жить, смело смотреть в завтраш-
ний день и не чувствовать себя подавленным.

Часто, когда дети видят испуганных родителей, 
они начинают выполнять роль спасателей для испу-
ганных взрослых [6]. Это – ошибка. Матери долж-
ны заботиться о своих детях, читать книги и сказки, 
поощрять сопереживание своим близким, понимать 
их жизненную ситуацию и продолжать участвовать 
в помощи по дому и в повседневной жизни. Людям 
нужно сосредоточиться на том, чтобы преодолеть 
эту ситуацию и быть находчивыми.

Спокойная мать – спокойный ребенок [3]. Она 
должна, прежде всего, обратить внимание на это 
спокойствие и адекватную реакцию на ситуацию, 
чтобы передать ребенку свою любовь. Они могут 
пойти в музей или театр, прогуляться в парке, вме-
сте почитать книгу или пообщаться друг с другом.

Таким образом, мы можем еще раз убедиться 
в  том, что психологическая помощь становится 
актуальнее и имеет все большее значение. Можно 
смело сказать, что в ближайшем будущем психоло-
ги будут занимать лидирующие позиции в списке 
нужных и очень важных профессий.
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