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РИТУАЛ І КОМЕМОРАЦІЯ ЯК СКЛАДНИКИ  
ДЕКОЛОНІЗАЦІЙНОГО ДИСКУРСУ  

В ПСИХОЛОГІЧНІЙ РОБОТІ ІЗ ВТРАТОЮ

У статті обґрунтовано роль ритуалів і практик комеморації як допоміжних інструментів у роботі із втратою. 
В умовах повномасштабної війни, коли кількість утрат і запитів на отримання допомоги перевищує можливості фа-
хівців/чинь допоміжних професій, важливо віднаходити нові, нетривіальні методи психосоціальної підтримки. Ритуал 
у контексті цього дослідження визначено як повторювану символічну дію, наділену сенсом, і, відповідно, комеморацію – 
як активний процес пам’ятання, проявлений через дію, і виконаний у спільноті.

У статті також демонструються результати пілотного емпіричного дослідження про роль ритуалів і практик 
пам’ятання в процесі проживання втрати. На основі проведеного авторського анкетування запропонована попередня 
класифікація ритуалів за функцією та сферою застосування. Аналіз результатів авторського анкетування допоміг нам 
попередньо підтвердити гіпотезу про те, що ритуали є ефективним, легко інтегрованим додатковим інструментом пси-
хологічної допомоги в горюванні. Ефективність цих дій тісно пов’язана з внутрішньою установкою жінки на їх цінність: 
чим вище вона оцінює важливість символічних дій, тим відчутнішими є позитивні зміни (відновлення самоцінності, по-
кращення сну, життєвої енергії) після введення ритуалів турботи про себе. Контент-аналіз попередньо наводить дані про 
те, що ритуали допомагають жінкам заземлитися, відновити контроль та перетворити біль втрати на дію та спадщину.

Крім того, у статті наголошено на потенціалі вищезгаданих практик для деколонізації сфери української психосо-
ціальної підтримки і насичення її питомо українським контекстом, що є важливим для процесу як національного, так 
і культурного зцілення від наслідків колоніального панування.

Ключові слова: ритуали, комеморація, горювання, психологічна підтримка у втраті, деколонізація.

Вступ та сучасний стан досліджуваної пробле-
ми. Повномасштабна війна Росії проти України за-
гострила вже наявну проблему браку психологічної 
допомоги для осіб, які зазнали втрат. Лише за офі-
ційною статистикою ООН (січень 2024), зафіксова-
но 30 010 втрат серед цивільного населення, понад 
19 тис. з яких отримали поранення. І хоча наведені 
статистичні дані вказують на те, що тема горювання 
та втрати є актуальною для багатьох українців та укра-
їнок, спроба детального аналізу теоретико-методоло-
гічних джерел з обраної проблеми продемонструвала 
брак ґрунтовних досліджень про інструменти психо-
логічної допомоги. Процеси горювання, його вплив на 
психіку та доступні інструменти допомоги людям, що 
проживають втрату, в Україні досліджуються досить 
спорадично. 

Серед комплексних спроб дослідження горя варто 
виділити роботи: колективу авторів В. Зливкова, С. Лу-
комської, О. Федан; науковця О. Аврамчука. Крім того, 
з’являється все більше досліджень, що фокусуються 
на окремих аспектах і нюансах психологічної підтрим-
ки в горі: вікових факторах (наприклад, особливості 
горювання дітей і підлітків досліджували: Г. Швед, 
О. Осокіна, С. Сілвал, Т. Богданова, М. Годс, А. Со-
радер, Н. Скоукаускас та інші); гендерні (особливості 
перебігу горя в жінок – І. Деснової, О. Ловкової, Л. Ла-
манової, І. Сингаївської тощо). Однак в українській 
науці, на нашу думку, бракує систематизованого та 
уніфікованого підходу до розкриття зазначеної теми. 
Що стосується вужчого фокусу – теми застосування ри-
туалів для підтримки у втраті, то він зрідка потрапляв 
у поле зору українських дослідників.
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Більше уваги ритуалам (у тому числі, кастомізо-
ваним) приділяється в західній науці, особливо після 
пандемії COVID-19, коли загальноприйнятні ритуали, 
пов’язані з прощанням з померлим, стали для багатьох 
людей недоступними. Дослідження та практичні ре-
комендації по роботі з втратою (Kyriakopoulos, 2008; 
Андерсен, Рьокхольт, Рісе, 2017; Martin, 2023) демон-
струють, що проведення прощальних ритуалів (навіть 
за відсутності можливості традиційного поховання – 
дослідження в контексті COVID-19 (Hoy, 2022)) знижує 
рівень тривоги, дозволяє остаточно усвідомити втрату 
та її незворотність, а також полегшує перехід до адап-
тивного горювання.

Д. Террі, автор дослідження «Додавання нового ви-
міру до консультування з питань горя: Творчий осо-
бистий ритуал як терапевтичний інструмент для втрати, 
травми та переходу» (Terri, 2023) акцентує на значен-
ні ритуалів для психологічної допомоги. Зокрема, він 
стверджує, що традиційне консультування з питань 
горя, засноване на медичній моделі, може бути обме-
женим, особливо для осіб, які переживають горе через 
дії та завдання.

Однак у контексті постколоніального розвитку 
української науки важливим є пошук унікальних, ав-
тентичних інструментів допомоги, адже застосування 
західних методів роботи без їх адаптації до сучасної 
української реальності призводять радше до відтор-
гнення та несприйняття. Ритуал і практики пам’ятання 
в цьому контексті можуть бути особливо цінними, адже 
вони не тільки несуть символічні сенси в режимі реаль-
ного теперішнього часу, але й мають зв’язок із минулим 
і культурно-історичною спадщиною України. 

У межах цього дослідження ритуал розглядається 
як повторювана, символічна дія, яка несе в собі певний 
сенс і намір, закладені в нього особами, якими він ви-
конується. Своєю чергою комеморація (комеморативні 
практики) трактується як активний процес пам’ятання, 
проявлений через дію, і виконаний у спільноті.

Мета і завдання. Метою статті є теоретико-ем-
піричне дослідження ритуалу як інструменту психо-
логічної підтримки для людей, що проживають втрату. 
Завдання дослідження: 1) провести теоретичний ана-
ліз щодо можливостей застосування ритуалів і практик 
комеморації в системі психологічної підтримки людей 
у горі; 2) провести пілотну версію емпіричного дослі-
дження (на основі авторського анкетування) та здійснити 
якісний аналіз відповідей щодо ролі ритуалів і практик 
пам’ятання в процесі проживання втрати; 3) встановити 
кореляційні взаємозв’язки між виконанням ритуалів і по-
зитивними процесами після їх проведення; 4) на основі 
проведеного емпіричного дослідження запропонувати 
класифікацію ритуалів, які можуть застосовуватися 
в психологічній підтримці людей у втраті.

Методи дослідження. Для дослідження було ви-
користано комплекс взаємодоповнювальних методів: 
теоретичних – аналізу, синтезу, узагальнення, систе-
матизації та порівняння наукової літератури, що до-
зволило розкрити сутність проблеми психологічних 
інструментів у процесі проживання горя жінками і ви-

значити базові поняття досліджуваної проблеми; кла-
сифікації – для побудови типології ритуалів відповідно 
до їх функцій з огляду на вид або тривалість утрати; 
емпіричні – авторське анкетування.

Анкету про ритуал як інструмент психологічної 
допомоги в горюванні було створено авторкою цього 
дослідження. Він включає коротку демографічну інфор-
мацію (гендерна ідентичність та вік), а також – закрите 
запитання про вид втрати. Серед доступного переліку 
можна вибрати такі варіанти: Втрата близької людини / 
Втрата домівки / Невизначена втрата (близька людина 
в полоні чи вважається зниклою безвісти) / Комплексна 
втрата (поєднані кілька видів утрат). Наступний блок 
включає 9 питань з відкритою відповіддю.

Оскільки перед проведенням дослідження ми не 
могли передбачити, чи практикують респондентки ри-
туали чи символічні дії у своєму житті, для них у по-
становці питань було запропоновано опцію «Не відпо-
відайте, якщо для вас це питання не актуальне». Список 
відкритих питань включав такі:

1. Розкажіть про свої відчуття у зв’язку з різними 
ритуалами та символічними діями.

2. Які почуття викликає (або викликала) у вас вислів 
«церемонія прощання»?

3. Чи проходить (проходила) вона так, як би ви хо-
тіли? Не відповідайте, якщо для вас це питання не ак-
туальне. 

4. Чи берете (брали) ви самі в ній участь? Не відпо-
відайте, якщо для вас це питання не актуальне. 

5. Як ви підтримуєте пам’ять у повсякденному житті?
6. Чи ввели ви після втрати у своє життя ритуали 

турботи про себе? Якщо так, то які саме?
7. Які зміни (позитивні, нейтральні або негативні) 

ви помітили в себе після введення цих ритуалів? Наве-
діть, будь ласка, детальну інформацію. Не відповідайте, 
якщо для вас це питання не актуальне.

8. Чи виконували ви ритуальні дії, пов’язані з ва-
шою втратою? Якщо так, то які саме?

9. Які процеси ви спостерігали всередині себе після 
проведення цих ритуальних дій? Наведіть, будь ласка, 
детальну інформацію. Не відповідайте, якщо для вас це 
питання не актуальне.

Усі поставлені питання були направлені на те, щоб 
простежити патерни сприйняття ритуалів жінками з до-
свідом втрати, зрозуміти, наскільки вони взагалі є ак-
туальними і доречними в їхньому житті, які асоціації 
вони викликають, а також – чи вдалося їм провести 
ритуали, пов’язані з горем саме так, як їм, за відчут-
тями, було необхідно. Ми усвідомлюємо обмеженість 
валідності отриманої інформації, оскільки вибірка не 
є великою, а якісні методи передбачають певну варі-
ативність інтерпретації, тож висновки, представлені 
в цій статті, є лише попередніми. Утім, на нашу думку, 
це пілотне дослідження має потенціал, адже отримана 
інформація дозволить сформувати уявлення про те, 
якою є роль ритуалу як допоміжного інструмента зо-
внішньої або самодопомоги в горі. Це дослідження має 
перспективи розвитку – зокрема, в разі розширення 
вибірки та застосування інших методів у комбінації.
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Вибірка дослідження: в емпіричному дослідженні 
взяли участь 38 жінок віком від 18 до 60 років.

Емпірична база дослідження: дослідження про-
водилось на базі громадської організації «Бути», яка 
надає психосоціальну підтримку жінкам у втраті.

Результати. Для початку важливо прояснити, що 
автори мають на увазі, оглядаючи ритуали. На жаль, 
засилля псевдофахівців, які практикують «магічні» 
втручання з людьми у складних життєвих обставинах, 
а також стереотипи навколо дефініції «ритуалів» мо-
жуть викликати в отримувачів допомоги, так само, як 
й у фахівців допоміжних професій, певний спротив. 
Тому важливо зазначити: у контексті цієї роботи риту-
али не пов’язані з магічним мисленням. Натомість ми 
пропонуємо цей інструмент як форму символічної од-
норазової або повторюваної дії, яка допомагає людині, 
що горює, усвідомити втрату, а також – наблизити її до 
поступової інтеграції втрати. 

Якщо дати визначення ритуалу як інструменту пси-
хологічної підтримки, то дозволимо собі сформулювати 
його таким чином: ритуал – це символічна одноразова 
або повторювана дія з наміром, яка має на меті створи-
ти новий сенс. 

Згідно з розробками канадської платформи 
BeCeremonial по використанню ритуалів, що стосують-
ся завершення життя та прощання, структурна побудова 
ритуалів містить такі основні етапи: 

1. Відкриття: вхід у ритуальний простір; 
2. Минуле: визнання того, що було, і звільнення від 

минулого; 
3. Присутність: визнання того, що є, й усвідомлення 

себе у стані «тут і зараз»; 
4. Майбутнє: усвідомлення того, що буде, і встанов-

лення намірів на майбутнє;
5. Закриття: вихід із ритуального простору 

(BeCeremonial, n.d.). 
На нашу думку, такий структурований підхід є ко-

рисним у роботі практиків, адже дозволяє встановити 
чіткі рамки для роботи з клієнтом чи клієнтами, а також 
дозволяє фактично дотримуватися в роботі дуальної 
моделі проживання горя. Це знаходить відображен-
ня в тому, що під час роботи клієнт(и) отримують час 
і простір як на думки про минуле та спогади про люди-
ну, яку вони втратили, так і на роздуми про майбутнє 
та пошук нових сенсів. 

У дослідженні «Додавання нового виміру до кон-
сультування з питань горя: Творчий особистий ритуал 
як терапевтичний інструмент для втрати, травми та 
переходу» вказано, що ритуали сприяють емоційній 
вентиляції горюючих. Отже, творчі ритуали (напри-
клад, створення меморіалу пам’яті, написання та по-
ховання листів, використання символічних предметів) 
забезпечують безпечний та структурований спосіб для 
висловлення і перероблення складних емоцій, які мо-
гли би бути пригнічені без використання творчості. 
Крім того, цей інструмент може допомогти людям, які 
переживають горе, повернути відчуття контролю над 
своєю ситуацією, але при цьому враховуючи культурні 
та світоглядні позиції того, хто горює (Terri, 2023). 

Автори методичного посібника групової робо-
ти з дорослими, які втратили близьких, велику увагу 
в роботі з групою рекомендують приділяти саме ри-
туалам прощання, оскільки саме це є першим кроком 
до усвідомлення незворотності втрати. Так, у посіб-
нику рекомендується підготувати учасників групи до 
розмови про ритуали і символічні дії для полегшення 
болю від втрати, зокрема, нагадати їм про такі можливі 
форми ритуалів, як прощання з тілом у каплиці лікарні, 
громадська панахида, поховання. Автори наголошують 
на тому, що ритуали допомагають відновити контроль 
у цьому неконтрольованому процесі проживання втрати, 
адже «Ритуали через свою постійну модель створюють 
відчуття передбачуваності. Межі та традиції похорону 
дають відчуття порядку та впевненості в такій болісній 
ситуації. Поховання надає прощанню конкретної фор-
ми. Музика, промови та квіти надають втраті ширшого 
контексту» (Сантандер, Рьоккольт, Селнес, 2017). Серед 
інших додаткових ритуалів, про які згадано в посібнику, 
варто згадати запалювання свічок, упорядкування моги-
ли та церковні обряди щодо померлого. 

Але крім прощання фізичного, важливу роль віді-
грають ритуали символічного прощання та комемора-
тивні практики, якими можуть стати написання листів 
до померлого, створення пам’ятних символів (фотоко-
лажів, відео, місць спогадів) та проєктів спадку. Остан-
ній призначений для того, щоби вшанувати пам’ять по-
мерлої людини та впевнитися, що вона буде збережена 
навіть для наступних поколінь. 

Авторка цього дослідження на практичному досвіді 
з бенефіціарками своєї громадської організації помітила, 
наскільки важливим може бути такий ритуал. Адже він 
виконує подвійну функцію: дозволяє клієнтові говорити 
та згадувати про того, кого він втратив, і разом із тим 
давати вихід цим емоціям і створювати символічний 
об’єкт для продовження зв’язків. Так, «Проєкт спад-
ку – це спосіб увічнення життя людини для того, щоби 
близькі могли знову віднайти зв’язок із нею навіть після 
смерті. Такі проєкти можуть включати створення сімей-
них альбомів, збереження письмових листів, створення 
фотоколажів, скульптур, написання мемуарів або доку-
ментування сімейної історії» (Бут, Чернова, 2024). 

Іншою важливою перевагою застосування ритуалів 
є вже згадана можливість проводити групову форму ро-
боти (отже, і комеморативні практики), оскільки робота 
з громадами визнана однією з доказових інструментів 
допомоги в горі. Так, ритуали, що залучають громаду 
(колективні церемонії, групові прощання) підсилю-
ють соціальну підтримку, що є критично важливим 
для жінок у процесі горювання. Особливо така форма 
втручання фахівців допоміжних професій є цінною 
в контексті проживання спільного горя, яким може бути 
також і війна, яку українці зараз проживають разом. 
На цьому наголошують творці спільноти Community 
Grieving: «Коли громада спустошена травматичною по-
дією, такою як масова стрілянина чи стихійне лихо, на 
додаток до людей, які оплакують свої особисті втрати 
(смерть близьких, втрата дому), існує спільна втрата, 
яку відчувають усі, кого торкнулася ця подія, прямо 
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чи опосередковано. <…> Щоби повністю та свідомо 
оплакувати, надзвичайно важливо, щоб ми зв’язалися 
з іншими, хто горює, щоб допомогти один одному не-
сти колективний тягар втрати громади, племені чи на-
ції» (Community Grieving, n.d.).

Особливо цікавим й актуальним у контексті цієї ро-
боти є дослідження, проведене І. Сингаївською й А. Бе-
рестовською. Проведене ними анкетування експертів 
у наданні психологічної допомоги жінкам у втраті під 
час війни вказує на те, що підтримка тези про необхід-
ність проведена ритуалів в експертному середовищі є до-
сить високою. Так, авторки сформулювали твердження: 
«Допомогти жінці попрощатися з померлим, знайти спо-
соби пам’ятати про нього, пережити почуття, пов’язані 
з втратою, можуть різноманітні письмові завдання (на-
приклад, написання листів), ритуали, культурні традиції, 
символічні дії (навіть якщо йдеться про неможливість 
бути присутньою на похоронах чи відсутність тіла для 
поховання загиблого, важливо створити ті ритуали про-
щання, яких жінка потребує – наприклад, провести якусь 
церемонію прощання)» (Сингаївська, Берестовська, 
2024), яке було підтримано більшістю респондентів.

Таким чином, ритуали визнані фахівцями як важли-
вий складник психологічної допомоги в разі втрати. Вва-
жаємо, що в контексті повномасштабного вторгнення, 
коли доступ до тіл для поховання іноді є неможливим, 
коли деякі військовослужбовці мають статус зниклих 
безвісти, коли майже понад 20% України окуповано (від-
повідно, не завжди є можливість відвідати поховання або 

приїхати на могилу до близьких і родичів), ритуали як 
форма підтримки стає ще більш актуальною та потребує 
додаткового дослідження. Крім того, звернення до укра-
їнського культурно-історичного контексту через ритуал 
може сприяти додатковому деколонізаційному виміру 
психосоціальної підтримки для людей у втраті.

Попередні результати емпіричного дослідження 
(проведеної пілотної частини) демонструють, що жін-
ки з вибірки сприймають ритуали як важливий інстру-
мент для психологічної стабілізації та відновлення. Це 
вдалося з’ясувати завдяки контент-аналізу 38 анкет 
жінками з різним досвідом втрат (група 1 – міксовані 
втрати: втрата домівки, втрата цивільної близької люди-
ни, втрата військових, невизначена втрата тощо; група 
2 – жінки з втратами близьких у війську: загибель на 
полі бою, суїцид унаслідок перебування в зоні бойо-
вих дій, близькі – у полоні або є зниклими безвісти). 
Різноманітність вибірки дозволяє отримати ширший 
контекст і порушити усталені уявлення про ієрархії 
горя, підсвічуючи досвід тих, хто проживає безправне 
горе. Дескриптивний аналіз вибірки подано в таблиці 1.

Результати контент-аналізу відповідей можна пере-
глянути в таблиці 2.

Як бачимо, у зазначеній вибірці частка введення 
ритуалів турботи про себе є високою. Наведена нижче 
таблиця 3 демонструє, що переважна більшість жінок 
(86,5%), незалежно від того, чи виконували вони ри-
туали, пов’язані з втратою, ввели у своє життя ритуа-
ли турботи про себе. Високий відсоток впровадження 

Таблиця 1 
Дескриптивний аналіз вибірки анкетування про ритуали (N=38)

Характеристика Кількість (N) Частка (%)
Вікова група 18–25 2 5,26%
Вікова група 26–35 4 10,53%
Вікова група 36–45 18 47,37%
Вікова група 46–55 11 28,95%
Вікова група 56–65 3 7,89%
Вид втрати: Близька людина 14 37,8%
Вид втрати: Втрата домівки 9 24,3%
Вид втрати: Комплексна втрата 9 24,3%
Вид втрати: Невизначена втрата 5 13,5%
Загальна позитивна оцінка ритуалів (Q1) x̄ = 4,35 (SD = 0,73) за шкалою 1-5) Високий рівень сприйняття
Ввели ритуали турботи про себе (Q6) 33 86,5%
Виконували ритуали, пов’язані з втратою (Q8) 24 64,9%

Таблиця 2
Узагальнені дані контент-аналізу анкетування про ритуали (N=38)

Тематичний блок Релевантні 
питання Ключові висновки та лексика

1 2 3
I. Психологічна 
функція ритуалів Q1 (Відчуття) Ритуали виконують функцію опори, безпеки, заземлення («тут і зараз»), а також дають 

надію та концентрацію. Вони сприймаються як засіб психологічної саморегуляції

II. Амбівалентність 
прощання

Q2 (Церемонія 
прощання)

Вислів «Церемонія прощання» викликає амбівалентні почуття: від початкового страху, 
відрази та асоціації з похороном, до сприйняття як позитивного перехідного етапу («що 
попереду нові зустрічі», «пройшла душевно, тепло і чуттєво»). Це вказує на можливість 
трансформації сприйняття прощання

III. Відновлення 
та зміни

Q7 (Позитивні 
зміни)

Жінки відзначають глибокі позитивні зміни після введення нових ритуалів, серед яких: 
відновлення життєвої енергії («сяю! посміхаюся, хочу жити»), посилення самоцінності 
(«почала цінувати себе»), фізичне поліпшення («гарно сплю») та відчуття прояснення 
(«відкрилися очі»)
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ритуалів турботи про себе може свідчити про те, що 
самопіклування, оформлене в ритуальну дію (у нього 
включено елемент системності та символізму), є потуж-
ним і легко інтегрованим інструментом психологічної 
допомоги в горюванні.

Такі результати узгоджуються з дуальною моделлю 
втрати, в якій один компонент життя тих, хто горює, 
орієнтований на відновлення, а інший – на процеси, 
пов’язані з втратою. Ритуали турботи про себе в цьо-
му контексті є компонентом відновлення (Restoration 
orientation), адже виступають як потужний механізм 
відновлення внутрішнього ресурсу та самоцінності 
(«почала цінувати себе», «зникли деякі комплекси»).

Вважаємо, що введення ритуалів турботи про себе 
загалом є позитивним явищем, оскільки це передбачає 
певну системність і символічну значимість для жінок, 
що горюють, а отже – потенційно триваліший підтри-
мувальний ефект. 

Крім того, нами було здійснено кореляційний аналіз 
для виявлення взаємозв’язку між позитивним ставлен-
ням до ритуалів та їх впливом на психологічний стан 
респонденток (таблиця 4).

Ключовим відкриттям стало те, що було виявле-
но статистично значущий середньосильний позитив-
ний кореляційний зв’язок між загальною позитивною 
оцінкою ритуалів та символічних дій (Q1) і позитив-
ними змінами, які жінки помітили в себе після введен-
ня ритуалів турботи про себе (Q7) (r=0,54, p=0,002). 
Це може свідчити про те, що чим вище жінка оцінює 
важливість ритуалів та символічних дій загалом (на-
приклад, як «опору, безпеку, концентрацію», або те, 
що «заспокоює, надихає, дарує надію»), тим сильні-
ше і відчутніше вона спостерігає позитивні зміни від 
ритуалів самопіклування (наприклад, «сяю! посмі-
хаюся, гарно сплю, хочу жити»). Це підкреслює, що 
внутрішня установка на цінність ритуалів є ключовим 
предиктивним фактором їхньої ефективності в психо-
логічній допомозі.

На основі контент-аналізу отриманих в анкеті відпо-
відей ми сформулювали класифікацію ритуалів, які мо-
жуть застосовуватися в психологічній роботі з втратою, 
та їх прогнозований (спираючись на відповіді жінок 
з вибірки) терапевтичний ефект. Класифікацію роз-
міщено в таблиці 5.

Таблиця 3 
Візуалізація взаємозв’язку між виконанням ритуалів, пов’язаних із втратою,  

та впровадженням ритуалів турботи про себе (N=38)
Ввели ритуали турботи про себе (Q6) Не ввели (Q6) Всього

Виконували ритуали, пов’язані з втратою (Q8) 21 4 25
Не виконували ритуали, пов’язані з втратою (Q8) 12 1 13
Всього 33 5 38

Таблиця 4 
Ключові кореляційні зв’язки (r-Пірсона)

Змінні, що корелюють N Коефіцієнт r p-рівень Значущість
Важливість ритуалів_Q1 ↔ Позитивні зміни 
від самопіклування_Q7 30 0,54 0,002 Середньо-сильний 

позитивний зв’язок
Виконання ритуалів втрати, пов’язаних із втратою_Q8 ↔ 
Позитивні процеси після ритуалів, пов’язаних із втратою_Q9 24 0,32 0,126 Слабка, не значуща 

тенденція

1 2 3

IV. Роль 
самопіклування

Q6 (Ритуали 
турботи)

Ритуали турботи про себе (масаж, манікюр, прогулянки, спорт) є найбільш конкрет-
ними та поширеними діями. Вони розглядаються як відновлення дозволу на турботу 
про себе (наприклад, «До повномасштабного – не робила, не могла собі дозволити», 
«Я не купувала для себе нові речі, й коли я це зробила, я раділа, як мала дитина. Мені 
це відчуття дуже сподобалось, і тепер буду намагатися робити це для себе частіше»)

V. Підтримка 
пам’яті Q5 (Пам’ять)

Підтримка пам’яті виходить за межі пасивного споглядання: вона є активною, соціа
льною та спадковою дією (дивитися фото, розмовляти, організовувати події, продо-
вжувати справу втраченої людини, займатися благодійністю)

Продовження табл. 2 

Таблиця 5
Класифікація ритуалів

Блок І: Ритуали відновлення ресурсу та самопіклування
Функція: спрямовані на фізичне та психологічне відновлення жінки, повернення їй відчуття самоцінності  

(часто порушеної в процесі втрати)
Тип ритуалу Приклади з анкет (Q6) Терапевтичний ефект (Q7)

Тілесні/естетичні Манікюр, масаж, догляд за собою, прогулянки Фізичне розслаблення, відчуття краси, 
відновлення «дозволу на радість»

Поведінкові/ базові Дотримання режиму сну, спорт, готування, 
відпочинок, планування завдань

Відчуття контролю над життям, заземлення, 
відновлення енергії

Соціальні Спілкування з друзями, час на себе  
(поза обов’язками)

Відновлення соціальних зв’язків та власного 
«Я» в суспільстві
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Отже, ритуал – це динамічний, адаптивний інстру-
мент у роботі з тими, хто горює. Його варто застосо-
вувати як простір і можливість для співтворення з лю-
диною, що отримує допомогу, але узгоджувати його 
з конкретним випадком і досвідом втрати. Фахівцям 
допоміжних професій варто зважати на культурний 
контекст, уникати прямого запозичення іноземних ме-
тодик проведення ритуалів без їх осмисленої адаптації 
до українських реалій, чітко комунікувати з клієнтом/
кою, що горює, про мету та можливі функції тих або 
інших ритуалів, бути чутливим і не засуджувати під 
час роботи.

Обговорення. Отримані результати доповнюють 
наявні розробки (Рибик, 2019; Сингаївська, Берестов-
ська, 2024; Тройчук, 2025), в яких йдеться про важ-
ливість ритуальних опор і практик пам’ятання для 
проживання горювання. Особливо це стосується втрат, 
пов’язаних з війною, коли суспільно прийнятні ритуали 
прощання є недоступними (через окупацію населених 
пунктів, відсутність можливості підтвердити факт за-
гибелі чи поховати тіло тощо).

Проведене пілотне дослідження дозволило сфор-
мувати попередні висновки про роль і місце ритуалів 
у загальній системі психосоціального супроводу тих, 
хто втратили. Ми усвідомлюємо певні обмеження ре-
зультатів цього анкетування (невелика вибірка, брак 
кількісних показників), утім, наголошуємо на перспек-
тиві розвитку тез, викладених у цій статті, у подальших 
дослідженнях – наприклад, із застосуванням комплексу 
методів і зі збільшенням вибірки. Отримані результати 
(зокрема, класифікація ритуалів) можуть бути вико-
ристані фахівцями/чинями допоміжних професій для 
роботи з тими, хто втратив.

Крім того, в цій статті ми актуалізуємо питання де-
колонізації не лише політичного, культурного чи медій-
ного дискурсу, але і в дискурсі психології як науки та 
прикладної сфери. На нашу думку, варто підкреслювати 
не тільки звільнення наукового дискурсу від російських 
наративів, але і недопущення колонізації українського 
дослідницького процесу західними підходами – без їх 

повноцінної адаптації до українських реалій і чутли-
вої уваги до історично-культурного контексту нашої 
держави. 

Висновки. 1. На основі аналізу джерельної бази 
доведено, що ритуальні практики сприяють інтеграції 
втрати, зменшенню емоційного стресу та допомагають 
у формуванні нових сенсів життя. Ритуали також є важ-
ливими для остаточного усвідомлення втрати, особливо 
якщо йдеться про використання ритуалів прощання. 
Особливо актуальними вони стають у ситуаціях, коли 
традиційні форми прощання недоступні, наприклад, 
унаслідок війни. 

2. Також було наголошено на тому, що до ритуалів, 
пов’язаних із померлим, обов’язково варто додавати 
ритуали самотурботи. Інший важливий висновок свід-
чить про те, що ритуали не є усталеними практиками, 
а можуть бути адаптовані фахівцями допоміжних про-
фесій під конкретний запит клієнта та з огляду на їхні 
соціокультурні ознаки.

2. Аналіз авторського анкетування підтвердив гі-
потезу, що ритуали є ефективним, легко інтегрованим 
додатковим інструментом психологічної допомоги в го-
рюванні. Ефективність цих дій тісно пов’язана з вну-
трішньою установкою жінки на їхню цінність: чим 
вище вона оцінює важливість символічних дій, тим 
відчутнішими є позитивні зміни (відновлення само-
цінності, покращення сну, життєвої енергії). 

4. Ключова знахідка полягає в тому, що ритуали 
є динамічними, гібридними інструментами, які ви-
магають кастомізації (ко-креації відповідно до інди-
відуального досвіду) і сприяють здобуттю жінкою 
агентності, перетворюючи пасивний біль на активне 
життя.
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Блок ІІ: Ритуали зв’язку та спадщини
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в ідентичність жінки та надання втраті нового сенсу
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з людиною

Підтримка внутрішнього зв’язку, продовження 
зв’язків з тими, кого втратили

Наративні
Розмовляти про тих, кого втратили (з близькими 

або подумки), організовувати події на честь 
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Проговорювання історії, нормалізація горя, 
інтеграція пам’яті в соціальне життя
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Спадок
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полегшення

Продовження табл. 5 
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RITUAL AND COMMEMORATION AS COMPONENTS  
OF DECOLONIAL DISCOURSE  

IN PSYCHOLOGICAL WORK WITH LOSS

The article substantiates the role of rituals and commemorative practices as additional tools in working with loss. In the 
context of the full-scale war, when the number of losses and the demand for assistance exceed the capacity of specialists and 
helping-profession practitioners, it is vital to find new, non-trivial methods of psychosocial support. Within this study, a ritual 
is defined as a repeated symbolic action endowed with meaning, and commemoration – as an active process of remembering, 
manifested through action and carried out within a community.

The article also presents the results of an empirical study on the role of rituals and practices of remembrance in the process 
of experiencing loss. Based on an original author-designed questionnaire, a classification of rituals according to their function 
and sphere of application is proposed. The analysis of questionnaire results allowed us to confirm the hypothesis that rituals 
serve as an effective, easily integrated additional tool of psychological support in grief work. The effectiveness of these actions 
is closely linked to a woman’s internal attitude toward their value: the higher she rates the importance of symbolic actions, the 
more noticeable the positive changes (restoration of self-worth, improved sleep, increased vitality) after implementing self-care 
rituals. Content analysis confirms that rituals help women ground themselves, regain a sense of control, and transform the pain 
of loss into action and legacy.

Furthermore, the article emphasizes the potential of these practices for the decolonization of the Ukrainian psychosocial 
support field and for enriching it with a distinctly Ukrainian cultural context, which is essential for both national and cultural 
healing from the consequences of colonial domination.

Key words: rituals, commemoration, grief, psychological support in loss, decolonization.
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