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ПРОВИНА ВЦІЛІЛОГО: СУТЬ, СИМПТОМИ, ПРИЧИНИ 
ТА ЯК ЦЬОМУ ДАТИ РАДУ

Іноді люди, які волею випадку опинилися у безпеці, яких травматичні події ніби обійшли стороною, і, за логікою, мають відчувати полегшення, радість порятунку і того, що там, де вони опинилися та живуть, хоча б відносно безпечно, насправді переживають негативні емоції, запитуючи себе, чому вижили, вцілили саме вони, чи справедливо це, адже інших учасників цих кризових подій не врятовано, отже, вони, вцілілі, заслуговують на певне покарання через те, що замало допомогли загиблим (інакше – вони теж би могли вижити), і з’являється відчуття провини уцілілого, що бере початок від співчуття загиблим, емпатії до них, поєднаних з думкою, чому вижив саме я?
Спочатку звернемося до історії поняття. С. Кобб та Е. Ліндеман у 1943 році ввели термін «почуття провини вцілілого» [11]. Синдромом концтабору чи Голокосту явище, яке тепер стало іменуватися як провина вцілілого, назвав у 1949 році Е. де Вінд, який сам вижив у концтаборі Освенцим, будучи колишнім його в’язнем [9]. У 50-х роках минулого століття В.-Г. Нідерланд працював з тими, хто пережив концтабір і Голокост, використавши через десятиліття вперше поняття «синдром вцілілого», яке відображало переживання та почуття людей, які вижили в гітлерівських концтаборах. На думку науковця, автора книги «Наслідки переслідування: синдром уцілілого – душевне вбивство», синдром вцілілого виникає тоді, коли людина вижила в критичній, травмуючій, екстремально-несподіваній ситуації чи подіях, тоді як інші учасники ситуації загинули [1]. Це нормальна реакція людини на травматичну подію, яка виникає, на думку науковців, у багатьох людей в аналогічній ситуації, проте може виявитися небезпечною для її життя і ментального здоров’я, оскільки вона, частково неусвідомлена, спрямовує процес покарання за те, що інші втратили життя чи отримали травму, на себе. R.-J. Lifton же досліджував тих, хто вижив у Хіросімі, виявивши, що синдром вцілілого – це довготривале почуття, що може зберігатися десятиліття і може бути частиною реакції горювання через загибель близької людини [11]. При цьому синдром вцілілого може бути частиною / симптомом значного ПТСР (а не специфічним психіатричним діагнозом), проте, може і ніяк з ним не пов’язуватися [3; 9; 11].
Згідно Г. Шубіної, провина вцілілого (survivor quilt) виникає у людини, яка була частиною ситуації, в якій вона вижила, проте інші її учасники – загинули, а сама вона ніяк вплинути на її розвиток, ніяк допомогти іншим не могла, навіть якщо б дуже хотіла, переживаючи через це відчуття безсилля [9]. Проте така людина, не усвідомлюючи неможливість вплинути на перебіг трагічної ситуації чи змінити її, щиро переконує себе, що зробила недостатньо. 
В. Андрєєва зазначає, що синдром вцілілого – це варіант внутріособистісного конфлікту, оскільки людина водночас переживає радість від власного виживання і протилежне – сум / горе за тими, хто загинув [1]. Це стан, коли радість від порятунку та відчуття відносної безпеки замінюється (або постійно чергується із сумнівами і думкою: «Чому вижив саме я, а не… ?», що заставляє людину переживати сором (оскільки людині здається, що вона зробила щось не так, як було потрібно, як мала, чи випадково опинилася не у тій ситуації, що заслуговує на осуд від інших і неї самої) і провину (що проявляється як засудження людиною свого вчинку / чи його відсутності, бездіяльності, за що вона відчуває власну відповідальність)) [9]. Це емоційна реакція людини на небезпечну ситуацію, трагічних наслідків якої їй вдалося уникнути, тоді як іншим – ні, ситуація їх тією чи іншою мірою зачепила (до прикладу, людині допомогли, іншим – не змогли / не встигли; у нашій ситуації війни – її вивезли з небезпечної території, а її знайомих / близьких / рідних змушені були залишити у небезпеці тощо). Ця реакція не лише не проговорюється, але дуже часто й не усвідомлюється людиною. 
Почуття провини вцілілого – це реакція на травматичну подію чи ситуацію, яку інші не пережили, що проявляється як напруження, страждання, самотність, що викликає не лише спогади про загиблих та співчуття їм, але й відсутність радості від життя [11]. Це втілення моральних і соціальних цінностей і обов’язків, реакція на невідповідність поведінки людини її ідеальному уявленню про себе (реального та ідеального Я) [10].
Симптомами синдрому вцілілого / провини того, хто вижив, науковці, які досліджували цю проблему, вважають: 
· постійні спогади (флешбеки (англ. flashback – повернення назад, до того, що було)) про травматичну подію, нав’язливе «програвання» цієї ситуації з новими деталями;
· може бути тривалим і особистісним, або тимчасовим і залежним від контексту ситуації [11]; 
· постійні роздуми, чому людина вижила, коли на це питання вона не знаходить прийнятної для себе відповіді, підтримує почуття провини;
· перепади настрою, роздратування та гнів, тривожність і депресивність;
· відчуття безпорадності, непотрібності, нездатності;
· страх, розгубленість при виборі;
· брак мотивації;
· психосоматичні симптоми (безсоння чи порушення сну, кошмари, біль різної етіології тощо);
· загострення старих захворювань, виникнення нових;
· добровільна соціальна ізоляція;
· самозвинувачення, думки про суїцид [11], – у підсумку розділяючи їх на переважно емоційні, фізичні, соціальні, мотиваційні (бажання все виправити) [7].
Синдром провини вцілілого може виникнути у людини, яка була свідком травмуючих подій чи сама їх пережила [3]. Це нормальна реакція людини на травму.   
Причини прояву почуття провини того, хто вижив, науковці-психологи визначають такі: співчуття / емпатія до інших, пов’язана з усвідомленням / розумінням, що людина не змогла допомогти іншим, хоча дуже цього хотіла (мусила це зробити); моральні установки людини: я повинна допомогти тому, хто цього потребує (це робить мене доброю); втрата частини себе (у випадку ідентифікації себе з тими, хто залишився у небезпеці) – психологічно людина залишається там з тими, хто також «вона» [6]. Наголосимо, що це особистісні причини прояву синдрому провини.
В.-Г. Нідерланд назвав інші об’єктивні й також переважно особистісні причини розвитку у людини синдрому уцілілого: життя у ситуації постійної загрози безпеці, яка поступово та постійно наростає, пророкуючи у підсумку загибель; психофізичне виснаження людини; небезпека смерті та страх смерті; невизначеність людини у відносинах з іншими; існування людини як беззахисної та безправної; життя під постійним негативним тиском соціуму й оточуючих без можливості отримати правовий захист [9].
Бойко-Бузиль Ю. Ю. додає такі причини переживання синдрому вцілілого: людина врятувалася у ситуації, коли інші загинули, причому, чим більше людей загинули, тим сильнішим може виявитися у людини синдром того, хто вижив; людина насправді не зробила усього можливого для порятунку інших; хтось інший постраждав під час допомоги вцілілому [3]. Проте переживання провини вцілілого не завжди є об’єктивним відображенням ситуації, а може бути механізмом психологічного захисту в обставинах, на перебіг і результати яких людина не може вплинути. Тому H. Murray, Y. Pethania та E. Medin [11] зазначають, що переживання провини того, хто вижив, може бути адекватним і ні. Якщо людина вчинила реальні дії, що порушують моральні норми її та соціуму та відображають невідповідність між реальною і правильною поведінкою, мова йде про адекватне відчуття провини вцілілого у людини; воно тимчасове, мотивує до змін і може потребувати корекції поведінки людини. Неадекватне переживання людиною відчуття провини вцілілого хронічне, інтенсивне, провокує самообмеження та самопокарання, тривожні та депресивні розлади [2].   
H. Murray, Y. Pethania та E. Medin [11] також називають такі причини розвитку в людини синдрому вцілілого та прояву в неї почуття провини перед тими, хто загинув: несправедливість виживання та невизнання реальності смерті; несправедливість світу загалом; думка, про те, що вона вижила, не є неправильною; відчуття провини та сорому, пов’язані циклічно, як порочне коло (перехід від одного почуття до іншого): людина вважає, що не мала б вижити, отже, десь колись вона вчинила негідно, а оскільки вона здійснила щось осудливе, то й не заслуговує на виживання.     
Проте, на нашу думку, до переживання провини того, хто вижив, будуть схильні саме ті, хто намагався зробити максимум можливого для військових і переселенців (зважаючи на нашу ситуацію) через активне волонтерство, оскільки саме їм здається, що, скільки б вони не зробили, скільки б сил не вклали у цей процес, все одно буде мало, недостатньо. І додатковим стимулом появи переживання провини вцілілого може бути саме те, що більше зробити для допомоги тим, хто її потребує, вони фізично не в змозі через виснаження, а також те, що людина є початково досить тривожною та депресивною, з низькою самооцінкою.  
Підсумовуючи ймовірні причини розвитку синдрому провини того, хто вижив, зазначимо, що синдром провини вцілілого виникає, коли людина, яка вижила, вважає, що шанси на виживання були в усіх учасників трагічної події рівними [1].  
Крім причин активізації переживання провини вцілілого науковці називають сприятливі для цього фактори, які ми назвали б передумовами: людина мала життєву схему, згідно якої постійно негативно себе оцінювала; хоча більшість людей вважають світ в цілому справедливим, травматична подія заставляє у цьому сумніватися, однак при сильних переконаннях таку подію важко інтегрувати у власні переконання чи погляди на світ, тому ймовірна більш негативна оцінка несправедливості; жертв було надто багато, а тих, хто вижив, обмаль; людина була близька до загиблих чи стала свідком трагічних подій [11]; відбулася серія травматичних подій; людина потрапила в умови морально неможливого вибору (до прикладу, в умовах катування: розповісти інформацію чи втратити життя; втратити життя чи обмовити себе); коли було відчуття / бачення рівних шансів вижити.  
Для подолання переживання людиною провини того, хто вижив, науковці пропонують такі основні способи / кроки:
· зрозуміти, що не людина стала причиною травматичних подій, війни та що за нашим найбільш щирим бажанням вони раптово не припиняться, тобто вплинути на ситуацію вона не може, отже, потрібно до неї пристосуватися по можливості, змінивши своє сприйняття ситуації та ставлення до неї;
· зосередитися на зовнішніх факторах, зокрема на реальних винуватцях трагічної ситуації;
· переживати справжні емоції: сумувати, коли сумно, не радіти, коли не відчуваєш радості, – не вдавати емоції та не надумувати зайвого [5]; 
· пам’ятати, що почуття провини вцілілого нікому не допоможе;
· спілкуватися з тими, хто переживає схожі емоції; розуміти, які саме емоції людина переживає;
· відновлювати свою життєву енергію та сили, спілкуючись з близькими, слухаючи улюблену музику, займатися справою, які надихають;
· допомагати тим, хто цього потребує, волонтерити, допомагаючи військовим чи внутрішньо переміщеним особам [5]; 
· знайти справу, результати якої будуть корисними для військових, інших людей;
· пам’ятати, що допомога іншим, волонтерство, – це не спортивне змагання щодо того, хто зробить більше;
· виявити й усунути оцінки нерівності, що дозволяє «вписати» травму виживання у свою систему переконань [11];
· знайти виправдання виживанню [11];
· оскарження можливих вторинних оцінок, що підтримують це почуття (до прикладу, що відсутність відчуття провини вцілілого у людини трактується як зменшення значимості смерті іншої людини);
· перетворити / трансформувати думку «Чому / чи заслужено вижив саме я?» на «Для чого, навіщо я вижив?»;
· робити те, що людина може, що в неї виходить найліпше, досить чітко розраховуючи свій енергетичний ресурс, щоб самою не стати об’єктом, який гостро потребує допомоги. Варто пам’ятати приказку від Луки: «Лікарю, зцілися сам!», тобто, у контексті досліджуваної проблеми, людина не може допомогти іншим, якщо допомога потрібна їй самій, якщо вона безсила підтримувати інших;
· пробачити себе, дозволити собі жити та рухатися уперед, поставивши перед собою конкретну мету, пам’ятаючи думку В. Франкла, який вижив після трирічного перебування у гітлерівських таборах, що, якщо у людина є причина для того, щоб жити, якщо вона бачить у цьому сенс, вона здатна буде витримати будь-які життєві умови [4];
· підібрати адекватні психотерапевтичні втручання.
Додамо, що нам синдром вцілілого / провина того, хто вижив, нагадує певною мірою інший цілком самостійний психологічний ефект: упередження виживання, упередження вцілілого (survivorship bias, survival bias), суть якого в тому, що це логічна похибка, що полягає у зосередженості на тих, хто залишився жити (був врятований) та ігноруванні факту щодо інших, тих, хто не вижив у тій самі ситуації, оскільки інформація про них відсутня чи прихована; це у підсумку приводить до когнітивного упередження, що, якщо щось вдалося певним людям, то й інші могли це зробити; невдалі спроби просто не розглядаються, так само не враховується можливість випадкового розвитку подій [8]. Зазначимо, що цей психологічний ефект також передбачає наявність рівних шансів вижити для усіх учасників певної трагічної ситуації, тобто, якщо вижила одна людина з тих, хто перебували у рівних / однакових умовах, то й інші могли це зробити. Проте, це ніби інший бік провини вцілілого: тут людина, яка вціліла, не відчуває провини за те, що хтось не зміг цього зробити: з одного боку, на її думку, вони мали рівні шанси залишитися в живих, або, щоб їм допомогли у скрутній ситуації (і, напевне, не використали їх), з іншого, – людина, яка вижила, в ефекті упередженості вцілілого може і не знати, що інші за цих самих умов загинули та скільки саме їх було.
Отже, провина того, хто вижив, – це відповідне почуття людини, яка вціліла у трагічних / кризових подіях, проте, опинившись у відносній безпеці, переживає не стільки радість порятунку, скільки сум / горювання за загиблими у цих подіях, та внутрішньо переконана, що не зробила всього, що могла, щоб врятувати інших. Це нормальна, проте зазвичай необґрунтована об’єктивно реакція людини на ситуацію; проте В.-Г. Нідерланд невипадково назвав синдром вцілілого душевним вбивством: якщо почуття провини того, хто вижив, стає хронічним, воно здатне виснажити енергетичні ресурси людини, повільно руйнуючи її життя. 
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