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social investment has not yet recovered. 
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Аннотация. Анализируя опыт, потребности, и ментальность переживших 

Холокост постсоветских иммигрантов в Израиле автор предлагает метод групповой 

терапии, интегрирующий работу с памятью и воспоминаниями. Метод позволяет 

предотвратить возрастное когнитивное снижение, справиться с тревогой утраты па-

мяти у пожилых людей. Кроме того, метод позволяет взять под контроль навязчивые 
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воспоминания, сформировать позитивный и целостный нарратив и, таким образом, 

улучшить качество. 
Ключевые слова: выжившие в Холокосте; старение в иммиграции; успеш-

ное старение; социально-психологическая поддержка; группа; воспоминания; па-

мять. 
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Annotation: Analyzing the experience, needs and mentality of Holocaust survivors 

from FSU in Israel, the author suggests a group work method that integrates working with 

memory and memories. The method allows to prevent age-related cognitive decline and 

cope with memory loss anxiety. Moreover, it can help to gain control of obsessive memo-

ries, form a positive and holistic narrative and, thus, improve quality of life. 
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Иммигранты из стран бывшего СССР составляют около 19% пожилого 

населения Израиля [10]. Многие из них пережили Холокост [7]. Это люди, ко-

торые, будучи детьми, находились в концлагере, гетто, бежали под бомбами 

от приближающихся фашистских войск. Оставшись в живых, они создали се-

мьи, вырастили детей, получили образование и внесли вклад в создание тех 

материальных и духовных богатств, которыми сегодня располагает общество. 

При этом травматические переживания их детства оказались далеко и надеж-

но запертыми, чтобы боль прошедшего не мешала жить в настоящем. Так 

продолжалось, пока поколение «детей войны» не начало стареть. 

Иммиграция в пенсионном возрасте для выживших в Холокосте стала 

серьезным стрессом. Друзья, коллеги по работе, остались в стране исхода. 

Большинство пожилых иммигрантов не освоило иврит, что сократило их воз-

можности общения. Многие не могут полноценно общаться даже с собствен-

ными, родившимися в Израиле, внуками [7]. Поэтому неудивительно, что, по 

результатам опросов, русскоязычные старики страдают от одиночества чаще, 

чем пожилые уроженцы страны [8]. Дополнительным негативным фактором 

стало ухудшение условий жизни. Большинство живут в стесненных бытовых 

условиях – в маленьких «социальных» или съемных квартирах, расположен-

ных в старом фонде в неблагополучных районах. Не успев заработать в Изра-

иле пенсию, пережившие Холокост живут на социальное пособие, нередко 

вынуждены выбирать между покупкой лекарств или продуктов [7]. При этом 

практически в каждом небогатом доме имеются обширные библиотеки – хра-

нимые, несмотря на тесноту. Это обстоятельство легко объяснимо – вопреки 

ограничениям «пятой графы» евреи в бывшем СССР были весьма образован-

ной нацией [9]. За плечами многих выживших в Холокосте русскоязычных 

иммигрантов – интеллектуальный или творческий труд, успешная карьера. 
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Когда человек стареет, ослабляется не только его тело – ослабляются 

механизмы психологической защиты: человеку становится трудно справлять-

ся с эмоциями, перед ним встают пугающие воспоминания, преследуют тяже-

лые сны. «Продвинутые» механизмы психологической защиты (например, ра-

ционализация) уступают свое место более примитивным, таким как соматиза-

ция - склонность обращаться за медицинской помощью, когда на самом деле 

нуждаешься в поддержке и понимании [2; 4]. 

Более того, даже осознавая потребность в психологической помощи (то 

есть предъявляя жалобы на сниженное или неустойчивое настроение, тревогу, 

нарушения сна, сниженную энергию, потерю интереса к жизни, страх перед 

утратой независимости), выходцы из бывшего СССР за такой помощью обра-

щаются значительно реже уроженцев страны [6]. Одной из причин их пара-

доксального поведения является стигма: «Мне психолог не нужен – я же не 

псих». Даже будучи весьма заинтересованными в получении помощи, некото-

рые отступали из-за страха стигматизации. Например, женщина 76 лет отказа-

лась обратиться к семейному врачу за направлением к психологу: «Я не хочу, 

чтобы в компьютере, в моей карточке было записано. Вдруг придет моя оче-

редь получать социальное жилье, узнают, что я посещала психолога, решат, 

что я сумасшедшая и квартиру не дадут». Другие трактовали обращение к 

психологу как признание их слабости, неспособности «справляться самостоя-

тельно». Наконец, многие просто не знали в чем состоит психологическая по-

мощь, полагали, что их будут гипнотизировать или как-то еще на них влиять. 

Можно предположить, что за этими предубеждениями стояли ассоциации с 

советской «карательной» психиатрией (с которой большинство были знакомы 

по книгам), страх утраты контроля за своей жизнью и отсутствие опыта. 

Немногие присоединившиеся к терапевтических группам получали мало 

пользы от терапии. Популярный в Израиле психодинамический подход [5] ча-

сто вызывал у русскоязычных клиентов повышение тревоги. Возможно поэто-

му им было трудно выслушивать и поддерживать других: «Ну, значит, ты сам 

виноват, что дети тебе редко звонят. Надо было лучше детей воспитывать» 

и т.д. Многие не принимали идеи самораскрытия и вкладывали много энергии в 

то, чтобы не поделиться ничем личным, а также затруднялись определить и 

описать словами переживаемые ими чувства. При этом они были готовы от-

крыто обсуждать тревогу, связанную с утратой когнитивных возможностей.  

По поручению центра социально-психологической поддержки выжив-

ших в Холокосте «Амха» в 2014 году я разработала программу групповой ра-

боты, учитывающую потребности и менталитет выходцев из бывшего СССР. 

Программа предполагала еженедельные полуторачасовые встречи в течение 

года и преследовала две связанные задачи: 1) стимулируя воспоминание и со-

средоточение на позитивных воспоминаниях помочь участникам сформиро-

вать цельную и гармоничную историю их жизни; 2) выполняя упражнения, 

направленные на тренировку памяти, внимания и мышления, помочь участни-

кам справиться с тревогой по поводу снижения когнитивных функций.  

Встреча включала в себя пять этапов. Первый этап начинался с вопро-



446 

са, побуждающего участников вспомнить момент из прошлого. Например, 

«самое трудное дело, которое я когда-либо сделал», «игрушка, которую я до 

сих пор помню», «лучшее утро в моей жизни», «самое удивительное явление 

природы, которое я видел» и т.п. Задание позиционировалось как упражнение 

для развития памяти: каждый делился воспоминанием, стараясь построить ко-

роткий и емкий рассказ, остальным предлагалось внимательно слушать, так 

как по окончании всех рассказов предстояло кратко обозначить, кто что ска-

зал. Данный прием не только снизил тревогу («мы просто тренируем па-

мять»), но и побудил участников слушать друг друга. Многие отмечали, как 

ценно для них было услышать значимые истории их жизни в «редакции» дру-

гих участников. Если озвучивались тяжелые воспоминания, группа поддержи-

вала рассказчиков. Работа с воспоминаниями длилась 30-40 минут. Второй 

этап: выполнение гимнастики, направленной на улучшение кровообращения 

в мышцах шеи и плечевого пояса. Она не только позволяла ощутить «про-

светление в голове», связанное с приливом кислорода, но и позволяло перера-

ботать эмоциональное напряжение, вызванное предыдущим заданием. Третий 

этап включал в себя различные упражнения на тренировку зрительной, слу-

ховой и моторной памяти, на кодирование и воспроизведение информации 

(проблема «забывания слов»), на тренировку способности концентрироваться, 

на расширение объема и устойчивости внимания и т д. Упражнения проводи-

лись в форме игры и погружали участников в атмосферу творчества, юмора, 

по их словам, возвращая их эмоционально в школьные и студенческие годы. 

Четвертый этап: участникам предлагалось выучить стихи. Использовался 

метод [1] позволяющий запомнить стихотворение за 5 минут. Стихи – весѐлые 

или серьезные – возвращали участников к теме начального задания. Напри-

мер, если в начале встречи участникам предлагалось вспомнить событие, ко-

торое они бы назвали «мой Звездный час», то заучивались стихи Б. Заходера 

«Звезды светят». Пятый этап: участникам предлагалось вернуться в памяти 

на полтора часа назад и обозначить истории, рассказанные в начале. Таким 

образом, на протяжении встречи одно и то же событие озвучивалось трижды. 

Участники утверждали, что это позволяло им «обработать» воспоминания, 

найти для них подходящее место в копилке их памяти. 

В настоящий момент в 4 группах участвуют 43 человека, 26 женщин и 

17 мужчин в возрасте от 75 до 92 лет. С 2014 года умерли трое, 1 заболела бо-

лезнью Альцгеймера, но продолжает посещать группу, участвуя по мере воз-

можности, средний показатель интеллекта участников вырос на 2 балла, хотя 

ожидалось возрастное снижение. Кроме того, участники отмечали снижение 

тревоги и депрессивных переживаний, улучшение общего тонуса и, в целом, 

более позитивный взгляд на жизнь. Дополнительным бонусом стало расшире-

ние социальных связей – участники дружат, ездят вместе отдыхать, помогают 

друг другу в решении бытовых проблем.  

Описанный метод может быть полезен для людей, испытывающих тре-

вогу по поводу возрастного интеллектуального снижения. Более того, он спо-

собен помочь в преодолении нормативного возрастного кризиса – оглянув-
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шись назад увидеть прожитую жизнь как целостную и гармоничную историю, 

в которой ничего не нужно менять [3].  
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