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Исследования показывают, что переживание трудных жизнен‑
ных ситуаций связано с разными возможностями: с одной стороны, 
— стать сильнее, совершеннее, испытать победу, успех. С другой 
стороны, в трудной жизненной ситуации (далее ТЖС) возможны 
переживания стресса, тревоги, утраты, беспомощности. Один из 
сценариев ТЖС, выявленный нами при анализе эмпирического ма‑
териала, связан с воспринимаемой безвыходностью ситуации. При 
этом человек «застревает» в неблагоприятном положении на опре‑
деленный период времени. Зачастую при описании ТЖС такие ре‑
спонденты сообщают о цикличности, повторяемости одних и тех же 
эмоциональных состояний и оценок ситуации, будто «ходят по зам‑
кнутому кругу», усилении ощущения безвыходности, недостаточ‑
ном понимании происходящего и невозможности изменить условия. 
Для репрезентации такого типа переживания мы создали систем‑
но–динамическую концептуальную модель (Баханова, Битюцкая, 
2014). В данном сообщении представлен следующий этап работы с 
моделью, необходимый для ее обоснования, — операционализация 
элементов безвыходности.

Определение	трудной	жизненной	ситуации
Мы опираемся на понимание ТЖС как субъективной ситуации. 

При этом большое значение приобретает активность субъекта: чело‑
век не просто оказывается в условиях среды, но и сам их создает — 
как в сознании, конструируя картину ситуации, так и в действи‑
тельности, преобразуя условия. Данная традиция психологического 
изучения ситуаций заложена в работах Л.С. Выготского, К. Левина, 
А.Н. Леонтьева, Б.Ф. Ломова, В.А. Петровского и др. Соответствен‑
но, в фокусе нашего внимания субъективные факторы: восприятие, 
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переживание, оценивание ситуации субъектом. Мы изучаем не объ‑
ективно, а субъективно трудные ситуации. Относительно предмета 
данной работы это означает, что выход и разрешение трудной за‑
дачи объективно возможны, однако человек воспринимает условия 
как безвыходные.

На основе эмпирических исследований и теоретических обо‑
снований (Битюцкая, 2007–а, 2007–б, 2013–а) были выделены об‑
щие и частные критерии, по которым люди относят ситуации к ка‑
тегории ТЖС. Параметры: значимость, высокие затраты усилий и 
ресурсов, беспокойство относятся к общему фактору, т.е. эти при‑
знаки характеризуют любую ТЖС. К частным критериям (которые 
могут варьировать в зависимости от личностных и ситуационных 
особенностей) относятся: неподконтрольность, непонятность ситу‑
ации, необходимость быстрого реагирования, оценка собственных 
ресурсов как недостаточных для разрешения проблемы, затрудне‑
ния в принятии решения, сильные эмоции и др.

Метод
Системная динамика
Метод системной динамики разработал профессор Массачусет‑

ского технологического университета Джей Форрестер. Это методо‑
логия и набор инструментов для описания и анализа комплексных 
социальных систем и процессов, обладающих «контринтуитивным 
поведением» (Forrester, 1994). Последнее характеризуется тем, что 
взаимодействие человека с какой–либо системой приводит к неожи‑
данным последствиям.

Целью метода системной динамики является определение эле‑
ментов системы и взаимосвязей между ними, особое внимание при 
этом уделяется выявлению скрытых связей. Преимуществом ме‑
тода является возможность проанализировать наиболее значимые 
факторы, движущие силы, которые заставляют систему развивать‑
ся определенным образом во времени, тем самым описать феномен 
как процесс. Такой анализ дает возможность выявить рычаги воз‑
действия, что позволит изменить поведение системы в желаемом 
направлении, т.е. управлять ее динамикой.



Раздел III. Психология эмоций

113

Системно–динамическая модель переживания безвыходности 
ТЖС создана на основе эмпирических данных одного из авторов, на 
материале 707 актуально переживаемых респондентами ТЖС. Целью 
исследования было изучение оценивания и способов совладания с 
ТЖС. Для сбора данных использовались следующие методики.

Когнитивное оценивание ТЖС (Битюцкая, 2013–б). Методика 
состоит из двух частей. В первой респонденту предлагается описать 
актуальные для него ситуации, которые он воспринимает как труд‑
ные. Вторая часть состоит из 34–х утверждений, соответствующих 
критериям оценивания, которые нужно соотнести с описанными си‑
туациями по шкале от 0 (утверждение совершенно не соответствует 
ситуации) до 6 баллов (абсолютно верно). Данный инструмент дает 
возможность изучить оценки ситуации человеком по следующим 
шкалам (факторам), операционализирующим перечисленные выше 
критерии трудности: 1) общие признаки трудных жизненных ситу‑
аций; 2) неподконтрольность; 3) непонятность ситуации; 4) необхо‑
димость быстрого, активного реагирования; 5) затруднения в приня‑
тии решения; 6) трудности прогнозирования ситуации; 7) сильные 
эмоции; 8) угроза будущему.

Опросник способов копинга — это адаптация известной ме‑
тодики С. Фолкман и Р. Лазаруса «Ways of Coping Questionnaire» 
(Битюцкая, 2014). Опросник применялся для диагностики способов 
совладания с ТЖС по следующим шкалам: 1) планомерное решение 
проблемы; 2) обращение за поддержкой к социальному окружению; 
3) положительная переоценка; 4) противостояние; 5) самоконтроль; 
6) самообвинение; 7) фантазирование и надежда на внешние силы; 
8) дистанцирование; 9) уход, избегание.

Для обработки данных использовался корреляционный анализ 
с применением непараметрического коэффициента Спирмена.

Выборка. Для операционализации переживания безвыходно‑
сти, описываемого моделью, использовались данные по указанным 
методикам, полученные на выборках людей разных возрастов (16–
55 лет) и городов России, общей численностью 707 человек (485 
женщин и 222 мужчин).
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Описание	 элементов	 и	 связей	 системно–динамической	
модели	воспринимаемой	безвыходности	ТЖС

Целью построения модели было определение элементов (кото‑
рые характеризуют трудность ситуации при переживании безвыход‑
ности) и связей между ними.

Были выделены следующие элементы: трудность ситуации; тре‑
буемые для разрешения ситуации ресурсы и усилия человека; раз‑
ница между имеющимся и необходимым объемом сил и ресурсов, 
на образование которой влияют имеющиеся у человека ресурсы и 
социальный ресурс (возможность привлечь помощь других людей); 
недостаток ресурсов и усилий для разрешения ситуации; неподкон‑
трольность ситуации; непонятность, с которой отрицательно свя‑
заны знания о способах разрешения ситуации, опыт преодоления 
подобных ситуаций, точность прогнозирования; избегание мыслей 
и действий, направленных на изменение ситуации; эмоциональные 
переживания; вероятность найти выход.

Связи между элементами можно охарактеризовать следующим образом.
1. Связь воспринимаемой безвыходности и неподконтрольно-

сти ситуации. Чем больше трудность ситуации, тем больше уси‑
лий и ресурсов требуется для её решения. Однако имеющихся у 
человека сил и ресурсов может быть недостаточно. Поэтому чем 
больше разница между имеющимся и необходимым объемом ре‑
сурсов человека, тем меньше контроль над ситуацией. Эта разница 
может быть уменьшена и за счет помощи окружения (социального 
ресурса). В целом же, чем меньше человек ощущает контроль над 
ситуацией, тем меньше возможностей её преодоления он видит. По‑
скольку человек не предпринимает действий и не фокусируется на 
решении трудной задачи, вероятность найти выход из положения 
уменьшается. Тем самым, ощущение безвыходности увеличивает‑
ся и еще больше усложняет первоначальную проблему. Структура 
этих связей основана на соответствующих утверждениях, разрабо‑
танных для диагностики когнитивного оценивания: «Решение этой 
задачи требует от меня больших затрат, усилий (умственных, физи‑
ческих, психологических)» (пункт 9 методики «Когнитивное оце‑
нивание ТЖС» или переменная V9, характеризующая требуемые 
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ситуацией усилия); «Моих усилий недостаточно для разрешения 
ситуации, я не могу ее изменить» (V12, оценка усилий как недоста‑
точных для разрешения ситуации); «Я не могу держать ситуацию 
под контролем, управлять ею» (V8, неподконтрольность ситуации). 
Между переменными V12 и V8 выявлена корреляция: ρ=.57 (здесь 
и далее во всех представленных в статье случаях коэффициент зна‑
чимости связи p=.000); между V3 (воспринимаемая безвыходность 
ситуации) и V8 — корреляция ρ=.34; между V3 и фактором «Непод‑
контрольность» ρ=.415.

2. Связь воспринимаемой безвыходности с непонятностью си-
туации, эмоциональным реагированием. Чем сильнее эмоции, тем 
меньше понимание ситуации. Как следствие, тем меньше вероят‑
ность найти выход из ситуации, и это ещё больше усиливает её труд‑
ность. Показатели корреляции между факторами «Непонятность» и 
«Сильные эмоции» ρ=.41. Этот показатель иллюстрирует идею о 
связи интеллекта и аффекта Л.С. Выготского. В данном случае силь‑
ные эмоциональные переживания затрудняют адекватную оценку 
и понимание ситуации, а непонятность ситуации, в свою очередь, 
усугубляет эмоциональные переживания. Это подтверждается вы‑
сказываниями респондентов, например: «Эмоции захлестывают на‑
столько, что… не можешь рационально мыслить» (мужчина, 32 г.). 
Коэффициенты связи между V3 (воспринимаемая безвыходность 
ситуации) и фактором «Непонятность ситуации» ρ=.703; V3 и фак‑
тором «Сильные эмоции» ρ=.34.

В модели представлено несколько балансирующих элементов. 
Так, чем больше опыт преодоления подобных ситуаций и чем боль‑
ше знаний о способах разрешения ситуации, тем меньше её непо‑
нятность. На степень понятности ситуации также влияет точность 
прогнозирования её исхода. Чем выше возможность точно спрогно‑
зировать исход ситуации, тем ниже её непонятность. Это содержа‑
ние отражают следующие утверждения методики: «Для разрешения 
этой ситуации мне не хватает опыта» (V4); «Мне недостает знаний 
и умений, чтобы разрешить ситуацию» (V15); «Исход ситуации не‑
известен» (V24). Показатели корреляции между переменной, опи‑
сывающей непонимание ситуации (V16), и переменными V4 — 
ρ=.47; V15 — ρ=.48; V24 — ρ=.34.
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3. Воспринимаемая безвыходность и избегание. С усилением 
негативных эмоциональных состояний, а также с повышением вос‑
принимаемой неподконтрольности и непонятности ситуации уве‑
личивается вероятность использования такого способа копинга, как 
избегание. Об этом свидетельствуют полученные корреляции соот‑
ветствующих показателей с показателями шкал опросника способов 
копинга: «Уход, избегание», «Фантазирование и надежда на внеш‑
ние силы» (коэффициенты корреляции от ρ=.38 до ρ=.66). Психоло‑
гическая защита (а избегание — это один из ее видов) направлена 
на стабилизацию эмоционального состояния. Данная связь характе‑
ризует краткосрочный положительный эффект, который возникает 
вследствие применения такого способа копинга.

Выводы
Таким образом, показатели двух методик позволили нам опера‑

ционализировать психологические компоненты ТЖС, определяю‑
щие динамику переживания безвыходности. Такие составляющие 
образа ТЖС, как сильные эмоции, отсутствие контроля над ситу‑
ацией и её непонятность являются главными факторами воспри‑
нимаемой безвыходности и нарастания трудности ситуации. По‑
скольку восприятие ситуации как неподконтрольной, непонятной, 
вызывающей сильные эмоции связано с актуализацией избегания, 
то копинг не приводит к разрешению ТЖС. Система, описанная в 
концептуальной модели, характеризуется, в большей степени, уси‑
ливающими процессами. Это моделирует процесс переживания 
безвыходности ситуации, который определяется респондентами как 
усиливающийся и цикличный.

Полученная модель содержит элементы, которые позволяют пе‑
реоценить ситуацию и найти выход: 1) усиление собственных ре‑
сурсов; 2) привлечение помощи других людей; 3) знания, необходи‑
мые для решения; 4) наличие и использование опыта преодоления 
ситуаций; 5) умение точно прогнозировать исход и последствия сво‑
их действий. Эти составляющие можно назвать «рычагами воздей‑
ствия», которые «размыкают» сценарий безвыходности.
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Метод системной динамики позволил представить процесс пере‑
живания безвыходности ТЖС в совокупности причинно–следствен‑
ных взаимосвязей, объяснить его динамику; в то время как ранее 
проведенные исследования рассматривали каждую из характеристик 
ТЖС отдельно и ограничивались лишь констатацией корреляций.
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