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Аннотация. Выученная беспомощность — это нарушение мотивации в результате пережи-
той субъектом неподконтрольности ситуации, т.е. независимости результата от прилагае-
мых усилий. Выученная беспомощность приводит к снижению активности, неуверенности 
в себе, уходу от проблемных ситуаций, отсутствию инициативы в деятельности. В условиях 
развивающегося экономического кризиса необходимость изучения данного феномена как 
никогда актуальна. Анализ литературы показывает, что большая часть работ, посвященная 
изучению выученной беспомощности, носит односторонний характер, поскольку основное 
внимание в них уделяется изучению атрибутивного стиля. Практически отсутствуют ис-
следования таких психологических особенностей выученной беспомощности личности как 
психологические защиты. В данной работе, во-первых, обобщены современные представле-
ния о феномене выученной беспомощности, во-вторых, приведены результаты эмпириче-
ского исследования защитных механизмов у лиц с признаками беспомощности, в-третьих, 
психологические защита рассмотрена как компонент сформированного комплекса беспо-
мощности испытуемых Исследование показало, что доминирующими защитными меха-
низмами беспомощности являются регрессия, проекция, интеллектуализация, подавление, 
замещение и компенсация. Результаты исследования могут быть использованы для дальней-
шей разработки новых методов диагностики и коррекции беспомощности.
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PSYCHOLOGICAL PROTECTION AT PERSONS  
WITH SIGNS OF THE LEARNT HELPLESSNESS

Abstract. The learned helplessness — this violation of motivation as a result of the situation not 
submission to control, i.e. independence of result of ongoing efforts endured by the subject. The 
learned helplessness leads to decrease of the activity, uncertainty in itself, leaving from problem 
situations, to lack of an initiative in activity. In the conditions of the developing economic crisis 
need of studying of this phenomenon is quite actual. The analysis of literature shows that the most 
part of works devoted to studying of the learned helplessness has unilateral character as the main 
attention in them is paid to studying of attributive style. Practically there are no researches of such 
psychological features of the learned helplessness of the personality as psychological protection. 
Firstly, this work generalizes modern ideas of a phenomenon of the learned helplessness, secondly, 
it gives results of empirical research of protective mechanisms at persons with helplessness signs 
thirdly, psychological protection is considered as a component the created complex of helplessness 
of examinees Research showed that the dominating protective mechanisms of helplessness are 
regression, a projection, intellectualization, suppression, replacement and compensation. Results 
of research is supposed to be used for further development of new methods of diagnostics and 
correction of helplessness.
Keywords. The learned helplessness, causal attribution, pessimism, an internalnost, scenarios of 
resistance, psychological protection, a depression.
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Феномен выученной беспомощности за-
ключается в приобретенном нежелании избе-
гать травматического воздействия после неод-
нократного повторения неудачных попыток 
контролировать его. Ожидание отсутствия 
контроля ведет к мотивационному дефициту 
(пониженной реакции инициативы и пони-
женной настойчивости), познавательному де-
фициту (неспособности воспринимать благо-
приятные возможности для контролируемых 
результатов) и эмоциональным дефицитам 
(унынию и пониженному самоуважению). 
Эти дефициты в совокупности известны как 
дефициты выученной беспомощности.

Одним из основных факторов выученной 
беспомощности является формирование со-
ответствующей атрибутивной схемы, демо-
билизующей индивида перед лицом «непре-
одолимого препятствия». Интернальность, 
стабильность и глобальность атрибутирова-
ния негативных событий выступает основа-
нием депрессии. Тип неудачника, склонный 
к пессимистическому объяснительному сти-
лю, в большей степени демонстрирует выу-
ченную беспомощность. Испытываемое лич-
ностью чувство беспомощности составляет 
центральное звено депрессии. Сотни иссле-
дований подтверждают связь между стилями 
атрибуции, беспомощностью и депрессией.

Травмирующие жизненные события 
могут являться причиной выученной бес-
помощности. Реальное неконтролируемое 
негативное событие в сочетании с малоадап-
тивным атрибутивным стилем обусловливает 
ожидание неконтролируемых негативных со-
бытий в будущем и, как следствие, появление 
симптомов выученной беспомощности. Сле-
дует различать беспомощность ситуативную 
и личностную. В основе личностной беспо-
мощности лежит сочетание устойчивых (лич-
ностных) стилевых особенностей. Личност-
ная беспомощность является устойчивым 
образованием, развивающимся в процессе 
онтогенеза под влиянием различных факто-
ров, в том числе системы взаимоотношений с 
окружающими. 

Беспомощное поведение как полезави-
симое связано с определенными сценария-
ми сопротивления. Оно является следствием 
нарушения творческого приспособления 
личности к окружающей среде, неразре-
шенных внутренних конфликтов и отказа от 
собственных потребностей. Механизмы пси-
хологической защиты направлены, прежде 
всего, на уменьшение тревоги, неизбежно 

возникающей при осознании конфликта или 
препятствия к самореализации, но не на раз-
решение конфликта и достижение целей. 

Целью настоящего исследования высту-
пило определение механизмов психологиче-
ской защиты у испытуемых с признаками вы-
ученной беспомощности.

Базой исследования послужил медицин-
ский центр «Золотое сечение» (г. Москва). 
Общее количество испытуемых 40 человек: 
клиенты, проходившие инсайт-терапию в 
медцентре, его сотрудники, а также добро-
вольно вызвавшиеся ученые, преподаватели, 
филологи, программисты, художники, поэ-
ты, музыканты, инженеры, врачи, психологи, 
косметологи, ветеринары, медсестры, менед-
жеры, администраторы, студенты, учащиеся 
и пр. в возрасте от 19 до 55 лет. 

Для диагностики атрибутивного стиля 
использовалась разработанная М. Селигма-
ном и его сотрудниками специальная мето-
дика — опросник атрибутивного стиля ASQ 
(в адаптации Л.М. Рудиной).

Для диагностики симптомов депрессии 
использовалась шкала самооценки депрессии 
Бека (BDI). 

Для диагностики механизмов психологи-
ческой защиты «Я» использовалась методика 
«Индекс жизненного стиля» (LSI). 

Для выявления признаков беспомощ-
ности необходимо было выделить группу 
испытуемых с выраженными признаками 
беспомощности, группу с полярными пока-
зателями и группу с показателями промежу-
точной величины. 

Наличие симптомов беспомощности диагно-
стировалось при сочетании глубокого песси-
мистического стиля объяснений и выражен-
ных депрессивных симптомов. В результате 
проведенного обследования 40 испытуемых в 
группу «Беспомощные» были отнесены 19 че-
ловек (47,5 %).

Отсутствие симптомов беспомощности 
диагностировалось при наличии оптимисти-
ческого стиля объяснений и отсутствии де-
прессивных симптомов (в одном случае при- 
сутствовала легкая депрессия). В группу «Само-
стоятельные» вошло только 5 человек (12,5 %).

В группу с показателями промежуточной ве-
личины (а также противоречивыми результа-
тами тестирования) вошло 16 человек (40 %).

Следует особо отметить, что пессимисти-
ческий атрибутивный стиль был выявлен 
у 29 человек из 40 — это 72,5 % испытуемых 
(рис. 1).
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Выявленный стиль атрибуции показыва-
ет картину общего пессимизма, высвечивая 
глубоко укорененные в сознании ограничива-
ющие убеждения, низкую самооценку, отри-
цание своих способностей и достижений, при-
вычку к уничтожающей самокритике, чувство 
вины, склонность игнорировать свои потреб-
ности и желания, запущенные эмоциональные 
травмы, отказ от помощи и, наконец, ставшее 
обыденным «ожидание худшего» — от себя, от 
своих близких, от мира и жизни в целом.

Для диагностики защитных механизмов 
использовалась методика «Индекс жизненно-
го стиля» (ИЖС). Было выяснено, что защит-
ные механизмы находятся в тесной взаимосвя-
зи с симптомами беспомощности. Опираясь 
на данные тестирования, можно определить 
степень зависимости каждой защиты (и об-
щего напряжения) с атрибутивным стилем 
и симптомами депрессии. Используя метод 
наименьших квадратов, построим уравнение 
линейной регрессии для прогнозируемого 
значения по атрибуциям:

yА = 1,56 + 0,15x(1) – 0,06x(2) – 0,11x(3) – 0,07x(4) – 
– 0,07x(5) – 0x(6) – 0,04x(7) + 0,11x(8),

где yА — прогнозируемые значения по 
атрибуциям; x(1) — процентное значение 
по отрицанию; x(2) — по подавлению и т.д. 
Достоверность прогнозируемых данных 
(коэффициент детерминации) — 51 %. Это 
означает, что можно с достаточной уве-
ренностью утверждать, что использование 
большинства защит приводит к усилению 
симптомов пессимизма (в порядке убывания 
значимости влияния это: регрессия, проек-
ция, подавление, компенсация и интеллек-
туализация). Лишь два защитных механиз-
ма способствуют росту уровня оптимизма: 
в большей степени это отрицание, в мень-
шей — реактивное образование. Взаимос-
вязь механизма замещения с симптомами 
беспомощности не обнаруживается.

Иллюстрацию взаимосвязи защитных ме-
ханизмов с атрибутивным стилем можно уви-
деть на рис. 2.
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Рис. 1. Показатели атрибутивного стиля
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Рис. 2. Взаимосвязь психологических защит с атрибутивным стилем 
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Уравнение линейной регрессии для выяв-
ления связи атрибутивного стиля с общим за-
щитным напряжением выглядит следующим 
образом:

yА = 4,66 – 0,21x,
где x — процентное значение по общему за-
щитному напряжению. Становится ясным, 
что влияние общего напряжения в целом не-
гативное — чем выше напряжение, тем силь-
нее проявление пессимизма.

Уравнение линейной регрессии для про-
гнозируемого значения по депрессии:

yД = 2,38 — 0,05x(1) — 0,03x(2) + 0,07x(3) +  
+ 0,01x(4) + 0,09x(5) + 0,1x(6) + 0,04x(7) — 0,4x(8),

где yД — прогнозируемые значения по сим-
птомам депрессии; x(1) — процентное зна-
чение по отрицанию; x(2) — по подавлению 
и т.д. Достоверность прогнозируемых дан-
ных — 43 %. Это свидетельствует о том, что 
использование таких защитных механизмов, 
как замещение, проекция, регрессия и ин-
теллектуализация приводит к усилению сим-
птомов депрессии. Три защитных механизма 
способствуют ослаблению симптомов депрес-
сии (отрицание, реактивное образование и 
совсем немного — подавление). Взаимосвязь 
механизма компенсации с симптомами де-
прессии не выявлена. Иллюстрацию взаимо-
связи защитных механизмов с симптомами 
депрессии можно увидеть на рис. 3.

Уравнение линейной регрессии для вы-
явления связи депрессивных симптомов с об-
щим защитным напряжением выглядит сле-
дующим образом:

yД = 2,16 + 0,24x,
где x — процентное значение по общему за-
щитному напряжению. Чем выше напряже-
ние, тем сильнее проявление симптомов де-
прессии.

Если объединить данные по атрибутив-
ному стилю и депрессии, можно указать глав-
ные защитные механизмы беспомощных испыту-
емых: регрессия, проекция, интеллектуализация, 
подавление, замещение и компенсация.

 Опишем эти основные защитные меха-
низмы беспомощности. Первым выделяется 
регрессия. Таким образом личность в своих 
поведенческих реакциях стремится избежать 
тревоги путем перехода на более ранние ста-
дии развития либидо. Подвергаясь действию 
фрустрирующих факторов, испытуемый 
заменяет решение субъективно более слож-
ных задач на относительно более простые и 
доступные в сложившихся ситуациях. Выра-
жена потребность оставаться во внеподкон-
трольном состоянии для проявления своих 
импульсов. Защита регрессией дает возмож-
ность для постоянной разрядки импульсов. 
Личность этого типа стимулируется чем-
либо избыточным из внешней среды, чтобы 
нейтрализовать внутренний эмоциональный 
«паралич» и чувство оцепенения, который 
возвращает ее к детской незащищенности, 
а также сама способна неосознанно прово-
цировать конфликтные ситуации с целью 
получить этот избыток стимулов. Основная 
эмоция — удивление. Ясно, что своих целей 
такая личность не достигает, препятствий не 
преодолевает — и остается неудовлетворен-
ной, что влияет и на атрибутивный стиль, и 
на проявление симптомов депрессии.

Вторым ведущим защитным механизмом 
беспомощности можно назвать проекцию. 
Неосознаваемые и неприемлемые для лич-
ности чувства и мысли локализуются вовне, 
приписываются другим людям и таким об-
разом становятся как бы вторичными. Нега-
тивный, социально малоодобряемый оттенок 
испытываемых чувств и свойств, например, 
агрессивность, может приписываться окру-
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Рис. 3. Влияние защит на депрессивные симптомы испытуемых
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жающим, чтобы оправдать свою собственную 
агрессивность или недоброжелательность, 
которая проявляется как бы в защитных це-
лях. Возможен здесь и другой вид проекции, 
при котором значимым лицам (чаще из ми-
кросоциального окружения) приписываются 
позитивные, социально одобряемые чувства, 
мысли или действия, которые способны воз-
высить. В случае выраженности этого стиля 
защиты мы можем видеть и проявление пес-
симизма, и усиление симптомов депрессии.

Подавление, или вытеснение — следующий 
защитный механизм испытуемых, оказы-
вающий влияние на атрибутивный стиль 
(и  скрывающий симптомы депрессии). Та-
ким образом неприемлемые для личности 
импульсы: желания, мысли, чувства, вызы-
вающие тревогу, становятся бессознатель-
ными. Вытесненные (подавленные) импуль-
сы, не находя разрешения в поведении, тем 
не менее сохраняют свою эмоциональную 
заряженность. Внутренний конфликт со-
храняется, а вызванное им эмоциональное 
напряжение субъективно воспринимается 
как внешне немотивированная тревога. Это 
может проявляться в невротических и пси-
хофизиологических симптомах. В эту шкалу 
авторы включили и вопросы, относящиеся 
к изоляции. При изоляции психотравмирую-
щий и эмоционально подкрепленный опыт 
индивида может быть осознан, но на когни-
тивном уровне, изолированно от аффекта 
тревоги. Пассивная диспозиция, которая со-
ответствует этому виду защиты, дает пассив-
ную или пассивно-агрессивную реакцию. 
В этих случаях для испытуемых характерны: 
инертность, пассивность, избегание, отшель-
ничество, уход в себя, безынициативность, 
склонность к зависимости. Безусловно, этот 
вид защиты оказывает огромное влияние на 
проявление беспомощности, усугубляя их иг-
норированием симптомов депрессии, что ус-
ложняет и без того непростой путь к выходу 
из «замкнутого круга».

Компенсация проявляется в попытках ис-
пытуемых найти подходящую замену реаль-
ного или воображаемого недостатка, дефек-
та, нестерпимого чувства другим качеством, 
чаще всего с помощью фантазирования или 
присвоения себе свойств, достоинств, ценно-
стей, поведенческих характеристик другой 
личности. Часто это происходит при необхо-
димости избежать конфликта и повышения 
чувства самодостаточности. При этом заим-
ствованные ценности, установки или мысли 

принимаются без анализа и переструкту-
рирования и поэтому не становятся частью 
самой личности. В ситуациях преодоления 
фрустрирующих обстоятельств, когда испы-
туемые страдают из-за утраты воображаемо-
го объекта и потери самоуважения, основной 
эмоцией становится печаль. Компенсация 
направлена на избегание чувства депрессии, 
она особенно эффективна для поддержания 
достаточно высокой самооценки, под влия-
нием этого механизма происходит выход из 
состояния подавленности. Стоит ли говорить 
о том, что этот вид защиты скорее способ-
ствует самоуспокоению и бесплодному фан-
тазированию, чем разрешению проблемных 
ситуаций и решению жизненных задач. Не-
смотря на попытку избежать депрессивных 
ощущений, мы приходим к печали и чувству 
потери, что снова возвращает нас к депрессии 
и пессимизму.

Действие интеллектуализации проявляет-
ся в основанном в чрезмерно «умственном» 
способе преодоления конфликтной или 
фрустрирующей ситуации без пережива-
ний. Испытуемые пресекают переживания, 
вызванные неприятной или субъективно не-
приемлемой ситуацией при помощи логиче-
ских установок и манипуляций. Защищают 
себя путем снижения значимости для себя и 
других причин, вызвавших этот конфликт 
или психотравмирующую ситуацию. Воз-
можно, в некоторых ситуациях испытуемые 
стремится контролировать окружающую 
среду, в качестве средств для этого выступают 
антиципация и ожидание. За совестливостью, 
опрятностью, стремлением придерживаться 
во всем середины, педантичностью в сочета-
нии с неспособностью загадывать человече-
ские эмоции, скрывается тревога потерять 
контроль. Уход от переживаний приводит к 
еще большему внутреннему разладу и потере 
контакта со своими чувствами, что неизбеж-
но выражается в симптомах депрессии и уси-
лении пессимизма.

Замещение проявляется в разрядке пода-
вленных эмоций (как правило, враждебно-
сти, гнева), которые направляются на объ-
екты, представляющие меньшую опасность 
или более доступные, чем те, что вызвали от-
рицательные эмоции и чувства. Например, 
открытое проявление ненависти к человеку, 
которое может вызвать нежелательный кон-
фликт с ним, переносится на другого, более 
доступного и неопасного. В большинстве 
случаев замещение разрешает эмоциональ-
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ное напряжение, возникшее под влиянием 
фрустрирующей ситуации, но не приводит 
к облегчению или достижению поставлен-
ной цели. В этой ситуации субъект может 
совершать неожиданные, подчас бессмыс-
ленные действия, которые разрешают вну-
треннее напряжение. В полученных данных 
мы можем увидеть явную (и ведущую) вы-
раженность влияния этой защиты на само-
оценку депрессии и отсутствие влияния на 
атрибутивный стиль испытуемых. Испыту-
емые преувеличивают тяжесть своего состо-
яния, но не признают реальной причины 
своих проблем.

Теперь опишем два защитных механизма, 
помогающие испытуемым справиться с сим-
птомами депрессии и повысить уровень опти-
мизма. Первый механизм, оказывающий 
самое яркое влияние на симптомы беспо-
мощности, это отрицание. Испытуемые либо 
отрицают некоторые фрустрирующие, вы-
зывающие тревогу обстоятельства, либо ка-
кой-либо внутренний импульс или сторона 
отрицает самое себя. Информация, которая 
тревожит и может привести к конфликту, не 
воспринимается (конфликт, возникающий 
при проявлении мотивов, противоречащих 
основным установкам личности, или инфор-
мация, которая угрожает ее самосохране-
нию, самоуважению или социальному пре-
стижу). Влияние этого защитного механизма 
помогает испытуемым сохранить надежду 
на лучшее, встречаться с непреодолимыми 
препятствиями как с факторами, которые 
можно «не замечать» и смело смотреть в бу-
дущее, планируя свои действия, и достигать 
своих целей. Нельзя сказать, что влияние 
этой защиты целиком позитивное — ведь ис-
пытуемые могут ставить для себя не совсем 
реальные цели и рисковать там, где можно 
было действовать более разумно и поступа-
тельно. Но если сравнивать это влияние с 
негативным действием других защит, то оно 

становится почти приемлемым, поскольку 
не погружает личность ни в глубокий песси-
мизм, ни в депрессию. Сказанное в меньшей 
степени верно и в отношении следующего 
защитного механизма.

С помощью реактивного образования испы-
туемые предотвращают выражение неприят-
ных или неприемлемых мыслей, чувств или 
поступков путем преувеличенного развития 
противоположных стремлений, трансформи-
руют внутренние импульсы в их противопо-
ложность. Например, жалость или заботли-
вость могут рассматриваться как реактивные 
образования по отношению к бессознатель-
ной черствости, жестокости или эмоциональ-
ному безразличию. В ситуациях, когда этот 
стиль защиты преобладает, испытуемые как 
бы насыщены энергией, для них характерно 
хорошее отношение к людям, дружелюбие, 
общительность и гипертрофированная со-
циабельность; преобладающая эмоция — 
радость; врожденная потребность к избытку 
приятных стимулов — гедонизм. Целью за-
щиты является только управление поведени-
ем. Супер-Эго подавляет привлекательность 
приятных стимулов, особенно это касается 
объектов, влечение к которым социально не-
одобряемо.

Таким образом, в ходе исследования было 
показано, что использование защитных меха-
низмов является неотъемлемой частью сфор-
мированного комплекса беспомощности 
испытуемых. Главными защитными механиз-
мами беспомощности являются регрессия, 
проекция, интеллектуализация, подавление, 
замещение и компенсация. Непродуктив-
ность и ригидность такой «защиты» несо-
мненна. Полученные результаты свидетель-
ствуют о необходимости серьезной работы с 
симптоматикой беспомощности — необходи-
мо применение таких методов психотерапии, 
которые влияют на сложившиеся защитные 
механизмы на глубинном уровне. 
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