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Аннотация: Выученная беспомощность затрудняет реализацию внутреннего потенциала личности, явля-
ется источником внутренней неудовлетворенности и психологического дискомфорта, приводит к неуверенно-
сти человека в своих силах и положительном исходе любой жизненной ситуации. В то же время современные 
представления о выученной беспомощности имеют односторонний характер. Игнорируется изучение природы 
беспомощности как полезависимого поведения. В данной работе было расширено понимание феномена выучен-
ной беспомощности с точки зрения теории поля К. Левина. В частности, была теоретически изучена связь 
беспомощности с внутренними конфликтами личности, а также проанализирована связь беспомощности с по-
давлением потребностей. Анализ показал, что выученную беспомощность можно  определить как полевое по-
ведение, связанное с сопротивлением удовлетворению собственных потребностей и с отказом от преодоления 
препятствий.

Ключевые слова: выученная беспомощность, полезависимое поведение, сценарии сопротивления, потребно-
сти, волевое поведение, преодоление препятствий.

Annotation: Learned helplessness complicates realization of personality inner potential. It’s the source of inner 
dissatisfaction and psychological discomfort which leads to person’s lack of confidence in his/her forces and positive 
outcome of any life situation. At the same time modern conceptions about learned helplessness have unilateral nature. 
They ignore studying of helplessness nature as a field dependent behavior. In the paper they expanded the understanding 
of learned helplessness from the point of view of K. Lewin’s field theory. In particular, they studied theoretically the 
connection of helplessness with inner personality conflicts and analyzed the connection of helplessness with repression 
of needs. The analysis showed that learned helplessnessmay be defined as a field behavior connected with resistance to 
one’s own need satisfaction and refuse from overcoming obstacles. 

Keywords: learned helplessness, field dependent behavior, resistance script, needs, willful behavior, overcoming 
obstacles.

По мнению К. Левина, движущей силой челове-
ческой деятельности является потребность. В его тер-
минологии это звучало так: «Потребности – мотор (ме-
ханизм) человеческого поведения» [7]. Удовлетворение 
потребности состоит в разрядке ее динамического на-

пряжения. Намерение, представляющее собой некую 
напряженную динамическую систему, является меха-
низмом любой формы деятельности. Динамическое 
состояние, напряжение является решающим, а главное, 
детерминирующим фактором психической деятель-
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ности человека. Именно динамическая сторона наме-
рения, а не его содержательная сторона обусловливает 
выполнение намерения.

Всякая потребность связана с окружающим ми-
ром. Конкретное поведение человека является реализа-
цией его возможностей в данном жизненном простран-
стве, в психологическом поле.

Для построения ясного гештальта, то есть на вы-
деление в поле того объекта, который может удовлет-
ворить потребность, также как и на совершение дви-
жения и действия, необходима сила – это напряжение, 
энергия, которая порождается потребностями. Поведе-
ние человека определяется соотношением сил в жиз-
ненном пространстве. Очень многое зависит не только 
от направления, но и от величины силы. Ведь «дей-
ствия в направлении валентности могут иметь форму 
неконтролируемого импульсивного поведения или на-
правленной волевой активности; они могут быть «со-
ответствующими» и «несоответствующими» [6].

Левин ввел также понятие барьера – препятствия 
на пути удовлетворения потребности. Это динамиче-
ское понятие, соответствующее математическому по-
нятию границы – между областью, которую можно 
достичь, не меняя направления движения, и соседней; 
барьеры бывают разной прочности. 

Проблема воли, намеренного, волевого действия 
сводится для Левина к проблеме преодоления сил, су-
ществующих в поле. Таким образом, волевое действие, 
по мнению Левина, это такое, которое совершается не 
под влиянием «поля» [2]. В возможности «стать над 
силами поля» К. Левин усматривал волевое поведение. 
Для волевого, намеренного действия важно возникно-
вение «душевных сил напряжения». 

В психологическом поле человека находится вся 
его субъективность: его прошлый опыт, воспомина-
ния. Если он накопил большой опыт негативного от-
ношения или боли, то его воспоминания могут вызвать 
страх, пересиливающий желание, и уже сам барьер 
приобретает отрицательную валентность. Таким об-
разом, беспомощное поведение можно охарактери-
зовать как полностью подверженное влияниям поля 
– смирившись с опытом неконтролируемости ситуа-
ции, непреодолимости негативного влияния извне, не-
возможностью преодолеть барьеры (как внешние, так 
и внутренние), человек в конечном итоге вообще от-
казывается от удовлетворения потребности и выходит 
из поля. При этом динамическое напряжение, вызван-
ное появлением потребности, никак не разрешается, 
что ведет к разнообразным последствиям. Неудовлет-
воренная потребность вызывает у человека чувство 

униженности, слабости, беспомощности, которые, в 
свою очередь, служат почвой для уныния, запускают 
компенсаторные и невротические механизмы. В даль-
нейшем человеком вырабатывается соответствующий 
невротический жизненный сценарий, не разрешающий 
внутренний конфликт, но позволяющий как-то приспо-
собиться к ситуации.

Беспомощность, несомненно, связана с сопротив-
лением удовлетворению собственных потребностей. 
Сопротивлением чаще всего не осознаваемым или не 
полностью осознаваемым, ведущим к бездействию, к 
отказу от преодоления препятствий. Термин «сопротив-
ление» заимствован из психоанализа, но в гештальт-те-
рапии он употребляется именно в указанном значении 
– это сопротивление удовлетворению собственных по-
требностей. Как правило, сопротивление обслуживает 
ту группу потребностей, которые человек не осознает 
– чаще всего они относятся к сохранению: себя, чего-то 
в себе, своей привычной картины мира или привычных 
отношений. Нередко потребности эти становятся не до 
конца осознаваемыми, и тогда поведение, направлен-
ное на удовлетворение осознаваемой потребности, ока-
зывается непродуктивным. В сложных случаях человек 
вообще перестает осознавать свои потребности. Поэто-
му фокус внимания, направленный на те особенности 
поведения, которые мешают человеку осознавать свою 
потребность и ее реализовывать, особенно важен для 
понимания выученной беспомощности. 

Различают множество видов сопротивлений: 
конфлуэнция («слияние»), интроекция («непереварен-
ные», заимствованные установки и убеждения), про-
екция (приписывание внутренних свойств внешним 
объектам), ретрофлексия («поворачивание на себя или 
к себе»), дефлексия (избегание прямого контакта), про-
флексия (комбинированная форма проекции и ретроф-
лексии), эготизм (замкнутость границ), девалидизация 
(обесценивание) и т.д. [5]. 

В каждом препятствии можно выделить два 
аспекта – объективную часть препятствия, заданную 
реальными, независящими от субъекта причинами, и 
субъективную, определенную особенностями именно 
данного человека. Некоторые препятствия носят преи-
мущественно объективный, а другие – преимуществен-
но субъективный характер. Это разделение отчасти 
совпадает с предложенным К. Левином различением 
барьеров, препятствующих действию, на физически-
телесные и социально-логические, т. е. внутренние. 
Объективный компонент препятствия имеет непсихо-
логическую природу и интересен лишь в той мере, в 
которой обусловливает прерывание действия, а, следо-
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вательно, недостижение (или отсрочку в достижении) 
мотива, т. е. переживание соответствующего смысла. 
С психологической точки зрения больший интерес 
представляют субъективные, внутренние препятствия. 
Столкнется ли то или иное действие с внутренним пре-
пятствием – зависит от структуры личности данно-
го человека. Е.Т. Соколова выделяет четыре больших 
класса внутренних препятствий, определяющих соот-
ветственно содержательные различия порождаемых 
ими смыслов [10]. 

Первый класс препятствий составляют различные 
конфликтующие смыслы обстоятельств, сопутствую-
щих реализации того или иного действия – они могут 
препятствовать реализации других действий, соответ-
ствующих не менее значимым для человека мотивам. 
Разнообразие отношений, в которые вступает человек, 
множественность мотивов и соответствующих им дея-
тельностей порождает внутренние препятствия и соот-
ветствующие конфликтные смыслы.

Второй класс препятствий составляют личност-
ные и характерологические черты, а также субъектив-
ные представления самого человека о них. Так, если 
обстоятельства требуют от беспомощного человека 
проявления решительности, энергичности и упорства, 
то его личностные характеристики будут им пережи-
ваться как препятствие к совершению соответству-
ющего действия, хотя сам он будет, вероятнее всего, 
приписывать «преградный» смысл обстоятельствам, 
природе этих обстоятельств. С психологической точки 
зрения, этот смысл определен особенностями субъекта, 
а не объекта, так как для другого человека те же обсто-
ятельства могут показаться скорее облегчающими, чем 
препятствующими.

Третий класс внутренних преград составляют 
высшие ценностные образования личности, ее идеалы, 
ценностные ориентации, интериоризованные нормы. 
Так, обстоятельства, которые с прагматической точки 
зрения максимально оптимизируют действие, в то же 
время могут оказаться несоответствующими (точнее, 
их использование) тем ценностным ориентациям, ко-
торых придерживается данная личность.

И, наконец, четвертый класс преград составляют 
негативные ожидания. К ним относятся ожидания не-
гативных санкций, в том числе просто неблагоприят-
ное мнение окружающих, ожидания неуспеха своего 
действия и т. д. В последнем случае имеется в виду не 
оценка объективной вероятности неуспеха, а преобла-
дание мотивации избегания над мотивацией достиже-
ния – человека пугают в большей степени последствия 
возможной неудачи, нежели привлекают следствия 

успеха. Эти ожидания, в зависимости от их конкретно-
го характера, приводят к разнообразным смыслам об-
стоятельств как преград. В сознании это может пережи-
ваться как «опасность ситуации», «ситуация, ставящая 
в неловкое положение» и т. д.

При изучении выученной беспомощности необ-
ходимо обратить внимание на особенности отношения 
человека к преградам и к способам их преодоления. 
Естественная реакция человека на преграды обуслов-
лена «рефлексом свободы» и «рефлексом цели», опи-
санными И.П. Павловым – в этом случае препятствие 
служит адекватным стимулом [9]. П. В. Симонов рас-
сматривал волю как потребность преодоления пре-
пятствий, он считал, что препятствие человек вос-
принимает как ограничение своей свободы [3]. Отказ 
от преодоления препятствий, таким образом, связан 
с ослаблением естественной потребности человека в 
свободе и независимости.

Маслоу отмечает, что преодоление связано с 
функциональным поведением [8]. Функциональное по-
ведение всегда сопряжено с некоторой долей напряже-
ния, усилия. Оно нуждается в подкреплении – человек 
прекратит свои действия, если увидит, что они не до-
стигают желанного результата. С другой стороны, од-
ной из характеристик беспомощного поведения можно 
считать его антифункциональность, нецеленаправлен-
ность. Можно назвать его дезорганизованным. Оно за-
ключается в отказе от преодоления. 

Еще во время первых экспериментов, посвящен-
ных выученной беспомощности, у ученых возникла 
идея, что можно повысить устойчивость человека к 
выученной беспомощности, «иммунизировать» его 
против этого состояния. Для этого достаточно воору-
жить его опытом, что он легко справляется с задача-
ми и полностью контролирует ситуацию. По замыслу 
исследователей, получив такой опыт, человек уже не 
поддастся на провокацию, у него не возникнет чувство 
беспомощности при столкновении с нерешаемыми 
задачами, и он сохранит способность к решению тех 
задач, которые поддаются решению. Был поставлен 
эксперимент. Одной группе испытуемых давали очень 
легкие задачи, решаемые по стереотипному алгоритму. 
В 100% случаев испытуемые справлялись с этими за-
дачами, приобретая опыт успешности. Другой группе 
испытуемых давали достаточно сложные, но решаемые 
задачи. Эти испытуемые справлялись с задачами при-
мерно в половине случаев. После этого обеим группам 
давали серию не решаемых задач, а затем проверяли, 
удалось ли выработать выученную беспомощность. 
Для этого им вновь предлагали средней сложности за-
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дачу, имевшую решение. Вопреки исходной гипотезе, 
более устойчивыми оказались те испытуемые, которые 
с трудом и лишь в половине случаев справлялись с тре-
нирующими задачами. Это значит, что не опыт успеха 
сам по себе, а опыт преодоления трудностей, опыт ак-
тивного поиска «иммунизирует» человека к неудачам, 
повышает его сопротивляемость. Легко достигнутый 
успех, напротив, детренирует способность к активному 
преодолению и, в сущности, не способствует повыше-
нию уверенности в своих силах [4]. 

Таким образом, преодоление препятствий, как и 
самой выученной беспомощности, зависит от возмож-
ности человека «стать над силами поля», научиться его 
«переструктурированию», а в особенности от той вну-
тренней работы, которая связана с изменением своего 
отношения к внутренним препятствиям. 

Теоретический анализ феномена выученной бес-
помощности в русле теории поля К. Левина, позволил 
сделать следующие выводы.

1) Беспомощность – это форма полезависимого 
поведения, она представляет собой повторяющиеся 
(хронические) затруднения процесса творческого при-
способления, связанные с отказом от достижения своих 
целей и преодоления препятствий, с неразрешенными 
внутренними конфликтами и с накоплением незакры-
тых гештальтов (неудовлетворенных потребностей). 

2) Беспомощность имеет прямую связь с сопро-
тивлением удовлетворению потребностей.

3)  Отказ от преодоления препятствий связан с 
ослаблением естественной потребности человека в 
свободе и независимости.

4) Не опыт успеха сам по себе, а опыт преодо-
ления трудностей, опыт активного поиска «иммуни-
зирует» человека к неудачам, повышает его сопро-
тивляемость. Легко достигнутый успех, напротив, 
детренирует способность к активному преодолению и, 
в сущности, не способствует повышению уверенности 
в своих силах.

5) Преодоление препятствий, как и самой бес-
помощности, зависит от возможности человека «стать 
над силами поля», научиться его «переструктурирова-
нию», изменить свое отношение к внешним и внутрен-
ним препятствиям.
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