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К проблеме времени в психологии стресса.

Время в психологии может рассматриваться с двух принципиально разных точек зрения: как объективный и как субъективный фактор. Так, например, можно говорить об объективном ограничении времени, отведенном на решение конкретной задачи, на принятие решения (например, в эксперименте), а можно говорить о том, какими представлениями о времени руководствуется субъект, как он относится к этому ограничению. В клинической психологии несовпадение этих двух линий анализа было наиболее четко продемонстрировано в исследовании М.М.Коченовым (М.М.Коченов, В.В.Николаева, 1978) больных шизофренией. Фактор времени для больных был знаемым, не влиял на процессы планирования и осуществления деятельности.

Такая «субъективность» фактора времени позволяет соотнести его с классической в психологии стресса схемой Р.Лазаруса (R.Lazarus et al, 1979, Д.Брайт, Ф.Джонс, 2003): стрессор – первичная, вторичная оценка – переоценка – копинги. Время может являться как стрессором (привычное ощущение «нехватки» времени), так и ресурсом совладания со стрессом (мы говорим, что «время лечит»), но всегда неотделимо от процессов оценки, от отношения субъекта к происходящему. В целом, время в психологии стресса можно рассматривать со следующих точек зрения:

1. Во-первых, все события, происходящие с человеком, происходят в режиме «реального» времени и опосредованы представлениями субъекта о временной оси. Переживание стресса – это всегда переживание во временных координатах. Воспоминания прошлого, антиципация будущего – все эти факторы влияют на восприятие, переживание и совладание со  стрессом. Образ Я и автобиографическая память (что было показано В.В.Нурковой) «выстраиваются» во временных координатах и вне их немыслимы.

2. Во-вторых, время может само выступать как стрессор. С одной стороны, это связано с оценкой субъектом своих возможностей («успею – не успею»). Принятие решения и мышление в целом в условиях дефицита времени характеризуется спецификой и протекания, и критериев оценки. В этом контексте можно вспомнить о понятии «практическое мышление», предложенном Б.М.Тепловым. К этому же аспекту относится прямо противоположный вариант – ситуация избытка времени (например, для детей, да и для многих взрослых, необходимость ожидания – это стрессор, и необходимо вырабатывать специальный навык, чтобы с ним справиться). С другой стороны, фактор времени тесно связан с неопределенностью, отсутствием детерминированной связи между ситуацией, ее исходом и действиями субъекта.

3. Наконец, в третьем случае время может выступать в качестве фактора совладания со стрессом.

Роль временных координат и отношений человека со временем в переживании стрессовых событий, хотя и достаточно редко становится центральной проблемой в исследованиях, тем не менее, признается самыми разными исследователями. Описана феноменология «вторжения» травматических воспоминаний и переживаний при ПТСР, получившая дальнейшее развитие в концепции М.Горовитца (Horowitz M.J., 1979). В клинике известны случаи психогенной амнезии при диссоциативных расстройствах личности, пусковым стимулом к развитию которой также являются стрессовые события. Теоретический анализ этой феноменологии ведется, как правило, в рамках психологии памяти (там же, Е.С.Калмыкова, М.А.Падун, 2002), причем основное внимание уделяется именно симптомам вторжения и избегания воспоминий, т.е. отношениям человека с прошлым. Значительно реже рассматриваются изменения отношения человека ко времени в целом – и к его прошлому, и к его настоящему и будущему. Классическим примером является исследование временной перспективы у больных ХПН, проходящих лечение гемодиализом (В.В.Николаева, Е.Т. Соколова, 1995). Тем не менее, обобщение этих результатов ограничено вследствие дефицита единой теории, объясняющей изменения и динамику временной перспективы как в норме, так и патологии. В этом контексте эвристичной является теория личности С.Мадди (2002) и его идея «выбора прошлого» или «выбора будущего» (S.Maddi, 1998a). Каждым своим решением человек выбирает или привычное или новое для него (или прошлое, или будущее), причем выбор будущего связан с тревогой и страхом (неопределенности), выбор прошлого с онтологической виной (по поводу упущенных возможностей). То, какой выбор будет совершен, определяется как ситуацией, так и мотивационно-личностной сферой, в частности, развитием диспозиции жизнестойкости и ее трех компонентов (S.Maddi, 1998b). Жизнестойкость позволяет справиться и действовать вопреки страху и тревоге по поводу неопределенного будущего.

Таким образом, рассмотрение отношений человека со временем подводит нас ко второй упомянутой нами проблеме: время может выступать как стрессор. Наиболее очевидно это в ситуации принятия решения и тесно связано с понятиями неопределенности и риска. Неопределенность выступает при этом в форме неполноты ориентировки субъекта в условиях (Т.В.Корнилова, 2003), вследствие чего субъект не может точно прогнозировать результат своего решения, его «правильность» (причем как вероятность наступления того или иного исхода, так и его наступление вообще). В случае не «нормативных», а реальных решений, дополнительным стрессором служит ограничение времени, отведенного на принятие решения. Преодоление неопределенности, готовность действовать требуют принятия риска (в концепции С.Мадди, это один из компонентов жизнестойкости).

«В ситуации выбора снятие неопределенности возможно лишь средствами регуляции, а в случае психической регуляции – средствами саморегуляции» - пишет В.И.Моросанова (2001, с.34). Действительно, осознание себя и своего решения во временной перспективе часто выполняет функцию регуляции и может выступать как способ совладания со стрессом. В ситуации принятия решения эту роль играет предвидение последствий  (Т.В.Корнилова, 2003) Недаром расширение временной перспективы – частый технический прием в психотерапии (например, Ф.Е.Василюк, 1984, Maddi, 1994, S.Maddi. et al, 1998). Тем не менее, контекст рассмотрения времени как ресурса совладания со стрессом – проблема собственно саморегуляции и самодетерминации – не относится к числу широко разработанных. В чем собственно регуляторная роль той «паузы» (Д.А.Леонтьев), которую мы даем себе, говоря: «Досчитай до 10 и затем отвечай», «Время лечит»? На сегодняшний момент нет четкого ответа на этот вопрос, хотя и существуют некоторые гипотезы о механизмах «паузы». С одной стороны, она предполагает «встречу» с тревогой и страхом, с неопределенностью, и уже вследствие этого способствует лучшему осознанию происходящего, принятию риска. С другой стороны, важную роль при переживании психотравмы играет рефлексия (один из механизмов действия которой – уже упоминавшееся расширение временной перспективы) и переживание собственной аутентичности (Дж.Бьюдженталь, 2001).

В целом можно отметить, что время может выступать в психологии стресса с самых разных позиций: оно влияет на оценку ситуации и своих возможностей справиться с ней, оно может само выступать стрессором, оно облегчает процесс переживания психотравмы. Тем не менее, все выделенные нами варианты можно свести к одному: отношению человека ко времени и временной перспективе. Время как стрессор и время как ресурс являются, по сути, следствиями из данной проблемы. При этом саму проблему временной перспективы нельзя назвать разработанной в психологии: хотя связи время – мотивация, время – личность и т.п. очевидны, практически нет единой теории, объясняющей их механизмы.

