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Аннотация. С развитием IT-технологий, появлением смартфонов и социальных сетей психология человеческих отноше-
ний претерпела значительные изменения. Исходя из этого, в наш оборот относительно недавно было введено но-
вое понятие – микроизмены, или измены в социальных сетях. Однако в связи с тем, что данный термин зародился 
не так давно, в научных кругах идут активные споры о том, что же считать микроизменой и как определить ее гра-
ницы. В представленной работе мы попытаемся разобраться с вышеупомянутым термином и выяснить, что вкла-
дывают в это понятие мужчины и женщины, состоящие и не состоящие в отношениях.
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Abstract. The psychology of human relations has undergone significant changes with the development of the IT, the emergence 
of smartphones and social networks. Based on this, a new concept has been introduced into our usage relatively recently – 
micro-betrayals or betrayals in social networks. However, due to the fact that this term has originated not long ago, there is 
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Измена – субъективно понимаемый отрицатель-
но оцениваемый поведенческий акт романти-
ческого партнера, переносящий характеристи-

ки романтических отношений и способы поведения 
партнера в них на его отношения с другим человеком: 
сексуальный контакт, проявление чувств, эмоциональ-
ная привязанность [Смирнова 2013].

По данным Американской академии адвокатов 
по вопросам брака, неверность в Интернете явля-
ется причиной растущего числа разводов в Амери-
ке [Quittner: 39]. Существует предположение, что есть 
две основные характеристики неверности: сексуаль-
ная и эмоциональная [Shackelford, LeBlanc, Drass: 
643–659]. Сексуальная измена происходит для удов-
летворения физиологических потребностей. Чаще 
всего встречается у мужчин/женщин, которые 
по каким-то причинам не могут вести половую жизнь 
со своим партнером. Эмоциональная измена сильнее 
связана с романтическими отношениями в Интернете, 
чем с сексуальным влечением [Cooper, McLoughlin, 
Campbell: 521–536; Cooper Sportolari: 7–14]. Опре-
делить эмоциональную измену намного сложнее, так 
как отсутствуют строго заданные рамки.

В исследованиях американских ученых также учи-
тывались половые различия в отношении к невер-
ности. Например, Тейлор обнаружил, что мужчины 
склонны рассматривать роман мужа как более оправ-
данный, чем роман жены [Taylor: 289–295]. Более того, 
было обнаружено, что мужчины чаще считали невер-
ность более приемлемой, чем женщины [Sheppard, 
Nelson, Andreoli-Mathie: 202–212]. Также было уста-
новлено, что мужчины и женщины склонны оценивать 
свое экстрадиадное поведение как более приемлемое, 
чем поведение их партнера. Исследователи обнаружи-
ли, что люди более снисходительны к экстрадиадно-
му поведению, совершаемому представителями своего 
пола [Yarab, Rice Allgeier, Sensibaugh: 305–316]. Было 
установлено, что мужчины чаще указывали, что сек-
суальный контакт с другим партнером был образцом 
супружеской неверности. Женщины же чаще склоня-
лись к тому, что актом неверности является времяпре-
провождение с противоположным полом, а также об-
щие секреты и тайны.

Польский врач-сексопатолог К. Имелинский 
в книге «Сексология и сексопатология», издан-
ной в 1986 году, утверждает, что тенденция к из-
мене определяется не только половым инстинктом, 
но и обычным стремлением человека к поиску но-
вых переживаний [Имелинский: 232]. Такие стрем-
ления в современном обществе найти несложно, 
страницы в социальных сетях дают обширные воз-
можности для этого. 

В 2018 году стало обсуждаться новое явление, 
характеризующее особенности поведения мужчин 
и женщин в социальных сетях, оно получило назва-

ние «микроизмена». Австралийский психолог Ме-
лани Шиллинг считает, что «микроизмена – это се-
рия незначительных действий, которые указывают 
на то, что человек эмоционально или физически со-
средоточен на ком-то, не связанном с его отношени-
ями» [Шиллинг 2019].

По ее мнению, микроизменой можно считать:
– тайное от своего партнера постоянное общение 

с кем-то в социальных сетях или мессенджерах;
– общение с этими людьми на интимные и сексу-

альные темы;
– сокрытие от партнера по общению в интернете 

информации о постоянных отношениях и т. п.
Микроизмена характеризуется эмоциональной 

привязанностью к человеку, с которым вы не состо-
ите в отношениях [Шиллинг 2019].

Четкого представления о том, что такое микро-
измены и какие границы существуют у данного по-
нятия, ученые не выявили. Именно поэтому темой 
нашего исследования стал новый неизученный фе-
номен, который в настоящее время активно входит 
во все сферы человеческой жизни.

Таким образом, в основу данного исследования 
легли три проблемных вопроса. Что такое микроиз-
мены? Существуют ли различия в понимании мужчи-
нами и женщинами феномена микроизмен? Что вклю-
чает в себя новый феномен? 

Цель исследования – выявить представление о фе-
номене микроизмен у мужчин и женщин, состоящих 
и не состоящих в отношениях.

Основная гипотеза исследования: смысл, вкла-
дываемый в понятие микроизмены, у мужчин и жен-
щин отличается.

Нами было составлено авторское интервью, це-
лью которого был сбор информации, касающейся от-
ношения респондентов к изучаемому феномену ми-
кроизмены. Также был использован метод экспертной 
оценки, с помощью которого изучалось мнение спе-
циалистов, основанное на профессиональном, науч-
ном и практическом опыте. На заключительном эта-
пе был проведен анализ кейсовых ситуаций, который 
позволил изучить отношение к микроизменам в ре-
альных условиях.

В исследовании приняли участие 115 чело-
век (64 женщины, 51 мужчина), состоящие и не со-
стоящие в отношениях. Возраст респондентов варьи-
ровался от 18 до 57 лет. Средний возраст – 22 года. 
54 человека на момент исследования не состояли 
в отношениях, 61 человек имел постоянного роман-
тического партнера.

На первоначальном этапе было проведено автор-
ское интервью, с помощью которого мы собрали ин-
формацию, касающуюся личности респондентов, 
а также личного отношения испытуемых к изучаемо-
му феномену. Для более объективной оценки были 
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заданы вопросы и о собственном поведении респон-
дентов. Методом контент-анализа были обработаны 
ответы, касающиеся их реакций на те или иные при-
знаки микроизмен со стороны партнера. На основе 
высказываний мы также попытались найти ответы 
на вопрос о влиянии предыдущего опыта неверно-
сти на восприятие неверности в Интернете. Данные 
результаты были получены относительно мужчин 
и женщин, а также респондентов, состоящих и не со-
стоящих в отношениях. 

При анализе ответов проведенного авторского ин-
тервью мы пришли к выводу, что негативная реакция 
на общение с экс-партнером и на неудаленный про-
файл в приложениях для онлайн-знакомств выявлена 
в основном у девушек, состоящих в романтических 
отношениях. Мужчины же, в свою очередь, относятся 
к данному феномену нейтрально, а в некоторых слу-
чаях даже одобрительно. Предположим, что данное 
явление связано с тем, что мужские воспоминания 
об экс-партнерах позитивнее, чем женское воспри-
ятие законченных отношений. Данный факт дока-
зали австралийские ученые из Университета Граца. 
Мужчинам выгодно «дружить» с бывшими, потому 
что те с готовностью обеспечивают им поддержку, 
в то время как женщины не рассчитывают на пони-
мание экс-бойфрендов и чаще прибегают к помощи 
друзей и семьи.

Было выявлено, что мужчины негативно отно-
сятся к перепискам в мессенджерах с противопо-
ложным полом. Предположим, что это связано с тем, 
что девушки по природе своей более эмоциональ-
ны. Мужчинам хватает драйва на работе или спор-
те, а женщины очень часто ищут его на стороне. Ин-
тересно, что по результатам нашего исследования 
среди всех респондентов, имеющих опыт ведения 
переписки в тайне от партнера, более половины – 
девушки. Как мы уже отмечали ранее, данный факт 
может быть связан с тем, что так женщины испыты-
вают положительные эмоции, получая от противо-
положного пола комплименты в свой адрес. Также 
отметим, что респонденты, состоящие в романтиче-
ских отношениях, относятся к перепискам партне-
ров негативно, испытывая при этом злость и оби-
ду, а люди, не состоящие в отношениях, не видят 
в действиях потенциального партнера абсолютно 
ничего предосудительного. Мы думаем, что дан-
ное явление, как и в первом вопросе, связано с тем, 
что они не осознают силу эмоциональной привязан-
ности и совместных переживаний с партнером.

В результате исследования мы пришли к выводу, 
что значения, вкладываемые в эмоджи со стороны 
мужчин и женщин, отличаются. 

Девушки чаще используют в переписках подоб-
ные символы, объясняя это тем, что они делают вы-
сказывание более красочным и эмоциональным. Муж-

чины же признались, что редко используют эмоджи 
в сообщениях. Надо отметить, что половина опраши-
ваемых не воспринимает их всерьез, половина – ста-
вит для себя жесткие ограничения в использовании 
подобных символов. Предположим, что это связано 
с тем, что популярные в чатах и социальных сетях 
символы эмоджи не всегда одинаково интерпретиру-
ются разными людьми. А различное их отображение 
на разных платформах и вовсе делает их полезность 
сомнительной. Однако отметим, что респонденты, 
состоящие в отношениях, по большей части счита-
ют табуированным использование игривых эмод-
жи. Это связано с тем, что данные стикеры обознача-
ют не что иное, как флирт, симпатию или признание 
в любви. Со слов наших респондентов, использова-
ние подобных смайлов является оправданным только 
для своих партнеров.

На втором этапе исследования респонденты были 
разделены на две группы – сталкивающиеся с изме-
ной и никогда не встречающиеся с подобным явле-
нием. Получены следующие результаты: люди, ко-
торые/ым изменяли, более склонны к тому, чтобы 
воспринимать любые взаимодействия в социальных 
сетях как микроизмену, это подтверждается исклю-
чительно негативными реакциями на все заданные 
нами ситуации. Подобные результаты можно объяс-
нить тем, что респондентам трудно смириться с из-
меной бывшего партнера и они проецируют прош-
лый негативный опыт на свои новые отношения.

Если же мы будем говорить о людях, которые сами 
изменяли или были вовлечены в измену, то они, подо-
зревая во лжи своих партнеров, проецируют свои же 
мысли о желании быть с другим человеком.

На вопрос о том, какую бы стратегию поведения 
выбрали респонденты в случае, если микроизме-
на была замечена, большая часть уверенно заявила, 
что признается в своих действиях партнеру. Разли-
чий по полу и статусу отношений выявлено не было.

Далее при помощи метода экспертных оценок 
мы изучили мнение специалистов относительно но-
вого феномена. В состав экспертной группы были 
включены психологи-практики, имеющие стаж ра-
боты не менее 5 лет по проблематике супружеских 
и романтических партнерских отношений.

В результате экспертной оценки мы пришли к вы-
воду, что итогом отношений, в которых наблюдался 
изучаемый нами феномен, может быть либо расстава-
ние, либо созависимые отношения между партнера-
ми, так как описанные ситуации ведут за собой ком-
плекс таких переживаний, как предательство, боль, 
неуважение и ложь, которые говорят о невозможно-
сти возобновления здоровой ситуации близких от-
ношений.

Также все эксперты сошлись во мнении, что мик-
роизменой можно считать явление, в котором глав-
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ным источником перенаправления собственной энер-
гии является эмоциональный компонент.

Эксперты отметили, что люди, которые «микро-
изменяют», ощущают удовлетворение потребности 
во внимании, в реакции, в поддержке собственной не-
решительности, однако это то, что лежит на поверх-
ности. Глубинно – они испытывают стресс, постоян-
ную необходимость насыщения, желание переложить 
ответственность за собственную слабость и трусли-
вость, ведь для принятия решения выйти из отноше-
ний, в которых больше нет любви, уважения и по-
нимания, необходима смелость. Пока мик роизмена 
не стала формой обычной измены – этот механизм 
существует в качестве «прощупывания поч вы», про-
межуточного этапа, границ допускаемого партнером, 
ожидания эффективности, ответной реакции и пере-
хода на стадию «полноценной» измены. Также экс-
пертами было отмечено, что зачастую «микроизмен-
щикам» присущ нарциссизм, удовлетворение своей  
значимости, осознание своей привлекательности.

Люди, которые подверглись «микроизменам», 
ощущают потерянность, опустошенность, чувство 
утраты доверия и контакта. В этот момент чувство 
любви начинает граничить со злостью, и все это про-
исходит иногда с такой силой и агрессией, что чело-
веку становится трудно распознать реальные чувства. 
Кроме того, эксперты отметили, что людям, оказав-
шимся в ситуации микроизмены, свойственно чув-
ство неполноценности, самобичевание и унижение.

Кроме того, с помощью метода экспертной оцен-
ки мы выяснили, как могут вести себя респонденты, 
если факт микроизмены будет обнаружен. По мне-
нию экспертов, со стороны «изменяющего» партне-
ра ожидаемо произойдет вспышка агрессии, затем 
серия приемов газлайтинга совместно с внушением 
вины за недоверие к себе, ведь это их партнер открыл 
их телефон, «значит, давно не доверял, значит, сам 
виноват» (по мнению «изменяющего»). Со стороны 
того, кто узнал про измену, произойдет «некоторый 
ступор», а затем – зависит от силы воздействия «из-
меняющего». Возможно некоторое смягчение в его 
сторону, особенно если речь идет о длительных отно-
шениях, устоявшихся во всех смыслах. То, как это бу-
дет проявляться внешне, зависит от индивидуальных 
особенностей личности: молчание, ненависть, кри-
ки или спокойная манера предъявления обвинения. 
Однако всегда это будет ощущаться предательством 
и опустошенностью, утратой доверия, снижением 
самооценки, иногда с сопутствующими соматиче-
скими проявлениями, направленными на выраже-
ние тех эмоций в сторону партнера, которые блоки-
руются сознанием.

На заключительном этапе мы исследовали отноше-
ние к микроизменам посредством анализа кейсовых 
ситуаций реальных людей, обратившихся к практи-

ческому психологу на консультацию. Изучив и проа-
нализировав предоставленные кейсы, мы можем го-
ворить о том, что отношение и поведение в реальной 
ситуации микроизмены и субъективные оценки на-
ших респондентов полностью согласуются и допол-
няют друг друга. Подтверждается это и мнением экс-
пертов-психологов.

Таким образом, лайки неизвестным пользователям 
противоположного пола, общение с экс-партнером, 
комментарии представителям другого пола, актив-
ный аккаунт в приложениях для онлйн-знакомств, от-
правка интимных фотографий пользователям проти-
воположного пола являются примерами микроизмен.
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