«Психологічний захист особистості від маніпулювання»
                  Перевантажуючи людину надмірною інформацією, систематично створюючи через ЗМІ емоційне суспільне напруження, обмежуючи час для аналізу, сучасне інформаційне суспільство формує практично ідеальні умови для маніпулювання громадською свідомістю. За цих обставин надзвичайно важливо, щоб усі ми і якомога більша частина людської спільноти не лише навчилася бачити, розпізнавати, ідентифікувати маніпулятивні дії, а й мала чітке уявлення про механізми та можливості психологічного захисту від них. 

Як же проявляється психологічний захист.                 

Психологічний захист виявляється в ваших бажаннях та діях. Якщо ви  зберігаєте звичні для себе думки, та сприйняття світу, на все маєте свою думку, вмієте заперечувати, ігнорувати спотворенну інформацію,  розрізняєте інформацію шкідливу, загрозливу, несприятливу, таку, що руйнує усталену картину світу, звичні, комфортні, традиційні уявлення про себе й інших, то навіювання різних осіб, ЗМІ не зможуть маніпулювати вашою свідомісттю. Але нажаль, як свідчить статистика, незначний відсоток громадян вміють включати психологічний захист у загрорзливі для психіки моменти. Активний удар по емоціям, а ще якщо він неодноразовий, а постійний, довготривалий, ніколи не минає без наслідків. Виникає загроза втратити психічну рівновагу, а згодом і психічне здоров’я. Всі ми добре знаємо, що нервова система основа всього людського організму, отже за втраченим психічним здоров’ям, зазвичай, з’являються фізичні хвороби та загострення хронічних хвороб. Важливо навчитися сприймати інформацію менш емоційно і більш розсудливо. 

Отож, сьогодні ми хочемо навчити вас:
· як дізнатися, що вами маніпулюють;

·  як сприймати будь-яку інформацію ігноруючи емоції автора;
· як стабілізуватись в період емоційної кризи.
Як дізнатися, що вами маніпулюють.

Одним з найпоширеніших і найважливіших способів маніпулювання свідомістю людини є навіювання. 

Навіювання представляє, переважно прихований вплив на підсвідомість і частково свідомість індивіда з метою зміни його загального стану та окремих характеристик психіки - установок, цінностей, переконань і т.п. Навіювання здійснюється за допомогою слів, поглядів, жестів, образів та інших засобів передачі інформації. 
Залежно від засобів впливу виділяються два основних види навіювання: вербальне - за допомогою мови, де основним є не значення слів і пропозицій, не логічна аргументація, а побудова мови, її форма, джерело та супутня паравербальна інформація: інтонація, гучність, темп, дикція, образність і т. п. Невербальне навіювання - за допомогою жестів, певних форм поводження, створюваних образів тощо.

Навіювання може бути прямим і непрямим. 
Пряме навіювання характеризується відкритістю впливу, чітким формулюванням вимог, безпосередньою спрямованістю на конкретного індивіда. 

Непряме - більшою мірою належить до методів маніпулювання і звичайно є складовою частиною маніпуляційних акцій. Воно здійснюється за допомогою опосередкованого впливу, шляхом натяків, незакінчених фраз. У цьому випадку більш широко використовується інтонація, гучність, темп, дикція, образність.

 Дія навіювання на різних людей неоднакова. Вона залежить також від стану, у якому перебуває людина та її віку. 
Найбільш сприйнятливі до навіювання особи:

· емоційно нестійкі, які мають неврівноважену нервову систему;

· перебувають в ослабленому, перевтомленому або стривоженому, розгубленому стані;

· не сформувані до кінця, як особистості (наприклад діти, підлітки);

· вразливі (по причині індивідуальних особливостей психіки);

· особи, зі слабким логічним аналізом

·  невпевнені;
· боязкі;
· з низьким рівнем самооцінки.

Виникає питання: «Що робити, як захиститися від маніпулювання?»

Виокремлюють дві категорії захисту від маніпулювання - несвідомий (напівсвідомий) і свідомий.
Як проявляється несвідомий (напівсвідомий) захист?

Отже, якщо ви знаходитеся у стані тривоги, дискомфорту, у стані зовніщнього або внутрішнього конфлікт, саме  в критичні моменти, коли ви ще не до кінця розуміє, що вами маніпулюють автоматично на рівні підсвідомості може включитись психологічні захистні механізми, які діють непомітно на рівні підсвідомості, й людина не усвідомлює ні причин, ні мотивів, ні цілей, ні самого факту своєї захисної поведінки щодо певного явища або об'єкта. Захисні механізми завжди спотворюють, фальсифікують чи підміняють реальність.

Фахівці нараховують від 15 до 23 форм захисних механізмів психіки, основними з яких є:

- заперечення - несвідома відмова від негативної для самооцінки інформації;

- витиснення - активний спосіб запобігання внутрішньому конфлікту, що передбачає усунення негативної інформації зі свідомості та дії, спрямовані на збереження позитивного уявлення про себе;

-  раціоналізація - вербалізація на перший погляд логічних думок та висновків для неправдивого пояснення, виправдання своїх невдач; знаходження помилкових, але прийнятних дня особи пояснень, які б виправдовували ЇЇ вчинки;

-  інтелектуалізація - неусвідомлюваний контроль над емоціями та імпульсами, який особа встановлює за допомогою просторових міркувань, побудови гіпотез і теорій, які мають на меті пояснити причини певної невдачі об'єктивними життєвими обставинами, а не суб'єктивними факторами, зокрема власною нездатністю, неспроможністю на адекватну ситуації дію;

-  сублімація - трансформація одного виду психічної енергії в інший (витиснена в несвідоме енергія нереалізованої потреби переводиться в інший канал). Наприклад, секс - у творчість; агресія - у політичну активність;

-  трансфер (консервація) - демонстративне дотримання старих правил гри та виконання засвоєної ролі (незмінний шаблон поведінки), незважаючи на зміну ситуації;

-  регресія - повернення за умов стресу до менш складних, менш структурно впорядкованих і менш розчленованих способів реагування, до типів поведінки, характерних для дитинства;

- проекція - несвідоме приписування іншій особі власних бажань, прагнень, особистих якостей, переважно негативних. Причиною такого захисту є неусвідомлене прагнення зберегти свій статус;

- ідентифікація - несвідоме ототожнення себе з іншим об'єктом, установлення з ним емоційного зв'язку, приписування собі якостей інших людей (найчастіше авторитетних), їхніх ідей та соціальних норм. Вона допомагає індивіду перебороти почуття власної неповноцінності, набути впевненості в собі. Зовнішніми ознаками ідентифікації є спроби наслідування зовнішнього вигляду, манери поведінки тощо;

-  розщеплювання - неадекватне визначення позитивного й негативного при оцінюванні себе та інших, внутрішнього світу й зовнішньої ситуації. Часто відбувається різка зміна "плюсів" і "мінусів", оцінки стають нереалістичними та нечіткими. Нерідко вони протилежні, але існують паралельно ( з одного боку, звичайно.., а з іншого - поза сумнівом ...");

- ідеалізація - перебільшення сили й авторитету іншої людини. Цей захисний механізм ґрунтується на завищеній емоційній самооцінці або оцінці іншої особи. Так створюються кумири. 
Зворотним боком ідеалізації є знецінення - захисний механізм, оснований на заниженні цілей, досягнень інших людей і власних невдач із метою уникнення неприємних переживань;

-  інтроєкція - некритичне переймання чужих переконань та установок;

-  фанатизм - уявне злиття бажаного й дійсного;

-  зміщення (каналізація) - спрямування емоцій (зазвичай гніву) на об'єкти, тварин або людей, які індивід сприймає як менш небезпечні, ніж ті, що справді викликають гнів;

-  заміщення - звільнення людини від внутрішнього напруження через нереалізовану дію, спрямовану на недосяжний об'єкт, шляхом перенесення: а) терміну дії; б) самого об'єкта в сприятливу (доступну) ситуацію;

- виключення - послаблення внутрішнього конфлікту шляхом переживання (читаючи художній твір, людина переживає разом із його героями, і на цьому тлі її проблеми стають менш значущими);

-  ізоляція - захист від травмуючих чинників шляхом розривання емоційних зв'язків з іншими людьми, припинення співпереживання. Серед прийомів ізоляції - зупинки в процесі мислення, використання формул та ритуалів і - ширше - вся сукупність прийомів, міркувань, що дають змогу перервати тимчасову послідовність думок або дій.

Усі ці механізми є способами захисту людини від внутрішнього й зовнішнього тиску, маніпулятивної агресії.
Як проявляється свідомий захист?
 Першим етапом свідомого захисту від маніпуляції є її виявлення й розпізнавання.  Основна ознака того, що вами маніпулюють, - це відчуття незручності, внутрішньої боротьби: доводиться робити чи говорити те, що зовсім не хочеться. Однак для остаточного виявлення та розпізнання маніпулятивного акту цього не достатньо. Виявити його можна, ретельно відстежуючи зміни ситуації, спричинені маніпулятивною дією, та аналізуючи механізми останньої. 
 Які ознаки маніпулювання.
Оскільки маніпуляція найчастіше носить таємний характер, далеко не завжди можна точно визначити факт її існування в якій-небудь конкретній події.Психолог О.Сидоренко вважає, якщо ви помітили зміни в емоційному стані адресата - це ознаки початку маніпулювання:
-Якщо ви відчуваєте емоційний дисбаланс - суперечність, амбівалентність емоцій, наприклад поєднання гордості та образи, радості й недовіри, розчулення і тривоги. То такий емоційний стан може бути наслідком використання маніпулятором фраз, що містять внутрішню суперечність. Це робиться для того, щоб вас заплутати, потрапивши в таку ситуацію, ви не розуміє, вам лестять чи дорікають, необхідно радіти чи тривожитись т.д. 
-  виникнення відчуття вини чи небезпеки;
- невмотивовані (надто часті) жарти;

- певне порушення правил етики;

- деформація у співвідношенні "виграш - плата" (отриманий результат не відповідає докладеним зусиллям - "плата" адресата маніпулювання перевищує "виграш");

-  наявність примусу (силового тиску);

-  обговорення важливих проблем у прискореному темпі;

- обмеження кола обговорюваних ідей, незмінні формулювання, регулярне повернення до однієї теми;

-  роздратування опонента;

-  невідповідність слів і поведінки партнера (зміст слів не відповідає міміці, упевнене мовлення контрастує з розгубленими жестами тощо);

- "гра" (надто вільне оперування) цифрами й фактами, пов'язаними, наприклад з історією підприємства, установи, що свідчить про намагання приховано продемонструвати свою детальну поінформованість щодо його проблем, сильних і слабких сторін;

-  лестощі, завищення значущості ваших слів або дій ;

-  приховане намагання з'ясувати настрої, погляди, думки, ідеали, політичні пріоритети присутніх і активне обігравання отриманої інформації;

-  драматизування ситуації, створення в аудиторії емоційного стану тривожності, подальше його використання для акцентування власних думок;

- надмірно часте покликання на третіх осіб;
 -  "ненав'язливе", але активне та агресивне пропонування своїх послуг уже зараз, обіцянки "золотих гір" згодом;
- зловживання ухильними відповідями або переадресування питань, наприклад відповідь на питання питанням: "А що Ви самі про це думаєте?", "А як би Ви вчинили?";
- прагнення (часто неодноразове) спрямувати бесіду у вигідному для себе напрямі за допомогою несподіваних запитань, які радикально змінюють вектор комунікативного акту
 -  апелювання до аудиторії зі словами типу: "Звертаюся до Вас як до еліти робітничого класу..."; "Як справжні професіонали Ви можете мене зрозуміти...","Ти що, розбагатів?"; "Ти що, збіднів?"; "Ви людина без комплексів.."; "Я знаю, що ти спокійно ставишся до певних порушень..."; "Ти всього досягнув наполегливою працею, не так як деякі, яким просто від природи поталанило і в цьому немає жодної їхньої заслуги..."; "Я схвалюю те, що ти не клюєш на всі ці новомодні віяння..."; "Ти єдиний, хто не звертає уваги на критику...";

- незвичайність (нестандартність) емоцій, наприклад спалах люті в момент обговорення несуттєвих подробиць плану дій; підсвідомий страх у процесі мирного обговорення другорядних деталей тощо. Цю дивну реакцію маніпулятор спричиняє, зачепивши особливо чутливі струни душі так майстерно, що людина не здатна цього помітити;

- повторюваність емоцій-систематичне виникнення одних і тих самих емоцій під час зустрічі з певною людиною, відчуття провини, професійної некомпетентності, приниження, протесту й т. ін. Повторюваність реакції може свідчити про те, що маніпулятор постійно та цілеспрямовано викликає (провокує) своїми діями певну емоцію;

Незабувайте найголовніше: якщо щось викликало у вас різкий сплеск емоцій, який видається невмотивованим за об'єктивних обставин. Це дуже важлива ознака, що вами маніпулюють,  варто її проаналізувати першою. 
Якщо у людини викликати сильні емоції, то вона забуває про моніторинг, потрапляє під владу емоції і стає нездатною аналізувати ось чому маніпулятори намагаються викликати у вас емоції.

Як сприймати будь-яку інформацію ігноруючи емоції автора? Як протидіяти маніпулянтам?

Форми протидії запропонована російським юристом П.Пороховщиковим (псевдонім П.Сергеїч), яка охоплює такі послідовні дії:
1. Ігноруйте емоції автора; 

2. Відокремте встановлені факти від сумнівних і від невідомого. 
3. Не задовольняйтеся готовими поясненнями фактів, самостійно аналізуйте ( розкладайте по поличкам) все що чули та бачили;
4. Шукайте внутрішній зв'язок подій. Не можна визнавати факти, які ще не мають пояснення, другорядними, незначними, несуттєвими. Іноді всі суперечності й розбіжності пояснює одна загальна відповідь. Шукайте незримого винуватця. Знайдіть для кожного факту те пояснення, яке найвигідніше для вас, для вашого противника.

5. Відокремте значущі факти справи, розташуйте їх у часовій послідовності й, зупинившись на кожному, подивіться навкруги, назад, уперед.

6. Змінюйте передбачувані умови місця й часу. Достовірність фактів підтверджують свідчення щодо збігів у просторі та часі, причиновий зв'язок двох фактів, їхня послідовність. Щоб знайти неправду або помилку в тлумаченні фактів, інколи достатньо змінити одну з цих умов.

7. Шукайте суперечності у відомих вам фактах, однією з основних умов пошуку істини (а отже, захисту від маніпуляції) є послідовність.
8. Запитайте себе, що було: (хто, що, де, коли, з якою метою, в який спосіб, і з ким. Кожна з цих обставин може висвітлити певний аспект справи.
Отже, істина та послідовність думок –  дасть можливість захиститись  та розпізнати маніпуляції.
