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16.1. Чинники стійкості, критичне мислення та асертивна відмова 

Стійкість до впливу – здатність особи й групи зберігати автономію рішень, 

критично оцінювати вплив, відмовлятися від небажаних дій і водночас 

залишатися відкритою до обґрунтованих аргументів. Вона не тотожна 

упередженості чи нечутливості до доводів: надмірний опір знижує здатність 

навчатися, а недостатній робить людину вразливою до маніпуляцій. Мета – 

рефлексивна, гнучка стійкість [2; 3; 6]. 

Чинники стійкості поділяють на індивідуальні, соціальні та організаційні. 

Індивідуальні: схильність до аналітичного мислення й потреба в когнітивній 

діяльності, знання технік впливу, самоефективність і стабільна самооцінка, 

внутрішній локус контролю, толерантність до невизначеності, емоційна 

регуляція, цінності й ясна ідентичність, асертивність, життєстійкість. Соціальні: 

підтримка близьких і колег, різноманітність джерел інформації, групи, які 

заохочують критичне мислення. Організаційні: прозорі правила, культура, яка 

не карає за запитання, довіра до керівництва, якісна комунікація [4; 9; 12]. 

Критичне мислення – цілеспрямоване, саморегульоване судження, що 

охоплює інтерпретацію, аналіз, оцінку, висновок, пояснення й саморегуляцію. 

Практичні запитання для перевірки повідомлення: хто є джерелом і яка його 

мета; чи є докази й які; які альтернативні пояснення; що ще відомо з надійних 
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джерел; хто виграє від того, що я повірю; яка емоція в мене виникла й чи не 

підштовхує вона до поспішної дії; які наслідки мого рішення. Запровадження 

паузи перед відповіддю переводить опрацювання з автоматичної системи в 

аналітичну. 

Когнітивні упередження обмежують критичність: упередження 

підтвердження, ефект якоря, доступність, ілюзія контролю, надмірна 

самовпевненість. Навчання враховує, що знання про упередження саме по собі 

не усуває їх; потрібні практика, структуровані процедури (контрольні переліки, 

процедура «перевірка перед рішенням», обговорення з колегою), зворотний 

зв’язок. 

Асертивність – стратегія поведінки, у межах якої людина відкрито й чесно 

висловлює потреби та межі, поважаючи інших. Асертивна відмова: коротке 

«ні» без нескінченних виправдань; пояснення за бажанням, але не обов’язково; 

«заїжджена платівка» (спокійне повторення позиції); відстрочка рішення («мені 

потрібен час»); узгодження альтернативи; «я-повідомлення»; витримування 

паузи; спокійний голос, відкрита постава. Асертивність знижує вразливість до 

принципів послідовності, взаємності, авторитету й дефіциту: людина здатна 

відмовити без почуття провини [2; 10]. 

Діагностика стійкості: шкали аналітичного мислення (когнітивна 

рефлексія, потреба в когнітивній діяльності), тести критичного мислення, 

шкала асертивності, шкала життєстійкості, опитувальники локусу контролю, 

самоефективності, емоційної регуляції, тест на сприйнятливість до 

дезінформації, поведінкові завдання (оцінка маніпулятивних повідомлень, 

рольові відмови). Результати формують індивідуальні й групові програми 

розвитку [10; 12]. 

 

16.2. Емоційна регуляція, стратегії протидії та психологічна безпека 

Емоційна регуляція – процеси, за допомогою яких людина впливає на те, 

які емоції відчуває, коли й як їх виражає. Стратегії: переоцінка (зміна 
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інтерпретації ситуації, яка знижує інтенсивність емоції й сприяє адаптації), 

пригнічення вираження (короткочасно ефективне, але ресурсомістке), 

усвідомленість (спостереження емоції без негайної реакції), зміна ситуації, 

зміщення уваги, пошук підтримки. Для протидії впливу важлива здатність 

помітити емоційну реакцію на повідомлення (гнів, страх, провина), назвати її та 

відкласти реакцію [7; 9]. 

Навички саморегуляції: дихальні техніки (повільний видих), релаксація 

м’язів, фокусування уваги, внутрішній діалог, візуалізація, короткі 

«перезавантаження» між завданнями, відновлення сну. Ці навички знижують 

збудження й підвищують ресурс аналітичного мислення в стресі, що зменшує 

вразливість до впливу. 

Стратегії протидії впливу охоплюють когнітивні (контраргументація, 

перевірка джерела, пошук альтернатив), афективні (регуляція емоцій), 

поведінкові (відмова, відстрочка, уникання контакту, обмеження розкриття), 

соціальні (консультація з колегами, використання підтримки, колективні 

норми). Попередження про намір вплинути (попереднє знання про спробу 

переконати) активізує контраргументацію й підвищує опір; тому попередження 

використовують у навчанні, а не лише в запобіганні [2; 10; 12]. 

Психологічне щеплення – найдослідженіша стратегія протидії: попереднє 

ознайомлення зі слабкою формою маніпулятивного прийому та його 

спростуванням формує «імунітет». Класичні роботи показали ефективність 

щеплення проти сильних атак на переконання; сучасні – підвищення здатності 

розпізнавати техніки маніпуляції в соціальних мережах, збереження ефекту 

протягом тижнів і місяців, посилення нагадуваннями [10; 11]. Щеплення 

працює краще, коли навчання активне (гра, симуляція) і стосується загальних 

рис прийомів, а не лише окремих тверджень [10; 11; 12]. 

Реактивність – захисний механізм, що може як захищати, так і заважати: 

якщо людина реагує лише на тиск, вона залишається керованою (протилежною 

поведінкою можна керувати). Зріла стійкість спирається на цінності, а не на 
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спротив як такий; вона здатна сприймати добрі ідеї навіть від непривабливого 

джерела. 

Психологічна безпека групи – переконання в тому, що в групі можна 

висловлювати запитання, сумніви й помилки без ризику покарання чи 

приниження. Вона знижує групове мислення й конформізм, дає змогу виявляти 

помилки й маніпулятивні повідомлення раніше. Керівник створює безпеку 

через відкритість, подяку за критику, захист того, хто повідомляє про 

проблему, зразкову реакцію на власні помилки. Вимірювання проводять 

анонімними опитуваннями та аналізом звітності [3; 4; 9]. 

Кібербезпека й інформаційна безпека особи: двофакторна перевірка, 

парольна гігієна, обережність із посиланнями та вкладеннями, перевірка запитів 

на передачу інформації через незалежний канал, обмеження публічних даних, 

розуміння ризиків геолокації. Це технічна основа психологічної стійкості до 

соціальної інженерії [3; 7]. 

Оцінювання протидії: стійкість до тестових атак (навчальні повідомлення), 

розпізнавання маніпуляцій у вправах, зміни довіри й обізнаності, кількість 

повідомлень про підозрілі контакти, рівень психологічної безпеки, інциденти з 

витоками. Програми коригують за результатами [10; 12]. 

Програми розвитку стійкості: структура, зміст, оцінка. Програми 

стійкості складаються з модулів: психоосвіта про стрес і вплив, навички 

саморегуляції, критичне мислення, комунікація й асертивність, підтримка 

групи, робота з цінностями. Формат: короткі інтерактивні заняття, практичні 

вправи, симуляції, розбори, домашні завдання. Дозування й повторення 

забезпечують закріплення. 

Оцінка охоплює вимірювання знань, навичок, стану (до і після), 

поведінкових показників, відгуків. Контрольні групи та відстрочені оцінки 

підвищують надійність висновків. Ефективність залежить від якості 

викладання, відповідності потребам, підтримки керівників. 
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Програми адаптуються до умов діяльності: стислість, зв’язок із 

завданнями, використання професійного досвіду, залучення інструкторів. 

Реалізація має бути добровільною та безпечною. 

 

16.3. Позитивний вплив, цифрові технології, штучний інтелект і 

перспективи 

Позитивний вплив – вплив, що підтримує розвиток, благополуччя й 

автономію. Його ознаки: прозорість мети, повага до вибору, орієнтація на 

сильні сторони, корисність для адресата, підзвітність. Форми: наставництво, 

лідерство, що надихає, педагогіка співпраці, мотиваційне консультування, 

підтримка груп, соціальні кампанії здорової поведінки, дизайн середовища, що 

полегшує корисний вибір (м’які підштовхування, коли вибір залишається 

вільним і прозорим). Позитивний вплив у колективах – це формування 

згуртованості, стійкості, моральних цінностей, культури взаємодопомоги й 

професійної гідності [3; 6; 12]. 

Цифрові технології змінюють сферу впливу: платформи, які збирають дані 

про поведінку, дають змогу персоналізувати повідомлення; алгоритми 

визначають, які повідомлення побачить людина; інтерфейси можуть 

спрямовувати рішення (прийоми дизайну, що штовхають користувача до 

небажаних дій). Для захисту необхідні цифрова грамотність, регулювання, 

прозорість алгоритмів і відповідальність платформ. Цифрові технології 

водночас дають змогу масштабувати позитивні втручання: навчальні ігри щодо 

розпізнавання маніпуляцій, застосунки саморегуляції, дистанційні консультації, 

моніторинг стану [10; 11; 12]. 

Штучний інтелект створює нові можливості й ризики. Великі мовні моделі 

здатні генерувати переконливі тексти, адаптовані до аудиторії, у великих 

обсягах і з низькою вартістю; синтетичні зображення, голос і відео (глибокі 

підробки) ускладнюють перевірку автентичності; чат-боти можуть імітувати 

співрозмовника й емоційну близькість, що створює ризик залежності й 
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прихованого впливу. Одночасно штучний інтелект застосовують для виявлення 

дезінформації, аналізу інформаційного поля, підтримки навчання, 

масштабування психоосвіти. Основні вимоги: прозорість (повідомлення про 

участь ШІ), людський нагляд, захист даних, оцінка ризиків для вразливих груп, 

етична й правова відповідальність [3; 11; 12]. 

Напрями розвитку психології впливу: інтеграція психології з когнітивною 

наукою й науками про дані; методи, стійкіші до проблеми відтворюваності 

(великі вибірки, попередня реєстрація, відкриті дані, міжкультурні вибірки); 

розроблення й валідизація інструментів для української аудиторії; лонгітюдні 

дослідження ефективності щеплення й медіаграмотності; вивчення впливу 

штучного інтелекту; етичні стандарти; підготовка кадрів, здатних працювати в 

різних професійних середовищах [2; 10; 12]. 

Прикладні напрями: системи когнітивної безпеки для організацій і громад; 

підготовка керівників до позитивного впливу й комунікації в кризі; програми 

для психологів (супервізія, навчання, інструменти); освітні курси з критичного 

мислення й медіаграмотності; міжвідомча співпраця. Також ураховують досвід 

інших країн, але не копіюють його без адаптації [3; 6; 7]. 

Компетентнісний профіль фахівця з психології впливу: теоретичні знання 

(механізми, принципи, моделі, дані досліджень); діагностичні уміння (оцінка 

сприйнятливості, аналіз повідомлень, інформаційних операцій); практичні 

навички (комунікація, переговори, консультування, тренінг, кризова 

комунікація); етична компетентність (оцінка легітимності, рішення в дилемах); 

дослідницька культура (критична оцінка джерел, планування й аналіз 

експериментів); цифрова грамотність; навички турботи про себе [2; 6; 12]. 

Підсумки дисципліни: вплив – невід’ємна частина людської взаємодії, і 

розуміння його механізмів потрібне для здійснення позитивного впливу, 

захисту від маніпуляцій і відповідальної професійної діяльності. Стійкі до 

впливу люди й групи не відмовляються від спілкування, а активно перевіряють, 

обирають і діють відповідно до власних цінностей [2; 6; 11]. 
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Методики. Шкала стійкості (К. Коннор, Дж. Девідсон) містить 25 

тверджень (скорочена версія – 10), оцінених від 0 до 4 за останній місяць; сума 

0–100 (0–40 у скороченій версії). Вища сума відображає більшу здатність 

протистояти труднощам, відновлюватися й адаптуватися. Інструмент 

застосовують на груповому рівні для планування навчання й профілактики; 

індивідуальні значення використовують лише для консультування [3; 6]. 

Опитувальник емоційної регуляції Дж. Гросса й О. Джона містить десять 

тверджень: шість оцінюють стратегію переоцінки, чотири – стратегію 

придушення вираження, відповіді оцінюють за семибальною шкалою. Для 

протидії впливу бажана висока частота переоцінки; значна схильність до 

придушення пов’язана з більшим емоційним навантаженням і слабшими 

стосунками. Результати визначають зміст тренування: навчання переоцінки, 

усвідомленості, прийомів зниження збудження [7; 9]. 

Шкала загальної самоефективності (Р. Шварцер, М. Єрусалем) містить 

десять тверджень (1–4); сума 10–40. Висока самоефективність пов’язана з 

упевненістю в здатності долати перешкоди, а отже й з готовністю відстоювати 

межі. Вона зростає завдяки досвіду успішних дій, спостереженню за моделями, 

підтримці й саморегуляції (за А. Бандурою). Інструмент застосовують для 

оцінки результатів тренінгів асертивності та стійкості. 

Оцінка критичного мислення: стандартизовані тести (Вотсона – Глейзера 

та ін.) вимірюють розпізнавання припущень, дедукцію, інтерпретацію, оцінку 

аргументів, висновки. Для колективів застосовують скорочені варіанти й 

сценарні завдання (аналіз повідомлень з логічними помилками). Показником є 

співвідношення правильно розпізнаних прийомів до загальної кількості; 

ефективність навчання визначають за приростом після програми [9; 12]. 

Комплексна оцінка програми стійкості до впливу: до початку – тест на 

сприйнятливість до дезінформації, шкала довіри до керівництва, шкала 

стійкості, шкала асертивності, оцінка психологічної безпеки; після 

завершення – повторні виміри, поведінкові індикатори (кількість повідомлень 
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про підозрілі контакти, поширення неперевіреної інформації), зворотний 

зв’язок учасників. Порівняння дає змогу визначити, які компоненти програми 

працюють найкраще, і скоригувати її [10; 12]. 

Критерії достатності програми стійкості. Програму стійкості до впливу 

вважають достатньою, якщо вона охоплює чотири компоненти: знання 

(розпізнавання технік і механізмів), навички (перевірка джерел, асертивна 

відмова, регуляція емоцій), середовище (довіра до керівника, психологічна 

безпека, доступ до перевіреної інформації) і підтримку (консультування, 

супервізія, повторні нагадування). Результативність підтверджують зростанням 

розпізнавання маніпуляцій, збереженням ефекту через кілька тижнів і місяців, 

зниженням вразливості в тестових атаках, а також позитивною динамікою 

довіри й психологічної безпеки [10; 11; 12]. 

Культура безпечного та відповідального впливу в організації. Організації 

можуть сприяти стійкості через культуру, у якій цінуються чесність, повага, 

відкрите обговорення помилок, пояснення рішень та захист тих, хто висловлює 

сумніви. Керівники демонструють відповідну поведінку, відмовляються від 

маніпулятивних практик, налагоджують прозору комунікацію, запроваджують 

навчання. Психологічна служба здійснює моніторинг клімату, консультує, 

готує матеріали. Така культура знижує ризики дезінформації, групового 

мислення, цькування та зловживань і підвищує довіру. Вона підсилює 

ефективність, адже підлеглі, які розуміють мету завдань і відчувають повагу, 

діють послідовніше й ініціативніше. 

 

Ключові поняття теми: стійкість до впливу; критичне мислення; 

асертивна відмова; емоційна регуляція; психологічне щеплення; психологічна 

безпека групи; позитивний вплив; цифрові технології впливу; штучний 

інтелект і вплив; глибокі підробки; когнітивна безпека. 
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Питання для самоперевірки 

1. Які індивідуальні, соціальні й організаційні чинники визначають 

стійкість до впливу? 

2. Які практики критичного мислення допомагають перевіряти 

повідомлення? 

3. Які прийоми асертивної відмови існують і як вони знижують 

вразливість? 

4. Як емоційна регуляція зменшує сприйнятливість до маніпуляцій? 

5. У чому суть і докази психологічного щеплення? 

6. Що таке психологічна безпека групи й як її створює керівник? 

7. Які ризики й можливості мають цифрові технології та штучний 

інтелект? 

8. Які перспективи розвитку психології впливу й компетентності фахівця? 


