
«Захист від маніпулятивного впливу. Техніки 

протистоянняманіпулюванням» 
  

У сучасному інформаційному просторі людинапостійно 

стикається з маніпулятивним впливом у медіа, рекламі, 

політиці, міжособистісномуспілкуванні. Маніпуляція—це 

прихований вплив, спрямований на зміну поведінки, думок 

аборішень людини на користь маніпулятора. 

Умінняпротистояти маніпуляціям є важливою 

складовоюінформаційної безпеки та 

психологічногосамозахисту. 

  

1. Сутність маніпуляції та її види 

  

Маніпуляція—це спосіб впливу, при якому одна сторона 

нав’язує іншій певні рішення або думки, маскуючи власні 

інтереси під інтереси об’єктавпливу. 

  

Основні види маніпуляцій: 

• Емоційний тиск (використання страху, провини, співчуття); 

• Інформаційні маніпуляції (спотворення фактів, фейкові 

новини, замовчування правди); 

• Соціальний тиск (використання авторитету, громадської 

думки); 

• Лінгвістичні маніпуляції (евфемізми, демагогія, 

використання спеціальних термінів для заплутування); 

• Маніпуляції в особистісному спілкуванні(газлайтинг, 

навіювання почуття провини, створення штучного дефіциту 

уваги). 

  

2. Техніки протистояння маніпуляціям 



  

Щоб уникнути впливу маніпуляторів, необхіднорозвивати 

критичне мислення та використовуватиспеціальні техніки. 

  

2.1. Усвідомлення та розпізнавання маніпуляцій 

• Аналіз ситуації та мотивів співрозмовника. 

• Виявлення логічних суперечностей у висловлюваннях. 

• Перевірка джерел інформації. 

  

2.2. Критичне мислення та логіка 

• Вміння ставити уточнювальні запитання. 

• Аналіз доказів та аргументів. 

• Усвідомлення власних цінностей та переконань. 

  

2.3. Емоційна стійкість 

• Контроль власних емоцій та уникненняімпульсивних реакцій. 

• Використання технік релаксації та саморегуляції. 

• Усвідомлення маніпулятивних тригерів і способівїх 

нейтралізації. 

  

2.4. Вербальні техніки протидії маніпуляціям 

• Відкрите обговорення маніпулятивної тактики («Чому ви так 

кажете?», «Що ви маєте на увазі?»). 

• Метод “заїждженої платівки” – повтореннявласної позиції без 

емоцій. 

• Використання фактів і логічних доводів. 

  

2.5. Самозахист в інформаційному просторі 

• Фактчекінг та перевірка джерел інформації. 

• Відмова від емоційного споживання новин. 

• Розвиток медіаграмотності. 

  



Висновки 

  

Захист від маніпулятивного впливу є важливимнавиком у 

сучасному світі. Критичне мислення, емоційна стійкість та 

знання основних технікманіпуляції допомагають уникнути 

психологічноготиску та зберегти незалежність у 

прийняттірішень. 
 


