Про особливості  взаємодії
За своєю природою людина – соціальна істота. Більшість її бажань, потреб, а також шляхи їхньої реалізації пов’язані з простором соціальної взаємодії. Відомо, що коли дитина мала, задоволення її актуальних бажань майже повністю залежить від доброї волі дорослих. Так у людини виробляється установка: «Якщо я чогось хочу, то необхідно знайти когось, хто б реалізував би моє бажання». Наявність такої позиції – свідчення інфантилізму. Адже важливою характеристикою дорослості є усвідомлення людиною власних потреб, бажань і прийняття на себе персональної відповідальності за вибір шляхів і способів їхньої реалізації. Тоді інші люди перестають сприйматися винятково як засіб досягнення бажаного, хоч вони можуть виступати в ролі союзників або помічників. 
 Існують різні способи залучення інших людей до процесу досягнення власних цілей. Найбільш відомі групи способів  - конструктивні та деструктивні. Конструктивними є  самопред`явлення, аргументація, прохання – вони сприяють установленню довірчих взаємин співробітництва і взаємопідтримки. Деструктивними  способами  є  психологічний примус і маніпуляція,  які призводять до втрати довірливості, формування напруженості у взаєминах і / або їхнього повного розриву. 

Серед відмінностей конструктивної та деструктивної взаємодії, і, відповідно, конструктивного та деструктивного психологічного впливу, слід розуміти  поняття впливу. В науковій літературі поняття «психічного впливу» та «психологічного впливу» іноді використовуються як взаємозамінні. Але існує визначення: 

Психічний вплив є компонентом будь-якого акту комунікації, тобто будь-який нефізичний вплив однієї особистості на іншу, ознаки або кінцевий результат якого можливо виявити, є психічним впливом. Саме цей аспект мається на увазі, коли говорять, наприклад, про психічну атаку (тобто атаку без використання засобів фізичного впливу на супротивника), або про враження, яке хтось на когось справляє. У цьому сенсі «психологічний вплив» є часткою «психічного», тобто він також і психічний (нефізичний).    

    Психологічний вплив – процес цілеспрямованого втручання у процеси психічного відображення дійсності, тобто вплив на стан, думки почуття і дії іншої людини за допомогою винятково психологічних засобів. Психологічний вплив може бути конструктивним і деструктивним.

Основні характеристики деструктивного психічного впливу
· На відміну від простого психічного впливу, що може відбуватися й без вираженого бажання суб’єкта, що впливає, і навіть, коли його немає поряд («його слова запали мені в душу, хоча він навіть не здогадується про моє існування»…), тут вплив обов’язково навмисний, тобто довільний, вольовий, як правило, методично підготовлений. Результати його очікуються і прогнозуються.

· Без усвідомленої мети вплив втрачає будь-який сенс, на кого б спрямований він не був – на конкретну людину або групу, організацію або суспільство (масова пропаганда, психологічна війна тощо). Тому щоб психічний вплив став психологічним, він має бути цілеспрямованим.

· Вплив не обов’язково виявляється успішним. У поведінці того, на кого впливали, може нічого не змінитися.

· Одночасно в понятті психологічного впливу є ознаки процесу, а не стану і результату. І процесу взагалі, а не іншої людини, тому що у принципі можна впливати й на себе (самовиховання, аутогенне тренування тощо).

· Психологічний вплив є відображенням саме дійсності загалом, а не об’єктивної дійсності, тому що, помітно змінюючи, наприклад, самооцінку особистості, її ставлення до самої себе, часто ніяк не змінюється реальне місце цієї особистості серед інших людей, її соціальний статус і система взаємин.

    Конструктивна взаємодія - те, що можна покласти в основу чогось, плідна взаємодія, у процесі обговорення враховуються інтереси обох сторін; партнери готові поступитися особистими інтересами задля формування загального рішення.

   Деструктивна взаємодія – відкрите або приховане нехтування інтересами однієї зі сторін на користь іншої.

   До певного віку дитина залежить від того простору комунікації, в який потрапила через життєві обставини. Тому найчастіше наші стратегії взаємодії дублюють, віддзеркалюють ті способи спілкування, що ми бачили, до яких звикли в дитинстві. Психологічне і соціальне дорослішання, становлення людини припускає прийняття нею на себе відповідальності за простір взаємин. Інакше кажучи, доросла людина сама створює своїми виборами та вчинками соціальне «середовище перебування». Чи буде це середовище насичене конструктивними взаєминами, нести елементи деструктивності (агресія, шантаж, примус) або пронизане павутиною психологічного маніпулювання – залежить від самої людини. 

Вчені говорять, що самоствердження за рахунок інших, контроль над людьми – психологічне ядро необґрунтованих проявів агресії та насильства. Такі ж мотиви й цілі можуть реалізовуватися у власне соціально-психологічних формах, набираючи зовні благовидних рис, заявляючи про найгуманніші цілі, але залишаючись  - завдяки масці лицемірства – джерелами лише більш витончених утілень тієї ж агресії та насильства. 

Замасковані в такий спосіб психологічна агресія і психологічне насильство навіть небезпечніші, ніж незамасковані та фізичні форми агресії і насильства, оскільки часто розподілені в часі на дрібні  непомітні елементи й розчинені у звичних соціальних нормах і ритуалах, автоматизмах (соціальних рефлексах). Жертва психонасилля часто одночасно виявляється під «наркозом» стереотипів, позитивного соціального підкріплення й бажаних перспектив, що не дає змоги досить швидко розпізнати агресивне вторгнення у психіку.


Приховане психологічне насильство – це використання сил психологічної, логічної (софістичної або псевдологічної, нав’язування відмови від логіки) та організаційної (груповий тиск, організація комунікації, контроль середовища) для створення ситуації, стану, найбільш зручних для подальшої експлуатації та для спонукання до самоексплуатації.  Примус – підштовхування іншої людини до виконання певних дій за допомогою погроз, утисків та обмежень. Форми примусу: шантаж, погроза, ультиматум, силове підпорядкування, апеляція до встановлених зразків і норм «ти повинен» тощо.


Маніпуляція – поєднання прихованого психологічного насильства з експлуатацією. За визначенням Є.Доценко, психологічна маніпуляція – вид психологічного впливу, мистецьке виконання якого спричиняє виникнення  в іншої людини намірів, що не збігаються з її актуальними бажаннями. Такий інструмент, як маніпуляція, може використовуватись як складова частина і психологічної агресії, і психологічного насильства. Деструктивність психологічного маніпулювання не завжди очевидна, оскільки довгий час може зберігатися ілюзія погодженості дій, співпраці. Тому більшість людей використовують прийоми психологічного маніпулювання, не замислюючись про віддалені наслідки такого вибору. Люди також не розуміють, що привело їх у маніпулятивні «мережі» взаємного маніпулювання та психологічної співзалежності. Тому обов’язковою умовою отримання персональної свободи є прийняття  на себе відповідальності за власні бажання та потреби, за вибір способів їхнього досягнення, за наслідки реалізації цих виборів на практиці. Взаємозв’язок таких позицій – включення в роботу механізму цілепокладання «хочу-можу-роблю». Коли людина усвідомлює, чого вона хоче (визначає область потреб), важливо визначити зону власної компетентності, тобто відповісти на запитання «Що я можу зробити для досягнення поставленої мети?». Якщо досягнення значущої мети припускає залучення інших людей, дуже важливо, які способи людина для цього обирає, тобто що та як вона робить у просторі комунікації. 

         Психологічна агресія – це соціально – психологічний вплив, навмисно спрямований на ображання, залякування, формування залежності, експлуатацію та інші види заподіяння психологічної, фізичної і матеріальної шкоди (збитку) іншій людині або групі людей, які не бажають подібного перебігу і /або не інформовані про наслідки такого впливу.
       Психологічне насильство – соціально-психологічний вплив, що навмисно примушує іншу людину чи групу людей до вчинків або поведінки, які не входили в їхні наміри. Це  вплив, що порушує психологічні межі особистості або соціальної групи, здійснюється без інформованої згоди й без надання соціальної та психологічної  безпеки індивіда або групи людей, а також усіх їхніх законних прав; вплив, що спричиняє соціальну, психологічну, фізичну або матеріальну шкоду (збиток).

    Психологічна агресія, психологічне насильство і психологічна маніпуляція – форми деструктивного психологічного впливу. 
     Конструктивними формами психологічного впливу є прохання (відкрите пред`явлення співрозмовникові своїх цілей або потреб із закликом про сприяння в їхньому задоволенні), самопред`явлення (відкрита декларація своїх цілей і пред’явлення свідчень своєї компетентності і кваліфікації для того, щоб викликати аванс довіри в партнера й залучити його до спільних дій), самопросування,  домовленість як форми асертивної поведінки, введення партнера в інформаційний діалог і переговорний процес. 
Існують рівні  психологічного впливу за зростанням.
Стиль впливу: конструктивний (повага до самостійного вибору)

	Метод впливу
	Техніки

	Просвітницький

/терапевтичний
	· рефлексія

· прояснення

· дискусія

· надання інформації спрямоване розпитування

· творче виявлення

	Рекомендаційний

/терапевтичний
	· коментування проблем чи альтернатив

· пропозиція ідей або рішень

· рекомендовані рішення

· раціональні аргументи


Стиль впливу: деструктивний (досягає поступливості)

	Метод впливу
	Техніки

	Переконуючий /маніпулятивний
	· раціональні аргументи, орієнтовані на поступливість

· апеляції до емоцій

· техніки, що забезпечують поступливість: послідовність, взаємний обмін, соціальний доказ, авторитет, симпатія, дефіцит інформації
· грубі обмани (велика брехня)

· гіпноз (певні форми)

	Контролюючий

/деструктивний
	· ізоляція від соціальних опор
· вибіркова винагорода/покарання

· очорнення «Я» та критичного мислення

· дисоціативні стани для подавлення сумнівів і критичного мислення

· чергування жорстокості/погроз і м`якості/любові

· індукування провини з метою контролю

· активне заохочення залежності

· виснаження (ослаблення)

· фізичні обмеження (позбавлення свободи)/покарання

· вимушені публічні сповіді


Якщо той, ким маніпулюють, розкриває плани маніпулятора, у нього є кілька варіантів вибору: 
· відкрито заявити про своє розуміння; 
· «підіграти» маніпулятору;
· мовчки вийти з простору взаємодії.
 Кожен самостійно вирішує цю дилему: грати – не грати, брати участь – не брати участі. Людина, яка активно використовує у взаємодії з людьми маніпулятивні практики, ризикує непомітно потрапити у світ, у соціальний простір, населений виключно маніпуляторами-ляльководами й людьми –ляльками. Спрацьовують закономірності: «Що посієш – те й пожнеш», «Твій світ такий, яким ти його малюєш для себе». 

Щоб прийняти зважене рішення щодо підтримки або припинення маніпулятивної гри, цю гру необхідно побачити, відстежити. Першим сигналом початку несанкціонованого психологічного впливу є наші емоції.    

  Різкий емоційний сплеск і незрозумілий емоційний дисбаланс, «дивні» емоційні переживання та їхня незрозуміла повторюваність у подібних  же ситуаціях можуть сигналізувати про застосування співрозмовником прийомів психологічного маніпулювання. 
Емоційні ознаки маніпулювання – емоційний дисбаланс, «дивність» і повторюваність емоцій, їх різкий сплеск.

Емоційний дисбаланс – суперечливість, амбівалентність емоцій, поєднання гордості і образи, радості і недовіри, смішного і неприємного.

«Дивність» емоцій – несподіваний спалах люті під час обговорення несуттєвих подробиць плану дій; несвідомий страх протягом мирного обговорення майбутньої взаємодії тощо.

Повторюваність емоцій – систематична поява тих самих емоцій при зустрічі з певною людиною: почуття провини, професійної некомпетентності, приниження, протесту тощо.

Різкий сплеск емоцій – несподіваний  різкий емоційний сплеск, що здається невиправданим об’єктивними характеристиками ситуації. 
Необхідно пам’ятати про алгоритм  самозахисту, який складається із:     

· оцінки свого емоційного стану, 
· техніки захисту від маніпуляції, 
· переходу на інші способи взаємодії. 
Якщо емоції просигналізували про розпочату спробу маніпулювання, дуже важливо отримати невелику відстрочку, щоб зібратися з думками й почуттями. Хоч усі добре знайомі з різними емоційними проявами, не в кожного є навички аналізу власних емоцій, не кожен уміє отримувати з них додаткову інформацію про ту чи іншу ситуацію спілкування. Тому важливо розуміти внутрішню логіку емоційного механізму людини. Емоції потрібні не тільки для боротьби, захисту чи втечі. Насамперед, вони – сигнал: ситуація змінилася й може бути потенційно небезпечною – приготуйся! Саме цю властивість емоцій - сигналізація про зміни у зовнішньому середовищі – можна використати для відстеження початку психологічних маніпуляцій. Крім того, саме завдяки емоціям активізується  увага, зацікавленість, загальний енергетичний тонус, якщо в поле зору потрапляє щось, сприятливе для нашого зростання або розвитку.
Тому дуже важливим  є володіння  певними способами та засобами  приборкання емоцій. Найбільш відомими для всіх є наступні: 
· глибоко зітхнути й порахувати до десяти (до двадцяти, сорока п’яти тощо);

· спробувати поглянути на ситуацію очима речей (книжки, ручки – що вони «відчувають»?);

· активно порухатись (побігати, пострибати…);
· інші, з якими потрібно ознайомитись кожній людині самостійно.

І ще. Спробуйте згадати,  що було написано на каблучці царя Соломона. 
«І це пройде».
   За матеріалами публікацій В.Єнгаличева, Є.Волкова, О.Мерзлякової.
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