

2

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ БЕЗПЕКИ ОСОБИСТОСТІ

1.1. Поняття та сутність психологічної безпеки особистості.
Поняття психологічної безпеки особистості та її сутність є багатогранними і охоплюють стан захищеності внутрішнього світу людини від різноманітних загроз, а також її здатність до повноцінного функціонування та розвитку.
Важливо зазначити, що психологічна безпека не є статичною категорією. Вона формується та підтримується протягом життя, під впливом як індивідуальних, так і соціальних чинників. Серед особистісних чинників виділяють мотиваційну сферу, саморегуляцію, здатність до рефлексії та самоконтролю. Соціальні чинники включають наявність підтримуючих відносин, сприятливе соціальне середовище та відчуття приналежності до групи.
Таким чином, психологічна безпека є комплексним явищем, яке забезпечує гармонійний розвиток особистості, стабільність емоційного стану та адаптацію до змін у соціальному середовищі. Вона відіграє ключову роль у забезпеченні ефективності діяльності людини, її життєстійкості та здатності до самореалізації.
Психологічна безпека особистості — це стан, в якому людина:
1. Відчуває себе захищеною від психологічного насильства, тиску, маніпуляцій, приниження, відчуження та інших внутрішніх чи зовнішніх загроз, що можуть травмувати її психіку або завадити самореалізації.
2. Має внутрішню стійкість і ресурси для протистояння стресам, конфліктам та несприятливим життєвим обставинам.
3. Зберігає свою цілісність, автономність та гідність.
Це не просто відсутність загрози, а активний стан, що передбачає впевненість людини у своїх силах та здатності справлятися з викликами, а також у надійності її соціального оточення.
Сутність психологічної безпеки розкривається через її внутрішні компоненти, які забезпечують стійкість особистості:
1. Збереження цілісності «Я»: Здатність підтримувати внутрішню гармонію, узгодженість своїх цінностей, переконань та поведінки, незважаючи на зовнішній тиск чи конфлікти.
2. Почуття гідності та самоповаги: Глибоке внутрішнє переконання у власній цінності, яке захищає від психологічного насильства та приниження.
3. Психологічна компетентність: Наявність особистих механізмів (копінг-стратегій) для ефективного протистояння стресу, уміння встановлювати особисті кордони та відмовлятися від деструктивних впливів.
4. Відсутність страху помилки: Внутрішня свобода пробувати нове, ризикувати та визнавати свої помилки, що є основою для навчання та розвитку.
Головна функція психологічної безпеки полягає у створенні умов для повноцінного життя та діяльності:
1. Стимулювання самоактуалізації: Коли людина не витрачає енергію на захист від загроз, вона може спрямувати її на творчість, роботу, навчання та реалізацію свого потенціалу.
2. Сприяння ефективній взаємодії: У безпечному середовищі підвищується рівень довіри, відкритості та співпраці. Люди охочіше діляться ідеями, висловлюють незгоду (що веде до кращих рішень) та надають підтримку.
3. Підтримка психічного здоров’я: Психологічна безпека є ключовим фактором профілактики тривожності, депресії та емоційного вигорання, оскільки забезпечує життєву рівновагу та ресурсність.
Проблематика особистісної безпеки на сучасному етапі набуває особливої актуальності. У світі спостерігається збільшення кількості екстремальних подій, розгортання військового конфлікту в Україні, зростання терористичних актів, а також частота природних і техногенних катастроф. Ситуація у сфері релігійної та міжнаціональної взаємодії продовжує залишатися неспокійною, одночасно помітно збільшується кількість людей, незадоволених умовами свого життя, що провокує суспільний опір владі. Унаслідок цього відбувається зростання кількості осіб, які отримали травматичний досвід і змушені адаптуватися до умов динамічного соціуму, регулярно формувати власний особистісний та соціальний простір. 
Самі ж екстремальні чи травматичні події не становлять для особистості настільки серйозної загрози, як їх психологічні наслідки, оскільки в основі цих подій часто лежать екзистенційні загрози. Вони спричиняють значно сильніший травматичний вплив. У таких випадках порушується базова потреба людини у безпеці, що, в свою чергу, вимагає пошуку ефективних шляхів забезпечення та підтримки психічної стійкості й здатності особистості протидіяти негативним внутрішнім і зовнішнім чинникам. 
Вивчаючи наукову літературу, можна зазначити, що феномен особистісної безпеки залишається недостатньо дослідженим. На сьогодні не існує єдиного науково обґрунтованого визначення поняття «безпека», хоча його розробка активно триває. З одного боку, це поняття є інтуїтивно зрозумілим у своїй основі, але з іншого – містить багатозначний і суперечливий характер. Його семантичне навантаження формувалося впродовж тривалого історичного періоду. Психологічний аналіз концепту дозволяє інтерпретувати «безпеку» як відсутність загрози. До основних складових цього поняття входять захищеність, перебування особи поза небезпекою та гарантія відсутності загрози для її життя чи благополуччя.
Базовим вважається психічний стан особи в надійному та спокійному середовищі в даний момент, проте з можливою трансформацією в майбутньому [1].
У структурі інтегральної цілісності особистості психологічна безпека виконує визначальну функцію, впливаючи на рівень її успішності, ефективність діяльності, загальне психологічне благополуччя, а також визначаючи стратегії поведінки у разі небезпеки. Крім того, вона відіграє суттєву роль у виборі об’єктів взаємодії та комунікації, напряму формує соціальний статус індивіда та його цінність у суспільстві. 
У сучасному світі людська повсякденність часто характеризується високим рівнем ризику через постійно виникаючі надзвичайні ситуації, пов’язані з масштабними надзвичайними подіями, воєнними конфліктами, природними катаклізмами, техногенними катастрофами або терористичними актами. Ці явища зазвичай супроводжуються значним людським стражданням: вони спричиняють втрати життя, завдають шкоди здоров’ю людей і довкіллю, ведуть до матеріальних збитків, а також до порушення стабільності умов існування, іноді навіть примушуючи до вимушеного переселення. 
Оскільки масштаби та частота негативних наслідків несподіваних надзвичайних подій мають тенденцію до зростання, стає очевидною необхідність системного аналізу готовності людей до ризику, їхньої поведінки в екстремальних ситуаціях, а також способів реагування на раптові змінні умови існування. Ці аспекти є невід’ємною складовою дослідження проблеми психологічної безпеки особистості. Таким чином, феномен безпеки особистості постає комплексним і багатовимірним явищем, що потребує міждисциплінарного підходу для його інтегративного аналізу в умовах викликів сучасності.
Одним із перших, хто ґрунтовно досліджував поняття психологічної безпеки, був Абрахам Маслоу. У своїх працях він порівнював характеристики особистості, яка відчуває себе в безпеці, із тими, хто її втратив. Психологічну безпеку Маслоу визначав як відчуття довіри, свободи та захищеності, які протиставляються тривозі та страху. Важливу роль у цьому контексті він відводив задоволенню потреб людини не лише сьогодення, а й майбутнього [2]. Маслоу також зазначав, що усвідомлення психологічної безпеки є глибоко індивідуальним і складним для однозначного пояснення. На його думку, це багатогранний синдром, елементи якого настільки взаємопов’язані, що утворюють цілісну і водночас різноманітну єдність. Саме ця єдність надає смислового забарвлення всьому, що людина думає і відчуває, адже прагнення до безпеки є невід’ємною складовою людського існування.
Сьогодні психологічна безпека розглядається як важливий аспект в рамках національної безпеки, корпоративного соціального середовища, а також у контексті психічного стану, характеристик та процесів особистості. 
Усі складові національної безпеки, зокрема інформаційна, воєнна, соціальна, економічна, політична, правова, медична, демографічна та інші, охоплюють елемент психологічної безпеки особистості. При оцінці рівня психологічної безпеки більшість дослідників виділяють три основні рівні: високий, граничний нестійкий і низький [3], [1].
Дослідження поняття психологічної безпеки у тлумачних словниках української, англійської, французької та інших мов демонструє, що в уявленні людини безпека пов’язана не лише з відсутністю загрози, а й з певними емоційними станами, відчуттями та переживаннями. Наприклад, англійський словник Чемберса трактує безпеку як «стан, почуття чи досвід перебування в безпеці», який включає відсутність тривожності, захищеність, стабільність та впевненість. Оксфордський словник описує це поняття як «стан більше ніж просто впевненості». Словник американської англійської, окрім визначення безпеки як «свободи від небезпеки чи ризику», додає також «свободу від тривоги та сумнівів». У свою чергу, французький словник Лярус акцентує на таких аспектах безпеки, як «впевненість» чи «стан спокою і відсутності занепокоєння». Німецький словник підкреслює важливість «впевненості», «надійності» та «можливості покластися на щось або когось». Сучасні дослідження феномену безпеки ув’язують це поняття з ризиком і прагнуть чітко відокремити його від особистісного благополуччя, часто трактуючи як «відсутність неприпустимого ризику». Законодавство України також дотримується такого визначення, пропонуючи різноманітні заходи забезпечення безпеки, включно з індивідуальними [4].
Згідно з дослідженнями, психологічна безпека особистості включає в себе кілька ключових аспектів:
1. Емоційна безпека: відсутність страху, тривоги та інших негативних емоцій, що можуть виникати внаслідок соціальних взаємодій або внутрішніх конфліктів.
2. Соціальна безпека: відчуття підтримки та прийняття з боку оточуючих, наявність стабільних та здорових міжособистісних відносин.
3. Когнітивна безпека: впевненість у правильності власних суджень та рішень, відсутність сумнівів у власних здібностях та інтелекті.
4. Фізична безпека: хоча цей аспект безпосередньо не стосується психології, але фізичне благополуччя також впливає на психологічний стан особистості.
Сутність психологічної безпеки полягає в здатності особистості адаптуватися до змінюваних умов середовища, зберігаючи при цьому внутрішню рівновагу та психічне здоров’я. Вона забезпечує можливість для особистісного росту, самореалізації та ефективної взаємодії з оточуючим світом.
Ключовими компонентами психологічної безпеки є:
1. Самоповага та самооцінка: позитивне ставлення до себе, впевненість у своїх силах та можливостях.
2. Емоційна стійкість: здатність справлятися з негативними емоціями та стресовими ситуаціями без втрати психологічного балансу.
3. Соціальна підтримка: наявність людей, готових підтримати в складних ситуаціях, що сприяє зниженню рівня стресу та тривоги.
4. Особистісна автономія: здатність приймати власні рішення та не залежати від думки оточуючих.
Фактори, що впливають на психологічну безпеку
На рівень психологічної безпеки особистості впливають різноманітні фактори:
1. Індивідуальні особливості: темперамент, характер, рівень розвитку емоційного інтелекту, здатність до саморегуляції.
2. Соціальне середовище: підтримка з боку родини, друзів, колег, наявність здорових міжособистісних відносин.
3. Культурні та соціальні норми: прийняті в суспільстві цінності, норми поведінки, ставлення до психологічного здоров’я.
4. Життєвий досвід: пережиті травми, стресові ситуації, успішний досвід подолання труднощів.
Значення психологічної безпеки для особистості
Психологічна безпека є основою для:
1. Емоційного благополуччя: відсутність постійного стресу та тривоги сприяє гармонійному розвитку особистості.
2. Соціальної адаптації: здатність ефективно взаємодіяти з оточуючими, будувати здорові відносини.
3. Професійного розвитку: впевненість у своїх силах та можливостях сприяє досягненню професійних цілей.
4. Збереження психічного здоров’я: зниження ризику розвитку психічних розладів, таких як депресія, тривожні розлади.
Психологічна безпека особистості є важливою умовою її ефективного функціонування та розвитку в сучасному світі. Розуміння цього поняття та факторів, що на нього впливають, дозволяє розробляти ефективні стратегії підтримки та розвитку особистості в різних сферах її діяльності.



1.2. Соціально-психологічні підходи до вивчення безпеки особистості.
Проблема безпеки особистості в соціально-психологічному контексті нині набуває особливої ваги. Сучасне суспільство переживає глибокі трансформації, спричинені військовими конфліктами, економічними кризами, інформаційними впливами та зміною соціальних цінностей. У таких умовах постає потреба розуміти, як саме особистість зберігає свою психологічну цілісність, стабільність і здатність до самозбереження. Соціально-психологічний підхід до вивчення безпеки особистості орієнтований на аналіз взаємозв’язку між людиною і соціальним середовищем, міжособистісними стосунками, груповими процесами та інституційними умовами, які формують почуття захищеності й впливають на реальний стан психологічного благополуччя.
Ця тема стає дедалі актуальнішою в умовах сучасного суспільства, яке характеризується високим рівнем нестабільності, інформаційного тиску, соціальних конфліктів та економічних викликів. Людина постійно стикається з невизначеністю, ризиками й загрозами, що впливають не лише на її фізичну, а й на внутрішню, психоемоційну сферу. У цьому контексті поняття «безпека особистості» виходить далеко за межі суто фізичного виживання й охоплює цілісну систему психологічних, соціальних і духовних чинників, які забезпечують відчуття внутрішньої стабільності, захищеності та довіри до світу.
Соціально-психологічний підхід до вивчення безпеки особистості розглядає людину як активного суб’єкта соціальних відносин, який не лише реагує на зовнішні впливи, а й активно формує власне середовище безпеки. У цьому розумінні безпека не є статичним станом, а динамічним процесом підтримання балансу між внутрішнім світом людини та зовнішніми умовами її життєдіяльності. Людина конструює свою безпеку через соціальні зв’язки, систему цінностей, соціальну підтримку, а також через розвиток навичок саморегуляції, емоційної стійкості та здатності протистояти деструктивним впливам середовища.
Одним із ключових чинників психологічної безпеки є почуття приналежності до соціальної групи, довіра до інших людей та спільнот, у яких особистість реалізує себе. Соціальна підтримка – як емоційна, так і інструментальна – сприяє зміцненню внутрішнього ресурсу людини, формує переконання, що у складних обставинах вона не залишиться сам на сам із проблемою. Це дозволяє зменшити рівень тривоги, відновити контроль над ситуацією та уникнути відчуття безпорадності.
З психологічного погляду, важливим аспектом є також суб’єктивне сприйняття безпеки. Дві людини можуть перебувати в однакових зовнішніх умовах, але одна відчуватиме спокій і впевненість, а інша – страх і напруження. Це пояснюється тим, що психологічна безпека залежить не лише від об’єктивних факторів, а й від особистісних установок, життєвого досвіду, рівня тривожності, типу темпераменту, сформованих стратегій подолання стресу. Саме тому дослідження цієї теми має включати аналіз індивідуально-психологічних особливостей людини.
Важливо зазначити, що безпека особистості тісно пов’язана з її ідентичністю та самооцінкою. Людина, яка має позитивне уявлення про себе, усвідомлює власну цінність і компетентність, менш схильна відчувати загрозу від зовнішнього світу. Натомість низька самооцінка, внутрішні конфлікти та нестача довіри до себе часто стають джерелом хронічної тривожності й почуття небезпеки. Тому одним із напрямів соціально-психологічного забезпечення безпеки є розвиток позитивної «Я-концепції» та підтримка особистісного зростання.
Значну роль у формуванні безпеки особистості відіграє соціальне середовище – родина, освітній простір, колектив, суспільство загалом. Саме через взаємодію з іншими людина отримує сигнали про рівень прийняття, підтримки, довіри або, навпаки, відторгнення. Якщо соціальні контакти побудовані на взаємній повазі та співпраці, то формується атмосфера психологічного комфорту, що сприяє стабільності внутрішнього стану. У протилежному випадку, коли домінує агресія, дискримінація чи байдужість, особистість почувається вразливою й захищеною лише частково.
В освітньому та професійному середовищі поняття психологічної безпеки має особливе значення, адже воно безпосередньо впливає на мотивацію, успішність і працездатність людини. У педагогічному процесі, наприклад, створення безпечного психологічного клімату дозволяє студентам і школярам проявляти ініціативу, не боятися помилок, розкривати творчий потенціал. У професійній діяльності безпека визначається рівнем довіри між працівниками, адекватністю керівництва, відсутністю емоційного насилля та можливістю конструктивного вирішення конфліктів.
Окремо варто відзначити вплив цифрового середовища та інформаційного простору на відчуття психологічної безпеки. Постійна присутність у соціальних мережах, потік негативних новин, інформаційні маніпуляції можуть створювати у людини хибне відчуття небезпеки, навіть якщо об’єктивних загроз немає. Тому сучасний соціально-психологічний підхід включає також формування інформаційної грамотності, уміння критично сприймати контент і розпізнавати психологічні маніпуляції.
У науковій українській літературі поняття психологічної безпеки особистості трактується як стан захищеності психіки людини від зовнішніх і внутрішніх загроз, що можуть дестабілізувати її емоційну рівновагу, порушити почуття власної гідності чи цілісності «Я». При цьому соціально-психологічна безпека підкреслює значення соціального контексту, у якому перебуває особистість: наявність підтримки з боку сім’ї, друзів, колег, групи, а також довіру до соціальних інститутів і стабільність соціальних норм. Як зазначає І. І. Приходько, безпека особистості – це не лише відсутність небезпеки, а й наявність умов для психологічного розвитку, реалізації потенціалу, стабільної самооцінки та впевненості у власних силах. Психологічна безпека виступає одним із ключових критеріїв соціальної адаптації особистості (Приходько, 2017) [5].
У межах соціально-психологічного аналізу безпеки можна виокремити кілька основних теоретичних підходів. Системно-структурний підхід розглядає особистість як складну систему, у якій взаємопов’язані когнітивні, емоційні, мотиваційні та поведінкові компоненти. Зміни в соціальному середовищі – політичні, економічні чи міжособистісні – відображаються на психологічному стані людини, впливаючи на її відчуття безпеки. Особистісно-орієнтований підхід робить акцент на внутрішніх ресурсах людини: рівні самоусвідомлення, саморегуляції, здатності до подолання стресових ситуацій. Відповідно до цього підходу, психологічна безпека залежить від розвитку таких характеристик, як емоційна стабільність, упевненість, толерантність до невизначеності, здатність до конструктивної комунікації.
Соціально-екологічний підхід підкреслює взаємозалежність індивідуальних і соціальних чинників безпеки. Особистість існує у складній системі взаємодії між мікрорівнем (сім’я, колеги, друзі), мезорівнем (освітні чи професійні спільноти) та макрорівнем (соціальні інститути, культура, політична система). Як зазначають українські дослідники [6], [7], безпека особистості формується в процесі постійної взаємодії цих рівнів і залежить від того, наскільки соціальне середовище забезпечує стабільність, передбачуваність і підтримку. Важливою є також психологія ризику та стійкості (resilience), яка досліджує, як люди долають труднощі, відновлюють відчуття контролю над життям і зберігають внутрішню рівновагу. Дослідження українських психологів, присвячені роботі з ветеранами, переселенцями, працівниками екстремальних професій, показують, що розвиток психологічної стійкості значною мірою визначає відчуття безпеки особистості [5], [8].
Серед головних складових соціально-психологічної безпеки особистості виділяють суб’єктивне відчуття захищеності, наявність міжособистісної підтримки, комунікативну компетентність, внутрішні ресурси саморегуляції та довіру до соціальних інститутів. Відчуття психологічної безпеки базується не лише на об’єктивній відсутності загрози, а й на суб’єктивному сприйнятті середовища як передбачуваного та доброзичливого. Важливо, щоб людина відчувала можливість відкрито висловлювати думки, бути прийнятою іншими, мати доступ до допомоги у кризових ситуаціях.
Дослідження соціально-психологічної безпеки в Україні ґрунтується на поєднанні якісних і кількісних методів. Застосовуються соціометрія для вивчення групових зв’язків, анкетування та стандартизовані шкали для оцінки рівня психологічної безпеки, глибинні інтерв’ю та фокус-групи для виявлення соціальних смислів і стратегій поведінки. І. І. Приходько запропонувала психодіагностичні методики для вимірювання стану психологічної безпеки особистості у фахівців екстремальних видів діяльності, що нині широко використовуються в українській практиці [11].
Особиста безпека особистості напряму пов’язана з її здатністю до саморегуляції. Вчений І. Приходько виділяє чотири основні рівні, які визначають можливість саморегуляції [10]:
1. Біологічні характеристики, що впливають на несвідомі процеси регуляції. 
2. Індивідуальні особливості психічного сприйняття та функціонування. 
3. Знання, навички, досвід, а також здатність безпечно вирішувати різноманітні завдання. 
4. Установки, інтереси й мотиви, які формують спрямованість особистості. Особливо важливо, що два останні рівні розвиваються в процесі навчання та виховання, а їхня ефективність посилюється у міру зростання життєвого та професійного досвіду. Важливу роль відіграють також креативні здібності, адже вони дозволяють людині знаходити нові способи вирішення завдань навіть у найскладніших і несподіваних ситуаціях. Крім того, психологічна безпека середовища життєдіяльності на етапі формування особистості є важливим фактором, що сприяє актуалізації та розвитку творчого потенціалу особистості.
Українські дослідники зробили помітний внесок у вивчення цього феномену. Зокрема, роботи І. Приходько присвячені питанням розвитку й відновлення психологічної безпеки у працівників, які перебувають у стресових або екстремальних умовах [5].  У дослідженнях З. Ковальчук проаналізовано психологічну безпеку особистості в освітньому середовищі, підкреслено роль взаємоповаги, емоційного клімату та педагогічної культури у формуванні відчуття захищеності школярів і педагогів [9]. Г. Чуйко розглядає безпеку як передумову самореалізації особистості в умовах соціальної нестабільності [7], а Литвинчук звертає увагу на необхідність формування культури психологічної безпеки в суспільстві [6].
Сучасні соціально-психологічні дослідження безпеки в Україні часто проводяться в контексті війни та тривалого суспільного стресу. Дослідники аналізують, як травматичний досвід, втрати, зміни соціального статусу й невизначеність впливають на відчуття безпеки, довіру, соціальну згуртованість. Особливу увагу приділено роботі з ветеранами, внутрішньо переміщеними особами, дітьми та педагогами, які перебувають у кризових умовах. Важливою стає інтеграція соціальної підтримки, психологічної допомоги та громадських ініціатив.
У практичному аспекті соціально-психологічні підходи реалізуються через програми тренінгів з розвитку резильєнтності, навчання навичкам саморегуляції, створення груп підтримки та супервізій для фахівців, які працюють зі стресом. В освітніх закладах упроваджуються програми розвитку емоційного інтелекту та профілактики емоційного вигорання, які сприяють формуванню безпечного психологічного середовища. На рівні організацій важливими є заходи з підтримки персоналу, формування сприятливого клімату, довіри до керівництва, можливостей для розвитку та самореалізації.
Проведення досліджень у цій сфері потребує дотримання етичних принципів: конфіденційності, добровільної участі, недопущення вторинної травматизації. Методологічно важливо поєднувати різні підходи, проводити культурну адаптацію інструментів, враховувати соціальні контексти, у яких перебувають учасники дослідження.
Таким чином, соціально-психологічні підходи до вивчення безпеки особистості дозволяють розглядати її не лише як відсутність загроз, а як динамічну систему взаємодії людини з оточенням. Відчуття безпеки формується через поєднання внутрішніх ресурсів, позитивних міжособистісних зв’язків і довіри до суспільних інститутів. Українські науковці зробили значний внесок у розвиток цього напрямку, розробивши теоретичні моделі, психодіагностичні методики та практичні програми психологічної підтримки. Подальший розвиток цієї тематики передбачає міждисциплінарні дослідження, інтеграцію соціальних і психологічних аспектів та створення ефективних систем профілактики й підтримки психологічної безпеки на рівні особистості, громади та суспільства загалом.
Отже ця тема – це багаторівневе утворення, що поєднує індивідуальні, міжособистісні та соціальні аспекти. Її забезпечення можливе лише за умови гармонійної взаємодії людини із суспільством, позитивного соціально-психологічного клімату, розвитку особистісних ресурсів і здатності протистояти зовнішнім викликам. Дослідження цього феномену дозволяє не лише глибше зрозуміти механізми внутрішньої стабільності людини, а й створити практичні умови для підтримання її психологічного добробуту в складних соціальних обставинах.



1.3. Структура та основні компоненти психологічної безпеки (емоційна, когнітивна, поведінкова, соціальна).
Психологічна безпека особистості є складним багатовимірним феноменом, який охоплює різні аспекти внутрішнього життя людини та її взаємодії із соціальним середовищем. Її структура зазвичай розглядається як сукупність взаємопов’язаних компонентів – емоційного, когнітивного, поведінкового та соціального. Кожен із них виконує свою функцію, але всі разом забезпечують гармонійне відчуття внутрішньої захищеності, стабільності та психологічного комфорт.
Емоційна складова психологічної безпеки пов’язана з почуттями, переживаннями та емоційними станами людини. Вона відображає, наскільки особистість почувається захищеною від внутрішніх і зовнішніх загроз, наскільки стабільним є її емоційний фон.
Основою емоційної безпеки є почуття спокою, упевненості, довіри до себе й навколишнього світу. Коли людина відчуває емоційну стабільність, вона здатна адекватно реагувати на стрес, не впадати у паніку й зберігати контроль над ситуацією. Водночас порушення емоційної безпеки проявляється у підвищеній тривожності, страхах, емоційній виснаженості, відчутті безпорадності або самотності.
Емоційний компонент формується ще в дитинстві – через досвід безпечної прив’язаності, прийняття, підтримки та любові з боку значущих дорослих. У дорослому житті він зміцнюється завдяки соціальним зв’язкам, емоційній підтримці, позитивному самосприйняттю та вмінню регулювати власні емоції.
Когнітивний аспект стосується уявлень, переконань, установок і способів інтерпретації подій, які визначають, як людина сприймає себе і світ. Він формує суб’єктивну картину безпеки – тобто те, як особистість оцінює рівень загроз і свої можливості для їх подолання.
Якщо людина має адекватні когнітивні схеми, реалістичне сприйняття реальності та позитивні установки, вона здатна спокійно аналізувати ситуації ризику й обирати конструктивні стратегії поведінки. Натомість викривлені переконання (“я нічого не можу змінити”, “світ небезпечний”, “людям не можна довіряти”) знижують відчуття контролю та підсилюють психологічну вразливість.
Когнітивний компонент включає також самосвідомість і рефлексію – здатність розуміти власні емоції, потреби й мотиви, аналізувати поведінку та робити висновки. Це дозволяє людині осмислено ставитися до подій, не піддаватися маніпуляціям і підтримувати внутрішній баланс навіть у складних обставинах.
Поведінкова складова визначає, як саме людина діє у ситуаціях небезпеки, конфлікту чи стресу. Вона проявляється у стратегіях подолання труднощів (копінгу), рівні активності, вмінні приймати рішення та брати відповідальність за власне життя.
Безпечна поведінка – це не лише уникнення ризику, а й уміння діяти усвідомлено, адаптивно, гнучко. Людина з високим рівнем психологічної безпеки здатна оцінити загрозу, не втрачати самоконтролю, обирати ефективні способи реагування, а також шукати підтримку в інших, якщо це потрібно.
Навпаки, при зниженні поведінкової безпеки спостерігаються деструктивні реакції – агресія, пасивність, втеча від проблем, залежна поведінка чи надмірна контрольованість. Такі стратегії посилюють відчуття небезпеки, створюючи “замкнене коло” тривоги та безсилля.
Отже, поведінковий компонент – це своєрідна “практична площина” психологічної безпеки, що демонструє, як внутрішній стан людини втілюється в її діях.
Соціальний компонент охоплює взаємини людини з іншими людьми, її відчуття підтримки, прийняття та довіри. Це, фактично, зовнішній рівень психологічної безпеки, який забезпечує стабільність через соціальні зв’язки.
Людина, що має розвинену мережу позитивних контактів — родину, друзів, колег, спільноту — почувається більш захищеною. Вона знає, що може розраховувати на допомогу, має кому довіряти та відчуває свою соціальну значущість. Соціальна підтримка помітно знижує рівень стресу, сприяє емоційному відновленню та зміцнює впевненість у собі.
Соціальна небезпека, навпаки, виникає там, де панує відчуження, ворожість, конкуренція чи булінг. Втрата довіри до соціального оточення може призвести до ізоляції, замкненості та внутрішньої тривоги, навіть якщо фізичних загроз немає.
Тому соціальний компонент є ключовим у формуванні цілісної системи психологічної безпеки: саме через міжособистісну взаємодію людина підтверджує свою цінність, значущість і право на повагу.
Психологічна безпека особистості виявляється у здатності зберігати стійкість, перебуваючи в середовищі з визначеними умовами, включно з можливим психотравмуючим впливом. Вона також залежить від того, як людина індивідуально сприймає і осмислює дійсність, враховуючи сукупність соціальних процесів, подій та відносин. Навіть у рамках безпечного освітнього середовища необхідно зважати на індивідуальні психологічні особливості учасників. 
Структура психологічної безпеки особистості охоплює такі компоненти: - Особливості темпераменту. 
- Орієнтацію на забезпечення безпеки для себе, інших людей та навколишнього світу. 
- Компетентність у сфері психологічної, соціальної та професійної безпеки. 
- Особистісні характеристики, що формують гнучкість (інтелектуальну, емоційну, поведінкову), яка проявляється через стійкість до деструктивних впливів, здатність адаптуватися до середовища з несприятливими факторами, емоційну варіативність та інтелектуальну пластичність. 
- Рівень самосвідомості, зокрема самопізнання (особистісні якості, пов’язані з безпекою), самоставлення (реалістична самооцінка) та саморегуляція (здатність до врівноваження). 
Психологічна формула безпеки включає сталі соціальні традиції щодо створення безпеки (культура захисту), забезпечення умов для фізичного, психологічного й соціального комфорту та здатність до оцінки реальних загроз і вразливостей через аналіз ризиків. Формування вмінь безпечної поведінки відбувається як процес усвідомленого застосування знань і досвіду в особистій та суспільній сфері. При цьому культура безпеки відіграє значну роль у забезпеченні цих процесів через розвиток необхідних знань і навичок. 
В умовах війни стає важливим формувати нове світосприйняття, де пріоритет надається психологічній безпеці як основному чиннику для кожної окремої людини та суспільства загалом. 
Сприятливе освітнє середовище є ключовим елементом у формуванні психологічної безпеки. Його трактують у трьох аспектах: фізичному, психологічному та соціальному:
- Фізичний комфорт передбачає відсутність будь-якого тілесного дискомфорту, болю чи хвороб, а також захист тілесних меж. Особлива увага приділяється фізичній цілісності особистості, адже потенційні загрози можуть спричинити шкоду здоров’ю.
- Психологічний комфорт базується на відчутті впевненості та захищеності перед ризиками. Він забезпечує позитивний емоційний стан, стійкість настрою і фізичну стабільність. 
- Соціальний комфорт включає уникнення небезпечних контактів та наявність підтримки у соціальному середовищі. Адаптація до змін відбувається через усвідомлення своїх потреб і дослідження можливостей. Аналіз ризиків полягає у здатності розпізнавати небезпечні ситуації, оцінювати їхню ймовірну шкоду та власну вразливість. Це ж стосується усвідомлення негативних наслідків і потенційного браку захисту [12].
Трирівнева модель організації психологічної безпеки осмислює її через такі складові: 
1. Перший рівень – первинна оцінка реальності за критерієм «безпечно – небезпечно», заснована на сприйнятті, мисленні та інших психічних процесах. 
2. Другий рівень – вторинна оцінка реальності з прогнозуванням майбутніх ризиків та аналізом особистісних характеристик. 
3. Третій рівень – затвердження рішення та впровадження поведінкової моделі, заснованої на соціальних, професійних і психологічних компетенціях у сфері безпеки.
Усі ці компоненти перебувають у тісному взаємозв’язку. Порушення одного з них неминуче впливає на інші: емоційна нестабільність спотворює когнітивне сприйняття, що, своєю чергою, веде до неадаптивної поведінки та соціальної ізоляції. Водночас гармонійний розвиток кожної складової формує внутрішню рівновагу, здатність до саморегуляції, відкритість до світу та довіру до себе.
Таким чином, структура психологічної безпеки відображає системну природу цього явища – вона об’єднує емоційні переживання, пізнавальні процеси, поведінкові реакції та соціальні зв’язки, які разом створюють відчуття внутрішнього захисту й стабільності особистості. 




























1.4. Фактори формування та порушення відчуття безпеки особистості.
Відчуття психологічної безпеки особистості формується під впливом численних внутрішніх і зовнішніх факторів, які взаємодіють між собою і визначають, наскільки людина здатна відчувати стабільність, впевненість і контроль над власним життям. У науковій літературі виділяють фактори, що сприяють розвитку безпеки, та ті, які її порушують або знижують. Розгляд цих чинників дозволяє глибше зрозуміти механізми захисту психіки, а також розробляти ефективні соціально-психологічні програми підтримки.
3. Фактори формування відчуття безпеки
Внутрішні ресурси особистості. Одним із ключових факторів є наявність внутрішніх ресурсів, які дозволяють людині справлятися зі стресом та небезпекою. До таких ресурсів належать емоційна стійкість, саморегуляція, позитивна самооцінка, здатність до рефлексії та конструктивного аналізу ситуацій. Особи, які володіють високим рівнем внутрішньої стабільності, здатні адекватно оцінювати ризики, контролювати емоційні реакції та обирати ефективні стратегії поведінки.
Внутрішні ресурси особистості є ключовим фактором формування відчуття психологічної безпеки. Вони визначають здатність людини протистояти стресу, зберігати емоційну стабільність, приймати рішення в складних умовах і адаптуватися до змін у зовнішньому середовищі. Під внутрішніми ресурсами розуміють комплекс психічних, когнітивних і мотиваційних характеристик, які забезпечують самозахист, підтримку психічного балансу та ефективне функціонування особистості.
 Емоційні ресурси. Емоційні ресурси включають здатність регулювати власні почуття, контролювати емоційні реакції і підтримувати внутрішній спокій у стресових ситуаціях. Людина з високим рівнем емоційних ресурсів здатна не лише адекватно реагувати на небезпеку, а й швидко відновлюватися після емоційного виснаження.
До основних складових емоційних ресурсів належать:
1. Емоційна стійкість – здатність зберігати контроль над почуттями у критичних ситуаціях.
2. Саморегуляція емоцій – уміння свідомо модулювати інтенсивність емоційних переживань.
3. Витривалість до стресу – здатність переносити тривалі психоемоційні навантаження без шкоди для психічного стану.
Емоційні ресурси формуються через позитивний досвід подолання труднощів, розвиток самопізнання та емоційної компетентності, а також через підтримку соціального оточення.
 Когнітивні ресурси. Когнітивні ресурси визначають здатність особистості адекватно оцінювати ситуацію, аналізувати ризики, прогнозувати наслідки своїх дій і приймати оптимальні рішення. Вони включають:
1. Когнітивну гнучкість — здатність швидко переключатися між різними способами мислення, адаптуватися до змін та знаходити альтернативні рішення.
2. Рефлексію — уміння усвідомлювати власні емоції, мотиви, цілі та оцінювати ефективність своїх дій.
3. Оптимізм і позитивне сприйняття реальності — здатність бачити можливості для вирішення проблем навіть у складних умовах.
Когнітивні ресурси дозволяють людині формувати об’єктивну картину світу та уникати ірраціональної тривожності, яка значно підриває відчуття безпеки.
Мотиваційні ресурси. Мотиваційні ресурси включають внутрішні прагнення, цінності та установки, які визначають активність особистості, її здатність діяти для досягнення цілей та самореалізації. Основні елементи мотиваційних ресурсів:
1. Потреба у самореалізації – прагнення до розвитку власних здібностей та компетенцій.
2. Системність цінностей – наявність чітких життєвих орієнтирів, що забезпечує відчуття стабільності.
3. Внутрішня мотивація до дій – готовність діяти, навіть коли зовнішні обставини складні або ризикові.
Мотиваційні ресурси визначають не лише активність особистості, а й її психологічну стійкість, оскільки людина, яка відчуває сенс власних дій, легше долає стрес і невпевненість.
Соціально-психологічні внутрішні ресурси. Хоча соціальна підтримка є зовнішнім чинником, внутрішні соціально-психологічні ресурси пов’язані з навичками міжособистісної взаємодії, емпатії та самоствердження у соціальному середовищі. До них належать:
1. Комунікативні навички – уміння ефективно взаємодіяти з іншими людьми.
2. Емпатія та соціальна чутливість – здатність розуміти емоції й потреби інших, що сприяє конструктивним стосункам.
3. Вміння просити допомогу та підтримку – здатність залучати соціальні ресурси без втрати автономії.
Ці навички дозволяють людині створювати безпечні соціальні умови для себе та адаптуватися до колективних вимог без відчуття загрози.
Значення внутрішніх ресурсів для психологічної безпеки. Внутрішні ресурси особистості є основою її психологічної стійкості та здатності підтримувати відчуття безпеки навіть у нестабільному середовищі. Вони визначають, наскільки особистість готова:
1. усвідомлено реагувати на небезпеку;
2. контролювати свої емоції та поведінку;
3. підтримувати психологічну рівновагу;
4. ефективно використовувати соціальні ресурси для самозахисту.
Недостатній рівень внутрішніх ресурсів підвищує ризик тривожності, страхів, пасивності та соціальної ізоляції, тоді як їх розвиток забезпечує гнучкість, стійкість і відчуття стабільності у будь-яких обставинах.
Соціальна підтримка. Відчуття безпеки значною мірою залежить від якості міжособистісних стосунків. Підтримка з боку сім’ї, друзів, колег, наставників чи соціальної групи забезпечує емоційну стабільність, зменшує тривогу та створює відчуття, що особистість не залишиться сам на сам із труднощами. Соціальні контакти відіграють роль “психологічного щита”, який пом’якшує вплив негативних зовнішніх факторів.
Соціальна підтримка є одним із ключових чинників формування та підтримання психологічної безпеки особистості. Вона забезпечує відчуття захищеності, стабільності та впевненості у взаємодії з навколишнім світом. Людина не існує у вакуумі: соціальне середовище, колектив, родина, друзі та професійне оточення безпосередньо впливають на її внутрішній стан, здатність протистояти стресу та ефективно функціонувати в складних умовах.
Поняття та сутність соціальної підтримки. Соціальна підтримка – це комплекс ресурсів, які людина отримує від інших і які допомагають їй справлятися з життєвими труднощами, емоційними навантаженнями та соціальними ризиками. Вона виступає як механізм психологічного захисту, зменшуючи рівень стресу і підвищуючи відчуття внутрішньої стабільності.
Важливо підкреслити, що соціальна підтримка не обов’язково пов’язана з матеріальною допомогою. Основними її складовими є:
1. Емоційна підтримка – співпереживання, увага, співчуття та вираження прийняття;
2. Інформаційна підтримка – надання порад, рекомендацій, корисної інформації для прийняття рішень;
3. Інструментальна підтримка – конкретні дії або допомога у виконанні завдань, вирішенні проблем;
4. Оцінна підтримка – позитивне підкріплення, схвалення дій, визнання досягнень.
Кожен із цих видів підтримки формує відчуття, що особистість не залишиться сам на сам із труднощами, що значно зміцнює її психологічну безпеку.
Значення соціальної підтримки для психологічної безпеки. Соціальна підтримка сприяє:
1. Зниженню тривожності та стресу — усвідомлення того, що існує хтось, хто може вислухати, допомогти або порадити, зменшує рівень страху та напруженості;
2. Формуванню почуття приналежності – відчуття, що людина є частиною групи, колективу або спільноти, зміцнює внутрішню впевненість і самоповагу;
3. Підтримці емоційної рівноваги – емоційне прийняття з боку оточення допомагає стабілізувати внутрішній стан;
4. Розвитку адаптивних стратегій поведінки – поради, інформація та приклади від інших допомагають обирати ефективні шляхи вирішення проблем;
5. Сприянню соціальній інтеграції – активні соціальні контакти формують довіру та взаємоповагу, що підвищує здатність до ефективної взаємодії з оточенням.
У професійному та освітньому середовищі соціальна підтримка відіграє особливо важливу роль: вона формує психологічний клімат, сприяє розвитку командної довіри, мотивації та творчого потенціалу.
 Види соціальної підтримки та їх вплив. Емоційна підтримка забезпечує відчуття розуміння та прийняття. Людина, яка відчуває, що її почуття та переживання важливі для інших, більш впевнено долає стресові ситуації.
Інформаційна підтримка допомагає формувати адекватну оцінку ситуації, підвищує когнітивну впевненість і сприяє прийняттю обґрунтованих рішень.
Інструментальна підтримка є практичною допомогою, що безпосередньо зменшує навантаження або усуває перешкоди у досягненні цілей.
Оцінна підтримка зміцнює самооцінку і відчуття власної компетентності, що критично важливо для підтримання психологічної стійкості.
 Наслідки недостатньої соціальної підтримки. Відсутність підтримки або її низький рівень можуть призводити до:
1. підвищеної тривожності, страхів, почуття самотності;
2. формування негативних переконань про себе та оточення;
3. соціальної ізоляції та пасивності;
4. зниження адаптивності та внутрішньої стійкості;
5. збільшення ризику психосоматичних проблем і емоційного вигорання.
Таким чином, соціальна підтримка є не лише зовнішнім ресурсом, але й важливим чинником внутрішньої психологічної безпеки. Вона забезпечує відчуття захищеності, стабільності, довіри до себе та оточення, а також стимулює розвиток внутрішніх ресурсів особистості.
Соціальна підтримка формує безпечне соціальне середовище, яке дозволяє особистості розвивати емоційну стійкість, когнітивну гнучкість та адаптивні поведінкові стратегії. Її наявність підвищує рівень психологічної стійкості та відчуття впевненості у собі, а відсутність — знижує здатність протистояти стресу та ризикам. Тому ефективне управління соціальними ресурсами та розвиток соціальних навичок є критично важливими для підтримання психологічної безпеки людини.
Соціальні та інституційні умови. Безпека особистості залежить і від стабільності та передбачуваності соціального середовища. Це включає наявність надійних соціальних інститутів (освіта, правоохоронні органи, органи влади), соціально справедливих норм, можливостей для реалізації прав і свобод, а також доброзичливого та справедливого клімату у колективі або громаді. Коли соціальні системи функціонують стабільно, людина відчуває контроль над власним життям і зростає її внутрішня впевненість.
Психологічна безпека особистості залежить не лише від внутрішніх ресурсів або соціальної підтримки, але й від зовнішніх умов, у яких функціонує людина. Соціальні та інституційні фактори визначають передбачуваність, стабільність і контрольованість середовища, що безпосередньо впливає на відчуття захищеності, довіри до світу та впевненість у власних діях.
Соціальні умови – це характеристики безпосереднього оточення людини, яке формує її досвід взаємодії з іншими та рівень психологічного комфорту. До таких умов належать:
1. Сімейне середовище – наявність гармонійних, підтримуючих стосунків у родині, стабільність сімейних ролей, взаємна довіра та емоційна підтримка. Сім’я є первинним середовищем формування відчуття безпеки, особливо у дитинстві.
2. Колектив та професійне оточення – атмосфера взаємоповаги, справедливості, відкритості до співпраці та конструктивного вирішення конфліктів. Позитивний соціальний клімат у колективі зменшує стрес і підвищує ефективність діяльності.
3. Громадська спільнота – відчуття приналежності до соціальної групи або суспільства загалом, наявність норм і правил, які забезпечують соціальну справедливість та передбачуваність взаємодії.
Соціальні умови визначають, наскільки людина відчуває себе частиною безпечного середовища і чи може вона ефективно реалізовувати свої потреби та цілі. Недружнє, конфліктне або деструктивне оточення підвищує рівень тривожності, страху та відчуття загрози.
Інституційні умови пов’язані з функціонуванням організацій, державних структур, соціальних інститутів та системи правових норм, які регулюють життя людини. До них належать:
1. Правова та політична стабільність – гарантії захисту прав і свобод, ефективність законодавчих та виконавчих механізмів, передбачуваність наслідків власних дій.
2. Освітні та професійні інститути – наявність безпечних, сприятливих для розвитку умов у школі, університеті або на роботі, підтримка розвитку компетентностей, стимулювання творчості та ініціативи.
3. Соціальні служби та організації підтримки — доступність медичної, психологічної та соціальної допомоги, системи підтримки у випадку кризових ситуацій або життєвих втрат.
Стабільність і ефективність інституцій підвищують відчуття передбачуваності та контролю над власним життям, що є фундаментом психологічної безпеки. Нестабільність, корупція, бюрократія або низька доступність соціальних послуг підсилюють відчуття невпевненості, тривожності та загрози.
 Взаємозв’язок соціальних і інституційних умов. Соціальні та інституційні умови тісно взаємопов’язані. Наприклад, навіть якщо у родині та колективі панує довіра і підтримка, нестабільна держава, порушення прав людини або загроза соціальних криз можуть підривати відчуття безпеки. І навпаки, ефективне функціонування державних і соціальних інститутів може компенсувати певні слабкі місця у безпосередньому оточенні, надаючи додаткові ресурси для психологічної стабільності.
Таким чином, відчуття безпеки формується на перетині внутрішніх ресурсів особистості, підтримки близького оточення та стабільності соціально-інституційного середовища. Комплексний вплив цих факторів забезпечує цілісну систему психологічного захисту та стабільності, яка дозволяє особистості ефективно функціонувати та адаптуватися навіть у складних умовах.
Соціальні та інституційні умови створюють зовнішнє середовище психологічної безпеки особистості. Сприятливі умови забезпечують стабільність, передбачуваність та підтримку, сприяють розвитку внутрішніх ресурсів і соціальної компетентності, тоді як несприятливі — провокують тривожність, страх, соціальну ізоляцію та підвищують ризик психоемоційного виснаження.
Врахування та оптимізація соціальних і інституційних умов є важливою складовою комплексної роботи з підтримання психологічної безпеки у професійних, освітніх і громадських сферах.
Когнітивна адаптивність. Важливим фактором є здатність людини конструктивно сприймати інформацію, розрізняти реальні загрози від уявних, критично мислити та планувати свої дії. Когнітивна гнучкість дозволяє уникати надмірної тривожності та приймати обґрунтовані рішення навіть у складних або нових ситуаціях.
Когнітивна адаптивність – це здатність особистості гнучко та ефективно реагувати на зміни у середовищі, оцінювати ситуацію та приймати оптимальні рішення навіть у невизначених або складних умовах. Вона є важливою складовою психологічної безпеки, оскільки визначає, наскільки людина може контролювати своє життя, усвідомлювати загрози та адекватно на них реагувати.
Сутність когнітивної адаптивності. Когнітивна адаптивність відображає пізнавальні процеси, які забезпечують внутрішню стабільність та контроль у стресових або нових ситуаціях. Вона включає здатність:
1. аналізувати інформацію, визначати пріоритети та оцінювати ризики;
2. планувати дії та передбачати наслідки своїх рішень;
3. шукати альтернативи у вирішенні проблем;
4. коригувати поведінку відповідно до нових обставин або отриманих даних.
Таким чином, когнітивна адаптивність дозволяє особистості підтримувати баланс між внутрішніми ресурсами і вимогами зовнішнього середовища.
 Компоненти когнітивної адаптивності. Когнітивна гнучкість – здатність швидко змінювати стратегії мислення та поведінки залежно від контексту. Вона допомагає уникати ригідності, яка призводить до неадаптивних реакцій і підвищення тривожності.
Рефлексивне мислення – здатність усвідомлювати власні думки, переконання, мотиви та оцінювати ефективність своїх дій. Це дозволяє особистості коригувати помилки, зменшувати вплив негативних переконань і краще розуміти себе та ситуацію.
Прогностичні здібності – уміння передбачати наслідки своїх дій та оцінювати можливі ризики. Вони сприяють формуванню відчуття контролю та зниженню непередбачуваного стресу.
Креативність та проблемно-орієнтоване мислення – здатність генерувати нові рішення, знаходити альтернативні шляхи подолання труднощів і адаптуватися до змін середовища.
 Значення когнітивної адаптивності для психологічної безпеки. Когнітивна адаптивність є ключовим чинником внутрішньої стабільності та впевненості. Вона дозволяє людині:
1. реалістично оцінювати загрози і розділяти реальні проблеми від ілюзорних;
2. ефективно планувати та приймати рішення у складних ситуаціях;
3. зменшувати тривожність завдяки усвідомленому контролю над діями;
4. підвищувати гнучкість поведінки, що сприяє адаптації до соціальних, професійних та життєвих змін;
5. підтримувати відчуття власної компетентності та безпеки, навіть за високих рівнів стресу.
Особистості з високим рівнем когнітивної адаптивності легше долають кризові ситуації, ефективно використовують внутрішні та зовнішні ресурси і формують стійке відчуття психологічної безпеки.
Фактори, що впливають на розвиток когнітивної адаптивності. Розвиток когнітивної адаптивності залежить від:
1. освітнього рівня та досвіду навчання, який стимулює аналітичне, критичне та гнучке мислення;
2. практики саморефлексії та усвідомленого аналізу власного досвіду;
3. позитивного соціального середовища, де заохочується обмін думками, альтернативні погляди та конструктивна критика;
4. емоційної стабільності, яка дозволяє мислити раціонально навіть у стресових умовах. 
Когнітивна адаптивність виступає своєрідним “пізнавальним щитом” психологічної безпеки. Вона забезпечує здатність особистості адекватно оцінювати ситуацію, коригувати поведінку, шукати альтернативи та приймати обґрунтовані рішення. Недостатній рівень когнітивної адаптивності підвищує ризик стресових реакцій, тривожності та відчуття загрози, тоді як її розвиток зміцнює психологічну стійкість і відчуття внутрішньої безпеки.
Фізичне та психологічне здоров’я. Стан здоров’я впливає на відчуття безпеки. Люди, які відчувають себе фізично сильними та витривалими, частіше відчувають внутрішню впевненість. Психологічне здоров’я – здатність контролювати емоції, регулювати стресові реакції та відновлюватися після складних подій – також прямо пов’язане з формуванням безпеки.
Фізичне та психологічне здоров’я є невід’ємними складовими психологічної безпеки особистості, оскільки без стабільного стану тіла та психіки людина не може відчувати внутрішню рівновагу, впевненість у собі та здатність ефективно взаємодіяти із зовнішнім середовищем. Фізичне здоров’я визначає витривалість організму, працездатність та здатність протистояти стресовим навантаженням, а його відсутність або ослаблення безпосередньо підвищує рівень тривожності та почуття вразливості. Люди, які ведуть здоровий спосіб життя, дотримуються режиму відпочинку та харчування, займаються фізичними вправами, відчувають більшу контрольованість над власним життям, що позитивно впливає на відчуття безпеки.
Психологічне здоров’я визначає здатність людини до саморегуляції, емоційної стабільності та конструктивного реагування на стресові ситуації. Воно включає контроль емоцій, розвиток когнітивної гнучкості, рефлексивність, здатність до усвідомленого прийняття рішень та відновлення після психоемоційного виснаження. Особистості з високим рівнем психологічного здоров’я більш стійкі до негативних впливів зовнішнього середовища, здатні ефективно використовувати свої внутрішні та соціальні ресурси, підтримувати позитивні міжособистісні стосунки і відчувати себе захищеними навіть у складних або нестабільних умовах.
Взаємодія фізичного та психологічного здоров’я формує комплексну основу для підтримки психологічної безпеки. Порушення хоча б одного з цих аспектів – хронічні захворювання, постійний стрес, емоційне вигорання або психічні розлади – значно знижує внутрішню стійкість і відчуття контролю над життям, підвищує тривожність, страхи та вразливість до зовнішніх загроз. Навпаки, систематична робота над зміцненням фізичного стану та розвитком психологічної компетентності сприяє підвищенню життєстійкості, розвитку адаптивних стратегій поведінки і формуванню стабільного відчуття безпеки.
Таким чином, фізичне та психологічне здоров’я виступають фундаментальними складовими психологічної безпеки особистості, які забезпечують ефективне функціонування в умовах постійних соціальних, професійних та життєвих викликів. Підтримка цих аспектів потребує комплексного підходу, що включає профілактику захворювань, розвиток емоційної компетентності, формування навичок саморегуляції та створення умов для відновлення психофізіологічних ресурсів.
Фактори порушення відчуття безпеки. Соціальна нестабільність і конфлікти.
Війни, економічні кризи, соціальні потрясіння, конфлікти у колективі або сім’ї підвищують рівень невизначеності та тривожності. В таких умовах зростає відчуття небезпеки, послаблюється довіра до оточення та соціальних інститутів, а внутрішня стабільність особистості порушується.
Соціальна нестабільність і конфлікти є одними з найпотужніших зовнішніх чинників, що порушують психологічну безпеку особистості. Вони створюють відчуття непередбачуваності, загрози та невпевненості у власних діях і майбутньому, підвищують рівень тривожності та емоційного напруження. Соціальна нестабільність проявляється через економічні кризи, політичну турбулентність, зміни соціальних норм, соціальну нерівність або відсутність надійних соціальних гарантій. В таких умовах людина відчуває обмеженість у можливостях реалізувати власні потреби та цілі, а також втрату контролю над життєвими обставинами, що безпосередньо знижує відчуття безпеки.
Конфлікти, як міжособистісні, так і колективні чи соціально-політичні, створюють додатковий емоційний та когнітивний тиск. Вони можуть виникати всередині сім’ї, на робочому місці, у професійних групах або на рівні суспільства. Взаємні образи, протиріччя цінностей, конкуренція за ресурси та владу підсилюють відчуття вразливості та страху. Особистість у таких умовах часто перебуває у стані постійного стресу, що проявляється тривожністю, дратівливістю, зниженням ефективності мислення та зменшенням соціальної активності.
Негативний вплив соціальної нестабільності і конфліктів поширюється і на фізичне та психологічне здоров’я людини. Хронічний стрес, переживання невизначеності та страху підвищують ризик психосоматичних захворювань, емоційного вигорання та психічних розладів. Водночас вони можуть призводити до соціальної ізоляції, зниження мотивації та порушення міжособистісних стосунків, що ще більше послаблює відчуття безпеки.
Таким чином, соціальна нестабільність і конфлікти виступають ключовими деструктивними чинниками, що порушують цілісність системи психологічної безпеки особистості. Подолання їхнього негативного впливу потребує розвитку внутрішніх ресурсів, когнітивної адаптивності, підтримки соціального оточення та створення стабільних соціально-інституційних умов, які забезпечують передбачуваність, підтримку та довіру в життєвому середовищі.
Втрата соціальної підтримки. Самотність, відчуження, конфлікти у міжособистісних стосунках чи низька довіра до оточення створюють внутрішнє відчуття вразливості. Особистість почувається ізольованою і беззахисною, що значно знижує психологічну стійкість. Втрати соціальної підтримки є одним із ключових факторів, що негативно впливають на психологічну безпеку особистості. Соціальна підтримка забезпечує людині відчуття приналежності, захищеності та стабільності, а її відсутність або недостатній рівень формує почуття ізольованості, вразливості та самотності. Втрата підтримки може виникати як у межах сім’ї, так і в колективі, серед друзів чи соціальної спільноти, і супроводжується підвищенням тривожності, зниженням емоційної стійкості та зменшенням здатності адекватно реагувати на життєві виклики.
Наслідком відсутності соціальної підтримки стає не лише психологічне навантаження, але й порушення когнітивних процесів. Людина втрачає відчуття контролю над ситуацією, знижується її здатність до конструктивного вирішення проблем і прийняття рішень. Крім того, ізоляція посилює негативні емоційні стани — страх, тривожність, пригніченість, що створює замкнене коло, у якому підвищене психоемоційне напруження ще більше послаблює внутрішні ресурси особистості.
Втрата соціальної підтримки також підвищує ризик формування деструктивних когнітивних установок, таких як відчуття власної безпорадності, недовіри до оточення, переконання, що «ніхто не допоможе». Ці установки поглиблюють ізоляцію, знижують соціальну активність і можуть стати причиною розвитку тривалих психологічних розладів, включаючи депресивні стани або хронічний стрес.
Таким чином, соціальна підтримка виступає фундаментальним ресурсом психологічної безпеки, а її втрата є потужним дестабілізуючим фактором. Відновлення підтримки, формування довірливих стосунків та активна участь у соціальних групах є критично важливими для збереження психоемоційного балансу, адаптивності та відчуття внутрішньої безпеки особистості. 
Негативний емоційний досвід. Травматичні події, насильство, критика або постійний стрес порушують емоційну стабільність. Хронічна тривожність, страх, почуття безпорадності формують довготривале відчуття небезпеки, яке важко компенсувати навіть за наявності підтримки.
Негативний емоційний досвід є потужним фактором, що підриває психологічну безпеку особистості. Він включає переживання страху, тривоги, провини, сорому, безпорадності та інших деструктивних емоційних станів, які виникають у результаті стресових, конфліктних або травматичних подій. Інтенсивні або тривалі негативні емоції знижують здатність особистості підтримувати емоційну стабільність, об’єктивно оцінювати ситуацію та приймати раціональні рішення, що безпосередньо впливає на відчуття безпеки та впевненості у власних діях.
Негативний емоційний досвід може формуватися як у межах особистих життєвих подій, так і через взаємодію з оточенням, колективом або соціальною спільнотою. Постійні конфлікти, критикування, несправедливість, насильство чи соціальна ізоляція провокують накопичення стресу та емоційного напруження. Особистість у таких умовах часто відчуває внутрішнє виснаження, тривогу та невпевненість, що послаблює її внутрішні ресурси та когнітивну гнучкість.
Негативні емоційні переживання також сприяють формуванню деструктивних когнітивних установок, таких як песимізм, низька самооцінка, недовіра до оточення або відчуття власної безпорадності. Це може призводити до замкненості, уникання соціальних контактів та зниження мотивації до активних дій. Тривалі негативні емоційні стани підвищують ризик психосоматичних захворювань, емоційного вигорання та розвитку психічних розладів, що ще більше підриває психологічну безпеку.
Таким чином, негативний емоційний досвід виступає важливим деструктивним фактором, що знижує рівень психологічної безпеки особистості. Подолання його негативного впливу потребує розвитку емоційної компетентності, саморегуляції, підтримки соціального оточення та формування адаптивних стратегій поведінки, які дозволяють усвідомлено контролювати емоційні стани, зберігати стабільність і відчуття безпеки навіть у складних умовах.
Деструктивні когнітивні установки. Переконання на кшталт “я нічого не можу змінити”, “світ небезпечний”, “мені не можна довіряти” викривляють сприйняття реальності і провокують надмірну тривожність. Такі установки можуть стати наслідком дитячого досвіду, негативних соціальних впливів або травмуючих подій.
Деструктивні когнітивні установки є однією з ключових причин порушення психологічної безпеки особистості. Вони представляють собою стійкі, негативно забарвлені переконання та мисленнєві стратегії, які спотворюють сприйняття реальності, обмежують адаптивність і підвищують вразливість до стресових ситуацій. Такі установки можуть проявлятися у формі песимізму, надмірної тривожності, негативного самооцінювання, переконання у власній безпорадності або у відсутності контролю над подіями.
Деструктивні когнітивні установки формуються під впливом негативного досвіду, травматичних подій, тривалих конфліктів, критики з боку оточення або соціальної ізоляції. Вони впливають на спосіб мислення особистості, спричиняють упереджене оцінювання ситуацій і поведінки інших людей, посилюють страх невдачі та втрати, що знижує здатність приймати раціональні рішення. Наприклад, переконання «я не можу нічого змінити» або «мені ніхто не допоможе» обмежують поведінкові реакції, ведуть до пасивності та соціальної ізоляції.
Негативні когнітивні установки також тісно взаємопов’язані з емоційним станом: вони підсилюють тривожність, страх, відчуття провини або сорому, формуючи замкнене коло, у якому емоційне напруження посилює деструктивні мисленнєві патерни. Це підвищує ризик розвитку психосоматичних проблем, емоційного вигорання та психічних розладів, що безпосередньо підриває психологічну безпеку особистості.
Таким чином, деструктивні когнітивні установки є потужним фактором порушення внутрішньої стабільності та відчуття безпеки. Подолання їхнього негативного впливу вимагає розвитку когнітивної гнучкості, рефлексії, усвідомленої самокорекції мислення, формування позитивних переконань і ефективних стратегій поведінки, що дозволяє особистості відновлювати контроль над ситуацією та підтримувати психологічну рівновагу навіть у складних умовах.
Невідповідність внутрішніх ресурсів викликам середовища.
Якщо внутрішні ресурси особистості (емоційна стійкість, когнітивна гнучкість, саморегуляція) недостатні для ефективного реагування на зовнішні виклики, виникає дисбаланс, що підриває відчуття безпеки. Людина почувається неготовою до подолання проблем і схильною до уникнення або пасивності.
Невідповідність внутрішніх ресурсів викликам середовища є важливим фактором, що знижує психологічну безпеку особистості. Внутрішні ресурси, такі як емоційна стійкість, когнітивна гнучкість, соціальні навички, фізичне та психологічне здоров’я, формують здатність ефективно реагувати на стресові ситуації та адаптуватися до змін. Коли рівень цих ресурсів недостатній для подолання вимог середовища, особистість відчуває втрату контролю, непередбачуваність подій та підвищену вразливість до зовнішніх загроз.
Невідповідність ресурсів викликам проявляється у різних сферах: у професійному житті – через перевантаження, високі вимоги або конфлікти на роботі; у соціальному середовищі – через відсутність підтримки, складні міжособистісні взаємодії; у життєвих обставинах – через кризові або травматичні події. В таких умовах особистість часто переживає тривожність, страх невдачі, відчуття безпорадності та внутрішній дискомфорт, що безпосередньо знижує відчуття безпеки.
Невідповідність внутрішніх ресурсів викликам середовища також пов’язана з когнітивними та емоційними реакціями. Недостатня когнітивна адаптивність або емоційна стійкість підсилює негативні установки, посилює тривожність і страх, формує відчуття, що власні дії не можуть вплинути на ситуацію. Це створює замкнене коло, у якому внутрішні слабкі ресурси посилюють психологічну вразливість і знижують здатність до ефективної саморегуляції та адаптації.
Таким чином, невідповідність внутрішніх ресурсів викликам середовища виступає критичним деструктивним фактором порушення психологічної безпеки. Для її подолання важливе системне зміцнення внутрішніх ресурсів особистості: розвиток когнітивної адаптивності, емоційної стійкості, соціальних навичок, підтримання фізичного та психологічного здоров’я. Це дозволяє не лише відновити контроль над ситуацією, а й підвищити рівень життєстійкості та здатність ефективно адаптуватися навіть у складних і стресових умовах.
Вплив інформаційного середовища. Постійний потік негативних новин, інформаційні маніпуляції, загроза кібербезпеки та дезінформація можуть формувати ілюзію небезпеки навіть там, де реальних загроз немає. Це створює додатковий емоційний і когнітивний тиск, порушуючи відчуття внутрішнього спокою та стабільності. 
Інформаційне середовище відіграє значну роль у формуванні психологічної безпеки особистості, і його негативний вплив може бути суттєвим фактором дестабілізації. Сучасна людина постійно взаємодіє з великою кількістю інформації, що надходить із різних джерел – ЗМІ, соціальних мереж, професійного та особистого оточення. Надлишок інформації, її суперечливий або маніпулятивний характер створює когнітивне перевантаження, підвищує рівень стресу і тривожності та формує відчуття хаосу й непередбачуваності.
Особливо негативно впливає інформація, яка містить загрози, насильство, конфлікти, фейки або соціально деструктивні повідомлення. Постійне сприйняття подібного контенту формує у особистості почуття небезпеки, безпорадності та страху перед майбутнім. Це підсилює емоційне напруження, послаблює внутрішні ресурси, сприяє розвитку деструктивних когнітивних установок і негативних емоційних станів.
Вплив інформаційного середовища особливо відчутний у періоди соціальної нестабільності, конфліктів або кризових ситуацій. У таких умовах інформаційний потік може виступати каталізатором тривожності, паніки, дезорієнтації та невпевненості у власних діях. Недостатня критичність мислення, низька когнітивна адаптивність та відсутність навичок відбору та обробки інформації посилюють негативний ефект, формуючи замкнене коло психологічної вразливості.
Таким чином, інформаційне середовище є потужним зовнішнім чинником, що може підривати психологічну безпеку особистості. Контроль за якістю, обсягом та достовірністю інформації, розвиток медіаграмотності, критичного мислення та здатності до емоційної саморегуляції є важливими заходами для зменшення його деструктивного впливу. Усвідомлене використання інформаційних ресурсів дозволяє зберігати психологічну рівновагу, підтримувати внутрішню стійкість і знижує ризик формування тривожності та страху перед зовнішніми загрозами.
Таким чином, відчуття психологічної безпеки особистості формується на перетині внутрішніх ресурсів людини, підтримки соціального оточення, стабільності соціальних інститутів та здатності адекватно оцінювати реальність. Порушення цих факторів може проявлятися у підвищеній тривожності, страху, пасивності, ізоляції та деструктивній поведінці. Розуміння цих факторів дає змогу розробляти ефективні програми розвитку психологічної стійкості, формування емоційної та когнітивної компетентності, а також створювати безпечне соціальне середовище як на рівні сім’ї, так і в професійних чи громадських спільнотах. 




РОЗДІЛ 2.  СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНІ ЧИННИКИ ТА МЕХАНІЗМИ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ БЕЗПЕКИ ОСОБИСТОСТІ.
2.1. Соціальні умови, що впливають на формування психологічної безпеки особистості.
Актуальність проблеми забезпечення психологічної безпеки людини в сучасному світі продиктована непрогнозованими наслідками однобічного і часто позбавленого гуманістичних цінностей науково-технічного прогресу, інформаційним перенасиченням, а також численними природними, техногенними та соціальними катастрофами. До цього додаються громадянські конфлікти та війни, які дедалі більше набувають гібридного характеру. Потреба в безпеці завжди була базовою і однією з найважливіших для людини. Історично люди постійно стикалися з різноманітними загрозами і були змушені шукати способи самозахисту. Але якщо в минулі часи під ризиком зазвичай опинялося фізичне здоров’я, добробут і саме життя, то сьогодні швидко зростає кількість загроз, що в першу чергу впливають на психічне здоров’я та психологічний добробут. 
Сучасна людина стає дедалі більш вразливою психологічно, навіть якщо це не завжди пов’язано з важкими життєвими обставинами або катаклізмами. Темпи технологічних змін і трансформацій у суспільстві вже перевищують адаптаційні можливості багатьох людей. У таких умовах навіть звичайне щоденне життя нерідко стає джерелом стресу, що погіршує як психологічне, так і фізичне здоров’я. Це підтверджують закордонні дослідження, які довели: накопичення повсякденних неприємностей, що раніше не розглядались як загрозливі, має сильніші негативні наслідки для здоров’я, ніж окремі важливі події. 
Таким чином, психологічна складова питання безпеки людини нині відіграє щонайменше таку ж значиму роль, як і фізична, а іноді навіть переважає її. Водночас ступінь усвідомлення цієї проблеми варіюється між різними суспільствами. У країнах із розвинутими ліберально-демократичними традиціями та пріоритетністю прав людини цій темі приділяється значна увага. Поняття безпеки як життєдіяльності добре знайоме не лише науковцям і державним діячам, але й звичайним громадянам.
У сучасних англомовних дослідженнях поняття людської безпеки здебільшого розглядається як складова персонального психологічного благополуччя. Це може бути розуміння безпеки як умови, чинника, індикатора чи критерію психологічного стану. Особливо підкреслюється її актуальність у ситуаціях неблагополуччя, коли події розгортаються неочікувано, а усталені умови життя, які здавались незмінними, змінюються. Хоча акцент у цих дослідженнях часто робиться на індивідуально-психологічному аспекті, поняття безпеки охоплює також соціальні, фізичні та правові аспекти: громадянський мир, фізичний захист особистості, безпечне довкілля, доступ до правосуддя. Термін «психологічна безпека» в англомовних джерелах вживається значно рідше. Він зазвичай означає можливість людини задовольняти базові потреби без ризиків. Особливого поширення цей термін набуває в організаційній психології, зокрема в контексті роботи команд. У цьому випадку психологічну безпеку розуміють як здатність працівника використовувати свої індивідуальні якості та ресурси без страху негативних наслідків для самооцінки, репутації чи кар’єри. 
Одне з найбільш точних визначень психологічної безпеки запропоноване І. Баєвою. Вона підкреслює її двоїстий характер: це поняття охоплює як зовнішні умови – фізичний та соціальний простір, так і внутрішній світ людини – її ресурси, цінності, емоції та ставлення. У своїй роботі І. Баєва досліджує психологічну безпечність середовища (зокрема освітнього) та окремо розглядає психологічну безпеку особистості. Під останньою вона розуміє здатність людини зберігати внутрішню стійкість у середовищі з травматичними впливами, протидіяти деструктивним зовнішнім і внутрішнім загрозам. Таке розуміння передбачає, що переживання власної захищеності чи незахищеності стає мірилом індивідуальної здатності до самозбереження [13]. Таким чином, психологічній безпеці надається статус важливої особистісної характеристики. Людина стає не тільки об’єктом захисту, але й суб’єктом, відповідальним за забезпечення власної безпеки.
Формування психологічної безпеки особистості відбувається у взаємодії людини з соціальним середовищем, яке створює як сприятливі, так і загрозливі умови для її розвитку. Соціальні фактори визначають рівень відчуття стабільності, захищеності та довіри до навколишнього світу. В українській психологічній науці ця проблема розглядається в контексті соціально-психологічного функціонування особистості, взаємозв’язку внутрішніх ресурсів людини із зовнішніми соціальними впливами [14], [17], [19].
Одним із базових чинників, що визначає психологічну безпеку, є соціальна стабільність. Як зазначає І. Д. Бех, у стабільному суспільстві людина має можливість реалізувати себе, будувати життєві плани та відчувати передбачуваність майбутнього, що створює підґрунтя для внутрішнього спокою та впевненості [14]. Навпаки, економічна криза, соціальна нерівність, безробіття або збройні конфлікти призводять до підвищення рівня тривожності, невпевненості у завтрашньому дні та руйнування почуття безпеки.
Соціальна стабільність є одним із ключових чинників, що впливають на формування психологічної безпеки особистості. Вона означає стан суспільства, у якому зберігається рівновага між різними соціальними групами, підтримується довіра до соціальних інститутів, діє система соціальних норм і правил, а також існує відчуття передбачуваності майбутнього. Для людини така стабільність створює умови, у яких вона може почуватися захищеною, впевненою у завтрашньому дні та у власній соціальній ролі.
Коли суспільство є стабільним, людина має можливість реалізовувати свої потреби – у праці, спілкуванні, самовираженні, розвитку. Соціальна стабільність підтримує довіру між людьми, знижує рівень соціальної напруги, страху та тривожності. У таких умовах формується почуття впевненості в собі та в навколишньому світі, що є основою психологічної безпеки. Людина починає сприймати соціальне середовище як сприятливе, відкрите для взаємодії та підтримки.
Натомість соціальна нестабільність, навпаки, створює атмосферу невизначеності, загрози й недовіри. Часті зміни в економічній, політичній чи правовій сферах, конфлікти або соціальні кризи руйнують почуття безпеки. У таких умовах люди часто відчувають безсилля, втрату контролю над власним життям, що веде до емоційного виснаження, тривожності, відчуття небезпеки навіть без реальної загрози.
Отже, соціальна стабільність не лише забезпечує зовнішній порядок у суспільстві, а й формує внутрішню впевненість особистості, її довіру до світу, інших людей і власних можливостей. Вона є тією основою, на якій вибудовується психологічна рівновага та відчуття безпеки, необхідні для гармонійного розвитку особистості.
Важливу роль у забезпеченні психологічної безпеки відіграють соціальні зв’язки та підтримка. За дослідженнями Н. В. Чепелєвої [15], соціальна підтримка виконує компенсаторну функцію, зменшуючи вплив стресових чинників і сприяючи адаптації особистості в складних життєвих обставинах. Наявність кола довірливих стосунків – у сім’ї, серед друзів, у колективі – формує відчуття прийняття, значущості та захищеності. Втрата соціальної підтримки, ізоляція або ворожість з боку оточення, навпаки, спричиняють психологічну вразливість і відчуття небезпеки.
Соціальні зв’язки та підтримка відіграють надзвичайно важливу роль у формуванні психологічної безпеки особистості. Людина є соціальною істотою, тому відчуття приналежності до певної спільноти, родини, колективу чи кола друзів створює для неї базу стабільності та впевненості. Коли людина має навколо себе людей, яким довіряє, які її розуміють, приймають і готові допомогти, вона почувається захищеною від зовнішніх труднощів і внутрішніх криз.
Соціальні зв’язки виконують кілька важливих функцій. По-перше, вони забезпечують емоційну підтримку – можливість поділитися переживаннями, отримати співчуття, пораду чи просто відчуття, що ти не сам. По-друге, соціальні контакти дають інформаційну підтримку – допомогу в розв’язанні життєвих проблем, доступ до досвіду інших людей. По-третє, вони формують відчуття соціальної включеності: людина відчуває свою значущість, розуміє, що її цінують і потребують.
Коли соціальні зв’язки розірвані або послаблені, людина часто почувається ізольованою, непотрібною, уразливою. Самотність і брак підтримки підвищують рівень стресу, тривожності, знижують самооцінку. Натомість активна соціальна взаємодія, участь у спільній діяльності, довірливі стосунки з близькими людьми сприяють формуванню позитивного світогляду та підвищують здатність протистояти труднощам.
Отже, соціальні зв’язки та підтримка – це не лише важлива частина життя, а й основа внутрішнього відчуття безпеки. Вони допомагають людині адаптуватися до змін, долати стресові ситуації, зберігати психологічну рівновагу та впевненість у власній цінності.
Значущим чинником є також культурно-нормативне середовище, у якому формується особистість. За О. О. Донченко [16], культура задає систему цінностей і норм, які визначають межі безпечної поведінки, прийнятного спілкування та соціальної взаємодії. Якщо суспільство підтримує толерантність, взаємоповагу, права людини, то воно створює умови для психологічної стабільності. Натомість культура насильства, дискримінації чи нетерпимості породжує у людей відчуття небезпеки та соціальної тривоги.
Культурно-нормативне середовище є важливим чинником, що впливає на формування психологічної безпеки особистості, оскільки воно визначає систему цінностей, норм і правил поведінки, яких дотримується суспільство. Саме через культуру людина засвоює уявлення про добро і зло, справедливість, прийнятну поведінку, взаємоповагу, взаємодопомогу – усе те, що формує її відчуття порядку, стабільності й захищеності.
Коли культурно-нормативне середовище є узгодженим, зрозумілим і підтримуваним більшістю членів суспільства, людина чітко розуміє, як діяти у різних життєвих ситуаціях, чого очікувати від інших і як поводитися, щоб залишатися прийнятою спільнотою. Це створює передбачуваність соціальної взаємодії, знижує рівень тривоги, формує довіру до суспільства та відчуття внутрішньої стабільності.
Натомість у ситуації, коли культурні норми розмиті, суперечливі або часто змінюються, у людини виникає відчуття невизначеності. Вона може не знати, які дії вважатимуться правильними, як реагуватимуть оточуючі, що призводить до зростання напруги, страху соціального осуду та втрати відчуття безпеки. Особливо це помітно в періоди соціальних трансформацій, коли старі цінності вже не діють, а нові ще не сформувалися.
Таким чином, культурно-нормативне середовище виконує функцію регулятора соціальної поведінки та одночасно – психологічного захисту. Воно допомагає людині відчувати себе частиною спільноти, орієнтуватися в соціальному просторі, будувати гармонійні стосунки та впевнено діяти у світі. Коли суспільство підтримує стабільну систему норм і цінностей, це сприяє формуванню в особистості почуття безпеки, довіри й упевненості у своєму місці в соціумі.
Важливою соціальною умовою є рівень соціальної справедливості та довіри до суспільних інститутів. Як наголошує В. О. Татенко [18], почуття захищеності значною мірою залежить від переконаності людини в тому, що суспільство діє справедливо, а соціальні норми забезпечують її права та свободи. Недовіра до держави, судової системи чи правоохоронних органів призводить до відчуття хаосу, безсилля та підвищеної тривожності, що безпосередньо впливає на психологічну безпеку.
Рівень соціальної справедливості та довіри до суспільних інститутів є одним із ключових факторів, що визначають психологічну безпеку особистості. Відчуття справедливості у суспільстві формує у людини переконання, що з нею поводяться чесно, що її права захищені, а зусилля мають реальний результат. Коли соціальна система забезпечує рівні можливості, дотримання законів і прозорість рішень, людина відчуває, що живе у передбачуваному й стабільному середовищі, де панують зрозумілі правила. Це створює базу для внутрішнього спокою, впевненості та довіри.
Довіра до суспільних інститутів – таких як держава, система правосуддя, освіта, охорона здоров’я, засоби масової інформації – також має велике значення. Вона означає, що людина вірить у їхню ефективність, чесність і здатність діяти в інтересах громадян. Коли інститути функціонують стабільно, справедливо та відкрито, це зменшує рівень соціальної тривоги, сприяє формуванню почуття безпеки й упевненості у майбутньому. Людина тоді не боїться звертатися по допомогу, захищати свої права й відчуває, що її думка має вагу.
Однак, якщо в суспільстві поширене відчуття несправедливості, корупції чи безкарності, довіра до інститутів руйнується. Це призводить до зростання невпевненості, розчарування, безсилля, а також зниження відчуття власної значущості та контролю над життям. Людина починає сприймати соціальне середовище як небезпечне й непередбачуване, що безпосередньо підриває її психологічну безпеку.
Отже, соціальна справедливість і довіра до суспільних інститутів — це не лише основа ефективного функціонування держави, а й важливий психологічний ресурс для кожної людини. Вони створюють умови, у яких особистість може відчувати себе захищеною, спокійною, впевненою у власних правах і можливостях, що є необхідною передумовою для стабільного психоемоційного стану та гармонійного розвитку.
Окреме значення має інформаційне середовище, у якому функціонує сучасна людина. Т. М. Титаренко [17] зазначає, що надлишок негативної або маніпулятивної інформації, поширення страху та недовіри в медіапросторі створюють постійне тло небезпеки й викликають відчуття психологічної нестабільності. Інформаційна агресія та пропаганда формують деструктивні когнітивні установки, підривають віру у власну компетентність і контроль над життям. Натомість збалансований інформаційний простір, який пропагує гуманістичні цінності та критичне мислення, сприяє формуванню психологічної стійкості.
Інформаційне середовище сьогодні є одним із найвпливовіших чинників, що формують психологічну безпеку особистості. У сучасному світі людина постійно перебуває під потоком інформації з різних джерел – телебачення, соціальних мереж, новинних сайтів, месенджерів. Цей потік не лише інформує, а й формує уявлення про світ, впливає на емоційний стан, відчуття стабільності, безпеки чи, навпаки, загрози.
Коли інформаційне середовище є збалансованим, достовірним і орієнтованим на об’єктивність, воно сприяє розвитку критичного мислення, формує довіру до суспільства й держави, підтримує відчуття передбачуваності. Людина, отримуючи перевірену й чітку інформацію, може приймати усвідомлені рішення, відчувати контроль над ситуацією, що позитивно впливає на її психологічний стан.
Проте надлишок інформації або її агресивний, маніпулятивний характер часто створюють протилежний ефект. Фейкові новини, дезінформація, мова ворожнечі, сенсаційні матеріали чи надмірна кількість негативних повідомлень викликають тривожність, страх, недовіру до інших і навіть безсилля. Людина може почати сприймати світ як небезпечний, а себе – як вразливу й беззахисну перед зовнішніми подіями. Це призводить до інформаційного перевантаження, емоційного виснаження та втрати відчуття психологічної стабільності.
Особливо важливу роль відіграє здатність особистості критично сприймати інформацію – перевіряти джерела, розрізняти факти та маніпуляції, зберігати внутрішню рівновагу. Тому інформаційна грамотність і медіакультура стають важливими умовами збереження психологічної безпеки.
Отже, інформаційне середовище може бути як ресурсом безпеки, так і джерелом небезпеки. Від його якості, прозорості та від здатності людини свідомо взаємодіяти з інформаційним потоком залежить рівень її внутрішнього спокою, стабільності та впевненості в навколишньому світі.
В умовах сучасних соціально-політичних викликів, зокрема війни, важливими стають солідарність, довіра та взаємодопомога. Як відзначає С. Д. Максименко [20], навіть у стані суспільної кризи психологічна безпека може зберігатися, якщо людина відчуває підтримку спільноти, бачить сенс у власних діях і має можливість до самореалізації. Саме соціальна згуртованість виступає чинником колективної психологічної стійкості.
Солідарність, довіра та взаємодопомога є важливими соціальними чинниками, що безпосередньо впливають на психологічну безпеку особистості. Людина, відчуваючи підтримку та готовність інших допомогти у складних ситуаціях, почувається захищеною і більш впевненою у своєму оточенні. Солідарність означає об’єднання людей навколо спільних цінностей, цілей або інтересів, коли кожен член групи готовий підтримати іншого, що створює відчуття приналежності та взаємозалежності.
Довіра між людьми та до спільноти виступає психологічним фундаментом, на якому будуються взаємини. Коли людина переконана, що оточуючі поводяться чесно, дотримуються домовленостей і можуть бути опорою у критичних ситуаціях, знижується рівень тривоги та невпевненості. Довіра допомагає формувати відчуття передбачуваності світу і дає можливість ефективно планувати свої дії, будувати взаємовигідні стосунки та адаптуватися до змін.
Взаємодопомога виступає конкретною формою реалізації солідарності та довіри. Практична підтримка – емоційна, матеріальна або інформаційна – підсилює відчуття безпеки та зменшує негативний вплив стресових подій. Людина, яка отримує допомогу, не відчуває себе ізольованою чи безсилою, а навпаки – відчуває себе частиною спільноти, що піклується про своїх членів.
Таким чином, солідарність, довіра та взаємодопомога створюють соціальний простір, у якому особистість відчуває себе захищеною і підтриманою. Вони сприяють зниженню тривожності, формуванню внутрішньої стійкості та розвитку почуття власної значущості, що є невід’ємними складовими психологічної безпеки.
Не менш вагомим є освітнє та професійне середовище, у якому відбувається соціалізація особистості. На думку Л. М. Карамушки [19],  безпечне освітнє середовище передбачає повагу до особистості, відсутність психологічного насильства, підтримку та можливість вільного висловлення думок. Такі умови формують довіру, самооцінку та впевненість у власних силах, що є складовими психологічної безпеки.
Освітнє та професійне середовище є важливим чинником формування психологічної безпеки особистості, оскільки воно безпосередньо впливає на відчуття стабільності, підтримки та можливостей для самореалізації. В освітньому середовищі особистість засвоює не лише знання й навички, а й соціальні норми, цінності, вчиться взаємодіяти з іншими людьми, працювати у команді та будувати довірливі стосунки. Коли середовище характеризується повагою до індивідуальності, відсутністю психологічного тиску, дискримінації або булінгу, людина відчуває себе захищеною та впевненою у власних силах.
Професійне середовище, у свою чергу, формує відчуття компетентності, спроможності ефективно виконувати свої обов’язки та досягати результатів. Сприятливі умови на роботі включають чіткі правила і очікування, підтримку колег і керівництва, можливість професійного розвитку і зростання. Коли людина відчуває підтримку у своїй професійній діяльності, це знижує рівень стресу, тривожності та страху помилки, створюючи психологічний простір для безпечного прийняття рішень і самовираження.
Натомість відсутність підтримки, конкуренція, токсична атмосфера або постійний тиск у навчанні чи на роботі призводять до емоційного виснаження, зниження самооцінки та відчуття небезпеки. Особистість у таких умовах постійно перебуває у стані напруженості, що негативно впливає на психологічну стабільність.
Таким чином, освітнє та професійне середовище є не лише простором для розвитку знань і навичок, а й важливою соціально-психологічною опорою. Воно формує відчуття підтримки, можливостей для самореалізації та впевненості у своїх силах, що безпосередньо сприяє збереженню психологічної безпеки особистості.
Отже, соціальні умови є ключовим фактором у формуванні психологічної безпеки особистості. Вони охоплюють стабільність соціально-економічної системи, підтримку соціальних зв’язків, культурні норми, справедливість, інформаційну екологію, політичну ситуацію та характер міжособистісної взаємодії. Гармонійне поєднання цих чинників створює простір, у якому людина може відчувати себе захищеною, цінною та здатною реалізовувати свій потенціал. Як підкреслює Т. М. Титаренко [17], психологічна безпека є не лише індивідуальним станом, а й соціальним феноменом, що відображає якість суспільного життя, рівень гуманності та духовності культури.



2.2. Психологічні механізми забезпечення безпеки (саморегуляція, копінг-стратегії, рівень тривожності, самооцінка)
Психологічна безпека особистості формується і підтримується завдяки ряду внутрішніх механізмів, які дозволяють людині адаптуватися до змінного середовища, протистояти стресу та відчувати впевненість у власних можливостях. До таких механізмів відносяться саморегуляція, копінг-стратегії, рівень тривожності та самооцінка, які взаємопов’язані й взаємно впливають на загальний стан безпеки.
Саморегуляція є базовим психологічним механізмом, що забезпечує контроль над емоціями, поведінкою та внутрішніми станами. Вона дозволяє людині зберігати спокій у стресових ситуаціях, адекватно реагувати на загрози та відновлювати психологічну рівновагу після негативних подій. Вміння саморегулювати свої емоції та дії сприяє відчуттю контролю над життям і зменшує відчуття хаосу або небезпеки, що безпосередньо підтримує психологічну безпеку.
Саморегуляція є одним із ключових психологічних механізмів, що забезпечують відчуття безпеки та стабільності особистості. Вона передбачає здатність людини свідомо контролювати свої емоції, поведінку, думки та фізіологічні реакції у різних життєвих ситуаціях. Саморегуляція дозволяє адаптуватися до стресових умов, управляти внутрішнім станом і підтримувати психологічну рівновагу навіть у несприятливому середовищі.
Основою саморегуляції є здатність до усвідомлення власних емоцій та реакцій. Людина, яка вміє помічати, що вона відчуває, як реагує на події та які думки виникають у стресовій ситуації, отримує можливість впливати на свої реакції. Це дозволяє уникати імпульсивних дій, неконтрольованого страху або агресії, що може погіршувати психологічну безпеку. Усвідомлення власного стану створює внутрішній ресурс, який дозволяє відчувати контроль над ситуацією та мінімізувати відчуття загрози.
Важливим аспектом саморегуляції є контроль емоцій. Вміння стримувати негативні емоції або перетворювати їх у конструктивні дії допомагає людині адекватно реагувати на труднощі. Наприклад, замість того щоб піддаватися паніці чи тривозі у стресовій ситуації, людина може зосередитися на вирішенні проблеми, аналізі обставин та пошуку ресурсів для захисту себе та оточення. Контроль емоцій знижує ризик прийняття необдуманих рішень і створює відчуття безпеки всередині самого себе.
Ще одним важливим елементом саморегуляції є планування та організація поведінки. Людина, яка вміє передбачати наслідки своїх дій, ставити цілі та послідовно їх реалізовувати, відчуває більший контроль над подіями у своєму житті. Це зменшує невпевненість, страх перед майбутнім і допомагає підтримувати психологічну стійкість.
Саморегуляція також включає здатність до відновлення після стресу. Вона передбачає вміння усвідомлено відновлювати емоційний та фізичний стан після напружених або небезпечних ситуацій. Людина може використовувати різні способи відновлення -від глибокого дихання та релаксації до аналізу події і пошуку ресурсів підтримки. Цей процес дозволяє зберігати внутрішню рівновагу та готовність до подальшої адаптації.
Таким чином, саморегуляція виступає фундаментальним механізмом психологічної безпеки. Вона дозволяє особистості усвідомлено керувати своїм станом, контролювати емоції та поведінку, адекватно реагувати на стресові ситуації та відновлюватися після них. Людина, яка володіє ефективними навичками саморегуляції, відчуває внутрішній спокій, впевненість у собі та здатність протистояти зовнішнім загрозам, що робить її психологічно більш стійкою та безпечною.
Копінг-стратегії – це спеціальні способи поведінки або мислення, які особистість застосовує для подолання стресу та небезпечних ситуацій. Вони можуть бути активними, коли людина намагається змінити ситуацію або вирішити проблему, або пасивними, коли людина пристосовується до обставин, знижуючи емоційний дискомфорт. Ефективні копінг-стратегії допомагають зменшити вплив стресових факторів, підтримують внутрішню стабільність та відчуття безпеки.
Копінг-стратегії є важливим психологічним механізмом, що допомагає особистості ефективно реагувати на стресові ситуації, адаптуватися до змінного середовища та підтримувати відчуття психологічної безпеки. Термін «копінг» означає активну або пасивну поведінку людини, спрямовану на подолання внутрішніх та зовнішніх труднощів, зменшення негативних емоцій та відновлення внутрішньої рівноваги.
Копінг-стратегії можна умовно поділити на проблемоорієнтовані та емоціоорієнтовані. Проблемоорієнтовані стратегії полягають у пошуку конкретних рішень та способів впливу на ситуацію, що викликає стрес. Це може бути планування дій, збір інформації, пошук допомоги або зміна обставин. Такий підхід дозволяє людині відчувати контроль над подіями та зменшувати невизначеність, що безпосередньо підвищує психологічну безпеку.
Емоціоорієнтовані копінг-стратегії спрямовані на регуляцію внутрішніх емоційних станів, а не на зміну самої ситуації. Вони допомагають зменшити тривогу, страх, роздратування або безсилля, що виникають у відповідь на стресові події. До таких стратегій належать емоційна підтримка з боку інших, релаксація, фізична активність, самопідтримка та зміна способу мислення щодо проблеми. Завдяки цьому особистість може зберігати внутрішню рівновагу, не піддаючись паніці та негативним емоціям.
Ефективність копінг-стратегій залежить від особистісних характеристик, рівня стресу та конкретних умов ситуації. Гнучке використання різних стратегій дозволяє адаптуватися навіть до складних чи небезпечних обставин. Людина, яка володіє широким арсеналом копінг-стратегій, швидше відновлюється після стресу, приймає більш обдумані рішення та відчуває себе захищеною у соціальному та психологічному плані.
Копінг-стратегії також сприяють розвитку внутрішнього ресурсу психологічної безпеки. Вони дозволяють формувати впевненість у власних можливостях подолати труднощі, підтримують відчуття контролю над подіями та створюють психологічний щит проти емоційного виснаження і тривоги. Без розвитку таких стратегій людина стає більш вразливою до зовнішніх загроз, швидше піддається стресу та відчуває нестійкість у складних життєвих ситуаціях.
Таким чином, копінг-стратегії є ключовим інструментом підтримки психологічної безпеки, допомагаючи особистості адаптуватися до стресових ситуацій, регулювати емоційні реакції та зберігати внутрішню рівновагу. Ефективне використання цих стратегій робить людину психологічно стійкою, здатною протистояти загрозам і відчувати себе впевнено у світі, що змінюється.
Рівень тривожності безпосередньо впливає на здатність особистості відчувати себе безпечно. Помірний рівень тривожності може мобілізувати ресурси, сприяти пильності та готовності до дій у складних ситуаціях. Натомість підвищена тривожність, страх або постійна напруга послаблюють здатність до адекватної оцінки подій, знижують впевненість у собі та формують відчуття загрози навіть у безпечних умовах. Тому регуляція тривожності є важливою складовою механізмів психологічної безпеки.
Рівень тривожності є важливим психологічним механізмом, що безпосередньо впливає на відчуття безпеки та здатність особистості адаптуватися до змінного середовища. Тривожність — це природна емоційна реакція на потенційну загрозу або невизначеність. Вона виконує захисну функцію, мобілізуючи ресурси організму для протидії небезпеці, підвищуючи пильність і готовність до дії. У цьому сенсі помірний рівень тривожності є корисним і сприяє психологічній безпеці, оскільки допомагає людині передбачати ризики та приймати обдумані рішення.
Проте коли рівень тривожності перевищує оптимальну межу, він стає деструктивним і починає підривати психологічну безпеку. Висока тривожність породжує страх, напруженість, невпевненість у власних діях і постійне очікування негативних подій. Людина починає відчувати себе вразливою, незахищеною, її оцінка ситуації спотворюється, а здатність адекватно реагувати на стресові події знижується. У таких умовах зростає ризик паніки, імпульсивних рішень і емоційного виснаження.
Рівень тривожності впливає також на здатність використовувати інші механізми психологічної безпеки, зокрема саморегуляцію та копінг-стратегії. Людина з високою тривожністю часто має складнощі у контролі власних емоцій, складніше планує дії та вибирає адекватні способи реагування на стрес. Навпаки, оптимальний рівень тривожності дозволяє ефективно мобілізувати ресурси організму, зберігати спокій та діяти конструктивно.
Регуляція рівня тривожності може здійснюватися за допомогою різних психологічних та поведінкових стратегій. Це включає релаксацію, дихальні вправи, фізичну активність, медитацію, планування дій, пошук соціальної підтримки або використання когнітивних методів переосмислення ситуації. Важливо, щоб особистість вміла контролювати власний рівень тривожності, перетворюючи її на ресурс для захисту та адаптації, а не на джерело додаткового стресу.
Отже, рівень тривожності є двояким механізмом: він може бути як ресурсом психологічної безпеки, так і фактором її підриву. Помірна тривожність підвищує пильність, мобілізує внутрішні резерви та допомагає передбачати загрози, тоді як надмірна тривожність призводить до емоційного дисбалансу, втрати впевненості та зниження психологічної стійкості. Контроль і регуляція тривожності є необхідною умовою для підтримки психологічної безпеки та здатності ефективно адаптуватися до соціального і життєвого середовища.
Самооцінка виступає внутрішнім барометром, що визначає, як людина оцінює свої можливості, компетентність і значущість у соціальному середовищі. Високий рівень адекватної самооцінки забезпечує упевненість у власних силах, здатність приймати рішення та протистояти труднощам. Низька самооцінка, навпаки, породжує відчуття невпевненості, вразливості та залежності від зовнішніх обставин, що послаблює психологічну безпеку.
Самооцінка є важливим психологічним механізмом, що безпосередньо впливає на відчуття безпеки та внутрішню стабільність особистості. Вона відображає уявлення людини про власну цінність, компетентність, здібності та значущість у соціальному середовищі. Високий рівень адекватної самооцінки забезпечує відчуття впевненості у власних силах, здатності долати труднощі та приймати обґрунтовані рішення, що безпосередньо підтримує психологічну безпеку.
Адекватна самооцінка допомагає людині адекватно оцінювати свої можливості та обмеження, визначати реальні цілі та ефективно планувати дії. Особистість із стабільною самооцінкою легше справляється зі стресом, швидше відновлюється після негативних подій і менше піддається впливу зовнішніх загроз. Вона відчуває внутрішню опору та контроль над життєвими обставинами, що знижує рівень тривожності та страху.
Низька самооцінка, навпаки, підриває психологічну безпеку. Людина занижено оцінює власні здібності, сумнівається у власних рішеннях, часто відчуває безсилля та залежність від думки оточуючих. Це підвищує вразливість до стресу, страху соціального осуду, емоційного дисбалансу та відчуття нестабільності. Особистість із низькою самооцінкою частіше відчуває себе небезпечною навіть у відносно безпечних умовах і має складнощі з адаптацією до життєвих змін.
Самооцінка також тісно взаємопов’язана з іншими механізмами психологічної безпеки, такими як саморегуляція, копінг-стратегії та рівень тривожності. Висока самооцінка підвищує ефективність саморегуляції та застосування копінг-стратегій, допомагає контролювати тривожність і підтримує внутрішню стійкість. Натомість низька самооцінка ускладнює застосування цих механізмів, знижує здатність до адаптації та робить особистість більш вразливою до стресових факторів.
Отже, самооцінка є ключовим механізмом психологічної безпеки. Вона формує внутрішнє відчуття стабільності, впевненості та контролю над життям. Підтримка адекватної самооцінки дозволяє людині адаптуватися до стресових ситуацій, ефективно вирішувати проблеми та зберігати психологічну стійкість, що робить її більш захищеною у соціальному та особистісному вимірах.
Таким чином, психологічні механізми забезпечення безпеки взаємопов’язані: саморегуляція допомагає контролювати емоції та поведінку, копінг-стратегії дозволяють ефективно реагувати на стрес, рівень тривожності визначає мобілізаційні ресурси й оцінку загроз, а самооцінка впливає на впевненість у власних можливостях. Синергія цих механізмів формує внутрішній ресурс психологічної безпеки, що дозволяє людині адаптуватися до складних життєвих обставин і зберігати психоемоційну рівновагу. 



2.3. Роль міжособистісних стосунків і соціальної підтримки у забезпеченні психологічної безпеки.
Міжособистісні стосунки та соціальна підтримка є одними з найважливіших чинників, що формують і підтримують психологічну безпеку особистості. Людина є соціальною істотою, і відчуття приналежності до спільноти, родини, колективу чи кола друзів створює фундамент стабільності, впевненості та захищеності. Якісні міжособистісні стосунки забезпечують довіру, розуміння, прийняття і емоційне тепло, що дозволяє особистості відчувати себе безпечно у соціальному просторі.
Соціальна підтримка проявляється у різних формах: емоційній, інформаційній, практичній та матеріальній. Емоційна підтримка полягає у співчутті, увазі, готовності вислухати та розділити переживання, що допомагає зменшити стрес і тривогу. Наявність підтримки з боку близьких, друзів чи колег дозволяє людині краще справлятися зі стресом, знижує рівень тривожності та сприяє відновленню внутрішньої рівноваги [21], [22].
Емоційна підтримка є важливим соціальним ресурсом, що безпосередньо впливає на психологічну безпеку особистості. Вона передбачає надання уваги, співчуття, розуміння та прийняття почуттів іншої людини. Коли особистість відчуває, що її емоції та переживання визнають, приймають і цінують, зростає відчуття захищеності, внутрішньої стабільності та впевненості у власних силах.
Емоційна підтримка виконує кілька ключових функцій. По-перше, вона зменшує рівень стресу та тривожності, оскільки людина відчуває, що не залишається наодинці зі складними життєвими ситуаціями. По-друге, вона сприяє психологічному відновленню після негативних подій, дозволяючи осмислити емоції та знизити їхню інтенсивність. По-третє, емоційна підтримка підвищує самовпевненість та самооцінку, адже людина бачить, що її цінують і приймають такою, якою вона є.
Особливо важливою емоційна підтримка є у кризові та стресові періоди. Наприклад, у ситуаціях втрати, конфліктів, невдач чи загрози здоров’ю відчуття, що хтось поруч готовий вислухати, співпереживати та підтримати, зменшує внутрішню напругу і допомагає мобілізувати внутрішні ресурси для подолання труднощів.
Відсутність емоційної підтримки або її низький рівень підвищує ризик психологічної вразливості. Людина, яка не отримує розуміння та співчуття, частіше відчуває самотність, страх, тривогу, зниження самооцінки і недостатність внутрішніх ресурсів для протидії стресу. Це негативно впливає на її здатність приймати рішення, контролювати емоції та ефективно діяти у складних життєвих умовах.
Таким чином, емоційна підтримка є ключовим механізмом формування психологічної безпеки. Вона створює атмосферу довіри, стабільності та захищеності, допомагає зберігати емоційний баланс і внутрішню стійкість, сприяє розвитку самоповаги та впевненості у власних силах. Наявність якісної емоційної підтримки дозволяє людині відчувати себе соціально та психологічно захищеною, що є необхідною умовою гармонійного розвитку особистості.
Інформаційна підтримка надає людині знання, поради та орієнтири для прийняття рішень у складних ситуаціях. Емоційна, інформаційна та практична підтримка виступає ресурсом адаптації, який зміцнює відчуття контролю над життєвими обставинами та підвищує внутрішню стійкість [23].
Інформаційна підтримка є важливою складовою соціальної підтримки, яка безпосередньо впливає на психологічну безпеку особистості. Вона полягає у наданні достовірної, зрозумілої та своєчасної інформації, яка допомагає людині орієнтуватися у складних життєвих обставинах, приймати обдумані рішення та відчувати контроль над ситуацією. 
Інформаційна підтримка виконує кілька ключових функцій. По-перше, вона зменшує невизначеність та тривожність, оскільки людина отримує необхідні знання про події, ситуації чи можливі наслідки своїх дій. По-друге, вона сприяє підвищенню компетентності та впевненості у власних діях, адже дозволяє оцінювати ситуацію об’єктивно та планувати ефективні дії. По-третє, інформаційна підтримка забезпечує психологічний захист від дезінформації та маніпуляцій, допомагаючи людині зберігати критичне мислення та внутрішню стабільність.
Особливо важливою інформаційна підтримка є у кризові або стресові періоди, коли людина стикається з невизначеністю, ризиком або складними рішеннями. Наприклад, в умовах соціальних змін, професійних труднощів або особистісних криз своєчасна та зрозуміла інформація допомагає оцінити реальні можливості, знайти ресурси для подолання проблем та уникнути панічних реакцій.
Відсутність інформаційної підтримки або її низька якість може негативно впливати на психологічну безпеку. Людина, яка не отримує достовірної інформації, частіше відчуває страх, невпевненість і тривожність, важче приймає рішення і схильна до помилкових оцінок ситуації. Це знижує її адаптивність, внутрішню стійкість і здатність ефективно реагувати на зовнішні виклики.
Таким чином, інформаційна підтримка виступає критично важливим соціальним ресурсом для формування психологічної безпеки. Вона забезпечує орієнтацію у світі, допомагає приймати обдумані рішення, знижує невизначеність і тривожність, сприяє розвитку впевненості у власних силах. Наявність ефективної інформаційної підтримки дозволяє людині відчувати себе психологічно захищеною і стабільною, що є необхідною умовою гармонійного розвитку особистості.
Практична та матеріальна підтримка включає допомогу в виконанні конкретних завдань або забезпечення ресурсами, що полегшує адаптацію до труднощів. 
Практична підтримка є важливою складовою соціальної підтримки, яка безпосередньо впливає на психологічну безпеку особистості. Вона передбачає конкретну допомогу у виконанні завдань, доступ до ресурсів або матеріальну підтримку, що дозволяє людині ефективніше справлятися з життєвими труднощами та зменшувати вплив стресових факторів. Практична підтримка забезпечує відчуття надійності та впевненості у тому, що у складних ситуаціях існують конкретні способи вирішення проблеми.
Важливою функцією практичної підтримки є зниження навантаження та стресу, оскільки людина отримує допомогу у виконанні складних чи ресурсомістких завдань. Це дозволяє їй зосередитися на основних цілях, зберігати енергію та внутрішню рівновагу. Практична підтримка також сприяє відчуттю контролю над ситуацією, адже наявність зовнішніх ресурсів і допомоги робить обставини більш передбачуваними та керованими.
Крім того, практична підтримка сприяє посиленню довіри та відчуття соціальної інтеграції. Людина, яка отримує допомогу, відчуває, що не залишена наодинці зі своїми проблемами, що інші люди або організації готові подбати про її потреби. Це знижує рівень тривожності, страху перед невдачами та почуття ізоляції, що є важливими чинниками психологічної безпеки.
Негативним фактором є відсутність практичної підтримки або відчуття, що потреби і труднощі ігноруються. У таких умовах людина починає відчувати безсилля, втрату контролю над ситуацією та підвищену тривожність. Це значно послаблює внутрішню стабільність, підриває впевненість у власних можливостях і знижує психологічну стійкість.
Таким чином, практична підтримка виступає важливим соціальним ресурсом для забезпечення психологічної безпеки. Вона допомагає адаптуватися до життєвих викликів, зменшує стресове навантаження, підвищує відчуття контролю та інтегрованості у соціальне середовище. Наявність практичної підтримки робить людину психологічно більш захищеною, впевненою та здатною ефективно долати життєві труднощі.
Разом ці форми підтримки формують відчуття, що людина не залишена наодинці з проблемами, а має на кого покластися.
Міжособистісні стосунки сприяють розвитку довіри та відчуття передбачуваності соціального середовища. Коли людина знає, що оточуючі готові підтримати її у кризових ситуаціях, вона менше відчуває страх та тривогу, легше адаптується до змін і стресових умов. Відповідно, позитивні взаємини з іншими людьми знижують рівень ізоляції, самотності та емоційного виснаження.
Негативні або відсутні міжособистісні стосунки, ізоляція, конфлікти та відчуття відторгнення підривають психологічну безпеку. Людина у таких умовах відчуває себе вразливою, невпевненою, неспроможною впливати на події навколо, що підвищує рівень тривожності, формує страхи та знижує здатність адекватно реагувати на стрес.
Одним із перших способів засвоєння дитиною соціального досвіду, зокрема навичок безпечної поведінки, є наслідування зразків дій дорослих. Вона копіює їхні слова, жести, міміку та вчинки. Спостерігаючи за грою дитини, можна з’ясувати, що саме вона бачила та який досвід засвоїла. Наприклад, граючи у сценарії «дочки-матері», дівчинка демонструє моделі взаємин і поведінки, що характерні для її батьків. Завдяки механізму ідентифікації дитина засвоює образи поведінки в емоційній, соціальній та професійній сферах. Ідентифікація, як ключовий процес соціалізації, нерідко супроводжує роботу інших механізмів, зокрема соціальної оцінки бажаної поведінки, конформності та ін. Процес соціальної оцінки бажаної поведінки здійснюється через механізми соціального контролю. У цьому контексті реакція оточення стає підкріплюючим фактором, а образ взаємного сприйняття виконує роль регулюючого елемента. Позитивна оцінка з боку суспільства (схвалення, підтримка) мотивує людину до безпечної поведінки, підвищує її самооцінку та сприяє творчій активності. Натомість постійна негативна оцінка може призвести до невпевненості в собі, почуття сорому за вчинки, страху осуду чи вини. Ще одним важливим механізмом соціалізації є конформність. Це поняття тісно пов’язане із феноменом соціального конформізму, тобто безкритичним прийняттям суспільних стандартів, норм і стереотипів. Конформність функціонує як механізм загальносуспільного рівня і базується на впливі як зовнішніх, так і внутрішніх чинників. Зовнішні фактори діють через погрози чи тиск, тоді як внутрішні відображають потреби людини. З ранніх років дитина усвідомлює: невідповідність очікуванням середовища може викликати санкції — такими є фізичні покарання, лайка або навіть ігнорування. У групі людей нетерпимість до відхилень від загальноприйнятих норм значно зростає. Багато хто боїться бути ізольованим або вигнаним із соціуму, що змушує їх дотримуватися прийнятих правил і норм. Таким чином, конформність стає однією з базових форм адаптації до нормативного впливу суспільства. Формування психологічної безпеки людини включає створення своєрідної суб’єктивної моделі зовнішніх умов, що лежить в основі програмування дій і організації поведінки у будь-якій сфері діяльності. Психологічна безпека особистості визначається індивідуальним осмисленням навколишньої реальності, яка охоплює всі аспекти соціальних процесів, подій і взаємин. Зміна зовнішніх умов неминуче впливає на свідомість людини, стимулює формування нових цілей життя та діяльності. Таким чином, психологічна безпека є результатом безперервної роботи когнітивних і оцінкових процесів. Одним зі складових показників психологічної безпеки є захищеність від психологічного насильства. Воно може проявлятися у таких формах: - психологічний вплив (погрози, приниження, образи, вимоги чи заборони на поведінку або емоційні прояви); - емоційні наслідки (втрата впевненості у собі й навколишньому світі, стан тривожності, депресія чи агресія); - проблемні взаємодії (непередбачуваність, безвідповідальність тощо).
Щоб ефективно протидіяти психологічному насильству та забезпечувати безпечне середовище, важливо не лише розуміти, що саме становить насильство, але й знати способи створення умов для внутрішньої гармонії та захищеності навколишнього простору. Для цього необхідно також навчитися керувати власними емоціями.
Міжособистісні стосунки та соціальна підтримка є ключовими факторами формування та підтримки психологічної безпеки особистості. Якісні взаємини з оточенням забезпечують відчуття довіри, стабільності та передбачуваності соціального середовища, що створює основу для внутрішньої впевненості та емоційної рівноваги. Емоційна підтримка допомагає зменшити рівень стресу і тривожності, сприяє відновленню після негативних подій та підвищує самооцінку. Інформаційна підтримка дозволяє людині отримувати необхідні знання, орієнтуватися у складних ситуаціях та приймати обґрунтовані рішення. Практична підтримка забезпечує конкретну допомогу у виконанні завдань, доступ до ресурсів та матеріальну підтримку, що підвищує відчуття контролю та внутрішньої стабільності.
Взаємозв’язок між цими формами підтримки створює синергійний ефект: людина, яка отримує емоційну, інформаційну та практичну підтримку, відчуває себе соціально інтегрованою, захищеною та здатною ефективно реагувати на життєві труднощі. Відсутність підтримки або негативні міжособистісні стосунки підвищують тривожність, послаблюють внутрішню стійкість та знижують рівень психологічної безпеки.
Таким чином, вони виконують не лише допоміжну роль у житті людини, а стають фундаментальними механізмами її психологічної стабільності та безпеки, забезпечуючи ресурс для адаптації, розвитку внутрішніх резервів і захисту від стресових чинників, сприяючи гармонійному особистісному розвитку та зміцненню психічного здоров’я.
Міжособистісні стосунки та соціальна підтримка створюють середовище психологічної стабільності, у якому особистість відчуває себе захищеною, цінною і значущою. Вони сприяють зниженню тривожності, розвитку довіри, посиленню внутрішньої стійкості та підтримують здатність ефективно долати життєві труднощі. Соціальні зв’язки та підтримка виступають не лише ресурсом адаптації, а й ключовим механізмом формування психологічної безпеки, без якого розвиток особистості у складному світі стає значно ускладненим.



2.4. Вплив інформаційного середовища на психологічну безпеку особистості.
Сучасне суспільство живе в умовах безпрецедентного розвитку інформаційно-комунікаційних технологій, що докорінно змінили не лише спосіб передачі та сприйняття інформації, а й саму структуру соціальних відносин. Інформаційне середовище стало важливим чинником соціалізації, формування світогляду, цінностей, поведінкових моделей та емоційного стану людини. Разом з тим воно несе і значні ризики для психологічної безпеки особистості, адже надмірна, суперечлива або маніпулятивна інформація здатна створювати емоційні перевантаження, дезорієнтацію, почуття тривоги та безсилля.
Психологічна безпека у контексті інформаційного середовища визначається як стан захищеності свідомості, емоційної сфери, переконань і самооцінки особистості від деструктивних впливів інформації, які можуть викликати внутрішній дискомфорт або порушення адекватного сприйняття реальності. В умовах інформаційного суспільства головними загрозами для цієї безпеки стають інформаційне перевантаження, фейкові новини, пропаганда, маніпулятивний контент, агресивні повідомлення у соціальних мережах, кібербулінг та явище «інформаційного шуму», коли обсяг повідомлень перевищує можливості їх критичного осмислення.
Людина постійно перебуває у полі різноспрямованих інформаційних потоків, що змушує її витрачати значні психологічні ресурси на фільтрацію, аналіз і збереження емоційної рівноваги. Якщо ж ці ресурси виснажуються, особистість стає вразливою до зовнішніх маніпуляцій, втрачає здатність до критичного мислення, що призводить до формування почуття тривоги, роздратування, безпорадності.
Особливу небезпеку становить маніпулятивний вплив медіа. Сучасні медіатехнології часто використовуються для формування потрібних громадських настроїв, емоційної реакції або поведінки через приховані засоби впливу – підбір заголовків, візуальних образів, акцентів у повідомленнях.
Важливим аспектом є вплив соціальних мереж як нової форми інформаційної взаємодії. Соціальні платформи формують особливий психологічний простір, у якому людина одночасно шукає визнання, підтримку та належність до спільноти, але водночас стикається з явищами порівняння, кібербулінгу, хейту.
Віртуальний простір стимулює також формування залежності від інформації, коли постійне прагнення бути «в курсі» перетворюється на психологічну потребу, що виснажує людину емоційно.
Окремої уваги потребує феномен інформаційного перевантаження. У сучасному світі кількість отримуваної інформації у десятки разів перевищує ту, яку людина здатна обробити. Це створює когнітивний стрес, знижує концентрацію, здатність до аналізу та довготривалого запам’ятовування. Людина починає відчувати втому, роздратування, апатію, що безпосередньо впливає на психологічний комфорт.
Інформаційне середовище також впливає на емоційний стан людини через постійне відтворення травматичних або негативних подій – війн, катастроф, конфліктів, криз. Надмірне занурення у такий контент викликає феномен «емоційного вигорання» спостерігача, коли людина втрачає здатність співпереживати, реагує байдужістю або агресією. Це явище особливо загострюється в умовах воєнного стану, коли медіапростір насичений повідомленнями про втрати, загрози, насильство. У таких умовах психологічна безпека особистості напряму залежить від уміння дозувати інформаційні впливи, зберігати внутрішню дистанцію, критично сприймати повідомлення та опиратися емоційним маніпуляціям.
З іншого боку, інформаційне середовище має і позитивний потенціал. Воно може бути джерелом психологічної підтримки, навчання, самоактуалізації та розвитку. Сучасні технології дають можливість отримувати доступ до знань, знаходити однодумців, брати участь у просвітницьких та соціальних проєктах.
Формування психологічної стійкості до інформаційних впливів передбачає розвиток уміння відрізняти факти від суджень, аналізувати джерела, критично ставитися до повідомлень, а також зберігати емоційну рівновагу в умовах негативного інформаційного тиску. Важливою умовою є також побудова екологічного інформаційного простору, де домінують етичні стандарти комунікації, достовірність та повага до гідності людини.
Питання інформаційно-психологічної безпеки та впливів привернуло увагу вітчизняних науковців лише в останню декаду ХХ століття, коли ця сфера почала активно досліджуватися. Значний внесок у розвиток даної галузі зробили такі дослідники, як В. В. Балабін, Ж. П. Вірна, Л. Гаврищак, М. Галамба, Г. В. Грачьов, Ю. Д. Гундертайло, М. Т. Дзюба, Я. М. Жарков, І. Загарницька, Л. В. Засєкіна, В. Кирик, С. Б. Кримський, А. М. Кузьменко, Л. О. Кучма, Г. В. Ложкін, Є. В. Магда, Е. Макаренко, І. К. Мельник, І. О. Ольхова, М. І. Онищук, В. В. Остроухов, А. Є. Тарас, В. В. Толувко, В. М. Петрик, Л. Є. Смола, Х. Ю. Шишкіна, А. А. Штоквиш та інші.
Дослідження феномену інформаційно-психологічного впливу та його зв’язку із забезпеченням здоров’я людини має ключове значення, оскільки розробки у цій сфері залишаються недостатньо представленими у науковому просторі, а проблема є надзвичайно актуальною для нашої держави в умовах сучасних викликів, які загрожують цілісності та добробуту нації. Психічне здоров’я нерозривно пов’язане з мотиваційною реалізацією особистості – її фізичними, психологічними і соціальними потенціалами, що визначає спрямованість людини на безпеку та стійкість у контексті суспільних процесів і викликів.
Важливість ґрунтовних досліджень інформаційно-психологічного впливу різних типів інформації на здоров’я особистості є очевидною. Сучасна людина отримує значну частину інформації з численних джерел: творів мистецтва, таких як художня проза і поезія, що переважно несуть емоційно-естетичний зміст, засобів масової інформації, Інтернету, соціальних мереж, міжособистісної комунікації тощо. Усі ці джерела можуть в певні моменти життя порушувати баланс інформаційно-психологічної безпеки. Такі порушення здатні негативно вплинути на фізіологічне, психологічне та соціальне благополуччя людини, ставлячи під загрозу її здоров’я та безпеку загалом. У зв’язку з цим дослідження спрямоване на вивчення специфіки інформаційно-психологічного впливу, його механізмів і розробку дієвих заходів та інструментів для забезпечення інформаційно-психологічної безпеки як окремої особистості, так і соціуму загалом. Нижче представлені результати нашого дослідження з даної теми.
Актуальним у контексті впливу є поняття безпеки, яке визначається як захист від деструктивних впливів і виступає внутрішнім ресурсом для протидії таким загрозам. У цьому аспекті важливе значення для інформаційно-психологічної безпеки та збереження здоров’я особистості мають інформаційно-психологічні впливи на свідомість та загальний стан людини. Ці впливи реалізуються через сприйняття людиною конкретної інформації за допомогою технічних засобів і в процесі прямої комунікації між людьми. Як зазначає О. Ліщинська, такі впливи можуть спричинити взаємозалежні негативні зміни: 
1. зміни психіки та психічного здоров’я людини. У зв’язку зі складністю визначення межі між нормою та патологією ці зміни важко виявити. Вони можуть проявлятися у втраті адекватного сприйняття оточуючого світу у свідомості й індивідуальному ставленні до нього. Ознаками деградації особистості стають спрощення уявлень про реальність, огрубіння поведінкових реакцій, а також перехід від вищих потреб (самоактуалізація, соціальне визнання) до нижчих (фізіологічних, побутових);
 2. зміни у системі цінностей, життєвій позиції, інформаційно-психологічних орієнтирах і світогляді людини, які можуть призводити до антисоціальних проявів та становити загрозу для суспільства та держави загалом [24].
У багатьох економічно розвинених країнах спостерігається інтеграція ресурсів і методів інформаційно-психологічного впливу, спрямованих на досягнення різноманітних цілей як на рівні індивідуальної психіки, так і на соціально-політичному рівні. 
Розробка і застосування новітніх технологій у сфері інформаційно-психологічної безпеки дозволяє формувати та змінювати критичне мислення особистості й суспільства загалом, створюючи можливість захистити психіку й свідомість від деструктивних ідеологій та інших негативних інформаційно-психологічних впливів. Характерною рисою впливу на індивідуальну свідомість є той факт, що людина часто його не усвідомлює разом із його потенційно руйнівними наслідками. Ба більше, вона не завжди розпізнає саму небезпеку таких впливів для власної особистості, адже саме мозок, свідомість і підсвідомість керують діями та поведінкою. Усе, що стимулює людину до певних дій, проходить крізь механізм мислення. Для того щоб змінити поведінку особи, необхідно впровадити зміни в її свідомість або підсвідомість. 
Науковці наголошують, що людина здатна усвідомлено сприймати лише близько 5% інформації, тоді як решта 95% засвоюється на підсвідомому рівні. У цьому криється головна загроза сучасних психотехнологій інформаційного впливу: посилення роботи з підсвідомістю для здійснення масових маніпуляцій. Подібні технології активно використовуються різними джерелами інформації, які розробляють цілеспрямовані інформаційно-психологічні впливи з метою викликати бажану реакцію чи дії від людини, часто недоцільні або навіть шкідливі для неї самої.
Сучасний розвиток суспільства яскраво демонструє активне використання новітніх інформаційно-психологічних технологій впливу. Зокрема, часто застосовується метод централізованого впливу, зокрема інформаційний контроль над різними верствами населення. Такі технології, методи та форми впливу використовуються не лише в умовах військових конфліктів, а й у повсякденному житті. Їх активно застосовують виробники товарів, рекламодавці, медіакомпанії, продавці і менеджери. Ефективність впливу залежить від змісту (його конкретності, складності, соціальної значущості), якості й обсягу інформації, а також від психоемоційного стану людини, особливо якщо її реакції вже набули високого рівня автоматизму. Такі емоції, як страх, апатія чи пригніченість, сприяють некритичному і неусвідомленому сприйняттю інформації [25].
Деструктивні елементи контенту, наприклад пропаганда порнографії, насильства чи жорстокості через засоби масової інформації або в комп’ютерних іграх, провокують прийняття вибірково продиктованих рішень та формують несвідоме бажання наслідувати негативні моделі поведінки. 
Унаслідок цього в суспільстві закріплюються руйнівні стереотипи, звички й стилі життя. Це знижує силу моральних і поведінкових норм, девальвує духовні цінності, руйнує інститут сім’ї та родинні традиції. Наслідком є зростання випадків антисоціальної поведінки, правопорушень, вседозволеності, аморальності, розлучень, а також насилля, суїцидів та інших проявів соціальної дестабілізації. Подібні процеси можуть призводити навіть до хаосу та анархії.
 Найцінніші сфери життя – сімейно-моральні відносини між чоловіком і жінкою, батьками й дітьми, друзями й родичами – занепадають через маніпулятивний інформаційний вплив. Особливо це помітно у зміні культурних основ: культ сексу поступово витісняє образ жінки як берегині – матері, дружини та доньки. Жінка споконвіків уособлювала життя й сімейний затишок. Втрата цього образу руйнує основу людської гармонії. 
Для українського суспільства, де культ матері й родинних цінностей завжди відігравав значну роль, ця тенденція є особливо болючою. Руйнівний інформаційний тиск впливає на генетичну пам’ять людини та її психіку, порушуючи баланс і стабільність особистості. Людина втрачає розуміння свого «я», плутається у власній життєвій меті, не здатна визначити напрямок свого руху чи мріяти. Ці руйнівні наслідки відображаються на фізичному та психологічному здоров’ї: зростає кількість психосоматичних захворювань, депресій, психічних розладів, аутизму та розладів поведінки в Україні та світі загалом. 
Найбільш уразливою групою залишаються діти та молодь. Через слабку сформованість критичного мислення вони не здатні ефективно протистояти маніпулятивному впливу. Це фундаментально порушує процес їхнього особистісного розвитку й зменшує шанси на створення в майбутньому здорових сімейних стосунків і гармонійного життя. У зв’язку з цим вкрай важливо звернути увагу на механізми інформаційно-психологічного впливу, які формують поведінку людини й загальні тенденції в суспільстві. Усвідомлення цих процесів є ключовим для захисту від руйнівного впливу та побудови здорового соціального середовища.
Науковці розрізняють вербальні та невербальні механізми інформаційного впливу [26]. Вербальні механізми базуються на закономірностях усвідомленого сприйняття інформації та відображають загальні принципи інформаційних процесів у соціумі. На початку формуються спосіб мислення, світогляд, система цінностей та інтересів людини, які з часом розвиваються у певному напрямку. Так створюється морально-семантичний фільтр, через який нова інформація сприймається, аналізується та засвоюється. У результаті цього процесу формуються поведінкові моделі відповідно до конкретних ситуацій.
 Значний вплив на цей механізм мають комунікаційні засоби, такі як радіо, телебачення, преса, Інтернет, хмарні технології та соціальні мережі. При цьому стійкість морально-семантичного фільтру, інформаційна позиція особистості, здатність приймати адекватні рішення, а також такі фактори, як час, обставини і якість інформування (яка залежить від вчасності, повноти, різносторонності й достовірності) формують основу ефективної поведінки. Водночас існує низка чинників вербального інформаційного впливу, які здатні змінювати механізм прийняття рішень і відповідно коригувати поведінку людини в інтересах адресанта інформації. До таких чинників належать продумана дезінформація, навмисно викривлена інформація, а також вибірково надані або неповні дані. Навіть за наявності стійкого морально-семантичного фільтру людина може прийняти рішення і діяти на основі отриманої інформації, однак ці дії можуть виявитися неадекватними реальній ситуації. Подібні впливи здатні змінювати не лише поточні рішення чи поведінку, але й саму суть морально-семантичного фільтру. Це може спотворювати процес розвитку особистості, впливаючи на її становлення як відповідального члена суспільства та професіонала. Нижче представлено структурно-функціональну модель описаного механізму вербального інформаційного впливу.
У сучасному розумінні механізмів невидимого інформаційно-психологічного впливу ключове місце займає підсвідоме сприйняття інформації людиною. Чим вразливішою є психічна структура особистості, тим легше вона піддається неконтрольованому впливу таких технологій, як штучні втручання (підшкірні імпланти, чипи), методи гіпнозу, специфічні маніпуляції через звук, колір, запах, зображення, або навіть вплив природних і техногенних факторів: генераторів фізичних полів, різних видів випромінювання тощо. Мета таких впливів – програмування людської поведінки задля створення «запланованих» подій і маніпулювання масовою свідомістю [27].  
Сучасні дослідники продовжують активно працювати над питаннями глибинного проникнення у підсвідомість і механізмів саморегуляції особистості. Поширеною є концепція людини як інформаційно-енергетичної системи, де підсвідомість трактується як частина біополя. Будь-який вплив на структуру біополя одночасно впливає і на всі системи фізіологічної та психічної саморегуляції організму. У цьому контексті цілісність біополя ототожнюють із поняттям імунітету [28], а його вивчення дозволяє краще розуміти механізми захисту психіки й організму від зовнішніх інформаційних і енергетичних впливів. Актуальність вивчення цього питання обумовлена необхідністю посилення фізичного та психічного імунітету людини як частини її загального здоров’я. 
Нині тривають експерименти із дослідження потужності таких невербальних впливів за допомогою спеціальних інформаційно-технологічних засобів. Хоча ці підходи почасти проливають світло на природу таких механізмів, надалі залишається відкритим питання їхньої безпеки через недостатню дослідженість і неконтрольоване використання. Вільний доступ до таких технологій може завдати значної шкоди здоров’ю та життю людей. 
Залучення інформаційно-енергетичних методик повинно здійснюватися з максимальною обачністю та під суворим контролем, особливо коли справа стосується свідомості та підсвідомості соціальних груп. Бо неконтрольоване використання цих технологій здатне спричинити масові маніпуляції, що негативно впливатимуть на психічне й фізичне здоров’я індивіда, а також можуть викликати спотворення суспільного розвитку. Це також значною мірою відкриває можливості для ведення інформаційних війн чи деструктивного втручання у цілісність держави, руйнуючи її стабільність та національну самобутність. Такі впливи не лише порушують норми поведінки, сприяють зростанню ризикованих соціальних явищ і життєвих ситуацій, але й негативно позначаються на формуванні особистості. Вони деформують ставлення людини до отриманої інформації та світу загалом, руйнуючи її цілісність і гармонійний розвиток.
Отже, інформаційне середовище є потужним фактором впливу на психологічну безпеку особистості. Воно може як сприяти розвитку, так і створювати серйозні загрози внутрішній рівновазі, самооцінці та світоглядній цілісності людини. Негативний вплив проявляється через інформаційне перевантаження, маніпуляції, емоційне виснаження та зниження критичності мислення. Позитивний – через можливості саморозвитку, соціальної підтримки, доступу до знань і творчої самореалізації. Тому головним завданням сучасної психології є не лише виявлення механізмів деструктивного впливу інформації, але й розвиток навичок медіаграмотності, емоційної саморегуляції та усвідомленого споживання контенту. Психологічна безпека особистості в інформаційну епоху базується на внутрішній зрілості, здатності до критичного мислення та вмінні підтримувати.  
РОЗДІЛ 3. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ БЕЗПЕКИ ОСОБИСТОСТІ.
· Організація та методи емпіричного дослідження
 - вибірка, методики («Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки» (Multidimensional Scale of Perceived Social Support – MSPSS) [29], «Шкала сприйнятого стресу» (Perceived Stress Scale — PSS-10) [30].
Емпіричне дослідження проводилося з метою вивчення особливостей психологічної безпеки особистості в умовах сучасного соціального середовища. У вибірку увійшли 25 респондентів віком від 20 до 55 років  різного соціального статусу, різні за рівнем освіти.
За статевою ознакою вибірка розподілялася наступним чином: 19 жінок та 6 чоловіків. Усі учасники брали участь у дослідженні добровільно.
Дослідження здійснювалося упродовж вересня–жовтня 2025 року Усі учасники були поінформовані про мету дослідження, умови конфіденційності та дали згоду на участь. В Додатку А наведена Таблиця 3.1. з респондентами.
Були проведені такі методики:
1. Методика «Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки» (Multidimensional Scale of Perceived Social Support – MSPSS)
У дослідженні використано адаптацію українською мовою, представлену у методичному посібнику Ю. Б. Мельник та А. В. Стаднік (2023) [29].  Методика призначена для визначення рівня суб’єктивного сприйняття соціальної підтримки від родини, друзів та значущих інших. Шкала наведена в Додатку Б.
Шкала складається з 12 тверджень, які оцінюються за 7-бальною шкалою Лайкерта (від 1 - «повністю не згоден» до 7 - «повністю згоден»). Вона містить три субшкали, що відображають підтримку від сім’ї, друзів та значущих інших осіб. Високі показники за шкалою свідчать про високий рівень відчуття соціальної підтримки, що розглядається як важливий чинник психологічної безпеки, емоційної стабільності та стресостійкості.
Перевагою MSPSS є її компактність, надійність і валідність, підтверджені численними емпіричними дослідженнями. Українська адаптація (Мельник, Стаднік, 2023) продемонструвала високі психометричні показники, що дозволяє ефективно використовувати її у психологічних дослідженнях, пов’язаних із соціальною підтримкою та відчуттям безпеки в умовах соціальної нестабільності.
2. Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale – PSS-10)
Використано українську адаптацію та апробацію, розроблену О. О. Вельдбрехт та Н. І. Тавровецькою (2023) [30], в Додатку В наведена шкала питань.
Методика призначена для вимірювання загального рівня стресового навантаження, яке людина відчуває протягом останнього місяця.
Шкала містить 10 тверджень, які оцінюються за 5-бальною шкалою від 0 - «ніколи» до 4 - «дуже часто». Опитувальник дозволяє визначити, наскільки респондент сприймає своє життя як непередбачуване, неконтрольоване або перевантажене труднощами. Високі показники за шкалою свідчать про підвищений рівень сприйнятого стресу, що є індикатором зниження психологічної безпеки особистості.
Українська адаптація методики (Вельдбрехт, Тавровецька, 2023) була апробована в умовах воєнного стану, що підтвердило її надійність та чутливість до вимірювання психологічних реакцій на кризові ситуації. PSS-10 є одним із найпоширеніших інструментів для скринінгу рівня стресу й може бути ефективно використана у поєднанні з іншими методами оцінки емоційного стану та психологічної безпеки особистості.
Вибрані для дослідження психодіагностичні методики забезпечують комплексне вивчення основних аспектів психологічної безпеки особистості. «Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки» (MSPSS) дозволяє оцінити рівень суб’єктивного відчуття соціальної підтримки з боку найближчого оточення, що є одним із провідних чинників психологічної стабільності, адаптації та відчуття захищеності. «Шкала сприйнятого стресу» (PSS-10) дає змогу визначити рівень суб’єктивного напруження та стресової реактивності особистості, що безпосередньо впливає на збереження внутрішнього відчуття безпеки.
Застосування цих двох методик у комплексі дає можливість отримати достовірні кількісні показники, необхідні для аналізу взаємозв’язку між соціальною підтримкою та психологічною безпекою особистості. Обидва інструменти є валідними, адаптованими до українського контексту та придатними для використання в умовах сучасних соціальних викликів, що забезпечує надійність і наукову обґрунтованість отриманих результатів.




3.2. Аналіз результатів дослідження рівня психологічної безпеки та чинників, що її визначають.
Результати дослідження за методикою «Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки».
Результати, отримані після інтерпретації даних методики діагностики було систематизовано та відображено у зведену таблицю.
Таблиця 3.2

Результати дослідження за методикою «Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки».

	Респонденти
	Середнє значення
	Шкала
«Сім’я»
	Шкала
«Друзі»
	Шкала
«Значущі інші»

	Єва Д.
	4
	4
	3
	5

	Ольга П.
	3,1
	3,1
	0,5
	4,75

	Меланія Р.
	4,5
	4,5
	4
	5,75

	Продовження таблиці 3.2.

	Марина К.
	4,6
	4,6
	3,5
	5,55

	Вікторія К.
	3,8
	3
	3,8
	4

	Олена Д.
	4
	5
	2
	4,25

	Гнна Ф.
	3,3
	4,8
	2,9
	6

	Дар’я З.
	4,6
	3,3
	3,8
	4,2

	Христина А.
	3,5
	5,3
	4,1
	5,4

	Дарія М.
	3
	4,1
	2,6
	3

	Мілана Щ.
	4,1
	2,9
	2,4
	4,25

	Катерина Г.
	3,9
	3,6
	1,9
	4,55

	Уляна Б.
	4,5
	4,7
	5
	5,85

	ДаринаЛ.
	3,1
	3
	4
	3,75

	Марина Ц.
	4
	4,4
	3,9
	4

	Христина С.
	4,3
	4,5
	4,1
	4,25

	Олена В.
	4,8
	2,8
	2,8
	5,8

	Валерій К.
	3,7
	4,7
	3,1
	4,35

	Олександр Ш.
	4,9
	3,4
	4,2
	3

	Даніель П.
	3,6
	4,2
	1,4
	4,55

	Герман П.
	2,9
	4
	4
	5,50

	Ростислав С.
	5
	3,9
	3,5
	5

	Максим Ж.
	4,2
	4,7
	3,9
	4,55

	Микита Р.
	4,5
	5
	3,2
	4



Таблиця 3.3
Зведена таблиця загальних результатів дослідження у відсотках за методикою «Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки».
		Рівень соціальної підтримки



	




	Кількість осіб
		Відсоток




	Продовження таблиці 3.3.

	Низький
	1
	4%

	Середній
	24
	96%

	Високий
	0
	0%


Більшість респондентів (96%) продемонстрували середній рівень сприйнятої соціальної підтримки, що свідчить про наявність, але не надмірну інтенсивність соціальних зв’язків та підтримки.
Лише 4% учасників показали низький рівень, що може вказувати на дефіцит відчуття соціальної залученості або труднощі у сприйнятті допомоги.
Високий рівень соціальної підтримки не виявлено.
Таблиця 3.4
Зведена таблиця результатів дослідження у відсотках за методикою «Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки» за Шкалою «Сім’я».
		Рівень підтримки



	




	Кількість осіб
		Відсоток




	Низький
	2
	8%

	Середній
	21
	84%

	Високий
	2
	8%



За субшкалою «Сім’я» більшість респондентів (84%) продемонстрували середній рівень сприйнятої підтримки, що вказує на наявність стабільних, але не максимально тісних емоційних зв’язків у родинному колі.
8% учасників мають високий рівень підтримки, що свідчить про високу довіру та взаємну турботу з боку членів сім’ї.
Водночас 8% опитаних показали низький рівень, що може бути індикатором недостатнього відчуття прийняття чи допомоги в сімейному середовищі.                                                                                            Таблиця 3.5
Зведена таблиця результатів дослідження у відсотках за методикою «Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки» за шкалою «Друзі». 
		Рівень підтримки



	



	Кількість осіб
		Відсоток




	Низький
	8
	32%

	Середній
	17
	68%

	Високий
	0
	0%


За субшкалою «Друзі» більшість респондентів (68%) продемонстрували середній рівень сприйнятої підтримки, що свідчить про наявність помірної емоційної підтримки та довіри у стосунках із друзями. Водночас третина учасників (32%) має низький рівень підтримки, що може вказувати на обмежене соціальне коло або недостатнє відчуття взаємодопомоги та прийняття у дружньому середовищі. Високого рівня підтримки від друзів не виявлено, що може свідчити про загалом нейтральне або обережне ставлення до міжособистісних контактів у вибірці.
Таблиця 3.6
Зведена таблиця результатів дослідження увідсотках за методикою «Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки» за шкалою «Значущі інші».
		Рівень підтримки



	



	Кількість осіб
		Відсоток




	Низький
	0
	0%

	Середній
	16
	64%

	Високий
	9
	36%



За субшкалою «Значущі інші» більшість опитаних (64%) мають середній рівень сприйнятої соціальної підтримки, що свідчить про наявність емоційно близьких осіб, на яких можна покластися, але не у всіх випадках відчуття підтримки є стабільним чи максимальним.
Водночас 36% респондентів демонструють високий рівень підтримки, тобто вони мають виражене відчуття довіри, турботи та значущості у стосунках із близькими людьми (партнером, наставником чи важливою особою). Низького рівня підтримки за цією субшкалою не виявлено, що свідчить про загалом позитивне соціальне оточення у вибірці.
Наочно результати дослідження представлені у вигляді діаграми (див. рис. 3.1).

Рис. 3.1. Діаграма розподілу сприйняття соціальної підтримки за методикою «Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки».
За результатами дослідження за методикою «Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки» (MSPSS) серед 25 респондентів отримано такі узагальнені показники.
Загальний рівень сприйнятої соціальної підтримки становить у середньому 4,09 бала, що відповідає середньому рівню. Це свідчить про те, що більшість опитаних усвідомлюють наявність соціальної підтримки з боку свого оточення, однак не завжди відчувають її як стабільну чи достатню.
За субшкалами отримано такі результати:
Сім’я: Більшість учасників (84%) продемонстрували середній рівень підтримки, 8% - високий, і 8% - низький. Це свідчить про переважно сприятливе сімейне середовище, у якому респонденти відчувають турботу та допомогу з боку близьких, хоча у частини з них рівень родинної підтримки залишається недостатнім.
Друзі: 68% респондентів мають середній рівень підтримки, а 32% - низький.
Високого рівня підтримки від друзів не виявлено. Це може вказувати на меншу емоційну залученість або обмежене соціальне коло, де спілкування носить радше помірний, ніж тісний характер.
Значущі інші: 64% учасників показали середній рівень, а 36% - високий рівень підтримки; низького рівня не виявлено.
Отже, респонденти загалом мають близьких і важливих осіб, на яких можуть покластися у складних життєвих ситуаціях, що позитивно впливає на їхній емоційний стан.
Узагальнюючи отримані дані, можна зробити висновок, що у вибірці переважає середній рівень сприйнятої соціальної підтримки, із тенденцією до вищих показників у сфері родинних і значущих міжособистісних стосунків та нижчих - у сфері дружніх зв’язків. Це свідчить про збалансовану, але не повністю розвинену систему соціальної підтримки, яка може слугувати ресурсом психологічної стійкості, проте має потенціал для подальшого посилення, особливо у площині міжособистісної взаємодії з друзями.
Результати дослідження за методикою «Шкала сприйнятого стресу». Результати, отримані після інтерпретації даних методики діагностики було систематизовано та відображено у зведену таблицю.
Таблиця 3.7
Результати дослідження за методикою «Шкала сприйнятого стресу».
	№
	Респонденти
	Сума балів (з урахуванням реверсування)
	Рівень стресу

	1
	Єва Д.
	29
	високий

	2
	Ольга П.
	23
	помірний

	3
	Меланія Р.
	16
	помірний

	4
	Марина К.
	26
	помірний

	5
	Вікторія К.
	15
	помірний

	6
	Олена Д.
	23
	помірний

	7
	Гнна Ф.
	20
	помірний

	Продовження таблиці 3.4.

	8
	Дар’я З.
	18
	помірний

	9
	Христина А.
	30
	високий

	10
	Дарія М.
	34
	високий

	11
	Мілана Щ.
	17
	помірний

	12
	Катерина Г.
	14
	помірний

	13
	Уляна Б.
	13
	низький

	14
	ДаринаЛ.
	25
	помірний

	15
	Марина Ц.
	31
	високий

	16
	Поліна З.
	27
	високий

	17
	Христина С.
	22
	помірний

	18
	Олена В.
	16
	помірний

	19
	Валерій К.
	29
	високий

	20
	Олександр Ш.
	15
	помірний

	21
	Даніель П.
	26
	помірний

	22
	Герман П.
	28
	високий

	23
	Ростислав С.
	19
	помірний

	24
	Максим Ж.
	24
	помірний

	25
	Микита Р.
	25
	помірний



Таблиця 3.8
Зведена таблиця загальних результатів дослідження у відсотках за методикою «Шкала сприйнятого стресу».
		Рівень стресу



	




	Кількість респондентів
		Відсоток




	Низький
	1
	4%

	Помірний
	16
	64%

	Високий
	8
	32%



Наочно результати дослідження представлені у вигляді діаграми (див. рис. 3.2).

Рис. 3.1. Секторна діаграма розподілу рівня стресу за методикою «Шкала сприйнятого стресу» (PSS-10).
Висновок за результатами методики «Шкала сприйнятого стресу» (PSS-10)
Аналіз результатів дослідження за методикою «Шкала сприйнятого стресу» (PSS-10) показав, що більшість опитаних (64 %) мають помірний рівень стресу, 32 % — високий, і лише 4 % демонструють низький рівень стресу. Такий розподіл свідчить про наявність у більшості респондентів емоційного напруження, що може бути пов’язане як із повсякденними труднощами, так і з дією ширших соціально-психологічних чинників.
Отримані показники доцільно інтерпретувати у контексті сучасної ситуації в Україні, зокрема умов воєнного стану, який супроводжується підвищеною тривожністю, невизначеністю, інформаційним перевантаженням і зниженням відчуття стабільності та безпеки. Постійна загроза небезпеки, втрати близьких, руйнування соціальних зв’язків і економічні труднощі спричиняють підвищення сприйняття стресу навіть у тих осіб, які раніше демонстрували психологічну стійкість.
Переважання помірного рівня стресу може свідчити про відносну збереженість адаптаційних ресурсів особистості та наявність певних механізмів саморегуляції, які допомагають долати негативні емоційні стани. Водночас значна частка респондентів із високим рівнем стресу (32 %) вказує на потребу в психологічній підтримці та розвитку систем соціальної допомоги, що сприятиме підвищенню рівня психологічної безпеки населення.
Таким чином, результати за шкалою PSS-10 відображають загальний психологічний стан суспільства в умовах війни, коли підвищений рівень стресу стає типовою реакцією на тривале перебування у стані небезпеки. Це підтверджує, що психологічна безпека особистості тісно пов’язана із соціальною підтримкою, відчуттям згуртованості та стабільності соціального середовища. Підтримка з боку близьких, громади та соціальних інституцій може суттєво зменшувати сприйняття стресу та сприяти відновленню внутрішньої рівноваги.



3.3. Психологічні рекомендації щодо підвищення рівня психологічної безпеки особистості (індивідуальні й групові психокорекційні підходи, техніки підвищення стресостійкості, самопідтримки, самоприйняття).
З огляду на результати, отримані за методиками «Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки», та «Шкала сприйнятого стресу» (PSS-10), які вказують на переважання серед досліджуваних помірного та високого рівнів стресу, доцільним є впровадження комплексу психологічних заходів, спрямованих на підвищення рівня психологічної безпеки особистості. В умовах воєнного стану, коли рівень тривожності, невизначеності та емоційного виснаження значно підвищується, особливої актуальності набувають як індивідуальні, так і групові психокорекційні підходи, орієнтовані на розвиток стресостійкості, самопідтримки та самоприйняття.
Індивідуальні форми роботи передбачають застосування когнітивно-поведінкових методів, які допомагають особистості усвідомити неадаптивні установки, що підсилюють емоційне напруження, і замінити їх більш реалістичними та підтримувальними. 
Когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) є науково обґрунтованим підходом у практичній психології, який базується на припущенні, що емоційні стани та поведінка людини залежать не стільки від самих подій, скільки від того, як вона їх сприймає та інтерпретує. Іншими словами, не подія викликає стрес, а наші думки і переконання про неї. КПТ допомагає виявити автоматичні негативні думки, які підсилюють відчуття тривоги та безсилля, та замінити їх більш реалістичними і підтримувальними установками. Основні принципи когнітивно-поведінкових методів полягають у тому, що зміна мислення призводить до змін у емоціях і поведінці, клієнт активно бере участь у процесі, освоюючи навички саморегуляції, а увага зосереджується на поточних труднощах і практичних способах їх подолання. Практичні техніки включають роботу з автоматичними думками, когнітивну реструктуризацію, поведінкові експерименти, ведення щоденника настрою чи думок та використання релаксаційних вправ для зниження фізіологічної напруги, що супроводжує стресові реакції. У контексті підвищення психологічної безпеки застосування когнітивно-поведінкових методів сприяє зниженню рівня сприйнятого стресу, розвитку відчуття внутрішнього контролю та впевненості у власних силах, формуванню здатності усвідомлено регулювати свої емоції та поведінку, що особливо актуально в умовах воєнного часу, коли психологічне навантаження на особистість значно зростає. Завдяки КПТ людина отримує інструменти для подолання тривоги, формує більш конструктивне сприйняття себе та навколишньої дійсності, що зміцнює її психологічну безпеку та підвищує адаптаційний потенціал у складних умовах.
Важливою складовою індивідуальної психокорекції є психоедукація - ознайомлення людини з механізмами виникнення стресу, його фізіологічними проявами та способами саморегуляції. Психоедукація є важливою складовою сучасної психологічної підтримки та психокорекції, спрямованою на підвищення рівня обізнаності людини про психологічні процеси, механізми стресу та власні ресурси для його подолання. Основна мета психоедукації полягає в тому, щоб забезпечити людину знаннями про природу стресу, його фізіологічні та психологічні прояви, взаємозв’язок між думками, емоціями та поведінкою, а також про доступні способи саморегуляції. Психоедукація допомагає учаснику зрозуміти, що стресові реакції є нормальними і очікуваними у складних життєвих ситуаціях, і що відчуття тривоги, роздратування чи виснаження не свідчить про його “слабкість”, а є природною реакцією організму на навантаження.
У практичному плані психоедукація може включати інформаційні заняття, лекції, тренінги або індивідуальні консультації, де розглядаються питання розпізнавання стресових тригерів, особливості емоційної та поведінкової реакції на стрес, способи релаксації та техніки самопідтримки. Вона спрямована на формування у людини усвідомленості власних емоцій і думок, розвиток здатності контролювати реакції на стресові події і знаходити ефективні стратегії подолання складнощів. Психоедукація також включає навчання використанню ресурсів соціальної підтримки, зміцнення відчуття власної компетентності та здатності приймати рішення у складних ситуаціях, що безпосередньо підвищує рівень психологічної безпеки особистості.
У контексті воєнного часу психоедукація набуває особливого значення, оскільки допомагає людині усвідомити, що підвищена тривожність і напруженість є нормальними реакціями на зовнішні загрози, і надає практичні інструменти для зниження рівня стресу, підтримки внутрішньої стабільності та формування адаптивних стратегій поведінки. Завдяки психоедукації особистість отримує знання та навички, які сприяють більш ефективному використанню внутрішніх і зовнішніх ресурсів, підвищенню стійкості до стресових факторів і збереженню психологічної безпеки навіть у складних життєвих умовах.
Індивідуальне консультування сприяє формуванню навичок самопідтримки, усвідомленню власних ресурсів та підвищенню відчуття контролю над життєвими ситуаціями.
Індивідуальне консультування є одним із ключових компонентів психокорекційної роботи та спрямоване на забезпечення особистісно орієнтованої підтримки. Метою індивідуального консультування є створення безпечного та довірливого простору, де людина може відкрито обговорювати свої емоційні стани, переживання та труднощі, пов’язані зі стресом, тривогою або психологічним дискомфортом. Консультування допомагає клієнту усвідомити власні ресурси, підвищити рівень саморегуляції та здатності приймати конструктивні рішення у складних ситуаціях.
Під час індивідуальних зустрічей психолог працює з конкретними проблемами та потребами особистості, використовуючи методи когнітивно-поведінкової терапії, психоедукації, релаксаційні та майндфулнес-техніки. Консультування сприяє розвитку усвідомленості власних емоцій, виявленню та корекції неадаптивних переконань, формуванню більш реалістичного і підтримувального погляду на себе та навколишню дійсність. Воно дозволяє людині відчути власну компетентність у вирішенні проблем, відновити відчуття контролю над життєвими обставинами та зміцнити внутрішню психологічну стійкість.
Особливо актуальним індивідуальне консультування є в умовах воєнного часу, коли зростає рівень тривожності, невизначеності та емоційного навантаження. У таких умовах психологічна підтримка через консультування допомагає людині знизити рівень сприйнятого стресу, відновити внутрішню рівновагу, розвинути стратегії самопідтримки та адаптивної поведінки, що безпосередньо підвищує рівень психологічної безпеки та здатність ефективно справлятися з життєвими викликами.
Групові психокорекційні підходи забезпечують відчуття спільності та взаємної підтримки. Групи психологічної допомоги створюють безпечний простір для вираження емоцій, обміну досвідом і формування нових стратегій подолання стресу. Тренінги особистісного зростання спрямовані на розвиток асертивності, емоційної саморегуляції, підвищення самооцінки й відновлення почуття внутрішньої стабільності. Ефективними є також ресурсні групи, що допомагають учасникам зміцнити віру у власні сили, віднайти особистісний сенс і підвищити рівень психологічної витривалості. Групові психокорекційні підходи є ефективним засобом підвищення психологічної безпеки та стресостійкості особистості, оскільки забезпечують не лише психотерапевтичну, а й соціальну підтримку. У груповому форматі створюється безпечний простір, де учасники можуть відкрито обговорювати свої емоційні стани, ділитися досвідом подолання стресових ситуацій, спостерігати за реакціями інших та отримувати зворотний зв’язок. Таке середовище сприяє формуванню відчуття спільності, зменшенню ізоляції та розвитку навичок взаємопідтримки.
Групові форми роботи можуть включати тренінги особистісного зростання, спрямовані на розвиток асертивності, емоційної саморегуляції та навичок конструктивного вирішення конфліктів, ресурсні групи, орієнтовані на зміцнення внутрішніх резервів особистості, а також групи психологічної підтримки, що фокусуються на переживанні емоцій та обговоренні конкретних життєвих труднощів. У рамках цих підходів застосовуються методи когнітивно-поведінкової терапії, майндфулнес, релаксаційні вправи, а також вправи на розвиток комунікативних навичок і самопізнання.
Особливу значущість групові психокорекційні підходи набувають в умовах воєнного часу, коли рівень стресу серед населення підвищується, а відчуття небезпеки і соціальної нестабільності зростає. Учасники груп отримують можливість навчитися взаємопідтримки, спільного пошуку ресурсів і стратегій подолання стресових факторів, що сприяє зниженню тривожності та підвищенню психологічної стійкості. Крім того, групова робота дозволяє учасникам усвідомити, що вони не самотні у своїх переживаннях, зміцнює соціальні зв’язки та відчуття соціальної безпеки, що безпосередньо впливає на загальний рівень психологічної безпеки особистості.
Серед практичних технік підвищення стресостійкості доцільно використовувати дихальні вправи, тілесно-орієнтовані практики (прогресивну м’язову релаксацію Джекобсона, техніку “заземлення”), майндфулнес-практики та методи усвідомленої присутності, які сприяють зниженню рівня тривожності й напруження. Корисним є також ведення щоденника самоспостереження, що допомагає фіксувати емоційні реакції, усвідомлювати власні тригери й поступово розвивати навички емоційного контролю.
Важливим напрямом є розвиток самопідтримки та самоприйняття. Розвиток самопідтримки та самоприйняття є важливим напрямом підвищення психологічної безпеки особистості, оскільки допомагає людині ефективно справлятися зі стресом, зберігати внутрішню рівновагу та адаптуватися до складних життєвих обставин. Самопідтримка передбачає здатність людини надавати собі психологічну опору, позитивно ставитися до власних ресурсів, приймати власні емоційні реакції та потреби. Вона включає усвідомлене використання внутрішніх резервів, відновлення енергетичних і психологічних ресурсів через релаксаційні вправи, дихальні практики, ведення щоденника настрою або використання афірмацій, які підтримують позитивний внутрішній настрій та знижують рівень тривожності.
Самоприйняття спрямоване на формування доброзичливого ставлення до себе, прийняття власних недосконалостей, емоцій та особистісних особливостей. Практики самоспівчуття (self-compassion) дозволяють людині зменшити самокритику, розвивати терпимість до власних помилок та невдач, а також підвищувати стійкість до зовнішніх стресових факторів. Важливим елементом є робота з особистісними цінностями та сенсом життя, що допомагає відновлювати відчуття внутрішньої стабільності та контролю.
У поєднанні з іншими психокорекційними підходами розвиток самопідтримки та самоприйняття сприяє підвищенню здатності особистості ефективно справлятися з труднощами, знижує рівень сприйнятого стресу та тривожності, а також зміцнює відчуття психологічної безпеки. У воєнних умовах цей напрям стає особливо актуальним, оскільки допомагає людині зберігати внутрішній ресурс, формує адаптивні стратегії подолання стресу та підвищує здатність до саморегуляції в складних і непередбачуваних обставинах.
Практики самоспівчуття (self-compassion) сприяють формуванню доброзичливого ставлення до себе, прийняття власних емоцій і недосконалостей. Використання позитивних афірмацій та робота з особистісними цінностями допомагають зберігати внутрішню опору, зміцнювати самооцінку та відновлювати відчуття сенсу життя.
Підвищенню рівня психологічної безпеки також сприяє розширення соціальної підтримки - налагодження близьких стосунків, участь у громадських чи волонтерських ініціативах, що дає змогу людині відчути власну значущість і включеність у соціум. Важливим чинником є створення психологічно безпечного середовища у навчальних і трудових колективах, де панує атмосфера довіри, взаємоповаги та підтримки.
Отже, ефективне підвищення рівня психологічної безпеки особистості можливе за умови поєднання індивідуальних і групових форм психологічної допомоги, використання технік саморегуляції, розвитку самоприйняття й соціальної підтримки. У воєнний час такі заходи стають особливо значущими, адже допомагають людині відновити внутрішню рівновагу, відчуття стабільності та віри у власні можливості, що є базовими умовами збереження психологічного здоров’я та безпеки.










ДОДАТКИ

Додаток А
Таблиця 3.1.
Список респондентів
	№
	ПІБ
	ВІК

	1
	Єва Д.
	20 р.

	2
	Ольга П.
	50 р.

	3
	Меланія Р.
	29 р.

	4
	Марина К.
	42 р.

	5
	Вікторія К.
	23 р.

	6
	Олена Д.
	45 р.

	7
	Гнна Ф.
	35 р.

	8
	Дар’я З.
	21 р.

	9
	Христина А.
	23 р.

	10
	Дарія М.
	38 р.

	11
	Мілана Щ.
	26 р.

	12
	Катерина Г.
	39 р.

	13
	Уляна Б.
	52 р.

	14
	ДаринаЛ.
	22 р.

	15
	Марина Ц.
	29 р.

	16
	Поліна З.
	47 р.

	17
	Христина С.
	20 р.

	18
	Олена В.
	28 р.

	19
	Валерій К.
	55р.

	20
	Олександр Ш.
	20 р.

	21
	Даніель П.
	22 р.

	22
	Герман П.
	41 р.

	23
	Ростислав С.
	40 р.

	24
	Максим Ж.
	25 р.

	25
	Микита Р.
	21 р.


Додаток Б
Багатомірна шкала сприйняття соціальної підтримки
[bookmark: _Hlk212814596]Опитування проводиться з метою дослідження особистого самопочуття. Опитування є добровільним і анонімним. Ми зацікавлені в тому, що ви думаєте щодо кожного з наступних тверджень. Уважно прочитайте кожне твердження і виберіть цифру відповідно до того, як ви оцінюєте твердження щодо себе, якщо: 
0 - ви дуже не згодні, 1 - ви не згодні, 2 - ви трохи не згодні, 3 - якщо ви нейтральні, 4 - ви злегка згодні, 5 - ви згодні, 6 - ви дуже згодні.
 Відповіді мають бути на всі питання. Дякуємо за Ваш час та відповіді! 
1. Є хтось, хто поряд, коли я в біді. 1,2,3,4,5,6
2. Є хтось, з ким я можу розділити свої біди і радощі. 1,2,3,4,5,6
3. Моя сім'я насправді хоче мені допомогти 1,2,3,4,5,6
4. Я отримую емоційну підтримку, в якій маю потребу, від моєї сім'ї 1,2,3,4,5,6
5. У мене є хтось, з ким я відчуваю себе добре 1,2,3,4,5,6
6. Мої друзі насправді намагаються мені допомогти 1,2,3,4,5,6
7. Я можу розраховувати на моїх друзів, коли мені погано 1,2,3,4,5,6
8. Я можу говорити про мої проблеми з моєю сім'єю 1,2,3,4,5,6
9. У мене є друзі, з якими я можу розділити свої біди і радощі 1,2,3,4,5,6
10. Є хтось особливий в моєму житті, кого турбують мої почуття 1,2,3,4,5,6
11. Моя сім'я хоче допомогти мені в прийнятті рішень 1,2,3,4,5,6
12. Я можу говорити про мої проблеми з моїми друзями 1,2,3,4,5,6
Кожна з трьох субшкал має по 4 твердження:
Сім’я: 3, 4, 8, 11
Друзі: 6, 7, 9, 12
Значущі інші: 1, 2, 5, 10


Продовження Додатка Б
Обчислюється середнє значення по кожній субшкалі. Також можна обчислити загальний середній показник соціальної підтримки (по всіх 12 пунктах).
	Середнє значення
	Рівень сприйнятої соціальної підтримки

	1,0 – 2,9
	Низький рівень

	3,0 – 5,0
	Середній рівень

	5,1 – 7,0
	Високий рівень


1. Високі показники (5.1–7.0) свідчать про відчуття надійного соціального оточення, здатність отримувати підтримку у складних ситуаціях.
2. Середні показники (3.0–5.0) можуть свідчити про наявність підтримки, але не завжди достатньої чи стабільної.
3. Низькі показники (1.0–2.9) свідчать про відчуття самотності, недостатню соціальну інтеграцію, можливі труднощі у зверненні по допомогу.

                                                            Додаток В
[bookmark: _Hlk212814711]Шкала сприйнятого стресу (PSS-10)
Запитання в цій шкалі стосуються Ваших почуттів і думок протягом ОСТАННЬОГО МІСЯЦЯ. Будь ласка, для кожного пункту виберіть один із наступних варіантів відповіді, що відображує ЯК ЧАСТО ви відчували або міркували в певний спосіб: 0 = ніколи, 1 = майже ніколи, 2 = іноді, 3 = досить часто, 4 = дуже часто. 
1. Як часто за останній місяць ви були засмучені через щось, що трапилося несподівано? 0 1 2 3 4 2. 
2. Як часто за останній місяць ви відчували, що не можете контролювати важливі речі у вашому житті? 0 1 2 3 4 
3. Як часто за останній місяць ви відчували знервованість та стрес? 0 1 2 3 4 
4. Як часто за останній місяць ви були впевнені, що зможете вирішити свої особисті проблеми? 0 1 2 3 4 
Продовження Додатка В
5. Як часто за останній місяць ви відчували, що все відбувається по-вашому (відповідно до ваших бажань, планів та поглядів)? 0 1 2 3 4 
6. Як часто за останній місяць ви відчували, що не можете впоратися з тим, що маєте зробити? 0 1 2 3 4 
7. Як часто за останній місяць ви були здатні контролювати роздратованість з 
приводу того, що відбувається у вашому житті? 0 1 2 3 4 
8. Як часто за останній місяць ви почувалися «господарем становища»? 0 1 2 3 4 
9. Як часто за останній місяць ви були розсерджені через події, на які не могли впливати? 0 1 2 3 4 
10. Як часто за останній місяць ви відчували, ніби труднощів накопичилося так 
багато, що ви не можете їх подолати? 0 1 2 3 4
	Інтерпретація результатів

	0–13 – низький рівень стресу; 14–26 – середній; 27–40 – високий рівень стресу

	Примітка: деякі пункти (4, 5, 7, 8) реверсовані - їх оцінки перед обчисленням підсумкового балу інвертуються (0↔4, 1↔3, 2 залишаємо).



Шкала сприйняття соціальної підтримки у відсотках

низикий	
Загальні 	Сім'я	Друзі	Значущі	0.04	0.08	0.32	0	середній	
Загальні 	Сім'я	Друзі	Значущі	0.96	0.84	0.68	0.64	високий	
Загальні 	Сім'я	Друзі	Значущі	0	0.08	0	0.36	



Рівень стресу

Продаж	
низький	помірний	високий	0.04	0.64	0.32	

