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Аннотация. Развитие цифровых технологий  создаёт не только новые возможности, но и инструменты психологического воздействия на сознание и поведение людей. Избыток негативной информации делает информационную среду токсичной. В статье рассматривается влияние переизбытка  негативной информации на психологическое здоровье людей и предлагаются способы повышения устойчивости к негативный информационным воздействиям для его сохранения. 
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Люди нуждаются в информации. Под «информционными потребностямии» человека учёные подразумевают биологическую потребность в сенсорной информации, социально-психологическую потребность в коммуникации и индивидуально-психологическую потребность в информации. Если человеку сокращают привычный доступ к ней, у него может ухудшиться психоэмоциональное состояние, появляется раздражительность, тревожность и т.п. [10]. Подобное явление происходит также при избытке информации. Особенно когда информационное поле становится токсичным из-за поступления через разные каналы больших объёмов негативных новостей или информации требующей незамедлительного реагирования. При этом может происходить намеренное или ненамеренное дезинформирование или предоставление вырванных из контекста отдельных фактов, что позволяет манипулировать сознанием людей и ведёт к возникновению у них новых страхов и катастрофического мышления. Ухудшение психологического здоровья может спровоцировать развитие различных психических расстройств. На их появление влияет не только объём информации, но и её качество [7]. 
Может  нарушиться целостность  личности, что приводит к  изменениям  жизненных  установок,  направленности личности,  структуры  ценностей,  структуры мотивов, целей, нарушению структуры черт личности и мировоззрения [2]. Очевидно, что развитие цифровых технологий  ведёт не только к развитию, но и к «новым формам психологических манипуляций, невиданным по охвату и глубине воздействия» [4]. Такие информационные воздействия также могут намеренно использоваться недружественными организациями с военно-политичекой целью. Они стараются разрушить волевое поведение людей с помощью вовлечения их в эмоциональный стресс. Их более долгосрочной целью является разобщение общества  и слом традиционной системы отношений путём навязывания ложных смыслов и подмены культурных ценностей [9]. 
В данной ситуации  крайне  актуальным становится  формирование информационной  культуры  и  психогигиены,  поскольку не все люди  обладают критическим мышлением, имеют  навыки  эффективного  и  безопасного  информационного потребления [5].  Стоит  при  этом  отметить,  что  в  научной  литературе  по  данной  проблеме исследования немногочисленны.
Сегодня понятие  «психологическое  здоровье» часто используется как синоним  понятия  «психическое  здоровье». Однако следует разграничивать эти понятия, т.к они обозначают разные аспекты жизни человека.  Психическое здоровье подразумевает отсутствие психических отклонений и заболеваний. А психологическое здоровье – это личностный аспект, включающий в себя общее благополучие и спокойствие человека, самопознание и равновесие между внутренним и внешним миром. Следовательно, можно сказать, что психологическое здоровье – это личностное  здоровье. При этом понятия тесно взаимосвязаны. Проблематикой психологического здоровья занимались отечественные и зарубежные учёные. Они рассматривают понятие с точки зрения полноты и богатства развития личности. Например И. В. Дубровина [1], которая  ввела  термин  «психологическое здоровье»  в  оборот  отечественной  науки,  и зарубежный  психолог  А. Г.   Маслоу,  рассматривающий психологическое здоровье как самоактуализацию личности [3].
О. В.   Хухлаева  описывает психологическое здоровье как гармонию  между  различными  частями  «Я»,  а также  между  человеком  и  внешней средой. Она считает, что психологически здоровый человек обладает духовностью и способен сочетать согласие с собой и активную позицию в жизни [8].
Информационное пространство представляет собой среду, в которой создаётся, перемещается и потребляется информация. Формируют информационное пространство телевидение, радио, СМИ, интернет, социальные сети и т.д. Понятие включает в себя всё, что может переносить смысл: тексты, изображения, звуки и т.д. 
Информационное пространство становится токсичным тогда, когда в нём становится слишком много негативных, фейковых и манипулятивных новостей. Средства массовой информации и новостные ресурсы по разным каналам предоставляют информацию о  проблемах, кризисах и конфликтах, часто в эмоциональной форме. Это вызывает у людей чувство беспомощности, тревоги и беспокойства. 
Фейковые новости и дезинформация формируют искажённое представление о действительности. Отрицательные комментарии и оскорбления, демонстрирующие ненависть, а также размещение шок-контента (неподобающих изображений и видео) в социальных сетях  создают токсичный и агрессивный онлайн-климат. Некоторые люди используют виртуальную среду для изливания своего недовольства и ненависти, поскольку она позволяет сделать это анонимно и безнаказанно, в отличие от реальной жизни. 
Влияние внешних факторов тоже очень велико. События политики и социальной жизни, ограничения доступа к некоторым зарубежным платформам способствуют усилению напряжённости в онлайн и офлайн пространстве. 
Если человек получает много подобной информации за короткий промежуток времени, это приводит к когнитивным перегрузкам, стрессу и ухудшению психологического состояния. Может сформироваться катастрофическое мышление (катастрофизация) — когнитивное искажение, при котором человек переоценивает вероятность негативных событий и преувеличивает их потенциальные последствия. Существует два типа катастрофического мышления: ориентированное на настоящее, когда человек представляет, что плохое произойдёт прямо сейчас, но весомых аргументов для этого нет, и ориентированное на будущее,  проявляется в построении пессимистичных прогнозов без реальных оснований. Катастрофическое мышление связано с тревогой, так как постоянное ожидание «катастрофы» поддерживает высокий уровень тревожности и мешает адекватно оценивать реальные риски. 
Также следует упомянуть экстремистскую пропаганду, которая повышает уровень агрессии и готовности к насилию и онлайн-вербовку. Онлайн-вербовка представляет собой умышленные действия с целью вовлечения человека в противоправную деятельность через интернет-ресурсы. Противостоять этим  действиям бывает сложно, поскольку они осуществляются с применением психологических техник, специально обученными людьми, часто связанных с экстремистскими или террористическими организациями, чьей целью является подрыв экономической безопасности и обороноспособности страны, дестабилизация обстановки. Особенно часто под онлайн-вербовку подпадает молодёжь – школьники и студенты, т.к. несмотря на то, что они являются самыми активными пользователями интернета, постоянно прибегают к нему при выполнении разного рода учебных заданий, у многих из них недостаточно развиты навыки работы в цифровой среде и часто отсутствуют навыки критического мышления. 
Н.В. Усова [6] полагает, что воздейставие токсичного информационного пространства как нарушение информационно-психологической безопасности личности несёт два основных негативных последствия, затрагивающие её психическое здоровье и мировоззрение. Это  деградация  форм  отражения  и  структуры потребностной  сферы и  изменение  ценностных  ориентаций  и мировоззрения.  
Первое следствие выражается в искажении восприятия реальности, снижении способности к критическому мышлению и принятию  решений,  нарушении  эмоциональной  регуляции  и может привести к развитию  психических  расстройств.  Второе – в том, что  под влиянием информационного пространства могут сформироваться другие ценности, взгляды и убеждения, противоречащие традиционным и значимым для человека. Например агрессивный маркетинг  навязывает значимость гламура, материального богатства, постоянного потребления. Люди стремятся соответствовать навязанной картинке. Такая гонка часто приводит к разочарованию в жизни, чувству неполноценности и несоответствия принятым, а по факту, навязанным стандартам.  
Для противодействия влиянию токсичного информационного пространства, повышения уровня защищённости от нарушений информационно-психологической безопасности в онлайн и офлайн среде огромное значение  для человека имеют такие ресурсы личности как высокая степень развития критического  мышления, гибкости сознания, работа над целостностью и саморазвитием. Они представляют собой значимый фактор конструктивного решения проблем, обеспечивают личности возможность адекватного реагирования на внешние воздействия и преодоления стрессовых ситуаций, позволяют человеку сохранять психологическое равновесие при информационном воздействии извне и обеспечить возможный в конкретной ситуации уровень психологической безопасности [2]. 
Для максимальной нейтрализации разрушительного воздействия токсичной информационной среды на человека и сохранения его психологического здоровья на уровне регионов  предпринимаются различные меры. Например, в Республике Коми успешно реализуются мероприятия в сферах психобразования, психиатрического просвещения и психопрофилактики. Эти направления связаны с деятельностью государственных учреждений, образовательных и медицинских организаций. 
19 марта 2026 года в Сыктывкаре прошел «Единый день профилактики». В его рамках в ряде средних образовательных учреждений столицы Коми выступали психологи из МЧС.  С целью обучения подростков навыкам оказания психологической поддержки и самопомощи в критических ситуациях были проведены занятия по темам «Безопасное поведение в экстремальных ситуациях», «Самопомощь в экстремальных ситуациях» и «Способы регуляции эмоционального состояния». Специалисты считают, что такие занятия позволяют не только получить теоретические знания, но способствуют развитию психологической устойчивости, которая так необходима в современном мире.
Психологами предложено множество рекомендаций, которые могут применять люди любого возраста для предотвращения вредоносного воздействия избыточной негативной информации на своё психологическое здоровье.  Большинство из них сводятся к следующему.
Следует сознательно ограничивать поток поступающей информации. Например, просматривать ленту новостей не чаще 2 раз за день в течение ограниченного времени и не посещать сомнительные интернет-сообщества. 
Чтобы понять, стоит ли доверять контенту, следует внимательно анализировать источник информации. Надёжные и авторитетные сайты обычно имеют чёткие контактные данные, информацию о редакции и политику по борьбе с дезинформацией.
Воспринимать любую информацию критически, задумываться, кем и с какой целью создан контент. Это поможет лучше оценить информацию и не попасться на манипуляцию.
Также следует обращать внимание, какие эмоции вызывает поступающая информация. Если возникают сильные негативные эмоции, такие как  страх, гнев, ненависть, стоит задуматься о намеренном его воздействии на человека и его окружение.
Очень полезно обсуждать неоднозначный контент со значимыми другими людьми – друзьями, семьёй.  Это поможет взглянуть на предлагаемые контентом факты с разных точек зрения и лучше понять, насколько информация заслуживает доверия, является ли она полезной, нейтральной или вредной.
Настроить параметры конфиденциальности в социальных сетях таким образом, чтобы ограничить доступ к сомнительному или токсичному контенту. Для этой цели использовать фильтры и блокировщики, позволяющие блокировать нежелательную информацию.
Снимать нервное напряжение привычными и проверенными способами. Это могут быть любые спортивные занятия, или  другая физическая активность, йога, антистрессовые дыхательные техники, хозяйственные дела, прогулки, хобби и т.д.
Не передавать, не распространять негативную и непроверенную информацию. Прежде чем поверить и передать другим, следует тщательно проверить факты, т.к. непроверенная и токсичная информация может быть очень опасной, привести к разрушительным последствиям, подобно тому, как это происходило в пандемию COVID-19, когда многие люди умирали не от вируса, а от страха. 
Таким образом, обеспечение информационно-психологической безопасности человека, и, как следствие, сохранение его психологического здоровья напрямую зависит от его эмоционально-оценочного отношения к себе, своей деятельности и условиям внешней среды. Следовательно, людям необходимо учиться анализировать и объективно оценивать поступающую информацию, соблюдать информационную психогигиену и осознанно регулировать потребляемый информационный поток. Особое внимание следует уделить обучению этим навыкам молодёжи в образовательных учреждениях. А также формированию у них ценностей, профилактике различных эмоциональных нарушений и социальной дезадаптации, обучению распоряжаться собственными личностными ресурсами и строить отношения с реальностью. 
Продолжающееся развитие информационных технологий и усиление их вмешательства в жизнь и деятельность человека, нарушение его информационно-психологической безопасности свидетельствует о необходимости проведения новых исследований в области информационной экологии и разработки способов защиты человека от их негативного влияния. 
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Milaeva T.V.
MAINTAINING THE PSYCHOLOGICAL HEALTH OF THE POPULATION IN THE FACE OF AN OVERABUNDANCE OF NEGATIVE INFORMATION

Abstract. The development of digital technologies creates not only new opportunities, but also tools for psychological influence on people's consciousness and behavior. An excess of negative information makes the information environment toxic. The article examines the impact of an overabundance of negative information on people's psychological health and suggests ways to increase resistance to negative information influences in order to preserve it.
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