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-

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ó ñó÷àñíîìó 
ñóñï³ëüñòâ³ ïðîáëåìà ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ º 
âñå á³ëüø àêòóàëüíîþ. Ïåðåéøîâøè ìåæó 
XXI ñòîë³òòÿ, ëþäñòâî äîñÿãëî çíà÷íèõ âè-
ñîò ó íàóêîâî-òåõí³÷í³é ñôåð³, ïðîìèñ-
ëîâîñò³, ìåäè÷í³é ãàëóç³. Îäíàê ðàçîì ³ç 
âò³ëåííÿì ð³çíîãî ðîäó íàóêîâèõ ³äåé, ðîç-
âèòêîì òåõí³÷íîãî ïðîãðåñó, ëþäèíà ñòàëà 
ñõèëüíîþ äî ñòðåñ³â, íàïðóãè, õâîðîá.

Ñó÷àñíà ñèòóàö³ÿ â Óêðà¿í³ ïðîäîâæóº 
ñâ³ä÷èòè ïðî áåçë³÷ íåâèð³øåíèõ ïðîáëåì 
ñîö³àëüíîãî õàðàêòåðó: ñîö³àëüíå ðîçøàðó-
âàííÿ íà òë³ åêîíîì³÷íî¿ êðèçè îñòàíí³õ ðî-

ê³â, øèðîêå ïîøèðåííÿ àëêîãîë³çìó, íàð-
êîìàí³¿, ïîøèðåííÿ äåâ³àíòíî¿ ïîâåä³íêè 
ñåðåä ìîëîä³ ³ ò.ä. Óñå á³ëüøå ï³äâèùóºòüñÿ 
ð³âåíü ïñèõ³÷íî õâîðèõ ëþäåé ó ñóñï³ëüñòâ³. 
Óðáàí³çàö³ÿ, ïðèñêîðåííÿ òåìïó æèòòÿ, ³í-
ôîðìàö³éí³ ïåðåâàíòàæåííÿ ïîñèëþþòü 
íåðâîâó íàïðóãó, ùî íàé÷àñò³øå ñïðèÿ-
þòü âèíèêíåííþ ³ ðîçâèòêó íåðâîâî-ïñè-
õ³÷íî¿ ïàòîëîã³¿. Ñòèëü ìèñëåííÿ, êîëè ìè 
ñïðèéìàºìî, îö³íþºìî é ïåðåæèâàºìî òàê³ 
ñêëàäí³ ñèòóàö³¿ òà ïîä³¿ â æèòò³, ìîæå âïëè-
âàòè íà ñòàí çäîðîâ’ÿ, ñïðèÿòè àáî ïåðå-
øêîäæàòè äîñÿãíåííþ óñï³õó, ôîðìóâàííÿ 
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ëþäñüêèõ â³äíîñèí. Ñàíîãåííå ìèñëåííÿ – 
öå òàê çâàíå îçäîðîâëþþ÷å ìèñëåííÿ, ùî 
äîçâîëÿº ïîçáóòèñÿ íåãàòèâíèõ íàñë³äê³â 
åìîö³éíîãî ñòðåñó [6]. Äîñë³äæåííÿ ïðî-
áëåìè ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ äîçâîëèòü, íà 
íàøó äóìêó, íå ëèøå á³ëüø êîðåêòíî ï³ä³é-
òè äî âèð³øåííÿ íàãàëüíèõ ïðîáëåì ó ïñè-
õ³÷í³é ñôåð³ ìîëîäî¿ îñîáè, àëå é, ìîæëè-
âî, âèð³øèòè ïðîáëåìè â ñîö³àëüí³é ñôåð³ 
ö³ëîãî ñóñï³ëüñòâà. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Äîñë³äæåíü ïðî ñàíîãåííå ìèñ-
ëåííÿ â íàóö³ íåáàãàòî. Îäíàê º ðîáîòè 
çàðóá³æíèõ ôàõ³âö³â (Ð. Áåðíñ, Ê. Áþòíåð,  
Ä. Äæàìïîëüñê³, Ì. Äæåéìñ, Ä. Äæîíãâàðä, 
Å. Ëå Øàí, Ì. Ðàòòåð, Ç. Ôðåéä, Ê. Õîðí³ òà 
³í.), à òàêîæ â³ò÷èçíÿíèõ ó÷åíèõ (Å.Ì. Àëåê-
ñàíäðîâñêàÿ, À.Á. Äîáðîâè÷, ².Â. Äóáðî-
âèíà, Î.². Çàõàðîâ, Ì.². Êîçëîâ, Â.Ë. Ëåâ³,  
Â.ß. Ñåìêå, Ì.Ì. Òèøêîâà òà ³í.) Â îñíîâ-
íîìó àâòîðè â ðîáîòàõ ïðèä³ëÿþòü óâàãó 
îêðåìèì ôîðìàì ïðîÿâó ñàíîãåííîãî ìèñ-
ëåííÿ, à òàêîæ êîíêðåòíèì ïðèéîìàì ôîð-
ìóâàííÿ éîãî åëåìåíò³â. 

Ó â³ò÷èçíÿí³é ïñèõîëîã³¿ ïðîáëåì³ ðîç-
âèòêó ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ â ä³òåé òà ïå-
äàãîã³â ïðèñâÿ÷åí³ ðîáîòè Ò.Í. Âàñèëüºâî¿, 
Å.Ì. Àëåêñàíäðîâñüêî¿, À.Á. Äîáðîâè÷à, 
².Â. Äóáðîâèíî¿, Î.². Çàõàðîâà, Â.Ë. Ëåâ³, 
Â.ß. Ñåìêå òà ³í. Ó ðîáîòàõ Ò.Í. Âàñèëüºâî¿ 
³ Ì.Ñ. Êîçëîâñüêî¿ ðîçêðèâàºòüñÿ ñóòí³ñòü 
ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ, ì³ñöå ñàíîãåííîãî 
³ ïàòîãåííîãî ìèñëåííÿ â ñòðóêòóð³ îñî-
áèñòîñò³ ìîëîäøîãî øêîëÿðà (Ò.Í. Âàñè-
ëüºâî¿), à òàêîæ îñîáëèâîñò³ âïëèâó ñàíî-
ãåííîãî ìèñëåííÿ íà êîðåêö³þ åìîö³éíèõ 
ñòàí³â îñîáèñòîñò³ çàñóäæåíèõ (Ì.Ñ. Êîç-
ëîâñüêà).

Ó ïðàöÿõ Å. Áåðíà, Ä. Äæîíãâàðäà ³  
Ì. Äæåéìñà, Ä. Ôîíòàíà ³ Ã. Ïåðð³, Ô. Ïåð-
ëçà òà ³í. íàéá³ëüø ïîâíî âèçíà÷åí³ îñîáëè-
âîñò³ ïàòîãåííîãî (òàêîãî, ùî ïîðîäæóº õâî-
ðîáó) ìèñëåííÿ. Ñþäè ìîæíà â³äíåñòè òàê³ 
ðèñè: â³ä³ðâàí³ñòü â³ä ðåàëüíîñò³; â³äñóòí³ñòü 
ðåôëåêñ³¿, òåíäåíö³ÿ çáåð³ãàòè â ñîá³ îáðà-
çó, ðåâíîù³, ñîðîì, ñòðàõ; òåíäåíö³ÿ æèòè 
ñïîãàäàìè, çàéìàòèñÿ «ñàìîç’¿äàííÿì»; ïî-
ñò³éíå î÷³êóâàííÿ íåãàòèâíèõ ïîä³é, ïðîãðà-
ìóâàííÿ ñåáå íà íåãàòèâ; òåíäåíö³ÿ õîâàòè 
ñâîº ñïðàâæíº îáëè÷÷ÿ ï³ä ìàñêîþ, íåâì³í-
íÿ ³ íåáàæàííÿ áóòè ñàìèì ñîáîþ; íåâì³ííÿ 
åôåêòèâíî âèêîðèñòîâóâàòè ñâî¿ ³íòåëåê-
òóàëüí³ çä³áíîñò³ òîùî. Ðîëü ñàíîãåííîãî 
ìèñëåííÿ â ï³äòðèìö³ ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ º 
íåäîñòàòíüî âèâ÷åíîþ.

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ìåòà ñòàòò³ – 
ïðîàíàë³çóâàòè ïîíÿòòÿ ñàíîãåííîãî ìèñ-
ëåííÿ, âèçíà÷èòè êðèòåð³¿ ïñèõ³÷íîãî çäî-
ðîâ’ÿ òà ðîçêðèòè çíà÷åííÿ ñàíîãåííîãî 
ìèñëåííÿ â ïðîöåñ³ ôîðìóâàííÿ ïñèõ³÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ îñîáèñòîñò³ ñòóäåíòà.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ ëþäèíè çà-
ëåæèòü â³ä âåëè÷åçíî¿ ê³ëüêîñò³ ÷èííèê³â, 
êëþ÷îâèì ³ç ÿêèõ º ñòàí ïñèõ³êè. Ïñèõ³êà æ 
ëþäèíè ôóíêö³îíóº ó âçàºìîçâ’ÿçêó ç ô³-
ç³îëîã³ºþ ëþäèíè, à òàêîæ ³ç íàâêîëèøí³ì 
ñâ³òîì. 

Ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ – öå ñòàí äóøåâíîãî 
áëàãîïîëó÷÷ÿ, ùî õàðàêòåðèçóºòüñÿ â³ä-
ñóòí³ñòþ õâîðîáëèâèõ ïñèõ³÷íèõ ïðîÿâ³â òà 
çàáåçïå÷óº àäåêâàòíó äî óìîâ ä³éñíîñò³ 
ðåãóëÿö³þ ïîâåä³íêè òà ä³ÿëüíîñò³. Çì³ñò 
ïîíÿòòÿ íå âè÷åðïóºòüñÿ ìåäè÷íèìè òà 
ïñèõîëîã³÷íèìè êðèòåð³ÿìè, ó íüîìó çàâæ-
äè â³ääçåðêàëþþòüñÿ ñóñï³ëüí³ òà ãðóïîâ³ 
íîðìè ³ ö³ííîñò³, ÿê³ ðåãëàìåíòóþòü äóõîâ-
íå æèòòÿ ëþäèíè [13].

Ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ ò³ñíî ïîâ’ÿçàíå ³ç ñî-
ö³àëüíèì áëàãîïîëó÷÷ÿì îñîáèñòîñò³, ùî 
â³äîáðàæàºòüñÿ â òàêèõ õàðàêòåðèñòèêàõ: 
àäåêâàòíå ñïðèéíÿòòÿ ñîö³àëüíî¿ ä³éñíî-
ñò³, ³íòåðåñ äî îòî÷óþ÷îãî ñâ³òó, àäàïòàö³ÿ 
äî îòî÷óþ÷îãî òà ñîö³àëüíå áëàãîïîëó÷÷ÿ; 
ñïðÿìîâàí³ñòü íà ñóñï³ëüíó ñïðàâó, êóëüòó-
ðà ñïîæèâàííÿ, àëüòðó¿çì, â³äïîâ³äàëüí³ñòü 
ïåðåä ³íøèìè òîùî [12].

Ó ñòóäåíòñüê³ ðîêè â³äáóâàºòüñÿ ñòàíîâ-
ëåííÿ ëþäèíè ÿê îñîáèñòîñò³, êîëè ìîëîäà 
ëþäèíà, ïðîéøîâøè ñêëàäíèé øëÿõ îíòî-
ãåíåòè÷íî¿ ³äåíòèô³êàö³¿ äî ³íøèõ ëþäåé, 
ïåðåéíÿëà â³ä íèõ ñîö³àëüíî çíà÷óù³ âëà-
ñòèâîñò³ îñîáèñòîñò³, çäàòí³ñòü äî ñï³âï-
åðåæèâàííÿ, äî àêòèâíîãî ìîðàëüíîãî 
ñòàâëåííÿ äî ëþäåé, äî ñàìîãî ñåáå ³ äî 
ïðèðîäè; çäàòí³ñòü äî çàñâîºííÿ êîíâåíö³-
îíàëüíèõ ðîëåé, íîðì, ïðàâèë ïîâåä³íêè â 
ñóñï³ëüñòâ³ òîùî. 

Ñòóäåíòñüêà ìîëîäü – öå ñóñï³ëüíî äè-
ôåðåíö³éîâàíà ñîö³àëüíî-äåìîãðàô³÷íà 
ñï³ëüíîòà, ÿê³é ïðèòàìàíí³ ñïåöèô³÷í³ ô³ç³-
îëîã³÷í³, ïñèõîëîã³÷í³, ï³çíàâàëüí³, êóëüòóð-
íî-îñâ³òí³ òà ³íø³ âëàñòèâîñò³. Ñòóäåíòñüêà 
ìîëîäü º ñïåöèô³÷íîþ ñï³ëüíîòîþ, îñê³ëü-
êè ¿¿ ñóòòºâ³ õàðàêòåðèñòèêè òà ðèñè, íà 
â³äì³íó â³ä ïðåäñòàâíèê³â ñòàðøèõ ïîêîë³íü 
òà ³íøèõ â³êîâèõ ãðóï, ïåðåáóâàþòü ó ñòàí³ 
ôîðìóâàííÿ ³ ñòàíîâëåííÿ [5, ñ. 96].

Á.Ã. Àíàíüºâ âèçíà÷àº ñòóäåíòñòâî ÿê 
îñîáëèâó ïðîôåñ³éíî-âèðîáíè÷ó ãðóïó, 
çäîðîâ’ÿ ÿêî¿ çàëåæèòü â³ä â³êîâèõ îñîáëè-
âîñòåé ðîçâèòêó, ñïåöèô³÷íèõ îñîáëèâîñ-
òåé ïðàö³ òà óìîâ æèòòÿ [1, ñ. 58] 

Êðèòåð³ºì ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ, ñàìîðå-
àë³çàö¿³ º çäîðîâà îñîáèñò³ñòü, ÿêà õàðàê-
òåðèçóºòüñÿ âèðàæåíîþ ö³ëåñïðÿìîâàí³ñòþ 
(çäîáóòòÿì ñåíñó æèòòÿ), åíåðã³éí³ñòþ, àê-
òèâí³ñòþ, âîëåþ, àäåêâàòíîþ ñàìîîö³íêîþ, 
ñàìîêîíòðîëåì. 

Äî êðèòåð³¿â ñïðèÿòëèâîãî ñòàíó ïñè-
õ³êè â³äíîñèòüñÿ ïîçèòèâíèé åìîö³éíèé 
ñòàí, òîáòî íàñòð³é, ùî âêëþ÷àº åìîö³éíó 
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ñò³éê³ñòü (ñàìîâëàäàííÿ); çð³ë³ñòü ïî÷óòò³â, 
â³äïîâ³äíî äî â³êó; êåðóâàííÿ íåãàòèâíè-
ìè åìîö³ÿìè (ñòðàõîì, ãí³âîì, æàäîáîþ,  
çàçäð³ñòþ òà ³í.); â³ëüíèé ïðèðîäíèé ïðî-
ÿâ ïî÷óòò³â òà åìîö³é; çäàòí³ñòü ðàä³òè;  
çáåðåæåííÿ çâè÷íîãî îïòèìàëüíîãî ñàìî-
ïî÷óòòÿ.

ßê³ñòü íàøîãî æèòòÿ, ñòîñóíêè ç îòî-
÷åííÿì, ñïîñîáè ðåàãóâàííÿ íà îáñòàâèíè 
áóäåííîãî æèòòÿ òîùî âèçíà÷àºòüñÿ òèïîì 
íàøîãî ìèñëåííÿ. Â³ä òîãî, ÿê ìè äóìàºìî 
çàëåæèòü íå ò³ëüêè ðåçóëüòàòèâí³ñòü ä³ÿëü-
íîñò³ òà ïîâåä³íêè, à é ñòàâëåííÿ äî ïîä³é, 
à â ï³äñóìêó – ñòàí äóø³, ñâ³òîâ³ä÷óòòÿ. 

Êîæíà ëþäèíà ó ñâîºìó æèòò³ íåîäíîðà-
çîâî ïîòðàïëÿº â ñèòóàö³¿, ÿê³ ñòâîðþþòü 
óìîâè äëÿ ïåðåæèâàííÿ íåãàòèâíèõ åìî-
ö³é: îáðàçè, ñîðîìó, ðîç÷àðóâàííÿ, òóãè òà 
³í. Îäí³ íà òë³ ñïðàâæí³õ åìîö³é ãóáëÿòü-
ñÿ, ñòàþòü íåïðàöåçäàòíèìè. ²íø³ âì³þòü 
øâèäêî âïîðàòèñÿ ³ç ñîáîþ, ï³äáàäüîðèòè-
ñÿ, çíàéòè ã³äí³ îð³ºíòèðè â æèòò³. 

Ö³ííîþ º ñïðîáà ïðîôåñîðà Þ.Ì. Îðëîâà 
ïðîàíàë³çóâàòè ìèñëåííÿ, çîð³ºíòîâàíå íà 
ñàìîñâ³äîì³ñòü, ñàìîâðÿäóâàííÿ: ñàíîãåí-
íå òà ïàòîãåííå. Íà â³äì³íó â³ä òðàäèö³éíîãî 
ðîçóì³ííÿ ìèñëåííÿ ÿê ñóêóïíîñò³ ðîçóìî-
âèõ ä³é, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ ó ðîçóì³ âèð³øó-
ºòüñÿ ïåâíà ïðîáëåìà (â îñíîâ³ – çîâí³øí³ 
ö³ë³), òåðì³í «ñàíîãåííå ìèñëåííÿ» â³äîáðà-
æàº âèð³øåííÿ âíóòð³øí³õ ïðîáëåì (íàïðè-
êëàä, ÿê ïîñëàáèòè ñòðàæäàííÿ â³ä îáðàçè, 
ïåðåæèâàííÿ íåâäà÷³ ³ ò.ä.). Þ.Ì. Îðëî- 
âèì ïðåäñòàâëåíà ³äåÿ «ñàíîãåííîãî ìèñ-
ëåííÿ» ÿê îñîáëèâîãî âèäó ìèñëåííÿ, ùî 
ïðèâîäèòü äî çìåíøåííÿ ñòðàæäàííÿ â³ä 
íåãàòèâíèõ åìîö³é, îñíîâíà ôóíêö³ÿ ÿêîãî 
ïîëÿãàº â êîíñòðóêòèâí³é ðåãóëÿö³¿ åìîö³é-
íèõ ñòàí³â ëþäèíè. Ñàìå ñàíîãåííå ìèñ-
ëåííÿ, íà ïîãëÿä àâòîðà, îðãàí³çîâóº, çà-
áåçïå÷óº ÿê³ñòü ïîâñÿêäåííî¿ ô³ëîñîô³¿, 
ï³äâèùóº òîëåðàíòí³ñòü îñîáèñòîñò³ äî ä³¿ 
çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà. [6, ñ. 95]

Ìèñëåííÿ, ÿêå çìåíøóº âíóòð³øí³é êîí-
ôë³êò, íàïðóæåí³ñòü, çàïîá³ãàº çàõâîðþâàí-
íÿì, Þ.Ì. Îðëîâ ïðîïîíóº íàçèâàòè ñàíî-
ãåííèì, òîáòî ìèñëåííÿì, ùî ïîðîäæóº 
çäîðîâ’ÿ [6, ñ. 98]. Â³äïîâ³äíî, ïàòîãåííå 
ìèñëåííÿ (ìèñëåííÿ, ùî ïîðîäæóº õâîðî-
áó) – ïîâñÿêäåííå ìèñëåííÿ, òèïîâå äëÿ 
ñóñï³ëüñòâà, ÷àñòî çâåäåíå äî àâòîìàòèç-
ìó, ïðîãðàìîâàíå âèìîãàìè êóëüòóðè.

Ñàíîãåííå ìèñëåííÿ – öå ìèñëåííÿ, ùî 
äàº îçäîðîâ÷èé åôåêò, ÿê ïðîòèñòàâëåííÿ 
çâè÷íîãî äëÿ áàãàòüîõ, ïàòîãåííîìó ìèñ-
ëåííþ, ñõèëüíîìó ï³ääàâàòèñü ñèë³ åìîö³é 
[7, ñ. 84]. Âîíî ìàº íà ìåò³ äîçâîëèòè ëþ-
äèí³ óñâ³äîìèòè ïðèðîäó åìîö³é, âì³òè ¿õ 
êîíòðîëþâàòè, íå âïàäàòè â ïàí³êó. Íà â³ä-
ì³íó â³ä òðàäèö³éíîãî ðîçóì³ííÿ, ìèñëåííÿ 
ÿê ñóêóïíîñò³ ðîçóìîâèõ ä³é, çà äîïîìîãîþ 

ÿêèõ ó ðîçóì³ âèð³øóºòüñÿ ïåâíà ïðîáëåìà 
(â îñíîâ³ – çîâí³øí³ ö³ë³), òåðì³í «ñàíîãåí-
íå ìèñëåííÿ» â³äîáðàæàº âèð³øåííÿ âíó-
òð³øí³õ ïðîáëåì (íàïðèêëàä, ÿê ïîñëàáèòè 
ñòðàæäàííÿ â³ä îáðàçè, ïåðåæèâàííÿ íå-
âäà÷³ ³ ò.ä.). 

Ñàíîãåííå ìèñëåííÿ ñïðèÿº îçäîðîâ-
ëåííþ ïñèõ³êè, çíÿòòþ âíóòð³øíüî¿ íàïðó-
ãè, óñóíåííÿ êîìïëåêñ³â, îáðàç ÷è ïî÷óò-
òÿ âèíè òîùî. Ñàíîãåííî ìèñëÿ÷à ìîëîäà 
îñîáà óñâ³äîìëþº áóäîâó ïñèõ³÷íèõ ñòàí³â, 
äëÿ íå¿ õàðàêòåðíèì º äèíàì³çì, ãíó÷ê³ñòü, 
ðåôëåêñ³ÿ ìèñëåííÿ, ³íòðîñïåêö³ÿ, ñïîê³é-
íå ì³ðêóâàííÿ íàä ñâî¿ì ñòàíîì. 

Óïðàâë³ííÿ âëàñíèìè åìîö³ÿìè ³ ðîçóì³í-
íÿ åìîö³é ³íøèõ – íàéá³ëüø âàæëèâ³ ÿêîñò³, 
íåîáõ³äí³ äëÿ áóäü-ÿêî¿ óñï³øíî¿ âçàºìîä³¿. 
Öå íàñàìïåðåä ïåðåäáà÷àº ¿õ óñâ³äîìëåí-
íÿ ³ êîíòðîëü íàä ôîðìîþ ïðîÿâó. ×àñòî 
ëþäèíà ìîæå ëèøå ñòðèìóâàòè çîâí³øí³é 
ïðîÿâ åìîö³é, ïðîòå íå óñóâàº ¿õ. Ïðèãí³÷å-
íà åìîö³ÿ ìîæå ïåðåòâîðèòèñÿ, íàïðèêëàä, 
ó ãí³â, ÿêèé áóäå ïðîäîâæóâàòè óòâîðþâàòè 
ìñòèâ³ äóìêè [2, ñ. 53]. Óñâ³äîìëåííÿ íå-
àäåêâàòíîñò³ ñâî¿õ â÷èíê³â ìîæå ñòàòè îñ-
íîâîþ ôîðìóâàííÿ íîâèõ ôîðì ïîâåä³íêè.  
Ó öüîìó ìîæå äîïîìîãòè îñâîºííÿ òåîð³¿ òà 
ïðàêòèêè ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ.

Â³äîìî, ùî ïîâåä³íêà ëþäèíè âïëèâàº 
íà ¿¿ áëàãîïîëó÷÷ÿ, ñàìîïî÷óòòÿ, íàñòð³é, 
çäîðîâ’ÿ òà óñï³õ. Â îäíîìó âèïàäêó öåé 
âïëèâ ïîçèòèâíèé, â ³íøîìó – íåãàòèâ-
íèé. ²íîä³ öåé âïëèâ î÷åâèäíèé, ³íîä³ ïðè-
õîâàíèé ³ ïîòð³áíî ìèñëèòè, ùîá çðîáèòè 
éîãî äëÿ ñåáå ÿâíèì. Îäí³ âèäè ïîâåä³íêè 
íàáëèæàþòü ëþäèíó äî çäîðîâ’ÿ, à ³íø³ – 
â³ääàëÿþòü â³ä íüîãî. Ïîâåä³íêó äîðå÷íî 
íàçâàòè ïàòîãåííîþ, ÿêùî âîíà ïðèíîñèòü 
á³ëü ³ ñòðàæäàííÿ. Ïîâåä³íêó æ, ÿêà ï³äòðè-
ìóº çäîðîâ’ÿ ³ áëàãîïîëó÷÷ÿ, ìè ìîæåìî 
íàçâàòè ñàíîãåííîþ.

Ñàíîãåííà ïîâåä³íêà – öå ïîâåä³íêà, 
ÿêà çà ñâîºþ ñïðÿìîâàí³ñòþ ³ ñïîñîáîì 
çä³éñíåííÿ íàáëèæàº ëþäèíó äî çäîðîâ’ÿ, 
áëàãîïîëó÷÷ÿ â ð³çíèõ ñôåðàõ éîãî æèò-
òÿ. Ñàíîãåííà (îçäîðîâëþþ÷à) ïîâåä³íêà 
òðàêòóºòüñÿ ÿê ïîâåä³íêà, ÿêà ï³äòðèìóº 
çäîðîâ’ÿ ³ áëàãîïîëó÷÷ÿ îñîáèñòîñò³; ÿê ä³-
ÿëüíèé øëÿõ ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³ [6; 7]. 
Ìîæëèâ³ñòü ïîë³ïøèòè ñâîº çäîðîâ’ÿ – îç-
íà÷àº çì³íèòè íåçäîðîâó ïîâåä³íêó. Çäîðî-
âà ëþäèíà â ïîçèòèâí³é âçàºìîä³¿ âëàøòî-
âàíà òàê: ó íå¿ º áàæàííÿ, ÿêå ñïðÿìîâàíå 
íà ÿêèéñü îá’ºêò; ³ º ïîâåä³íêà, ñïðÿìîâàíà 
íà çàäîâîëåííÿ öüîãî áàæàííÿ äî öüîãî 
îá’ºêòà.

Ñàíîãåííà ïîâåä³íêà çàäàº âåêòîðè 
ðîçâèòêó ëþäèíè – äóõîâíèé, ñîö³àëüíèé, 
ïñèõ³÷íèé, ô³çè÷íèé, ïðèïóñêàþ÷è ãàðìî-
í³þ ðîçâèòêó ëþäèíè ó âñ³é éîãî ö³ë³ñíîñò³. 
Ìîëîäà îñîáà, ñòóäåíò, ñòðàòåã³÷íî îð³ºí-
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òîâàíèé íà ñàíîãåííó ïîâåä³íêó, ñàìîðåà-
ë³çóºòüñÿ â ïðîöåñ³ éîãî çä³éñíåííÿ, â óêëà-
äåíí³ ñåáå, ñâîãî æèòòÿ, ñâîãî îòî÷åííÿ, 
â³ä÷óâàº âñå á³ëüøó âíóòð³øíþ ñâîáîäó, ö³-
ë³ñí³ñòü, ãàðìîí³þ ³ ðàä³ñòü. Ñïðÿìîâàí³ñòü 
ïîâåä³íêè â íàïðÿì³ çäîðîâ’ÿ àáî õâîðîáè –  
öå â³ëüíèé âèá³ð îñîáèñòîñò³, ïðè öüîìó 
âîíà ïîâèííà óñâ³äîìèòè íàÿâí³ñòü ó ñåáå 
òàêîãî âèáîðó ³ ìàòè ³íôîðìàö³þ ïðî òå, 
ùî ¿é ïîòð³áíî ðîáèòè, ùîá áóòè çäîðîâîþ 
[6, ñ. 61].

Ðîçãëÿíåìî, ÿê³ æ êðèòåð³¿ ïñèõ³÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ çàáåçïå÷óþòü íîðìàëüíå ôóíê-
ö³îíóâàííÿ ìîëîäî¿ îñîáè. Âèä³ëÿþòü òðè 
ð³âíÿ ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ ëþäèíè:

– ð³âåíü ïñèõîô³ç³îëîã³÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
(âèçíà÷àºòüñÿ ñòàíîì ³ ôóíêö³îíóâàííÿì 
öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè);

– ð³âåíü ³íäèâ³äóàëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ (âèçíà÷àºòüñÿ ñòàíîì ³ ôóíêö³î-
íóâàííÿì ïñèõ³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³);

– ð³âåíü îñîáèñò³ñíîãî çäîðîâ’ÿ (âèçíà-
÷àºòüñÿ ñï³ââ³äíîøåííÿì ïîòðåá ëþäèíè 
ç ìîæëèâîñòÿìè òà âèìîãàìè ñîö³àëüíîãî 
ñåðåäîâèùà) [13].

Î÷åâèäíî, ùî êîæåí ð³âåíü ïñèõ³÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ìàº ñâîþ ìåäèêî-ïñèõî-
ëîã³÷íó òà ñîö³àëüíî-ö³íí³ñíó ñèñòåìó êðè-
òåð³¿â íîðìè é àíîìàë³¿. Íåãàòèâí³ çì³íè 
ìîæóòü â³äáóâàòèñÿ ÿê íà îäíîìó, òàê ³ íà 
äâîõ ³ âñ³õ òðüîõ ð³âíÿõ. Ïîðóøåííÿ ïñèõî-
ô³ç³îëîã³÷íîãî ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ âèÿâëÿþòü-
ñÿ ó ôîðì³ ð³çíîìàí³òíèõ íåðâîâèõ çàõâî-
ðþâàíü, ùî âèíèêàþòü ÿê ó öåíòðàëüí³é 
íåðâîâ³é ñèñòåì³, òàê ³ â ïåðèôåðè÷í³é (ì³-
ãðåíü, íåâðàëã³ÿ, íåâðèò, ïîë³íåâðèò òà ³í.) 
Ïîðóøåííÿ ³íäèâ³äóàëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî 
ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ çóìîâëþþòü ïîÿâó íèçêè 
ïñèõ³÷íèõ çàõâîðþâàíü (ðîçëàäè ñïðèéíÿò-
òÿ, ìèñëåííÿ, ïàì’ÿò³, åìîö³é ³ ò.ä.). Ïîðó-
øåííÿ îñîáèñò³ñíîãî ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ âèêëè-
êàþòü çì³íè ñïðÿìîâàíîñò³ îñîáèñòîñò³, ÿê³ 
óíåìîæëèâëþþòü ¿¿ íîðìàëüíå ñï³â³ñíóâàí-
íÿ ³ç ñîö³àëüíèì îòî÷åííÿì (àëêîãîë³çì, 
íàðêîìàí³ÿ, çëî÷èíö³-ìàí³ÿêè). Òà âñå æ 
çàáåçïå÷åííÿ çäîðîâ’ÿ á³ëüøîþ ì³ðîþ çà-
ëåæèòü â³ä ïîêàçíèê³â ïñèõ³÷íîãî ñòàíó ëþ-
äèíè, ïåâíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê 
îñîáèñòîñò³, ùî ïîêàçóº â³äíîñíî ñòàòè÷í³ 
òà ïåðìàíåíòí³ ìîìåíòè ¿¿ äóøåâíèõ ïåðå-
æèâàíü. 

²ñíóº äåê³ëüêà âèä³â êëàñèô³êàö³¿ ïñèõ³÷-
íèõ ñòàí³â. Êëàñè÷íó ³ á³ëüø øèðîêó êëàñè-
ô³êàö³þ ñòàí³â äàâ Ì.Ä. Ëåâ³òîâ:

1. Îñîáèñò³ñí³ òà ñèòóàòèâí³ ñòàíè.
2. Ïîâåðõíåâ³ òà ãëèáîê³ ñòàíè.
3. Ñòàíè ïîçèòèâíî¿ ÷è íåãàòèâíî¿ ä³¿.
4. Êîðîòê³ òà äîâãîòðèâàë³ ñòàíè.
5. Óñâ³äîìëåí³ òà íåóñâ³äîìëåí³ ñòàíè.[3]
ßê áà÷èìî, ð³çí³ âíóòð³øí³ ³ çîâí³øí³ ïî-

äðàçíèêè, ä³þ÷è íà ëþäèíó, îáóìîâëþþòü 

¿¿ ïñèõ³÷íèé ñòàí, ÿêèé ìîæå ìàòè ÿê ïî-
çèòèâíå, òàê ³ íåãàòèâíå çàáàðâëåííÿ. Â³ä-
ïîâ³äíî äî êëàñèô³êàö³¿ Ì.Ä. Ëåâ³òîâà ïñè-
õ³÷íèé ñòàí ìîæå áóòè òðèâàëèì, â ³íøîìó 
âèïàäêó – ãëèáîêèì, ùî çàëåæèòü íàñàì-
ïåðåä â³ä îñîáèñò³ñíîãî ñïðèéíÿòòÿ, ñòèëþ 
ïîâåä³íêè, ñïîñîáó ðåàãóâàííÿ íà ñèòóàö³þ 
òîùî. Ïðàêòèêà ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ ìàº 
íà ìåò³ óíèêíåííÿ âíóòð³øí³õ êîíôë³êò³â, 
óñâ³äîìëåííÿ ñèòóàö³¿ «òóò ³ òåïåð», ïîãëÿä 
íà ñèòóàö³þ çáîêó, ðîçóì³ííÿ ïðè÷èíè âè-
íèêíåííÿ òèõ ÷è ³íøèõ åìîö³é. Îïàíîâóþ÷è 
ñàíîãåííå ìèñëåííÿ, ìîëîäà îñîáà â÷èòü-
ñÿ êîíòðîëþâàòè ñâî¿ äóìêè, à çíà÷èòü, ³ 
êåðóâàòè ñâî¿ìè åìîö³ÿìè, ðîçì³ðêîâóâà-
òè ïðî íèõ, óñâ³äîìëþþ÷è ³ îö³íþþ÷è ñâîþ 
íåñâ³äîìó ïîâåä³íêó. Ïðè öüîìó áàçîâèì 
ïðèíöèïîì ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ º ïðèí-
öèï íåíàñèëüñòâà.

ßê³ æ ôóíêö³¿ âèêîíóº ìèñëåííÿ?
Ìè êðàùå çðîçóì³ºìî ñóòü ñàíîãåííîãî 

ìèñëåííÿ, ÿêùî áóäåìî äóìàòè ïðî ìèñ-
ëåííÿ ÿê ïðî äåÿê³ ôóíêö³¿ íàøîãî ðîçóìó, 
çàâäàííÿì ÿêîãî º ³íôîðìàö³éíå çàáåçïå-
÷åííÿ âèæèâàííÿ ëþäèíè. Ðîçãëÿíåìî ö³ 
ôóíêö³¿. 

Çîâí³øíÿ ôóíêö³ÿ. Ìèñëåííÿ ìîæå áóòè 
ñïðÿìîâàíå íà äîñÿãíåííÿ áóäü-ÿêî¿ çîâ-
í³øíüî¿ ìåòè, íàïðèêëàä, â³äêðèòè çàìîê, 
êëþ÷ â³ä ÿêîãî âòðà÷åíèé, àáî âèáðàòè 
íàéêîðîòøèé øëÿõ äî äîñÿãíåííÿ ïóíêòó 
ïðèçíà÷åííÿ òîùî. Ó öüîìó âèïàäêó ìè ìî-
æåìî ãîâîðèòè ïðî åôåêòèâí³ñòü àáî åôåê-
òèâíîñò³ ìèñëåííÿ ó âèêîíàíí³ ñâîº¿ îð³ºí-
òîâíî¿ ôóíêö³¿ â æèòò³. Ãîëîâíîþ ôóíêö³ºþ 
ìèñëåííÿ ççîâí³ º ³íôîðìàö³éíå îáñëóãî-
âóâàííÿ ñîö³àëüíî¿, ïðîôåñ³éíî¿ ³ ïîáóòî-
âî¿ ïîâåä³íêè. 

Âíóòð³øíÿ ôóíêö³ÿ. Ïðîòå ìèñëåííÿ ìàº 
íå ò³ëüêè çîâí³øí³, àëå é âíóòð³øí³ ö³ë³. Ùî-
íàéìåíøå òàêèõ ö³ëåé äâ³: ïåðøà – ïîïå-
ðåäæåííÿ ñòðàæäàííÿ àáî ïîçáàâëåííÿ â³ä 
íüîãî, ³ äðóãà – ï³äâèùåííÿ ðàäîñò³ é çàäî-
âîëåííÿ â³ä æèòòÿ. Ïåðøó ôóíêö³þ ìè íàçâå-
ìî çàõèñíîþ, äðóãó – ãåäîí³ñòè÷íîþ. Âîíè 
ìîæóòü ïðîÿâëÿòèñÿ îäíî÷àñíî, àëå ìè äëÿ 
çðó÷íîñò³ ïîäèâèìîñÿ íà íèõ ïîð³çíî.

Ìèñëåííÿ ÿê çàõèñò â³ä ñòðàæäàííÿ. Ó 
æèòò³ â³äáóâàºòüñÿ ïîñò³éíà çì³íà ðàäî-
ñò³ é ñòðàæäàííÿ. Ñòðàæäàííÿ ìîæå áóòè 
âèêëèêàíå íåïðàâèëüíîþ, íåîáåðåæíîþ 
ïîâåä³íêîþ ñòîñîâíî ÷îãîñü ÷è êîãîñü 
àáî ïàòîãåííîþ ïîâåä³íêîþ ðîçóìó. Ùîá 
çðîçóì³òè, ÿê ìèñëåííÿ ïîðîäæóº ³ óñóâàº 
ñòðàæäàííÿ, ïîòð³áíî âì³òè âèÿâëÿòè, ðîç-
ð³çíÿòè â ïîâåä³íö³ ðîçóìó ò³ ä³¿, ùî íàìè 
íå óñâ³äîìëþþòüñÿ [7, ñ. 89].

Íàïðèêëàä, äèòèíà âåäå ñåáå ïîãàíî, 
áàòüêî ¿¿ ñâàðèòü, äèòèíà îáðàæàºòüñÿ. 
Äðóæèíà ñåðäèòüñÿ, ÷îëîâ³ê â³ä÷óâàº âèíó. 
Êîæåí åòàï òàêî¿ ïîâåä³íêè óñâ³äîìëþºòü-
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ñÿ ³ ìèìîâ³ëüíî. Ò³ëüêè ïåðåæèâàííÿ âèíè 
â³äáóâàºòüñÿ íåñâ³äîìî. Âèíà ä³º ñàìà ïî 
ñîá³, âñóïåðå÷ âîë³ áàòüêà. Öå â³äáóâàºòüñÿ 
òîìó, ùî â³í íå óñâ³äîìëþº ðîçóìîâèõ àâ-
òîìàòèçì³â, ùî ïîðîäæóþòü âèíó.

Ó çàõèñíîìó ìèñëåíí³ âèáèðàþòüñÿ ðî-
çóìîâ³ ä³¿, ùî îïðàâäîâóþòü â÷èíîê áàòüêà 
ïðèéíÿòíèìè ³ çâè÷íèìè äëÿ íàøîãî ÷àñó 
âèõîâíèìè ìîòèâàìè: «Äèòèíà ïðîâèíè-
ëàñü ³ ìàº áóòè ïîêàðàíà». Ïî-³íøîìó íå 
ìîæíà, ÿêùî íå ïîêàðàòè, áóäå ùå ã³ðøå. 
Íåäîáð³ ñõèëüíîñò³ çàêð³ïëÿòü ó äèòèí³ ³ ïå-
ðåðîñòóòü ó ñò³éê³ ðèñè éîãî îñîáèñòîñò³. 
À îòæå, ïîêàðàííÿ ï³äå íà êîðèñòü. ßêùî 
áàòüêî íå ïîêàðàº äèòèíó, â³í â³äñòóïèòü 
â³ä âèêîíàííÿ îáîâ’ÿçêó. Î÷åâèäíî, ùî 
ìåòà òàêèõ äóìîê: ïîçáàâëåííÿ ñòðàæäàí-
íÿ â³ä âèíè. Ö³ äóìêè âìèêàþòüñÿ â ãîëîâ³ 
àâòîìàòè÷íî.

Ó íàâåäåíîìó ïðèêëàä³ áàòüêî ìèñ-
ëèòü ïàòîãåííî, âèêîðèñòîâóþ÷è ïðèíöè-
ïè îáîâ’ÿçêó ³ ñïðàâåäëèâîñò³ äëÿ îïðàâ-
äàííÿ ñâîº¿ æîðñòêîñò³ ³ çíèæåííÿ ïî÷óòòÿ 
âèíè. Îäíàê öåé åôåêò òèì÷àñîâèé ³ ïî÷óò-
òÿ ïðîâèíè íå ìîæå áóòè ïîâí³ñòþ óñóíóòî 
óñâ³äîìëåííÿì îáîâ’ÿçêó ³ ñïðàâåäëèâîñò³. 
Âèíà ïîâåðòàºòüñÿ çíîâó. Ó ëþäèíè íåìàº 
ìîæëèâîñò³ åôåêòèâíî êåðóâàòè âèíîþ, 
îñê³ëüêè âîíà ìèñëèòü ïàòîãåííî ³ íàéâàæ-
ëèâ³øà ÷àñòèíà ïîâåä³íêè ðîçóìó, ùî ïî-
ðîäæóº ïðîâèíó, çàëèøàºòüñÿ ïîçà ñâ³äî-
ì³ñòþ ³ ä³º àâòîìàòè÷íî. 

Ñàíîãåííå ìèñëåííÿ óñóâàº àâòîìàòèçì. 
Ñàíîãåííå ìèñëåííÿ äîçâîëÿº ëþäèí³ óñâ³-
äîìèòè âñþ ïîñë³äîâí³ñòü àêò³â ìèñëåííÿ, 
ùî âèêëèêàº ïî÷óòòÿ ïðîâèíè ³ òèì ñàìèì 
ðîáèòü ìîæëèâèì óñóíåííÿ àâòîìàòèçìó.

Ìåõàí³çìè ïñèõîëîã³÷íîãî çàõèñòó. Ðîç-
ãëÿíåìî ÿê ä³º çàõèñò. Ïîäóìàâøè, ùî äè-
òèíà ïîêàðàíà ïðàâèëüíî, áàòüêî â³ä÷óâàº 
äåÿêå ïîëåãøåííÿ çàâäÿêè ñâ³äîìîñò³ âè-
êîíàíîãî áàòüê³âñüêîãî îáîâ’ÿçêó. Îäíàê 
öå ïîëåãøåííÿ òèì÷àñîâå ³ â ïîäàëüøî-
ìó ç ³íøîãî ïðèâîäó äóìêè áàòüêà áóäóòü 
ïîä³áí³. Ïñèõ³÷íèé çàõèñò íå çì³íþº ñòè-
ëþ ìèñëåííÿ. Ìèñëåííÿ, ùî çàáåçïå÷óº 
ëîêàëüíî-òèì÷àñîâèé çàõèñò, ó ïñèõîëîã³¿ 
ïðèéíÿòî íàçèâàòè ìåõàí³çìàìè ïñèõîëî-
ã³÷íîãî çàõèñòó [7].

Îïèñàí³ ïðèéîìè íå äàþòü ïîâíîãî çà-
õèñòó. Ïîòð³áíî ñïåö³àëüíî â³äïðàöüîâàíà 
ñèñòåìà ìèñëåííÿ, ÿêà ìîãëà á äàòè ïîâíèé 
çàõèñò. Ñàíîãåííå ìèñëåííÿ ìîæå äàòè àá-
ñîëþòíèé çàõèñò. Ñòðàæäàííÿ â³ä çàçäðî-
ñò³, íàïðèêëàä, ìîæå áóòè óñóíóòî øëÿõîì 
â³äìîâè â³ä ðîçóìîâî¿ îïåðàö³¿ ïîð³âíÿííÿ 
ñàìîãî ñåáå ç ³íøîþ ëþäèíîþ, íåñâ³äîìå 
é àâòîìàòè÷íå âèêîíàííÿ ÿêî¿ ïîðîäæóº 
çàçäð³ñòü.

Ìèñëåííÿ, ùî ï³äâèùóº çàäîâîëåííÿ â³ä 
æèòòÿ. Êîëè, âèêîíàâøè ÿêóñü ðîáîòó, ëþ-

äèíà äóìàº, ùî ìàëî õòî ç ¿¿ òîâàðèø³â ì³ã 
áè òàê äîáðå âèêîíàòè öþ ñïðàâó, ëþäèíà 
âèðîáëÿº ðàä³ñòü çà äîïîìîãîþ äóìîê, ùî 
ï³äâèùóþòü ¿¿ ñàìîïîâàãó. Îäíàê öèì ëþ-
äèíà ñòâîðþº ò³ëüêè ëîêàëüíî-òèì÷àñîâèé 
åôåêò, òàê ÿê ó êîíêóðåíòà ö³ëêîì ìîæëè-
âèé óñï³õ, ÿêèé ïðèãîëîìøëèâî ïåðåâåð-
øèòü ¿¿. Òîä³ ëþäèí³ äîâåäåòüñÿ ùå ùîñü 
ïðèäóìóâàòè, ùîá ïîë³ïøèòè ñâîþ ñàìî-
ïîâàãó. Òèì÷àñîâèé åôåêò íå çàâæäè âëà-
øòîâóº [7].

Ëþäèíà ìîæå çàáåçïå÷èòè íåïîõèòíå 
ïî÷óòòÿ çàäîâîëåííÿ, ÿêùî ñâ³é ñüîãîäí³ø-
í³é óñï³õ áóäå ïîð³âíþâàòè íå ç óñï³õàìè ³í-
øèõ, à ç³ ñâî¿ì óñï³õîì, ò³ëüêè â ìèíóëîìó. 
Òîä³ ëþäèíà ïîçáóâàºòüñÿ ñóïåðíèöòâà é 
îòðèìóº àáñîëþòíèé åôåêò, îñê³ëüêè ¿¿ ìè-
íóëå íå ìîæå çì³íèòè í³õòî, êð³ì íå¿ ñàìî¿. 

Ïîñò³éíå çàäîâîëåííÿ íàäàºòüñÿ ñàíî-
ãåííèì ìèñëåííÿì. Ñàíîãåííå ìèñëåííÿ 
çäàòíå âèêëèêàòè ³ ï³äòðèìóâàòè ñòàí áëà-
æåíñòâà, ÿêå ùå â àíòè÷íîñò³ ô³ëîñîôè íà-
çèâàëè Àòàðàêñ, àáî Åâïàò³¿, à ï³çí³øå ðàíí³ 
õðèñòèÿíè – Öàðñòâîì íåáåñíèì. Çàóâàæè-
ìî, áëàæåíñòâî º ïðèðîäíèì ñòàíîì ëþäè-
íè, ÿêùî âîíî íå ðóéíóºòüñÿ éîãî ïàòîãåí-
íèì ìèñëåííÿì.

Îòæå, âèçíà÷àþòü òàê³ ôóíêö³¿ ìèñëåííÿ: 
çîâí³øíÿ (çàõèñíà) òà âíóòð³øíÿ (ãåäîí³ñ-
òè÷íà). Ñàíîãåííå ìèñëåííÿ âèñòóïàº çà-
õèñòîì â³ä ñòðàæäàííÿ, óñóâàº àâòîìàòèçì, 
ï³äâèùóº çàäîâîëåííÿ â³ä æèòòÿ.

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³ä- 
æåííÿ. Ñó÷àñíà ïñèõîëîã³÷íà íàóêà äîâî-
äèòü íàÿâí³ñòü ïðÿìîãî çâ’ÿçêó ì³æ ñòèëåì 
ìèñëåííÿ ³ ñòàíîì çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. Ëþ-
äèí³ ïðîïîíóþòüñÿ øëÿõè äîñÿãíåííÿ çäî-
ðîâ’ÿ ³ áëàãîïîëó÷÷ÿ çà äîïîìîãîþ äîêîð³í-
íî¿ çì³íè æèòòºâîãî ñöåíàð³þ, ïåðåêëàäó 
ñòèëþ ìèñëåííÿ ç íàéá³ëüø ïîøèðåíîãî – 
ïàòîãåííîãî, ùî ò³ëüêè óñêëàäíþº áóäü-ÿêó 
âàæêó ñèòóàö³þ ó â³äíîñèíàõ ëþäåé ³ òèì 
ñàìèì ïðèçâîäèòü äî åìîö³éíîãî ñòðåñó, 
õâîðîáè, íà «ñàíîãåííîå ìèñëåííÿ», ùî 
çíèæóº íàïðóãó ³ ñòðåñ, ñïðèÿº âèð³øåííþ 
êîíôë³êòíèõ ñèòóàö³é ³ äîñÿãíåííþ çãîäè ç 
îòî÷óþ÷èìè ³ ç ñàìèì ñîáîþ.

Ðîáîòà íàä ñâî¿ì åìîö³éíèì ñòàíîì 
âàæêà ³ ïîòðåáóº áàãàòî âîëüîâèõ çóñèëü, 
îñê³ëüêè ïîòð³áíî íàñàìïåðåä ïåðåêëþ÷è-
òèñü ³ç ãëèáîêîãî åìîö³éíîãî ïåðåæèâàí-
íÿ, áîëþ, çàíóðåííÿ â ñåáå íà äåòàëüíèé 
àíàë³ç ñâî¿õ ä³é, ñïîñîáó ðåàêö³é íà ð³çíîãî 
ðîäó ïîä³¿. Ïðîöåñ çì³íè ìèñëåííÿ º ïå-
ðåëîìíèì ïåð³îäîì ó ìîëîäî¿ îñîáè, ÿêà 
çâèêëà ðåàãóâàòè âèêëþ÷íî ºäèíèì ñïîñî-
áîì (íàãàäàºìî, ùî ïàòîãåííå ìèñëåííÿ 
çâåäåíå äî àâòîìàòèçìó).

Òàêèì ÷èíîì, ëþäèíà, ùî ìèñëèòü ïà-
òîãåííî, ñâî¿ìè äóìêàìè çóìîâëþº âèíèê-
íåííÿ òðèâàëèõ ñòðåñ³â, íåãàòèâíî çàáàðâ-
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ëåíèõ åìîö³éíèõ ñòàí³â, ùî ó ñâîþ ÷åðãó 
âïëèâàº íà âèíèêíåííÿ äåïðåñ³¿. Ñàíîãåí-
íå ìèñëåííÿ â³ä³ãðàº âèð³øàëüíó ðîëü ó 
ôîðìóâàíí³ ïñèõîëîã³÷íîãî ñòàíó îñîáè-
ñòîñò³ ñòóäåíòà. Â³í ñâ³äîìî ìîæå êåðóâàòè 
ñâî¿ìè åìîö³éíèìè ñòàíàìè, êîíòðîëþâàòè 
âëàñí³ åìîö³¿, æèòè «òóò ³ òåïåð», òàêèé òèï 
ìèñëåííÿ ñïðèÿº ðîçâ’ÿçàííþ âíóòð³øí³õ 
ïðîáëåì ³ ôîðìóº ðåôëåêñèâíó çäîðîâó 
îñîáèñò³ñòü.
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