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Анотація. У статті акцентується увага на необхідності розвитку саногенного мислення в період студенства, розглянуті психологічні умови формування саногенного мислення. Розглянуті особливості розробленої тренінгової програми з розвитку саногенного мислення для студентів та представлені результати перевірки її ефективності.
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Саногенне мислення відіграє вагому роль у становленні особистості в період студенства, формуванні самосвідомості, стійкості образу свого «Я», усвідомлення власних меж, розширення уявлення про свої можливості у досягненні цілей. Саногенне мислення дозволяє зменшити внутрішній конфлікт, емоційну напруженість, запобігає захворюванням, призводить до здоров'я і благополуччя особистості. Розвиток саногенного мислення у студентів дозволяє збільшити позитивний ресурс особистості, сформувати адекватні емоційні реакції на стимули середовища, забезпечити стійкий рівень адаптаційних ресурсів та здатність самостійно повертатися в стан внутрішнього спокою та гармонії [2]. 
Дослідженню проблеми саногенного мислення приділена увага у роботах зарубіжних психологів А.Бека, Р.Бернса, М.Джеймса, А.Елліса, Н.Пезешкиана, М.Раттера, З.Фрейда, К.Хорні та вітчизняних науковців А.Ю.Гільман, В.Н.Опаріна, Н.І. Жигайло, Ю.Орлова, В.Леві, В.Семке, А.Захарова, О.М.Турчак, О.М.Хлівної, Г.С.Уліцької та ін. У дослідженнях саногенного мислення розглядаються особливості формування саногенного та патогенного мислення, прийоми розвитку саногенного мислення та засоби запобігання формування патогенних схем мислення. 
Мета статті полягає у розробці та перевірці тренінгової програми з розвитку саногенного мислення у студентської молоді.
При розробці тренінгової програми з розвитку саногенного мислення студентів ми спиралися на погляди А. Елліса, А. Бека, Дж. Бека, Д. Майхенбаума, Т. Дзурілли, М. Голфріда про те, що кожна ситуація породжує в індивіда автоматичну думку, яка породжує певну емоцію. Розвиток у студентів саногенного мислення сприятиме подоланню та запобіганню виникнення негативних емоцій та сприятиме зменшенню патогенних проявів у поведінці. У тренінговій програмі акцент був зроблений на боротьбі з патогенними автоматичними думками та навчання студентів саногенного мислення у стресових ситуаціях під час навчальної діяльності.
Тренінг саногенного мислення був випробуваний зі студентами Хмельницького національного університету спеціальності «Психологія». Експериментальну групу склали 18 студентів, контрольна група складалась із 16 студенів. 
Тренінгова програма була розрахована на 24 години і включала наступні складові: розпізнавання та усвідомлення власних емоцій; робота з неадаптивними когніціями і деструктивними установками; подолання  негативних емоції та почуттів; формування позитивного самосприйняття.
Основними психологічними методами тренінгової програми були: рольові та ділові ігри, дискусії, міні-лекції, елементи психогімнастики, засоби когнітивно-поведінкового підходу та тілесно-орієнтованого психоаналізу. 
Основними завданнями тренінгу були:
1. Ознайомити студентів із основними засобами оволодіння саногенним мисленням.
2. Знизити прояв патогенних та автоматичних думок, що виникають у ситуаціях напруги і стресу.
3. Сфомувати уміння і навички конструктивного вирішення конфліктів та емоційної і поведінкової саморегуляції.
4. Сформувати позитивне самосприйняття у студентів.
Тренінгова програма з розвитку саногенного мислення у студентської молоді була спрямована на розвиток навичок  адаптивної роботи з негативними емоціями та думками, формування навичок самоспостереження і самоаналізу, розпізнавання емоцій, що виникають як реакція на автоматичні думки, розвиток позитивного ставлення до себе та інших. Тренінгова програма ґрунтувалася на принципі поступовості, поетапності, коли кожний наступний етап логічно витікає з попереднього, що дозволяє поглибити процес усвідомлення себе та є підставою для спрямування  мислення в напрямок оздоровчого мислення. 
Під час проведення тренінгових занять психологічна робота спрямовувалась на активізацію процесів самопізнання, особистісного саморозвитку, аутопсихоаналізу емоцій, формування знань про адаптивні думки та розвитку характеристик особистості із саногенним мисленням: рефлексивності, вольової саморегуляції, позитивної емоційної реакції на стимули середовища, стійкого рівня адаптаційних ресурсів, гнучкості в поведінці, здатності зберігати психологічну стабільність в стресогенних умовах і самостійно повертатися у стан рівноваги. 
При роботі з групою студентів були дотримані загальноприйняті принципи роботи: 1) чіткий структурований стиль ведення; 2) уникнення емоційних та інформаційних перевантажень; 3) поетапне введення нового матеріалу й перехід до більш складних цілей і завдань; 4) поступовий перехід від емоційно нейтрального матеріалу до емоційно насиченого; 5) поступовий перехід від чіткої структурованості до більшої спонтанності в міжгруповій взаємодії; 6) повторення та відпрацювання попередніх завдань, вмінь, навичок;  7) насиченість занять позитивними емоціями, орієнтація на успіхи студентів; 8) зворотній зв’язок між тренером і студентами; 9) контроль виконання студентами домашнього завдання [4]. 
У процесі тренінгу також використовувалися такі прийоми: 1) інструктаж –  як подолати певні ситуації, що викликають напругу та патогенні думки; 2) зворотній зв’язок – аналіз певних копінгових стратегій і видів поведінки, підкріплення правильних рішень; 3) моделювання – відпрацювання певної моделі поведінки; 4) розігрування ролей; 5) соціальне підкріплення – підбадьорювання при знаходженні правильної копінгової стратегії; 6) домашні завдання.
Формування саногенного мислення у студентів передбачає набуття нового досвіду та нових форм поведінки. Студент із саногенним мисленням відрізняється здатністю в потенційно стресогенній ситуації швидко повертатися в стан рівноваги. Ця здатність набувається завдяки оволодінню навичками контролю емоцій [1; 2]. 
У роботі тренера були дотримані наступні принципи: 1) подання інструкції  і контроль ходу заняття; 2) участь у процесі моделювання ситуацій; 3) контроль за виконанням домашнього завдання; 4) забезпечення необхідного зворотнього зв’язку; 5) планування заняття з урахуванням аналізу попереднього заняття.
Формуючи саногенне мислення студентів, важливо враховувати та створювати наступні психологічні умови: 1) з’ясування й усвідомлення власних неадаптивних когніцій студентами; 2) розвиток рефлексивності, гнучкості в поведінці; 3) розвиток навичок позитивної реакції на стимули навколишнього середовища, переживання радості, розвиток мотивації на успіх; 4) розвиток вольової саморегуляції; 5) розвиток нервово-психічної стійкості [1; 2; 5; 6; 7]. 
Під час розробки тренінгової програми були використані ідеї позитивної психотерапії. А саме погляд на форми переробки конфліктів, що моделюються в конкретній життєвій ситуації:
1) рівень відчуттів: тіло-Я-сприйняття. Базові запитання: Як людина сприймає своє тіло? Як переживає різні відчуття і інформацію з навколишнього світу? 
2) рівень розуму: становлення норм діяльності і їх включення в концепцію «Я». Мислення дозволяє систематично і цілеспрямовано вирішувати проблеми і оптимізувати діяльність. Можливі дві різноспрямовані реакції втечі: а) «втеча» в роботу; б) «втеча» від вимог діяльності. Ознаки: проблеми самооцінки, перевантаження, стресові реакції, страх звільнення, порушення уваги, апатія, зниження активності тощо. Когнітивні схеми, характерні для цієї реакції: «Якщо ти щось можеш, тоді ти щось собою являєш»; «Закінчив справу — гуляй сміливо»; «Без праці не витягнеш і рибки зі ставка» тощо. 
3) Рівень традицій: здатність встановлювати і підтримувати відносини з самим собою, сім'єю, іншими людьми, групами. Соціальна поведінка формується під впливом досвіду і набутих традицій, особливо це стосується розширення можливостей налагоджувати нові контакти. 
4) Рівень фантазії: можна реагувати на конфлікти, активізуючи фантазію, уявляючи вирішення конфліктів, бажаний успіх або караючи і навіть вбиваючи в мріях людей, на яких нагромадилася злість. Фантазія відгороджує від травмуючих і хворобливих впливів дійсності і створює тимчасово комфортну атмосферу. 
Застосування знань про форми переробки конфлікту та навички їх розпізнавання допомагають зберегти душевну рівновагу та стан контролю над усвідомленими поведінковими реакціями. Форми переробки конфлікту виявляються зовні у чотирьох реакціях: «втеча» в хворобу (соматизація), в активну діяльність (раціоналізація), в самотність або спілкування (ідеалізація або знецінення) і у фантазії (заперечення) [3].
Застосування групового спілкування дозволило перебудувати існуючі установки студентів, оволодіти спектром умінь оптимального спілкування, позитивно вплинути на процес самоприйняття, саморозкриття та самореалізації студентів.
Рольові ігри дозволили програвати ситуації, які турбують студента, завдяки чому було змінені неадекватні інтерпретації подійї. Результатом такої роботи є вибір конструктивних способів реакції на певну ситуацію. 
По закінченню тренінгових занять відбувалося обговорення того, чи змінилось мислення студентів, і чи був тренінг ефективним. Студенти зазначили, що вони намагаються відстежувати негативні емоції та стани, розмірковувати про причини їх виникнення, розпізнають автоматичні думки, пробують будувати відносини з іншими людьми, враховуючи знання про способи оволодіння саногенним мисленням.
Результатом проведення формувальних та розвивальних впливів було зменшення проявів неадаптивних когніцій та збільшення кількості студентів із саногенним мисленням. Аналіз самозвітів студентів вказує на те, що студенти змінили ставлення до самих себе, стали краще розуміти себе та поведінку оточуючих людей, почали шукати конструктивних шляхів розв’язування проблемних ситуацій у взаєминах. Такий зворотній зв’язок дає підстави стверджувати позитивний вплив на розвиток саногенного мислення студентів.
Провівши порівняльний аналіз контрольної та експериментальної груп за t-критерієм Стьюдента виявлено відмінності у групах по шкалах: саногенне мислення, патогенне мислення.
Таблиця 1 
Відмінності по шкалах саногенне та патогенне мислення при p<0,05
	 
	Контрольна 
	Експериментальна 
	t-value

	 
	група
	група
	 

	Саногенне мислення
	30,9
	37,8
	-1,33

	Патогенне мислення
	33,2
	28,3
	1,28



Отже, після здійсненого формувального впливу у студентів експериментальної групи спостерігається високий рівень сформованості саногенного мислення. Серед студентів експериментальної групи показник саногенного мислення після проведення тренінгу підвищився (хсер.=37,8) у порівнянні з контрольною групою (хсер.=30,9). При цьому, показник патогенного мислення в осіб до проведення тренінгу значно вищий, ніж після проведення занять. Зазначимо, що для студентів після проведення тренінгу став більш прийнятний тип реакції з позитивним особистісним сенсом. В результаті проведення тренінгу в експериментальній групі краще відокремлюють себе від власних переживань і, спостерігаючи за ними, виробляють  власну форму пристосування до них.
Таким чином, розвиток саногенного мислення включає в себе розвиток умінь самоспостереження та рефлексії, перебудову існуючих установок, зняття психоемоційного напруження, регуляцію поведінки та дозволяє покращити адаптивність до соціального середовища. Визначено, що після проведення тренінгу студенти свідомо обирали тип реакції з позитивним особистісним сенсом, нівелювалося суб'єктивне уявлення про втрату життєвої енергії і потреби в допомозі, частково знизилася інтенсивність психосоматичних скарг, підвищілась стійкість до стресу та виявлені позитивні зміни в процесі рефлексивності та саморегуляції.
Перспективи подальших досліджень полягають у виявленні особистісних передумов формування патогенного мислення у різних вікових категоріях, створення системи схем мислення та інтепретації ситуацій, що дозволить свідомо обирати найоптимальнішу оцінку ситуації в залежності від цілей собистості.
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