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ОСОБЛИВОСТІ САНОГЕННОГО МИСЛЕННЯ  СТУДЕНТІВ ЗВО
Спосіб життя та мислення, коли людина свідомо обирає свої реакції, емоції та оцінки ситуації зовнішніх впливів та саме ті впливи, які необхідні для досягення власних цілей, окреслюється як проактивність. Проактивність вимагає розвитку вмінь свідомо скеровувати свої емоції та обирати бажані емоційні стани для досягнення мети. Управління емоціями та почуттями неможливе без усвідомлення стилів та схем мислення, що визначають, формують та підтримують певні позитивні або негативні емоційні стани. Саногенне мислення, оздоровлююче мислення, орієнтоване на подолання негативних емоційних станів, шляхом усвідомлення помилок мислення, що їх викликали та підвищує толерантність до впливів зовнішнього середовища.
Метою статті є розгляд особливостей саногенного мислення та типових логічних порушень патогенного мислення студентської молоді в контексті метамислення.
Схильність студентів до неконструктивних, ірраціональних думок, неадекватних оцінок ситуацій, спотворених умовиводів, в основі яких лежать когнітивні помилки, призводить до порушення гармонійного розвитку та унеможливлює становлення проактивності особистості студентів. Саногенне мислення – це мислення, що дає оздоровчий ефект, як протиставлення звичного для багатьох, патогенному мисленні, схильному піддаватись силі емоцій, здатність протистояти патогеним думкам, що формуються автоматично та програмовані вимогами культури. 
Характерними для студентської молоді саморуйнівними емоціями є: страх, гнів, образа, сором, злість, роздратування, стурбованість, ревнощі, незадоволення, тривога, розчарування, презирство, засудження, заздрощі, відчай, ненависть. Подібні переживання визначаються неусвідомлюваними програмами, переконаннями та є ознакою патогенного мислення. Ірраціональні уявлення про світ і самого себе – неадаптивні когніції або автоматичні думки характеризуються спотворенням реальності, призводять до неадекватного, негативного її сприйняття, а відповідно, до негативних емоцій та неадекватних дій. Зазвичай людина не розуміє їх змісту та їх впливу на свій емоційний стан. Результатом цього процесу є формування гіпотез, які не піддаються ніякій критичній перевірці і сприймаються як аксіоми. Такий когнітивний потік, який заснований не на реальності, а на суб'єктивній оцінці, і є причиною емоційних розладів особистості.
Серед найбільш типових спотворень або помилок мислення студентів виділяють: фільтрування, поляризованість оцінок, надмірну генералізацію, узагальнення, персоналізацію, помилкове уявлення про контроль. Автоматичні думки носять індивідуальний характер, але також існують і специфічні для певних розладів автоматизовані думки. Так, наприклад, депресія пов'язана з песимістичним поглядом на себе і своє майбутнє, на навколишній світ, з думками про збитки, втрати в особистісній сфері, тривога – з думками про небезпеку, загрозу, про те, що інші будуть зневажати, принижувати, недооцінювати; фобії – з думками про небезпечні події, яких потрібно уникати, про неможливість спільного контролю над ситуацією тощо. Робота з автоматичними думками дозволяє виявити ті особистісні схеми та вірування, які стоять за ними. Так, наприклад, може виявитися, що більша частина автоматичних думок пов'язана зі схемою низької самооцінки («я ні на що не здатен») та компенсаційного переконання («я мушу усе робити бездоганно, інакше я нікчема») або ж схемою недовіри («мене будуть відкидати, кривдити»), а відповідно, для прикладу, припущень і відповідних стратегій уникнення близьких стосунків («якщо я не буду мати близьких стосунків, то не зазнаю знову зради»). 
Умовою формування саногенного мислення є розвиток у студентів навичок свідомої роботи над неконтролюючим потоком негативних думок. Патогенне мислення є типовим для студентів та призводить до росту напруги психіки, формування конфліктних стереотипів поведінки. Наслідком цього може бути: патогенний психологічний захист (агресія, страх, втеча в світ фантазії тощо); патогенний характер емоцій (образа, провина, сором тощо); парадигма насильницького управління (рольові очікування, соціальний стереотип, помста, загроза тощо).
А. Бек, А. Елліс серед основних логічних порушень виокремлює наступні: довільний висновок («викладач насварився на мене, це означає, що я поганий студент»); вибірковість і надузагальнення («під час моєї доповіді викладач вийшов, він мною незадоволений і збирається поставити погану оцінку»); «чорно – біле» мислення (схильність мислити в категоріях «усе – нічого», «прекрасний – жахливий», «святий – мерзотник»); персоніфікація (прагнення сприймати на власну адресу нейтральні висловлювання і дії: «чого це вони заговорили про дурнів… мене мають на увазі, знущаються»); недооцінювання або перебільшення важливості окремих подій або вчинків. А. Бек запропонував наступний перелік найпоширеніших видів негативних думок, а саме: 1) негативне думка про себе, заснована на невиграшному порівнянні з іншими, наприклад: "Я не відбувся як студент або як особистість"; 2) критичне почуття стосовно себе й відчуття нікчемності, наприклад: "Навіщо комусь про мене турбуватися?"; 3) незмінно негативні інтерпретації подій ("перетворення мух у слонів"), наприклад: "Раз те-те й те-те не вдалося, все пропало"; 4) очікування негативних подій у майбутньому, наприклад: "Не буде нічого хорошого. Я ніколи не зможу ладити з людьми"; 5) почуття приголомшеності, зумовлене відповідальністю й значущістю задачі, наприклад: "Це надто важко. Про це навіть подумати неможливо".
До типових психологічних проблем, які зустрічаються у студентський період, можно віднести: неконструктивні думки, «тиранія повинності», установки компенсаторного типу і відповідної захисної поведінки.
1.       В основі катастрофічного бачення світу лежать жахаючі судження. Це судження про те, що все жахливо, моторошно, кошмарно і т.д., тому що все не так, як мало би бути. Наприклад: «Буде жахливо, якщо я не закінчу прибирати до приходу матері!», «Якщо вона мене покине – це кінець!». 
2. Осудні судження грунтуются на схемі, коли оцінка окремих якостей людини переноситься на неї в цілому. Такі переконання принижують особистість, через яку ситуація стала не такою, якою їй «слід» бути. Наприклад: «Він – жахлива людина, і повинен бути покараний, тому що не приїхав вчасно!», «Він недостойна людина, бо в нього лупа і бруд під нігтями».
3.      «Повиннісні» судження вказують на те, що хтось чи щось повинні бути не такими, якими вони є. Відбувається не лише «заковування» себе у рамки «повинен бути таким-то», а й нав'язування світу своїх уявлень. Наприклад: «Я повинен виграти гру!», «Всі повинні бути чесними і порядними!», «Він повинен бути люб'язним по відношенню до мене!» тощо. Також сюди відносяться судження типу «належно» і «слід», які відображають неспроможність витримати світ, якщо він відрізняється від ідеального уявлення, яким йому «належить» чи «слід» бути. Наприклад: «Слід бути охайною, а то мене не будуть любити».

4.      Установки компенсаторного типу виникають під впливом негативних когніцій як захист від загроз. Наприклад, у ситуаціях необхідності виконання якої-небудь роботи у студента актуалізується проміжна установка: «Якщо я не впораюсь ідеально, то, значить, я ні на що не здатний». Разом з нею актуалізується компенсаторна установка: «Якщо не намагатися, то невдача не буде пов’язана з моєю неспроможністю». Як наслідок виникає прокрастинація, тобто уникнення, відкладання роботи, виконання її в останній момент. Все це супроводжується почуттями тривоги, апатії, туги, нудьги. 
Неконтрольований потік патогенних думок не дозволяє студентам керувати своїми негативними емоціями. Мисленнєва діяльність, що породжує негативну емоцію, залишається поза їх свідомістю та діє автоматично. Саногенне мислення дозволяє досягнути стану психологічного благополуччя без актуалізації механізмів психологічного захисту. Наприклад, почуття образи, розчарування, осуду, заздрості долається шляхом відмови від розумової операції порівняння ідеального уявлення про ситуацію з оцінкою наявної ситуації чи порівняння самого себе з іншим тощо.
За Г. Абрамовою, саногенне мислення – це мислення, яке використовує психологічну та філософську інформацію про нього самого, тобто це мислення, яке може мислити про самого себе, тому що вміє це робити. Саногенне мислення сприяє оздоровленню психіки, зняттю внутрішньої напруженості, усуненню образ чи почуття вини, комплексів тощо шляхом усвідомлення природи своїх емоційних станів. А. Гільман пропонує розглядати саногенне мислення як складову метамислення. Метамислення – це  використання людиною накопичених знань про людське мислення та застосовання їх для підвищення ефективності прийняття рішення, тобто це мислення про мислення. В цьому аспекті саногенне мислення як складова метамислення дозволяє істотно підвищити якість розумової діяльності особистості, перевести неусвідомлені розумові процеси в процеси свідомі, якими можна керувати, змінювати їх організацію, перебудовувати, підвищувати їх ефективність. В процесі метамислення особистість здатна пізнавати і аналізувати власне мислення, його особливості та змінювати власний стиль мислення як функції для вироблення оптимального підходу до вирішення проблемної ситуації.
Отже, оволодіння студентами навичками саногенного мислення дозволяє не тільки свідомо виявляти та корегувати потік негативних думок для попередження виникнення негативних переживань. Використання саногенного мислення в контексті метамислення розширює можливості студентів самостійно задавати вектори свого розвитку та самореалізації, орієнтуючись на здорове, гармонійне життя та реалізовувати власний проект життєтворчості. Усвідомлення наявності вільного вибору спрямованості на саногенну чи патогенну поведінку формує проактивну позицію у студентів, надає більшу внутрішню свободу, формує здатність використовувати знання і навички саногенного мислення для здійснення і свідомого керування процесом самореалізації.
