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У статті зосереджена увага на програмі соціально-психологічного тренінгу 
по формуванню саногенного мислення студентської молоді з метою покра-
щення психологічного благополуччя студента, набуття навичок усвідомлен-
ня й аналізу життєвих проблем, пошуку конструктивних виходів зі стресо-
вих ситуацій. Автором описано та проаналізовано результати ефективності 
соціально-психологічного тренінгу. 
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Постановка проблеми. В студентські роки відбувається становлення лю-
дини як особистості, коли молода особа, пройшовши складний шлях он-
тогенетичної ідентифікації до інших людей, перейняла від них соціально 
значущі властивості особистості, здатність до співпереживання, до актив-
ного морального ставлення до людей, до самого себе і до природи; здатність 
до засвоєння ролей, норм, правил поведінки в суспільстві тощо. Потрібно 
зазначити, що розвиток особистості молодої особи нерозривно пов’язаний 
з формуванням її мислення. Якість життя, стосунків з оточенням, способи 
реагування на обставини буденного життя тощо визначаються типом мис-
лення студента. Людина в своєму житті неодноразово потрапляє в ситуації, 
які створюють умови для переживання негативних емоцій: образи, сорому, 
розчарування, туги та ін. Мислення, що дозволяє позбутися негативних на-
слідків емоційного стресу, сприяє саморегуляції та усвідомленню людиною 
різних емоцій, називають саногенним мисленням [3; 5; 7; 8]. Від того, як 
молода людина думає, залежить не тільки результативність її діяльності та 
поведінки, а й ставлення до подій, а в результаті стан душі, світовідчуття. 
Тому актуальним завданням сьогодення є розробка конкретних програм 
формування та розвитку саногенного мислення у підростаючого покоління. 
У роботі з молоддю важливим завданням є використання комплексу засо-
бів, які сприятимуть розвитку і гармонізації їх саногенного мислення. 

Метою статті є: проаналізувати результати ефективності тренінгової 
програми по формуванню саногенного мислення у студентів. 

Аналіз останніх досліджень. Проблемі саногенного мислення присвяче-
ні роботи зарубіжних (Р. Бернс, К. Бютнер, Д. Джампольскі, М. Джеймс, 
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Д. Джонгвард, Е. Ле Шан, М. Раттер, З. Фрейд, К. Хорні та ін.) та віт-
чизняних вчених (Ю. М. Орлов, Е. М. Александровська, А. Б. Добровіч, 
І. В. Дубровіна, А. І. Захаров, М. Козлов, В. Леві, В. Я. Семке, М. Тишко-
ва та ін.). Загалом автори у своїх працях звертають увагу на окремі форми 
прояву саногенного мислення, а також на конкретні прийоми формування 
його елементів. 

Виклад основного матеріалу. З метою покращення психологічного бла-
гополуччя студента, розвитку його самосвідомості та позитивного ставлен-
ня до себе та інших, набуття навичок усвідомлення й аналізу життєвих 
проблем, пошуку конструктивних виходів зі стресових ситуацій нами була 
розроблена програма соціально-психологічного тренінгу «Формування са-
ногенного мислення студентської молоді». 

Програма тренінгу побудована на: формуванні навичок розпізнавання 
та усвідомлення емоцій, роботі з неадаптивними когніціями та деструктив-
ними установками, формуванні позитивного самосприйняття, ментальній 
роботі з негативними емоційними переживаннями і почуттями, формуван-
ні навичок соціальних контактів. Теоретична основа психотренінгу базува-
лась на компонентах психічної регуляції діяльності, виділених О. А. Ко-
нопкіним, а саме: 1) прийнята суб’єктом мета діяльності; 2) суб’єктивна 
мета значущих умов; 3) програма виконавчих дій; система суб’єктивних 
критеріїв досягнення мети; 4) рішення про корекцію системи саморегуля-
ції [6]. 

Завдяки методам когнітивно-раціональної терапії (А. Бек), менталь-
ній роботі з образою, виною, соромом, страхом (Ю. Орлов, С. Філіппов), 
раціонально-емоційній поведінковій терапії (А. Елліс), методам психо-
гімнастики, тілесно-орієнтованого психоаналізу (В. Райх, А. Лоуен), біо-
енергетичним вправам і т. п. ми змогли здійснити інтегральний підхід 
до формування саногенного мислення студента. На нашу думку, оволодін-
ня навичками саногенного мислення, що включає в себе розвиток умінь 
самоспостереження та рефлексії, перебудову існуючих установок, зняття 
фізичного і психоемоційного напруження, регуляцію поведінки студен-
та, покращить адаптивність молодої особи до соціального середовища. Ми 
припустили, що включення студентів у групові заняття, які побудовані з 
використанням активних методів соціально-психологічного впливу, забез-
печить формування саногенного мислення. 

Оцінка ефективності розвивальної програми здійснювалася за допомо-
гою контрольного зрізу, спрямованого на дослідження кількісних і якіс-
них змін, які відбулися в особистісному розвитку студентів, шляхом порів-
няння показників контрольної та експериментальної груп із показниками 
констатувального тестування. У контрольному дослідженні взяло участь 
175 осіб юнацького віку (студентська молодь віком від 17–24 років: жителі 
Хмельницької, Рівненської, Житомирської та Львівської областей), з яких 
20 студентів увійшло до експериментальної групи. 

На контрольному етапі дослідження нами здійснювався аналіз особи-
стості за такими характеристиками: саногенне-патогенне мислення, опір-
ність до стресу, інтенсивність прояву емоційно забарвлених скарг студента 
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щодо його фізичного самопочуття, рефлективність, наполегливість та са-
мовладання, емоційна реакція на вплив стимулу навколишнього середови-
ща, нервово-психічна стійкість, мотивація, задоволеність якістю життя, 
тривожність, ригідність, смисло-життєві орієнтації, інтенсивність вира-
женості емоційних переживань, актуальне психологічне благополуччя на 
даному життєвому етапі. Дослідження здійснювалося за допомогою того 
ж діагностичного інструментарію, що використовувався на етапі конста-
тувального експерименту. Отримані в результаті формувального експери-
менту дані були піддані статистичній обробці за допомогою програми SPSS 
Statistics 18. 

За результатами формувального впливу у студентів було виявлено ви-
сокий рівень сформованості саногенного мислення. Здійснений на завер-
шальному етапі дослідження аналіз показників саногенного мислення за-
свідчив, що найбільші зміни мали місце за шкалами «рефлексивність» 
(0,77); «наполегливість» (–0,64) та «самовладання» (0,86). Також досить 
високі показники маємо за шкалами: «самоприйняття» — (0,61); «нер-
вово-психічна стійкість» (–0,64); «тиск скарг» (–0,62). Результати зрізу, 
проведеного після реалізації програми розвивального впливу, констату-
ють покращення за показниками, що слугували предметом даного впливу. 
Можна зробити висновок, що формування у студентів саногенного мислен-
ня сприяє розвитку їх власної активності, психологічного благополуччя та 
формує цілеспрямовану поведінку, орієнтовану на досягання поставлених 
цілей у навчальній діяльності. 

Для порівняльного аналізу показників середніх значень у двох групах 
до та після проведення тренінгових занять нами було застосовано критерій 
Манна — Уїтні, щоб побачити, які саме відмінності простежуються між 
досліджуваними щодо психологічних умов формування саногенного мис-
лення студентської молоді. Результати обробки даних подані в накопичу-
вальних частотах. 

Таблиця 1 

Порівняльний аналіз показників типів мислення щодо впливу на емоційну сферу 
в досліджуваних групах (при р<0,05)

Показники

Середні значення
Z-критерій 
Манна — 

Уїтні

Група осіб до здійс-
нення експеримен-
тального впливу

Група осіб після 
здійснення експери-
ментального впливу

Саногенне мислення 2901,5 16208,5 –3,93776
Патогенне мислення 17922,5 1187,5 3,23093

Серед студентської молоді виявлено, що показник саногенного мислен-
ня (М = 16208,5) після проведення тренінгу підвищився, ніж був до цього 
(М = 2901,5) (Z=–3,93776, p=0,000082). При цьому показник патогенного 
мислення у осіб до проведення тренінгу (М=17922,5) значно вищий, ніж 
після проведення занять (М=1187,5) (Z=3,23093, p=0,001234). Тобто тре-
нінгові заняття дали змогу підвищити та набути нові навички щодо ефек-
тивних засобів розв’язування психотравмуючих проблем, які базуються 
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на свідомій їх постановці та розгляді, свідомому рефлексивному аналізі 
власних емоцій та емоціогенних (стресогенних) факторів. При цьому рі-
вень патогенного мислення значно знизився (див. табл. 1). Виявлено, що 
позитивний тип емоційної реакції у вигляді вступу у соціальний контакт 
є більш вираженим після проведення тренінгу (М=16203,5), ніж до цього 
(М=16203,5) (Z=–3,95867, p=0,000029). 

Таблиця 2 

Порівняльний аналіз показників типу емоційної реакції в досліджуваних групах 
(при р<0,05)

Показники

Середні значення
Z-критерій 
Манна — 

Уїтні

Група осіб до здійс-
нення експеримен-
тального впливу

Група осіб після здійс-
нення експеримен-
тального впливу

Позитивний тип 
емоційної реакції

16203,5 2906,5 –3,95867

Тобто для студентів після проведення тренінгу став більш прийнятний 
тип реакції з позитивним особистісним сенсом або соціальним значенням 
(гарна погода, радість на душі, комплімент оточуючих, жарт) (див. табл. 2). 

Щодо психосоматичних скарг, то виявлено, що виснаження як неспе-
цифічний фактор, який вказує на загальну втрату показника життєвої 
енергії, після пройдешня тренінгової програми зменшився його прояв 
(М=19960,5), ніж до цього (М=11006,5) (Z=2,47053, p=0,013072). Показ-
ник тиску скарг (загальна емоційно забарвлена інтенсивність скарг) теж 
зменшився після проведення тренінгу (М=18838), ніж показник до цього 
(М=272) (Z=7,05994, p=0). Дані результати, ймовірно, свідчать про хорошу 
достатньо усвідомлену роботу над негативними емоційними переживання-
ми, неадаптивними когніціями, які можуть акумулюватись у тілі у вигля-
ді певних симптомів. 

Таблиця 3 

Порівняльний аналіз показників психосоматичних скарг в досліджуваних групах 
(при р<0,05)

Показники

Середні значення
Z-критерій 
Манна — 

Уїтні

Група осіб до здійс-
нення експеримен-
тального впливу

Група осіб після здійс-
нення експеримен-
тального впливу

Виснаження 19960,5 11006,5 2,47053
Тиск скарг 18838 272 7,05994

Тобто, після тренінгу у студентської молоді нівелювалося суб’єктивне 
уявлення про втрату життєвої енергії і потреби в допомозі, а також частко-
во знизилася інтенсивність психосоматичних скарг (див. табл. 3). 

Після проведення тренінгів нервово-психічна стійкість як інтегральна 
сукупність вроджених (біологічно обумовлених) і набутих особистісних 
якостей, мобілізаційних ресурсів і резервних психофізіологічних можли-
востей організму серед студентів зросла (М=18198,5), на відміну від по-
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казників до цього (М=911,5) (Z=4,38528, p=0,000011). Такий рівень нер-
вово-психічної стійкості може забезпечити оптимальне функціонування 
молодої особи в несприятливих умовах середовища, бути більш стійким до 
негативних чинників навколишнього світу. 

Таблиця 4 

Порівняльний аналіз показника нервово-психічної стійкості в досліджуваних 
групах (при р<0,05)

Показники

Середні значення
Z-критерій 
Манна — 

Уїтні

Група осіб до здійснен-
ня експериментально-

го впливу

Група осіб після здійс-
нення експеримен-
тального впливу

Нервово-психічна 
стійкість

18198,5 911,5 4,38528

У студентської молоді після проведення тренінгу більш вираженими 
стали емоційна незворушність, ймовірність нереагування людини на емо-
ціогенні подразники, ситуації з переважанням позитивних емоцій. Це така 
властивість особистості, яка забезпечує стабільність стенічних емоцій та 
емоційного збудження при впливі різних стресорів (див. табл. 4). 

Після здійснення експериментального впливу зросла опірність стресу 
(М = 1050), на відміну від показників до цього (М=18060) (Z=-3,80601, 
p=0,000141). 

Таблиця 5 

Порівняльний аналіз показника опірності стресу в досліджуваних групах  
(при р<0,05)

Показники

Середні значення
Z-критерій 
Манна — 

Уїтні

Група осіб до здійснен-
ня експериментального 

впливу

Група осіб після 
здійснення експери-
ментального впливу

Опірність стресу 1050 18060 -3,80601

Для студентської молоді після проведення тренінгових занять зросла 
опірність стресу, що виражається в стійкому підвищенні рівня адаптацій-
них ресурсів, де крім посилення мобілізації відбувається активізація функ-
цій уваги, пам’яті, розумових процесів тощо. Високі показники опірності 
стресу дадуть можливість студенту знайти адекватний спосіб подолання 
труднощів і перебудувати свою поведінку (див. табл. 5). 

Після проведення тренінгу у його учасників знизилася особистісна три-
вожність як стійка індивідуальна особливість людини (М =17833), на від-
міну від показників до цього (М=1277) (Z=2,8566, p=0,004282). Також 
знизився рівень реактивної тривожності як стан (М = 18006,5), на відміну 
від показників до цього (М=1103,5) (Z=3,58225, p=0,000341) (див. табл. 6). 
Студенти із нижчим рівнем тривожності зможуть більш спокійно реагува-
ти на мінливі умови середовища, виробляти адекватну емоційну реакцію 
на стресові події, сприймати певний діапазон ситуацій як сприятливих для 
самооцінки та самоповаги. 
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Таблиця 6 

Порівняльний аналіз показника опірності стресу в досліджуваних групах  
(при р<0,05)

Показники

Середні значення
Z-критерій 
Манна — 

Уїтні

Група осіб до здійснен-
ня експериментального 

впливу

Група осіб після 
здійснення експери-
ментального впливу

Особистісна три-
вожність

17833 1277 2,8566

Реактивна тривож-
ність

18006,5 1103,5 3,58225

Серед студентської молоді виявлено, що загальний індекс, що визна-
чає рівень задоволеності власним життям, у осіб до проведення тренін-
гу (М=2764,5) значно нижчий, ніж після проведення занять (М=16345,5) 
(Z=3,36476, p=0,000766). Тобто, для студентів після тренінгових занять 
стали більш характерні виражена оптимістичність та активність життєвої 
позиції. (див. табл.7) 

Таблиця 7 

Порівняльний аналіз показника індексу якості життя в досліджуваних групах 
(при р<0,05)

Показники

Середні значення
Z-критерій 
Манна — 

Уїтні

Група осіб до здійс-
нення експеримен-
тального впливу

Група осіб після здійс-
нення експеримен-
тального впливу

Індекс якості 
життя

2764,5 16345,5 –3,36476

Після проведення тренінгу рівень рефлексивності як властивості осо-
бистості підвищився (М=2870,5), порівняно з показником серед студентів 
до цього (М=16239,5) (Z=–3,8081, p=0,000140). Тобто після проведення 
тренінгових занять у студентів виявилося більш усвідомлене ставлення до 
регуляції суб’єктом своєї діяльності (див. табл. 8). 

Таблиця 8 

Порівняльний аналіз показника рефлексивності в досліджуваних групах  
(при р<0,05)

Показники

Середні значення
Z-критерій 
Манна — 

Уїтні

Група осіб до здійс-
нення експеримен-
тального впливу

Група осіб після здійс-
нення експеримен-
тального впливу

Рефлексивність 16239,5 2870,5 –3,8081

За даними порівняльного аналізу виявлено, що підвищився рівень напо-
легливості (М=2857,5) після проведення тренінгу, порівняно із показником 
до цього (М=16252,5) (Z=–3,75373, p=0,000174). Щодо такого показника 
вольової саморегуляції, як самовладання, то його рівень теж підвищив-
ся (М=2755) після проведення тренінгу, на відміну від значення до цього 
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(М=16355) (Z=–3,32503, p=0,000884) (див. табл. 9). Тобто у студентів піс-
ля участі у тренінгу зросли показники вольової саморегуляції, які властиві 
емоційно зрілим, активним, незалежним, самостійним особам. Їх відрізняє 
спокій, упевненість у собі, стійкість намірів, реалістичність поглядів, роз-
винене почуття особистого обов’язку. Як правило, вони добре рефлексують 
особисті мотиви, планомірно втілюють власні наміри, вміють розподіляти 
зусилля і здатні контролювати свої вчинки, володіють вираженою соці-
ально-позитивною спрямованістю. У граничних випадках у них можливе 
наростання внутрішньої напруги, пов’язаної з прагненням контролювати 
кожен нюанс власної поведінки і з тривожністю через найменшу її спон-
танність. 

Таблиця 9 

Порівняльний аналіз показників вольової саморегуляції в досліджуваних групах 
(при р<0,05)

Показники

Середні значення
Z-критерій 
Манна — 

Уїтні

Група осіб до здійснен-
ня експериментального 

впливу

Група осіб після 
здійснення експери-
ментального впливу

Наполегливість 16252,5 2857,5 –3,75373
Самовладання 16355 2755 –3,32503

Таким чином, розроблена нами програма формування саногенного мис-
лення у студентів засвідчила певні позитивні зрушення. Важливим підтвер-
дженням позитивних змін, що відбулись у мисленні досліджуваних сту-
дентів, слугує оцінка учасників тренінгу, яка виражається як в емоційних 
характеристиках, раціональніше аналізувати ситуацію, відокремлюватись 
від негативних переживань та акцентувати увагу на тому, що відбувається 
«тут і зараз» («усвідомлюю», «аналізую», «розумію», «подобається рефлек-
сувати свої переживання», «можу контролювати», «абстрагуюсь», «хочу», 
«…можу назвати словами те, що зі мною відбувається»), так і у діяльнісних 
характеристиках, вмінні ставити цілі («буду», «пробую визнати», «стане в 
нагоді», «…зуміла вийти зі свого світу, побачити глибше і ширше», «усві-
домлюю причини своєї образи», «...почала більше жити») і т. п. 

Висновки. Отже, в результаті формувального впливу у студентів спосте-
рігається досить високий рівень сформованості саногенного мислення. Для 
них став більш прийнятний тип реакції з позитивним особистісним сенсом 
або соціальним значенням, ніж до проведення занять. Після тренінгу у сту-
дентської молоді нівелювалося суб’єктивне уявлення про втрату життєвої 
енергії і потреби в допомозі, а також частково знизилася інтенсивність пси-
хосоматичних скарг: прояв фактору виснаження після проведення тренінго-
вої програми. У студентів підвищились показники нервово-психічної стій-
кості особистості студента, зросла опірність стресу, знизилася особистісна та 
реактивна тривожність як стійка індивідуальна особливість людини. Серед 
студентської молоді виявлено, що загальний індекс, що визначає рівень за-
доволеності власним життям у осіб до проведення тренінгу значно нижчий, 
ніж після проведення занять. За даними порівняльного аналізу виявлено, 
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що підвищився рівень рефлективності студентів, а також наполегливості і 
самовладання. Таким чином, після формувального впливу ми спостерігали 
відчутні позитивні зміни, що вказують на ефективність проведеної програ-
ми по формуванню саногенного мислення у студентської молоді. 
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АНАЛИЗ ЭФФЕКТИВНОСТИ ПРОГРАММЫ ПО ФОРМИРОВАНИЮ 
САНОГЕННОГО МЫШЛЕНИЯ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 

Резюме 
В статье сосредоточено внимание на программе социально-психологическо-

го тренинга по формированию саногенного мышления студенческой молодежи с 
 целью улучшения психологического благополучия студента, приобретения навы-
ков осознания и анализа жизненных проблем, поиска конструктивных выходов из 
стрессовых ситуаций. Автором описаны и проанализированы результаты эффек-
тивности социально-психологического тренинга. 

Ключевые слова: саногенное мышление, саморегуляция, студенты, социаль-
но-психологический тренинг. 
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ANALYSIS OF THE PROGRAMS’ EFFICIENCY IN FORMATION 
OF THE STUDENTS’ SANOHENIC THINKING 

Abstract 
The development of students’ personality is inextricably linked with the forma-

tion of thinking. The quality of life, relationships with the surrounding, the ways 
of response to the circumstances of everyday life, etc. are determined by the type of 
students’ thinking. The way young people think does not impact only their activities 
and behaviour, but it also influences the attitude to events and results in their state 
of mind, attitude. 

The results of the program’s efficiency of socio-psychological training on forming 
the sanohenic thinking of students in order to improve student psychological well-be-
ing, develop awareness skills and analyse vital problems while finding meaningful 
outputs with stressful situations are described and analyzed in the article. 

It has been investigated that a fairly high level of development of students sano-
henic thinking is observed due to the results of formation stage.. The students have 
become more acceptable for the certain type of reaction with apositive personal mean-
ing or social value than before the training, the intensity of psychosomatic complaints 
was partially reduced, the rates of students’ neuro-psychological stability of person-
ality has increased, the resistance to stress has also increased, personal and reactive 
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anxiety as a stable individual characteristic of person has decreased. It has been found 
by the author that the overall index, which determines the level of satisfaction with 
their lives for the people in training significantly lower than after classes. According 
to the comparative analysis it was noticed that the level of reflectivity, students’ per-
severance and self-control has been increased. Therefore, after the forming program 
took place it was investigated by the author that this program has the positive influ-
ence, indicating the effectiveness of the program on formation of students’ sanohenic 
thinking. 

Key words: sanohenic thinking, self-regulation, students, socio-psychological train-
ing. 
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