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УДК 159.922:613 

САНОГЕННЕ МИСЛЕННЯ ТА ПСИХІЧНЕ ЗДОРОВ’Я 

ОСОБИСТОСТІ 

Лоза Світлана, здобувач вищої освіти, РДГУ,  член науково-

дослідного гуртка при лабораторії психофізіології та клінічної 

психології 
Керівник: Романюк В.Л., кандидат біологічних наук, доцент, 

завідувач лабораторії психофізіології та клінічної психології 

В Уставі ВООЗ подається визначення здоров’я як біо-психо-

соціального феномену: «Здоров’я – це стан повного фізичного, психічного 

та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб або фізичних 

вад». У свою чергу, психічне здоров’я – це стан емоційного та когнітивного 

благополуччя, що характеризується відсутністю хворобливих психічних 

проявів та забезпечує адекватну до умов дійсності регуляцію поведінки і 

діяльності особистості. При цьому зміст поняття не вичерпується 

медичними та психологічними критеріями, у ньому завжди 

віддзеркалюються суспільні та групові норми і цінності, які регламентують 

духовне життя особистості. 

На думку директора відділу охорони психічного здоров’я ВООЗ Н. 

Сарторіуса, складовими психічного здоров’я є: 1) відсутність явних 

психічних порушень; 2) певний резерв сил людини, завдяки яким вона може 
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подолати неочікувані стреси; 3) стан рівноваги між людиною та 

навколишнім середовищем, а також гармонії між нею та суспільством. 

У сучасній західній психології пропонується наступна 

характеристика психічно здорової людини: відсутність психічних розладів, 

нормальність, різні стани психологічного благополуччя (наприклад, 

«щастя»), індивідуальна автономія, уміння успішно впливати на соціальне і 

природне середовище, «правильне» сприйняття реальності, особистісне 

зростання, індивідуальний розвиток, самоактуалізація, цілісність 

особистості  [2, С. 51]. 

Психічне здоров’я людини суттєво залежить від стресу як загального 

адаптаційного синдрому та неспецифічної реактивності організму. При 

цьому визначення стресостійкості як компонента психічного здоров’я 

людини є теоретичним і практичним доповненням до встановлених 

складових, що додатково сприятиме кількісній оцінці за відповідними 

показниками гомеостазу. [4]. Окрім того, стресостійкість – це основа 

успішної соціальної взаємодії людини, яка характеризується емоційною 

стабільністю, низьким рівнем тривожності, високим рівнем саморегуляції та 

психологічною готовністю до стресу [3]. 

Окремої уваги заслуговують функціональні зв’язки мислення як 

психофізіологічного феномену та психічного здоров’я особистості. При 

цьому мислення, що дозволяє позбутися негативних наслідків емоційного 

стресу, а також сприяє саморегуляції та усвідомленню різних емоцій, 

називають саногенним мисленням. Дане мислення відіграє ключову роль у 

процесі становлення психічно здорової особистості. Такий тип мислення 

допомагає зрілій особистості контролювати емоції, руйнувати автоматизми 

та стереотипи, ефективно позбуватись наслідків емоційного стресу, успішно 

долати внутрішні суперечності, оцінювати ситуації, аналізувати та 

приймати рішення у стані душевного спокою [1, с. 40]. 

Особистість із саногенним мисленням досить добре підготовлена до 

життєвих випробувань та досить впевнено дивиться у майбутнє. Вона 

об’єктивно оцінює себе та свої можливості і якщо відмічає у собі відсутність 

якихось талантів, то не дуже засмучується, а просто переключається на ті 

сфери діяльності, у яких її здібності можуть розкритися краще. Такі 

особистості, як правило, щасливі: вони легко переживають невдачі, всією 

душею радіють успіхам та надійно захищені від психогенних (невротичних) 

та психосоматичних розладів.  

Саногенне мислення дає змогу долати певні обмеження та 

віднаходити шляхи щодо фізичного і духовного зростання, а також допомагає 

зрозуміти, що Ви народжені для великих справ, бо позитивна сила всередині 

Вас може втілити у реальність будь-яку мрію. Саногенне мислення допомагає 



Випуск 12 

 

 71 

зосередитися на доброму та дозволяє спрямувати основну увагу на згоду із 

собою, зі світом та людьми з різними світоглядами [2].  

Навчання саногенному мисленню – це новітня система навчання 

керуванню своїми почуттями (бажаннями і емоціями), що дає можливість 

ефективно і безконфліктно досягати успіхів у сімейних стосунках, у діловій 

сфері, ставати благополучною і щасливою та психічно здоровою 

особистістю  [1, С. 41]. 

Таким чином, дослідження функціональних зв’язків щодо 

саногенного мислення та психічного здоров’я, а також ефективних 

психофізіологічних стратегій потребує вагомого міждисциплінарного 

теоретичного і практичного пошуку. У зв’язку з цим відповідні системні 

дослідження із врахуванням вікових і статевих особливостей розпочаті в 

умовах лабораторії психофізіології та клінічної психології із залученням 

студентів денної та заочної форми навчання. 
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