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ÀÍÀË²Ç ÐÅÇÓËÜÒÀÒ²Â ÅÔÅÊÒÈÂÍÎÑÒ² ÏÐÎÃÐÀÌÈ 
ÏÎ ÔÎÐÌÓÂÀÍÍÞ ÑÀÍÎÃÅÍÍÎÃÎ ÌÈÑËÅÍÍß ÑÒÓÄÅÍÒÑÜÊÎ¯ 
ÌÎËÎÄ² 

Ó ñòàòò³ çîñåðåäæåíà óâàãà íà ïðîãðàì³ ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó 
ïî ôîðìóâàííþ ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ ç ìåòîþ ïîêðà-
ùåííÿ ïñèõîëîã³÷íîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ ñòóäåíòà, íàáóòòÿ íàâè÷îê óñâ³äîìëåí-
íÿ é àíàë³çó æèòòºâèõ ïðîáëåì, ïîøóêó êîíñòðóêòèâíèõ âèõîä³â ç³ ñòðåñî-
âèõ ñèòóàö³é. Àâòîðîì îïèñàíî òà ïðîàíàë³çîâàíî ðåçóëüòàòè åôåêòèâíîñò³ 
ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó. 
Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ñàíîãåííå ìèñëåííÿ, ñàìîðåãóëÿö³ÿ, ñòóäåíòñüêà ìîëîäü, 
ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã. 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Â ñòóäåíòñüê³ ðîêè â³äáóâàºòüñÿ ñòàíîâëåííÿ ëþ-
äèíè ÿê îñîáèñòîñò³, êîëè ìîëîäà îñîáà, ïðîéøîâøè ñêëàäíèé øëÿõ îí-
òîãåíåòè÷íî¿ ³äåíòèô³êàö³¿ äî ³íøèõ ëþäåé, ïåðåéíÿëà â³ä íèõ ñîö³àëüíî 
çíà÷óù³ âëàñòèâîñò³ îñîáèñòîñò³, çäàòí³ñòü äî ñï³âïåðåæèâàííÿ, äî àêòèâ-
íîãî ìîðàëüíîãî ñòàâëåííÿ äî ëþäåé, äî ñàìîãî ñåáå ³ äî ïðèðîäè; çäàòí³ñòü 
äî çàñâîºííÿ ðîëåé, íîðì, ïðàâèë ïîâåä³íêè â ñóñï³ëüñòâ³ òîùî. Ïîòð³áíî 
çàçíà÷èòè, ùî ðîçâèòîê îñîáèñòîñò³ ìîëîäî¿ îñîáè íåðîçðèâíî ïîâ’ÿçàíèé 
ç ôîðìóâàííÿì ¿¿ ìèñëåííÿ. ßê³ñòü æèòòÿ, ñòîñóíê³â ç îòî÷åííÿì, ñïîñîáè 
ðåàãóâàííÿ íà îáñòàâèíè áóäåííîãî æèòòÿ òîùî âèçíà÷àþòüñÿ òèïîì ìèñ-
ëåííÿ ñòóäåíòà. Ëþäèíà â ñâîºìó æèòò³ íåîäíîðàçîâî ïîòðàïëÿº â ñèòóàö³¿, 
ÿê³ ñòâîðþþòü óìîâè äëÿ ïåðåæèâàííÿ íåãàòèâíèõ åìîö³é: îáðàçè, ñîðîìó, 
ðîç÷àðóâàííÿ, òóãè òà ³í. Ìèñëåííÿ, ùî äîçâîëÿº ïîçáóòèñÿ íåãàòèâíèõ íà-
ñë³äê³â åìîö³éíîãî ñòðåñó, ñïðèÿº ñàìîðåãóëÿö³¿ òà óñâ³äîìëåííþ ëþäèíîþ 
ð³çíèõ åìîö³é, íàçèâàþòü ñàíîãåííèì ìèñëåííÿì [3; 5; 7; 8]. Â³ä òîãî, ÿê 
ìîëîäà ëþäèíà äóìàº, çàëåæèòü íå ò³ëüêè ðåçóëüòàòèâí³ñòü ¿¿ ä³ÿëüíîñò³ òà 
ïîâåä³íêè, à é ñòàâëåííÿ äî ïîä³é, à â ðåçóëüòàò³ ñòàí äóø³, ñâ³òîâ³ä÷óòòÿ. 
Òîìó àêòóàëüíèì çàâäàííÿì ñüîãîäåííÿ º ðîçðîáêà êîíêðåòíèõ ïðîãðàì 
ôîðìóâàííÿ òà ðîçâèòêó ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ ó ï³äðîñòàþ÷îãî ïîêîë³ííÿ. 
Ó ðîáîò³ ç ìîëîääþ âàæëèâèì çàâäàííÿì º âèêîðèñòàííÿ êîìïëåêñó çàñî-
á³â, ÿê³ ñïðèÿòèìóòü ðîçâèòêó ³ ãàðìîí³çàö³¿ ¿õ ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ. 

Ìåòîþ ñòàòò³ º: ïðîàíàë³çóâàòè ðåçóëüòàòè åôåêòèâíîñò³ òðåí³íãîâî¿ 
ïðîãðàìè ïî ôîðìóâàííþ ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ ó ñòóäåíò³â. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü. Ïðîáëåì³ ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ ïðèñâÿ÷å-
í³ ðîáîòè çàðóá³æíèõ (Ð. Áåðíñ, Ê. Áþòíåð, Ä. Äæàìïîëüñê³, Ì. Äæåéìñ, 
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Ä. Äæîíãâàðä, Å. Ëå Øàí, Ì. Ðàòòåð, Ç. Ôðåéä, Ê. Õîðí³ òà ³í.) òà â³ò-
÷èçíÿíèõ â÷åíèõ (Þ. Ì. Îðëîâ, Å. Ì. Àëåêñàíäðîâñüêà, À. Á. Äîáðîâ³÷, 
². Â. Äóáðîâ³íà, À. ². Çàõàðîâ, Ì. Êîçëîâ, Â. Ëåâ³, Â. ß. Ñåìêå, Ì. Òèøêî-
âà òà ³í.). Çàãàëîì àâòîðè ó ñâî¿õ ïðàöÿõ çâåðòàþòü óâàãó íà îêðåì³ ôîðìè 
ïðîÿâó ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ, à òàêîæ íà êîíêðåòí³ ïðèéîìè ôîðìóâàííÿ 
éîãî åëåìåíò³â. 

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Ç ìåòîþ ïîêðàùåííÿ ïñèõîëîã³÷íîãî áëà-
ãîïîëó÷÷ÿ ñòóäåíòà, ðîçâèòêó éîãî ñàìîñâ³äîìîñò³ òà ïîçèòèâíîãî ñòàâëåí-
íÿ äî ñåáå òà ³íøèõ, íàáóòòÿ íàâè÷îê óñâ³äîìëåííÿ é àíàë³çó æèòòºâèõ 
ïðîáëåì, ïîøóêó êîíñòðóêòèâíèõ âèõîä³â ç³ ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é íàìè áóëà 
ðîçðîáëåíà ïðîãðàìà ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó «Ôîðìóâàííÿ ñà-
íîãåííîãî ìèñëåííÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³». 

Ïðîãðàìà òðåí³íãó ïîáóäîâàíà íà: ôîðìóâàíí³ íàâè÷îê ðîçï³çíàâàííÿ 
òà óñâ³äîìëåííÿ åìîö³é, ðîáîò³ ç íåàäàïòèâíèìè êîãí³ö³ÿìè òà äåñòðóêòèâ-
íèìè óñòàíîâêàìè, ôîðìóâàíí³ ïîçèòèâíîãî ñàìîñïðèéíÿòòÿ, ìåíòàëüí³é 
ðîáîò³ ç íåãàòèâíèìè åìîö³éíèìè ïåðåæèâàííÿìè ³ ïî÷óòòÿìè, ôîðìóâàí-
í³ íàâè÷îê ñîö³àëüíèõ êîíòàêò³â. Òåîðåòè÷íà îñíîâà ïñèõîòðåí³íãó áàçóâà-
ëàñü íà êîìïîíåíòàõ ïñèõ³÷íî¿ ðåãóëÿö³¿ ä³ÿëüíîñò³, âèä³ëåíèõ Î. À. Êî-
íîïê³íèì, à ñàìå: 1) ïðèéíÿòà ñóá’ºêòîì ìåòà ä³ÿëüíîñò³; 2) ñóá’ºêòèâíà 
ìåòà çíà÷óùèõ óìîâ; 3) ïðîãðàìà âèêîíàâ÷èõ ä³é; ñèñòåìà ñóá’ºêòèâíèõ 
êðèòåð³¿â äîñÿãíåííÿ ìåòè; 4) ð³øåííÿ ïðî êîðåêö³þ ñèñòåìè ñàìîðåãóëÿ-
ö³¿ [6]. 

Çàâäÿêè ìåòîäàì êîãí³òèâíî-ðàö³îíàëüíî¿ òåðàï³¿ (À. Áåê), ìåíòàëü-
í³é ðîáîò³ ç îáðàçîþ, âèíîþ, ñîðîìîì, ñòðàõîì (Þ. Îðëîâ, Ñ. Ô³ë³ïïîâ), 
ðàö³îíàëüíî-åìîö³éí³é ïîâåä³íêîâ³é òåðàï³¿ (À. Åëë³ñ), ìåòîäàì ïñèõî-
ã³ìíàñòèêè, ò³ëåñíî-îð³ºíòîâàíîãî ïñèõîàíàë³çó (Â. Ðàéõ, À. Ëîóåí), á³î-
åíåðãåòè÷íèì âïðàâàì ³ ò. ï. ìè çìîãëè çä³éñíèòè ³íòåãðàëüíèé ï³äõ³ä 
äî ôîðìóâàííÿ ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ ñòóäåíòà. Íà íàøó äóìêó, îâîëîä³í-
íÿ íàâè÷êàìè ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ, ùî âêëþ÷àº â ñåáå ðîçâèòîê óì³íü 
ñàìîñïîñòåðåæåííÿ òà ðåôëåêñ³¿, ïåðåáóäîâó ³ñíóþ÷èõ óñòàíîâîê, çíÿòòÿ 
ô³çè÷íîãî ³ ïñèõîåìîö³éíîãî íàïðóæåííÿ, ðåãóëÿö³þ ïîâåä³íêè ñòóäåí-
òà, ïîêðàùèòü àäàïòèâí³ñòü ìîëîäî¿ îñîáè äî ñîö³àëüíîãî ñåðåäîâèùà. Ìè 
ïðèïóñòèëè, ùî âêëþ÷åííÿ ñòóäåíò³â ó ãðóïîâ³ çàíÿòòÿ, ÿê³ ïîáóäîâàí³ ç 
âèêîðèñòàííÿì àêòèâíèõ ìåòîä³â ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî âïëèâó, çàáåç-
ïå÷èòü ôîðìóâàííÿ ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ. 

Îö³íêà åôåêòèâíîñò³ ðîçâèâàëüíî¿ ïðîãðàìè çä³éñíþâàëàñÿ çà äîïîìî-
ãîþ êîíòðîëüíîãî çð³çó, ñïðÿìîâàíîãî íà äîñë³äæåííÿ ê³ëüê³ñíèõ ³ ÿê³ñ-
íèõ çì³í, ÿê³ â³äáóëèñÿ â îñîáèñò³ñíîìó ðîçâèòêó ñòóäåíò³â, øëÿõîì ïîð³â-
íÿííÿ ïîêàçíèê³â êîíòðîëüíî¿ òà åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóï ³ç ïîêàçíèêàìè 
êîíñòàòóâàëüíîãî òåñòóâàííÿ. Ó êîíòðîëüíîìó äîñë³äæåíí³ âçÿëî ó÷àñòü 
175 îñ³á þíàöüêîãî â³êó (ñòóäåíòñüêà ìîëîäü â³êîì â³ä 17–24 ðîê³â: æèòåë³ 
Õìåëüíèöüêî¿, Ð³âíåíñüêî¿, Æèòîìèðñüêî¿ òà Ëüâ³âñüêî¿ îáëàñòåé), ç ÿêèõ 
20 ñòóäåíò³â óâ³éøëî äî åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè. 

Íà êîíòðîëüíîìó åòàï³ äîñë³äæåííÿ íàìè çä³éñíþâàâñÿ àíàë³ç îñîáè-
ñòîñò³ çà òàêèìè õàðàêòåðèñòèêàìè: ñàíîãåííå-ïàòîãåííå ìèñëåííÿ, îï³ð-
í³ñòü äî ñòðåñó, ³íòåíñèâí³ñòü ïðîÿâó åìîö³éíî çàáàðâëåíèõ ñêàðã ñòóäåíòà 
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ùîäî éîãî ô³çè÷íîãî ñàìîïî÷óòòÿ, ðåôëåêòèâí³ñòü, íàïîëåãëèâ³ñòü òà ñà-
ìîâëàäàííÿ, åìîö³éíà ðåàêö³ÿ íà âïëèâ ñòèìóëó íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâè-
ùà, íåðâîâî-ïñèõ³÷íà ñò³éê³ñòü, ìîòèâàö³ÿ, çàäîâîëåí³ñòü ÿê³ñòþ æèòòÿ, 
òðèâîæí³ñòü, ðèã³äí³ñòü, ñìèñëî-æèòòºâ³ îð³ºíòàö³¿, ³íòåíñèâí³ñòü âèðà-
æåíîñò³ åìîö³éíèõ ïåðåæèâàíü, àêòóàëüíå ïñèõîëîã³÷íå áëàãîïîëó÷÷ÿ íà 
äàíîìó æèòòºâîìó åòàï³. Äîñë³äæåííÿ çä³éñíþâàëîñÿ çà äîïîìîãîþ òîãî 
æ ä³àãíîñòè÷íîãî ³íñòðóìåíòàð³þ, ùî âèêîðèñòîâóâàâñÿ íà åòàï³ êîíñòà-
òóâàëüíîãî åêñïåðèìåíòó. Îòðèìàí³ â ðåçóëüòàò³ ôîðìóâàëüíîãî åêñïåðè-
ìåíòó äàí³ áóëè ï³ääàí³ ñòàòèñòè÷í³é îáðîáö³ çà äîïîìîãîþ ïðîãðàìè SPSS 
Statistics 18. 

Çà ðåçóëüòàòàìè ôîðìóâàëüíîãî âïëèâó ó ñòóäåíò³â áóëî âèÿâëåíî âè-
ñîêèé ð³âåíü ñôîðìîâàíîñò³ ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ. Çä³éñíåíèé íà çàâåð-
øàëüíîìó åòàï³ äîñë³äæåííÿ àíàë³ç ïîêàçíèê³â ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ çà-
ñâ³ä÷èâ, ùî íàéá³ëüø³ çì³íè ìàëè ì³ñöå çà øêàëàìè «ðåôëåêñèâí³ñòü» 
(0,77); «íàïîëåãëèâ³ñòü» (–0,64) òà «ñàìîâëàäàííÿ» (0,86). Òàêîæ äîñèòü 
âèñîê³ ïîêàçíèêè ìàºìî çà øêàëàìè: «ñàìîïðèéíÿòòÿ» — (0,61); «íåð-
âîâî-ïñèõ³÷íà ñò³éê³ñòü» (–0,64); «òèñê ñêàðã» (–0,62). Ðåçóëüòàòè çð³çó, 
ïðîâåäåíîãî ï³ñëÿ ðåàë³çàö³¿ ïðîãðàìè ðîçâèâàëüíîãî âïëèâó, êîíñòàòó-
þòü ïîêðàùåííÿ çà ïîêàçíèêàìè, ùî ñëóãóâàëè ïðåäìåòîì äàíîãî âïëèâó. 
Ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê, ùî ôîðìóâàííÿ ó ñòóäåíò³â ñàíîãåííîãî ìèñëåí-
íÿ ñïðèÿº ðîçâèòêó ¿õ âëàñíî¿ àêòèâíîñò³, ïñèõîëîã³÷íîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ òà 
ôîðìóº ö³ëåñïðÿìîâàíó ïîâåä³íêó, îð³ºíòîâàíó íà äîñÿãàííÿ ïîñòàâëåíèõ 
ö³ëåé ó íàâ÷àëüí³é ä³ÿëüíîñò³. 

Äëÿ ïîð³âíÿëüíîãî àíàë³çó ïîêàçíèê³â ñåðåäí³õ çíà÷åíü ó äâîõ ãðóïàõ 
äî òà ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãîâèõ çàíÿòü íàìè áóëî çàñòîñîâàíî êðèòåð³é 
Ìàííà — Ó¿òí³, ùîá ïîáà÷èòè, ÿê³ ñàìå â³äì³ííîñò³ ïðîñòåæóþòüñÿ ì³æ 
äîñë³äæóâàíèìè ùîäî ïñèõîëîã³÷íèõ óìîâ ôîðìóâàííÿ ñàíîãåííîãî ìèñ-
ëåííÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³. Ðåçóëüòàòè îáðîáêè äàíèõ ïîäàí³ â íàêîïè÷ó-
âàëüíèõ ÷àñòîòàõ. 

Òàáëèöÿ 1 

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ïîêàçíèê³â òèï³â ìèñëåííÿ ùîäî âïëèâó íà åìîö³éíó ñôåðó 
â äîñë³äæóâàíèõ ãðóïàõ (ïðè ð<0,05)

Ïîêàçíèêè

Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ
Z-êðèòåð³é 
Ìàííà — 

Ó¿òí³

Ãðóïà îñ³á äî çä³éñ-
íåííÿ åêñïåðèìåí-
òàëüíîãî âïëèâó

Ãðóïà îñ³á ï³ñëÿ 
çä³éñíåííÿ åêñïåðè-
ìåíòàëüíîãî âïëèâó

Ñàíîãåííå ìèñëåííÿ 2901,5 16208,5 –3,93776
Ïàòîãåííå ìèñëåííÿ 17922,5 1187,5 3,23093

Ñåðåä ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ âèÿâëåíî, ùî ïîêàçíèê ñàíîãåííîãî ìèñëåí-
íÿ (Ì = 16208,5) ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó ï³äâèùèâñÿ, í³æ áóâ äî öüîãî 
(Ì = 2901,5) (Z=–3,93776, p=0,000082). Ïðè öüîìó ïîêàçíèê ïàòîãåííîãî 
ìèñëåííÿ ó îñ³á äî ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó (Ì=17922,5) çíà÷íî âèùèé, í³æ 
ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü (Ì=1187,5) (Z=3,23093, p=0,001234). Òîáòî òðå-
í³íãîâ³ çàíÿòòÿ äàëè çìîãó ï³äâèùèòè òà íàáóòè íîâ³ íàâè÷êè ùîäî åôåê-
òèâíèõ çàñîá³â ðîçâ’ÿçóâàííÿ ïñèõîòðàâìóþ÷èõ ïðîáëåì, ÿê³ áàçóþòüñÿ 
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íà ñâ³äîì³é ¿õ ïîñòàíîâö³ òà ðîçãëÿä³, ñâ³äîìîìó ðåôëåêñèâíîìó àíàë³ç³ 
âëàñíèõ åìîö³é òà åìîö³îãåííèõ (ñòðåñîãåííèõ) ôàêòîð³â. Ïðè öüîìó ð³-
âåíü ïàòîãåííîãî ìèñëåííÿ çíà÷íî çíèçèâñÿ (äèâ. òàáë. 1). Âèÿâëåíî, ùî 
ïîçèòèâíèé òèï åìîö³éíî¿ ðåàêö³¿ ó âèãëÿä³ âñòóïó ó ñîö³àëüíèé êîíòàêò 
º á³ëüø âèðàæåíèì ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó (Ì=16203,5), í³æ äî öüîãî 
(Ì=16203,5) (Z=–3,95867, p=0,000029). 

Òàáëèöÿ 2 

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ïîêàçíèê³â òèïó åìîö³éíî¿ ðåàêö³¿ â äîñë³äæóâàíèõ ãðóïàõ 
(ïðè ð<0,05)

Ïîêàçíèêè

Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ
Z-êðèòåð³é 
Ìàííà — 

Ó¿òí³

Ãðóïà îñ³á äî çä³éñ-
íåííÿ åêñïåðèìåí-
òàëüíîãî âïëèâó

Ãðóïà îñ³á ï³ñëÿ çä³éñ-
íåííÿ åêñïåðèìåí-
òàëüíîãî âïëèâó

Ïîçèòèâíèé òèï 
åìîö³éíî¿ ðåàêö³¿

16203,5 2906,5 –3,95867

Òîáòî äëÿ ñòóäåíò³â ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó ñòàâ á³ëüø ïðèéíÿòíèé 
òèï ðåàêö³¿ ç ïîçèòèâíèì îñîáèñò³ñíèì ñåíñîì àáî ñîö³àëüíèì çíà÷åííÿì 
(ãàðíà ïîãîäà, ðàä³ñòü íà äóø³, êîìïë³ìåíò îòî÷óþ÷èõ, æàðò) (äèâ. òàáë. 2). 

Ùîäî ïñèõîñîìàòè÷íèõ ñêàðã, òî âèÿâëåíî, ùî âèñíàæåííÿ ÿê íåñïå-
öèô³÷íèé ôàêòîð, ÿêèé âêàçóº íà çàãàëüíó âòðàòó ïîêàçíèêà æèòòºâî¿ 
åíåðã³¿, ï³ñëÿ ïðîéäåøíÿ òðåí³íãîâî¿ ïðîãðàìè çìåíøèâñÿ éîãî ïðîÿâ 
(Ì=19960,5), í³æ äî öüîãî (Ì=11006,5) (Z=2,47053, p=0,013072). Ïîêàç-
íèê òèñêó ñêàðã (çàãàëüíà åìîö³éíî çàáàðâëåíà ³íòåíñèâí³ñòü ñêàðã) òåæ 
çìåíøèâñÿ ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó (Ì=18838), í³æ ïîêàçíèê äî öüîãî 
(Ì=272) (Z=7,05994, p=0). Äàí³ ðåçóëüòàòè, éìîâ³ðíî, ñâ³ä÷àòü ïðî õîðîøó 
äîñòàòíüî óñâ³äîìëåíó ðîáîòó íàä íåãàòèâíèìè åìîö³éíèìè ïåðåæèâàííÿ-
ìè, íåàäàïòèâíèìè êîãí³ö³ÿìè, ÿê³ ìîæóòü àêóìóëþâàòèñü ó ò³ë³ ó âèãëÿ-
ä³ ïåâíèõ ñèìïòîì³â. 

Òàáëèöÿ 3 

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ïîêàçíèê³â ïñèõîñîìàòè÷íèõ ñêàðã â äîñë³äæóâàíèõ ãðóïàõ 
(ïðè ð<0,05)

Ïîêàçíèêè

Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ
Z-êðèòåð³é 
Ìàííà — 

Ó¿òí³

Ãðóïà îñ³á äî çä³éñ-
íåííÿ åêñïåðèìåí-
òàëüíîãî âïëèâó

Ãðóïà îñ³á ï³ñëÿ çä³éñ-
íåííÿ åêñïåðèìåí-
òàëüíîãî âïëèâó

Âèñíàæåííÿ 19960,5 11006,5 2,47053
Òèñê ñêàðã 18838 272 7,05994

Òîáòî, ï³ñëÿ òðåí³íãó ó ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ í³âåëþâàëîñÿ ñóá’ºêòèâíå 
óÿâëåííÿ ïðî âòðàòó æèòòºâî¿ åíåðã³¿ ³ ïîòðåáè â äîïîìîç³, à òàêîæ ÷àñòêî-
âî çíèçèëàñÿ ³íòåíñèâí³ñòü ïñèõîñîìàòè÷íèõ ñêàðã (äèâ. òàáë. 3). 

Ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íã³â íåðâîâî-ïñèõ³÷íà ñò³éê³ñòü ÿê ³íòåãðàëüíà 
ñóêóïí³ñòü âðîäæåíèõ (á³îëîã³÷íî îáóìîâëåíèõ) ³ íàáóòèõ îñîáèñò³ñíèõ 
ÿêîñòåé, ìîá³ë³çàö³éíèõ ðåñóðñ³â ³ ðåçåðâíèõ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ìîæëè-
âîñòåé îðãàí³çìó ñåðåä ñòóäåíò³â çðîñëà (Ì=18198,5), íà â³äì³íó â³ä ïî-
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êàçíèê³â äî öüîãî (Ì=911,5) (Z=4,38528, p=0,000011). Òàêèé ð³âåíü íåð-
âîâî-ïñèõ³÷íî¿ ñò³éêîñò³ ìîæå çàáåçïå÷èòè îïòèìàëüíå ôóíêö³îíóâàííÿ 
ìîëîäî¿ îñîáè â íåñïðèÿòëèâèõ óìîâàõ ñåðåäîâèùà, áóòè á³ëüø ñò³éêèì äî 
íåãàòèâíèõ ÷èííèê³â íàâêîëèøíüîãî ñâ³òó. 

Òàáëèöÿ 4 

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ïîêàçíèêà íåðâîâî-ïñèõ³÷íî¿ ñò³éêîñò³ â äîñë³äæóâàíèõ 
ãðóïàõ (ïðè ð<0,05)

Ïîêàçíèêè

Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ
Z-êðèòåð³é 
Ìàííà — 

Ó¿òí³

Ãðóïà îñ³á äî çä³éñíåí-
íÿ åêñïåðèìåíòàëüíî-

ãî âïëèâó

Ãðóïà îñ³á ï³ñëÿ çä³éñ-
íåííÿ åêñïåðèìåí-
òàëüíîãî âïëèâó

Íåðâîâî-ïñèõ³÷íà 
ñò³éê³ñòü

18198,5 911,5 4,38528

Ó ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó á³ëüø âèðàæåíèìè 
ñòàëè åìîö³éíà íåçâîðóøí³ñòü, éìîâ³ðí³ñòü íåðåàãóâàííÿ ëþäèíè íà åìî-
ö³îãåíí³ ïîäðàçíèêè, ñèòóàö³¿ ç ïåðåâàæàííÿì ïîçèòèâíèõ åìîö³é. Öå òàêà 
âëàñòèâ³ñòü îñîáèñòîñò³, ÿêà çàáåçïå÷óº ñòàá³ëüí³ñòü ñòåí³÷íèõ åìîö³é òà 
åìîö³éíîãî çáóäæåííÿ ïðè âïëèâ³ ð³çíèõ ñòðåñîð³â (äèâ. òàáë. 4). 

Ï³ñëÿ çä³éñíåííÿ åêñïåðèìåíòàëüíîãî âïëèâó çðîñëà îï³ðí³ñòü ñòðåñó 
(Ì = 1050), íà â³äì³íó â³ä ïîêàçíèê³â äî öüîãî (Ì=18060) (Z=-3,80601, 
p=0,000141). 

Òàáëèöÿ 5 

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ïîêàçíèêà îï³ðíîñò³ ñòðåñó â äîñë³äæóâàíèõ ãðóïàõ 
(ïðè ð<0,05)

Ïîêàçíèêè

Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ
Z-êðèòåð³é 
Ìàííà — 

Ó¿òí³

Ãðóïà îñ³á äî çä³éñíåí-
íÿ åêñïåðèìåíòàëüíîãî 

âïëèâó

Ãðóïà îñ³á ï³ñëÿ 
çä³éñíåííÿ åêñïåðè-
ìåíòàëüíîãî âïëèâó

Îï³ðí³ñòü ñòðåñó 1050 18060 -3,80601

Äëÿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãîâèõ çàíÿòü çðîñëà 
îï³ðí³ñòü ñòðåñó, ùî âèðàæàºòüñÿ â ñò³éêîìó ï³äâèùåíí³ ð³âíÿ àäàïòàö³é-
íèõ ðåñóðñ³â, äå êð³ì ïîñèëåííÿ ìîá³ë³çàö³¿ â³äáóâàºòüñÿ àêòèâ³çàö³ÿ ôóíê-
ö³é óâàãè, ïàì’ÿò³, ðîçóìîâèõ ïðîöåñ³â òîùî. Âèñîê³ ïîêàçíèêè îï³ðíîñò³ 
ñòðåñó äàäóòü ìîæëèâ³ñòü ñòóäåíòó çíàéòè àäåêâàòíèé ñïîñ³á ïîäîëàííÿ 
òðóäíîù³â ³ ïåðåáóäóâàòè ñâîþ ïîâåä³íêó (äèâ. òàáë. 5). 

Ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó ó éîãî ó÷àñíèê³â çíèçèëàñÿ îñîáèñò³ñíà òðè-
âîæí³ñòü ÿê ñò³éêà ³íäèâ³äóàëüíà îñîáëèâ³ñòü ëþäèíè (Ì =17833), íà â³ä-
ì³íó â³ä ïîêàçíèê³â äî öüîãî (Ì=1277) (Z=2,8566, p=0,004282). Òàêîæ 
çíèçèâñÿ ð³âåíü ðåàêòèâíî¿ òðèâîæíîñò³ ÿê ñòàí (Ì = 18006,5), íà â³äì³íó 
â³ä ïîêàçíèê³â äî öüîãî (Ì=1103,5) (Z=3,58225, p=0,000341) (äèâ. òàáë. 6). 
Ñòóäåíòè ³ç íèæ÷èì ð³âíåì òðèâîæíîñò³ çìîæóòü á³ëüø ñïîê³éíî ðåàãóâà-
òè íà ì³íëèâ³ óìîâè ñåðåäîâèùà, âèðîáëÿòè àäåêâàòíó åìîö³éíó ðåàêö³þ 
íà ñòðåñîâ³ ïîä³¿, ñïðèéìàòè ïåâíèé ä³àïàçîí ñèòóàö³é ÿê ñïðèÿòëèâèõ äëÿ 
ñàìîîö³íêè òà ñàìîïîâàãè. 
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Òàáëèöÿ 6 

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ïîêàçíèêà îï³ðíîñò³ ñòðåñó â äîñë³äæóâàíèõ ãðóïàõ 
(ïðè ð<0,05)

Ïîêàçíèêè

Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ
Z-êðèòåð³é 
Ìàííà — 

Ó¿òí³

Ãðóïà îñ³á äî çä³éñíåí-
íÿ åêñïåðèìåíòàëüíîãî 

âïëèâó

Ãðóïà îñ³á ï³ñëÿ 
çä³éñíåííÿ åêñïåðè-
ìåíòàëüíîãî âïëèâó

Îñîáèñò³ñíà òðè-
âîæí³ñòü

17833 1277 2,8566

Ðåàêòèâíà òðèâîæ-
í³ñòü

18006,5 1103,5 3,58225

Ñåðåä ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ âèÿâëåíî, ùî çàãàëüíèé ³íäåêñ, ùî âèçíà-
÷àº ð³âåíü çàäîâîëåíîñò³ âëàñíèì æèòòÿì, ó îñ³á äî ïðîâåäåííÿ òðåí³í-
ãó (Ì=2764,5) çíà÷íî íèæ÷èé, í³æ ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü (Ì=16345,5) 
(Z=3,36476, p=0,000766). Òîáòî, äëÿ ñòóäåíò³â ï³ñëÿ òðåí³íãîâèõ çàíÿòü 
ñòàëè á³ëüø õàðàêòåðí³ âèðàæåíà îïòèì³ñòè÷í³ñòü òà àêòèâí³ñòü æèòòºâî¿ 
ïîçèö³¿. (äèâ. òàáë.7) 

Òàáëèöÿ 7 

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ïîêàçíèêà ³íäåêñó ÿêîñò³ æèòòÿ â äîñë³äæóâàíèõ ãðóïàõ 
(ïðè ð<0,05)

Ïîêàçíèêè

Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ
Z-êðèòåð³é 
Ìàííà — 

Ó¿òí³

Ãðóïà îñ³á äî çä³éñ-
íåííÿ åêñïåðèìåí-
òàëüíîãî âïëèâó

Ãðóïà îñ³á ï³ñëÿ çä³éñ-
íåííÿ åêñïåðèìåí-
òàëüíîãî âïëèâó

²íäåêñ ÿêîñò³ 
æèòòÿ

2764,5 16345,5 –3,36476

Ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó ð³âåíü ðåôëåêñèâíîñò³ ÿê âëàñòèâîñò³ îñî-
áèñòîñò³ ï³äâèùèâñÿ (Ì=2870,5), ïîð³âíÿíî ç ïîêàçíèêîì ñåðåä ñòóäåíò³â 
äî öüîãî (Ì=16239,5) (Z=–3,8081, p=0,000140). Òîáòî ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ 
òðåí³íãîâèõ çàíÿòü ó ñòóäåíò³â âèÿâèëîñÿ á³ëüø óñâ³äîìëåíå ñòàâëåííÿ äî 
ðåãóëÿö³¿ ñóá’ºêòîì ñâîº¿ ä³ÿëüíîñò³ (äèâ. òàáë. 8). 

Òàáëèöÿ 8 

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ïîêàçíèêà ðåôëåêñèâíîñò³ â äîñë³äæóâàíèõ ãðóïàõ 
(ïðè ð<0,05)

Ïîêàçíèêè

Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ
Z-êðèòåð³é 
Ìàííà — 

Ó¿òí³

Ãðóïà îñ³á äî çä³éñ-
íåííÿ åêñïåðèìåí-
òàëüíîãî âïëèâó

Ãðóïà îñ³á ï³ñëÿ çä³éñ-
íåííÿ åêñïåðèìåí-
òàëüíîãî âïëèâó

Ðåôëåêñèâí³ñòü 16239,5 2870,5 –3,8081

Çà äàíèìè ïîð³âíÿëüíîãî àíàë³çó âèÿâëåíî, ùî ï³äâèùèâñÿ ð³âåíü íàïî-
ëåãëèâîñò³ (Ì=2857,5) ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó, ïîð³âíÿíî ³ç ïîêàçíèêîì 
äî öüîãî (Ì=16252,5) (Z=–3,75373, p=0,000174). Ùîäî òàêîãî ïîêàçíèêà 
âîëüîâî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿, ÿê ñàìîâëàäàííÿ, òî éîãî ð³âåíü òåæ ï³äâèùèâ-
ñÿ (Ì=2755) ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó, íà â³äì³íó â³ä çíà÷åííÿ äî öüîãî 
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(Ì=16355) (Z=–3,32503, p=0,000884) (äèâ. òàáë. 9). Òîáòî ó ñòóäåíò³â ï³ñ-
ëÿ ó÷àñò³ ó òðåí³íãó çðîñëè ïîêàçíèêè âîëüîâî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿, ÿê³ âëàñòèâ³ 
åìîö³éíî çð³ëèì, àêòèâíèì, íåçàëåæíèì, ñàìîñò³éíèì îñîáàì. ̄ õ â³äð³çíÿº 
ñïîê³é, óïåâíåí³ñòü ó ñîá³, ñò³éê³ñòü íàì³ð³â, ðåàë³ñòè÷í³ñòü ïîãëÿä³â, ðîç-
âèíåíå ïî÷óòòÿ îñîáèñòîãî îáîâ’ÿçêó. ßê ïðàâèëî, âîíè äîáðå ðåôëåêñóþòü 
îñîáèñò³ ìîòèâè, ïëàíîì³ðíî âò³ëþþòü âëàñí³ íàì³ðè, âì³þòü ðîçïîä³ëÿòè 
çóñèëëÿ ³ çäàòí³ êîíòðîëþâàòè ñâî¿ â÷èíêè, âîëîä³þòü âèðàæåíîþ ñîö³-
àëüíî-ïîçèòèâíîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ. Ó ãðàíè÷íèõ âèïàäêàõ ó íèõ ìîæëèâå 
íàðîñòàííÿ âíóòð³øíüî¿ íàïðóãè, ïîâ’ÿçàíî¿ ç ïðàãíåííÿì êîíòðîëþâàòè 
êîæåí íþàíñ âëàñíî¿ ïîâåä³íêè ³ ç òðèâîæí³ñòþ ÷åðåç íàéìåíøó ¿¿ ñïîí-
òàíí³ñòü. 

Òàáëèöÿ 9 

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ïîêàçíèê³â âîëüîâî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ â äîñë³äæóâàíèõ ãðóïàõ 
(ïðè ð<0,05)

Ïîêàçíèêè

Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ
Z-êðèòåð³é 
Ìàííà — 

Ó¿òí³

Ãðóïà îñ³á äî çä³éñíåí-
íÿ åêñïåðèìåíòàëüíîãî 

âïëèâó

Ãðóïà îñ³á ï³ñëÿ 
çä³éñíåííÿ åêñïåðè-
ìåíòàëüíîãî âïëèâó

Íàïîëåãëèâ³ñòü 16252,5 2857,5 –3,75373
Ñàìîâëàäàííÿ 16355 2755 –3,32503

Òàêèì ÷èíîì, ðîçðîáëåíà íàìè ïðîãðàìà ôîðìóâàííÿ ñàíîãåííîãî ìèñ-
ëåííÿ ó ñòóäåíò³â çàñâ³ä÷èëà ïåâí³ ïîçèòèâí³ çðóøåííÿ. Âàæëèâèì ï³äòâåð-
äæåííÿì ïîçèòèâíèõ çì³í, ùî â³äáóëèñü ó ìèñëåíí³ äîñë³äæóâàíèõ ñòó-
äåíò³â, ñëóãóº îö³íêà ó÷àñíèê³â òðåí³íãó, ÿêà âèðàæàºòüñÿ ÿê â åìîö³éíèõ 
õàðàêòåðèñòèêàõ, ðàö³îíàëüí³øå àíàë³çóâàòè ñèòóàö³þ, â³äîêðåìëþâàòèñü 
â³ä íåãàòèâíèõ ïåðåæèâàíü òà àêöåíòóâàòè óâàãó íà òîìó, ùî â³äáóâàºòüñÿ 
«òóò ³ çàðàç» («óñâ³äîìëþþ», «àíàë³çóþ», «ðîçóì³þ», «ïîäîáàºòüñÿ ðåôëåê-
ñóâàòè ñâî¿ ïåðåæèâàííÿ», «ìîæó êîíòðîëþâàòè», «àáñòðàãóþñü», «õî÷ó», 
«…ìîæó íàçâàòè ñëîâàìè òå, ùî ç³ ìíîþ â³äáóâàºòüñÿ»), òàê ³ ó ä³ÿëüí³ñíèõ 
õàðàêòåðèñòèêàõ, âì³íí³ ñòàâèòè ö³ë³ («áóäó», «ïðîáóþ âèçíàòè», «ñòàíå â 
íàãîä³», «…çóì³ëà âèéòè ç³ ñâîãî ñâ³òó, ïîáà÷èòè ãëèáøå ³ øèðøå», «óñâ³-
äîìëþþ ïðè÷èíè ñâîº¿ îáðàçè», «...ïî÷àëà á³ëüøå æèòè») ³ ò. ï. 

Âèñíîâêè. Îòæå, â ðåçóëüòàò³ ôîðìóâàëüíîãî âïëèâó ó ñòóäåíò³â ñïîñòå-
ð³ãàºòüñÿ äîñèòü âèñîêèé ð³âåíü ñôîðìîâàíîñò³ ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ. Äëÿ 
íèõ ñòàâ á³ëüø ïðèéíÿòíèé òèï ðåàêö³¿ ç ïîçèòèâíèì îñîáèñò³ñíèì ñåíñîì 
àáî ñîö³àëüíèì çíà÷åííÿì, í³æ äî ïðîâåäåííÿ çàíÿòü. Ï³ñëÿ òðåí³íãó ó ñòó-
äåíòñüêî¿ ìîëîä³ í³âåëþâàëîñÿ ñóá’ºêòèâíå óÿâëåííÿ ïðî âòðàòó æèòòºâî¿ 
åíåðã³¿ ³ ïîòðåáè â äîïîìîç³, à òàêîæ ÷àñòêîâî çíèçèëàñÿ ³íòåíñèâí³ñòü ïñè-
õîñîìàòè÷íèõ ñêàðã: ïðîÿâ ôàêòîðó âèñíàæåííÿ ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãî-
âî¿ ïðîãðàìè. Ó ñòóäåíò³â ï³äâèùèëèñü ïîêàçíèêè íåðâîâî-ïñèõ³÷íî¿ ñò³é-
êîñò³ îñîáèñòîñò³ ñòóäåíòà, çðîñëà îï³ðí³ñòü ñòðåñó, çíèçèëàñÿ îñîáèñò³ñíà òà 
ðåàêòèâíà òðèâîæí³ñòü ÿê ñò³éêà ³íäèâ³äóàëüíà îñîáëèâ³ñòü ëþäèíè. Ñåðåä 
ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ âèÿâëåíî, ùî çàãàëüíèé ³íäåêñ, ùî âèçíà÷àº ð³âåíü çà-
äîâîëåíîñò³ âëàñíèì æèòòÿì ó îñ³á äî ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó çíà÷íî íèæ÷èé, 
í³æ ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü. Çà äàíèìè ïîð³âíÿëüíîãî àíàë³çó âèÿâëåíî, 
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ùî ï³äâèùèâñÿ ð³âåíü ðåôëåêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â, à òàêîæ íàïîëåãëèâîñò³ ³ 
ñàìîâëàäàííÿ. Òàêèì ÷èíîì, ï³ñëÿ ôîðìóâàëüíîãî âïëèâó ìè ñïîñòåð³ãàëè 
â³ä÷óòí³ ïîçèòèâí³ çì³íè, ùî âêàçóþòü íà åôåêòèâí³ñòü ïðîâåäåíî¿ ïðîãðà-
ìè ïî ôîðìóâàííþ ñàíîãåííîãî ìèñëåííÿ ó ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³. 

Ñïèñîê âèêîðèñòàíèõ äæåðåë ³ ë³òåðàòóðè 

1. Àáóëüõàíîâà-Ñëàâñêàÿ Ê. À. Ñòðàòåãèÿ æèçíè / Àáóëüõàíîâà-Ñëàâñêàÿ Ê. À. — Ì.: 
Ìûñëü, 1991. — 299 ñ. 

2. Áðàòóñü Á. Ñ. Ê èçó÷åíèþ ñìûñëîâîé ñôåðû ëè÷íîñòè / Á. Ñ. Áðàòóñü // Âåñòí. Ìîñê. óí-
òà. — Ñåð. 14. Ïñèõîëîãèÿ. — 1981. — ¹ 2. — Ñ. 46—56. 

3. Ã³ëüìàí À. Þ. Ñàíîãåííå ìèñëåííÿ ÿê ÷èííèê ïðîòèä³¿ åìîö³éíîãî ñòðåñó â íàâ÷àëüí³é 
ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíòà / À. Þ. Ã³ëüìàí// Íàóêîâ³ çàïèñêè. Ñåð³ÿ «Ïñèõîëîã³ÿ ³ ïåäàãîã³-
êà». — Îñòðîã: Âèäàâíèöòâî Íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñèòåòó «Îñòðîçüêà àêàäåì³ÿ», 2014. — 
Âèï.30. — Ñ. 43–50. 

4. Êðàéíîâà Þ. Í. Ñàíîãåííîå ìûøëåíèå ïðîòèâ íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé [Òåêñò] / 
Þ. Í. Êðàéíîâà // Ïñèõîëîãèÿ çäîðîâüÿ è ëè÷íîñòíîãî ðîñòà. — 2010. —  ¹ 4. — Ñ. 58–
74. 

5. Ìîðîçþê Ñ. Í. Ñàíîãåííûé ñòèëü ìûøëåíèÿ. Óïðàâëåíèå ýìîöèÿìè. «Îáèäà». Ìîäóëü-
íî-êîäîâîå ó÷åáíîå ïîñîáèå â ìîáèëüíîé ñèñòåìå îáó÷åíèÿ ÊÈÏ-Ì ê öèêëó êóðñîâ ïî áåñ-
êîíôëèêòíîé àäàïòàöèè è ñàìîðàçâèòèþ ëè÷íîñòè/ Ñ. Í. Ìîðîçþê, Å. Â. Ìèðîøíèê. — 
Ì., 2006. — 102 ñ. 

6. Îðëîâ Þ. Ì. Âîñõîæäåíèå ê èíäèâèäóàëüíîñòè/ Þ. Ì. Îðëîâ. — Ì.: Ïðîñâåùåíèå, 
1991. — 287 ñ. 

7. Îðëîâ Þ. Ì. Îçäîðàâëèâàþùåå (ñàíîãåííîå) ìûøëåíèå. Ñåðèÿ: Óïðàâëåíèå ïîâåäåíèåì, 
êí. 1. — 2-å èçä. èñïðàâëåííîå. / Þ. Ì. Îðëîâ. — Ì.: Ñëàéäèíã, 2006. 

8. Òèòàðåíêî Ò. Ì. Æèòòºâ³ çàâäàííÿ îñîáèñòîñò³ ÿê ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé ÷èííèê ìîäå-
ëþâàííÿ ìàéáóòíüîãî / Ò. Ì. Òèòàðåíêî // Íàóêîâ³ ñòóä³¿ ³ç ñîö³àëüíî¿ òà ïîë³òè÷íî¿ ïñè-
õîë.: çá. ñòàòåé / ÀÏÍ Óêðà¿íè, ²í-ò ñîö. òà ïîë³ò. ïñèõîëîã³¿. — Ê.: Ì³ëåí³óì, 2007à. — 
Âèï. 16(19). — Ñ. 304–311. 

9. Ïàñ³÷íèê ². Ä. Ìèñëåííÿ ÿê ïðåäìåò ïñèõîëîã³¿/ ². Ä. Ïàñ³÷íèê// Íàóêîâ³ çàïèñêè. Ñåð³ÿ 
«Ïñèõîëîã³ÿ ³ ïåäàãîã³êà». — Îñòðîã: Âèäàâíèöòâî Íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñèòåòó «Îñòðîçü-
êà àêàäåì³ÿ», 2013. — Âèï. 25. — Ñ. 3–9. 

References 

1. Abulkhanova-Slavskaia K. A. Stratehyia zhyzny / Abulkhanova-Slavskaia K. A. — M.: Mysl, 
1991. — 299 s. [in Ukrainian]. 

2. Bratus B. S. K yzuchenyiu smyslovoi sfery lychnosty / B. S. Bratus // Vestn. Mosk. Un-ta. — 
Ser. 14. Psykholohyia. — 1981. — ¹ 2. — S. 46—56. [in Russian]. 

3. Hilman A. Iu. Sanohenne myslennia yak chynnyk protydii emotsiinoho stresu v navchalnii 
diialnosti studenta / A. Iu. Hilman// Naukovi zapysky. Seriia «Psykholohiia i pedahohi-
ka». — Ostroh: Vydavnytstvo Natsionalnoho universytetu «Ostrozka akademiia», 2014. — 
Vyp. 30. — S. 43–50 [in Ukrainian]. 

4. Krainova Iu. N. Sanohennoe myshlenye protyv nehatyvnykh perezhyvanyi [Tekst] / 
Iu. N. Krainova // Psykholohyia zdorovia y lychnostnoho rosta. — 2010. — ¹ 4. — S. 58–74 
[in Russian]. 

5. Moroziuk S. N. Sanohennyi styl myshlenyia. Upravlenye emotsyiamy. «Obyda». Modulno-ko-
dovoe uchebnoe posobye v mobylnoi systeme obuchenyia KYP-M k tsyklu kursov po beskon-
flyktnoi adaptatsyy y samorazvytyiu lychnosty/ S. N. Moroziuk, E. V. Myroshnyk. — M.: 
2006, — 102 s. [in Russian]. 

6. Orlov Iu. M. Voskhozhdenye k yndyvydualnosty/ Iu. M. Orlov. — M.: Prosveshchenye, 
1991. — 287 s. [in Russian]. 

7. Orlov Iu. M. Ozdoravlyvaiushchee (sanohennoe) myshlenyia. Seryia: Upravlenye povedenyem, 
kn. 1. — 2-e yzd. yspravlennoe. / Iu. M. Orlov. — M.: Slaidynh, 2006. [in Russian]. 



52

ISSN 2304–1609. Â³ñíèê ÎÍÓ ³ì. ². ². Ìå÷íèêîâà. Ïñèõîëîã³ÿ. 2016. Ò. 21. Âèï. 1 (39).

8. Tytarenko T. M. Zhyttievi zavdannia osobystosti yak sotsialno-psykholohichnyi chynnyk mod-
eliuvannia maibutnoho / T. M. Tytarenko // Naukovi studii iz sotsialnoi ta politychnoi psyk-
hol.: zb. statei / APN Ukrainy, In-t sots. ta polit. psykholohii. — K. : Milenium, 2007a. — 
Vyp. 16(19). — S. 304–311. [in Ukrainian]. 

9. Pas³chnik ². D. Mislennya yak predmet psiholog³i / ². D. Pas³chnik // Naukovi zapysky. Seriia 
«Psykholohiia i pedahohika». — Ostroh: Vydavnytstvo Natsionalnoho universytetu «Ostrozka 
akademiia», 2013. — Vyp. 25. — S. 3–9 [in Ukrainian]. 

Ãèëüìàí Àííà Þðüåâíà 
ïðåïîäàâàòåëü êàôåäðû ïñèõîëîãèè è ïåäàãîãèêè, àñïèðàíò 
Íàöèîíàëüíîãî óíèâåðñèòåòà «Îñòðîæñêàÿ àêàäåìèÿ» 

ÀÍÀËÈÇ ÝÔÔÅÊÒÈÂÍÎÑÒÈ ÏÐÎÃÐÀÌÌÛ ÏÎ ÔÎÐÌÈÐÎÂÀÍÈÞ 
ÑÀÍÎÃÅÍÍÎÃÎ ÌÛØËÅÍÈß ÑÒÓÄÅÍ×ÅÑÊÎÉ ÌÎËÎÄÅÆÈ 

Ðåçþìå 
Â ñòàòüå ñîñðåäîòî÷åíî âíèìàíèå íà ïðîãðàììå ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêî-

ãî òðåíèíãà ïî ôîðìèðîâàíèþ ñàíîãåííîãî ìûøëåíèÿ ñòóäåí÷åñêîé ìîëîäåæè ñ 
 öåëüþ óëó÷øåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî áëàãîïîëó÷èÿ ñòóäåíòà, ïðèîáðåòåíèÿ íàâû-
êîâ îñîçíàíèÿ è àíàëèçà æèçíåííûõ ïðîáëåì, ïîèñêà êîíñòðóêòèâíûõ âûõîäîâ èç 
ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé. Àâòîðîì îïèñàíû è ïðîàíàëèçèðîâàíû ðåçóëüòàòû ýôôåê-
òèâíîñòè ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî òðåíèíãà. 

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñàíîãåííîå ìûøëåíèå, ñàìîðåãóëÿöèÿ, ñòóäåíòû, ñîöèàëü-
íî-ïñèõîëîãè÷åñêèé òðåíèíã. 
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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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