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У статті розглядається феномен саногенного мислення як ключового 
чинника збереження й відновлення психічного здоров’я особистості 
в умовах сучасних соціокультурних і політичних викликів, зокрема 
війни в Україні. Підкреслюється, що тривала дія стресових факторів, 
інформаційне перевантаження та невизначеність майбутнього призводять 
до появи когнітивних деформацій і патогенних механізмів мислення, 
які знижують адаптивність та ускладнюють ефективне функціонування 
людини. У цьому контексті особливого значення набуває трансформація 
когнітивної діяльності через розвиток саногенного мислення, 
орієнтованого на конструктивне переосмислення негативного досвіду, 
зменшення дії деструктивних емоцій і формування позитивних смислів. 
Здійснено теоретичний аналіз специфіки механізмів патогенного та 
саногенного мислення. Виокремлено їх ключові ознаки: румінацію, 
катастрофізацію, когнітивні спотворення й неефективні стратегії емоційної 
регуляції як прояви патогенного способу мислення. На противагу їм, 
саногенне мислення розглядається як інтегративна система, що включає 
рефлексивний, аналітичний, емоційно-регулятивний, конструктивно-
креативний, ціннісно-смисловий і соціально-комунікативний компоненти. 
Окрему увагу приділено аналізу механізмів активізації саногенного 
мислення: рефлексивній усвідомленості, когнітивному розототожненню, 
когнітивній реструктуризації, розвитку емоційної компетентності, 
активації ресурсних станів і розширенню перспективи. Показано, що їх 
цілеспрямоване застосування сприяє трансформації дисфункціональних 
когнітивних патернів у більш адаптивні й конструктивні. Практичний 
аспект статті висвітлює можливості використання методів саногенної 
рефлексії, когнітивно-поведінкових технік, практик усвідомленості, 
наративних підходів, методів емоційної саморегуляції та групових форм 
роботи. Наголошується, що комплексне впровадження цих методів дає 
змогу досягти стійких позитивних змін у когнітивній сфері, підвищити 
рівень стресостійкості й забезпечити гармонізацію внутрішнього світу 
особистості. 
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Постановка проблеми. Сучасні реалії, позна-
чені повномасштабною війною в Україні, акту-
алізують проблему збереження й відновлення 
психічного здоров’я особистості. Тривала дія 
стресових факторів, невизначеність майбут-
нього, утрата близьких, руйнація життєвих планів 
і загроза безпеці призводять до когнітивних збоїв: 
нав’язливих думок, деструктивних інтерпретацій 
подій, зниження концентрації та емоційного вис-
наження. У таких умовах особливо важливо не 
лише підтримувати функціонування когнітивної 
сфери, а й свідомо трансформувати її задля збере-
ження внутрішньої стійкості.
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The article examines the phenomenon of sanogenic thinking as a key factor 
in maintaining and restoring mental health in the context of contemporary 
sociocultural and political challenges, particularly the war in Ukraine. It 
emphasizes that prolonged exposure to stressors, information overload, and 
uncertainty about the future lead to cognitive distortions and pathogenic 
thinking mechanisms that reduce adaptability and hinder effective human 
functioning. In this context, the transformation of cognitive activity through 
the development of sanogenic thinking, focused on the constructive rethinking 
of negative experiences, reducing the impact of destructive emotions, and 
forming positive meanings, becomes particularly important. A theoretical 
analysis of the specifics of the mechanisms of pathogenic and sanogenic 
thinking has been carried out. Their key features have been identified: 
rumination, catastrophizing, cognitive distortions, and ineffective emotional 
regulation strategies as manifestations of a pathogenic way of thinking. 
In contrast, sanogenic thinking is considered as an integrative system that 
includes reflective, analytical, emotional-regulatory, constructive-creative, 
value-meaningful, and social-communicative components. Special attention 
is paid to the analysis of mechanisms for activating sanogenic thinking: 
reflective awareness, cognitive reidentification, cognitive restructuring, 
development of emotional competence, activation of resource states, and 
broadening of perspective. It is shown that their purposeful application 
contributes to the transformation of dysfunctional cognitive patterns into 
more adaptive and constructive ones. The practical aspect of the article 
highlights the possibilities of using methods of sanogenic reflection, 
cognitive-behavioral techniques, mindfulness practices, narrative 
approaches, methods of emotional self-regulation, and group forms of work. 
It is emphasized that the comprehensive implementation of these methods 
allows achieving sustainable positive changes in the cognitive sphere, 
increasing stress resistance, and ensuring the harmonization of the inner 
world of the individual. 
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Саногенне мислення, яке орієнтоване на кон-
структивну переробку негативного досвіду та 
зниження впливу деструктивних емоцій, відкри-
ває можливості для якісної трансформації когні-
тивної діяльності людини. Воно передбачає пере-
осмислення травматичних подій, пошук ресурсів 
у кризових ситуаціях і формування позитивних 
смислів навіть у найважчих обставинах. Розу-
міння механізмів трансформації когнітивної 
діяльності дає змогу особистості адаптуватися 
до екстремальних умов, відновлювати здатність 
до реалістичного та продуктивного мислення, 
а також зміцнювати психологічний імунітет. 
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Таким чином, дослідження механізмів тран-
сформації когнітивної діяльності в контексті 
саногенного мислення є надзвичайно актуальним 
завданням сучасної психологічної науки. Воно 
має не лише теоретичне значення, а й практичну 
цінність, оскільки сприяє формуванню стратегій 
психологічного самозахисту, розвитку стресо-
стійкості та збереженню психічного здоров’я осо-
бистості в умовах війни.

Сучасні дослідження підтверджують, що роз-
виток саногенного мислення сприяє трансформа-
ції когнітивної діяльності особистості, зокрема 
через усвідомлення емоцій, когнітивну реструк-
туризацію й адаптивні стратегії регуляції. Водно-
час значну роль відіграють контекстуальні фак-
тори, такі як соціальна підтримка й особистісні 
ресурси. Це створює підґрунтя для детального 
аналізу наукових робіт, які досліджують меха-
нізми й особливості трансформації когнітивних 
процесів особистості.

Дослідження Р. Адамс фокусувалося на наслід-
ках війни в Україні та копінг-стратегіях населення. 
Установлено, що активне використання когнітив-
них стратегій (планування, рефреймінг, смисло-
творення) зменшує негативний вплив тривожно-
сті й посттравматичних симптомів. Когнітивна 
гнучкість дає змогу швидко адаптувати мислення 
під змінні обставини, знижуючи когнітивну деза-
даптацію та підвищуючи ефективність соціальної 
взаємодії. Саногенне мислення реалізується через 
активне формування адаптивних когнітивних 
схем у реальному житті [16].

У роботі Е. Войтенко та співавторів досліджено 
медіаторне значення когнітивних інтерферен-
цій на розвиток депресивних симптомів під час 
війни. Нав’язливі негативні думки підвищують 
ризик емоційної дезадаптації, проте застосування 
механізмів трансформації когнітивної діяльно-
сті (когнітивна реконструкція, смислотворення, 
метакогнітивний контроль) дає змогу зменшити 
цей ефект. Саногенне мислення, інтегруючи ці 
механізми, сприяє відновленню психічної рівно-
ваги та формуванню активної адаптивної позиції 
в умовах хронічного стресу [17].

У роботі Є.  Хоменко досліджувався вплив 
психотерапевтичних інтервенцій на якість життя 
українців, які постраждали від ПТСР. Інтеграція 
когнітивно-орієнтованих методів, включно з тех-
ніками когнітивної реконструкції та рефреймінгу, 
підвищує ефективність адаптаційних механізмів 
особистості, знижує рівень тривожності й депре-
сивних симптомів, відновлює здатність до адек-
ватного сприйняття інформації та реалістичного 
оцінювання власних ресурсів. Це демонструє 
роль механізмів трансформації когнітивної діяль-
ності як центрального компонента саногенного 
мислення [13].

У дослідженні Н. Ярош і співавторів показано, 
що використання саногенного мислення суттєво 
впливає на формування адаптивних когнітивних 
стратегій у стресових умовах. Автори наголо-
шують, що навчання особистості усвідомленого 
переосмислення травматичних подій сприяє роз-
витку когнітивної гнучкості й рефреймінгу, які 
є ключовими механізмами трансформації мис-
лення. Експериментальні дані демонструють, що 
систематичне застосування саногенних стратегій 
зменшує вплив нав’язливих негативних думок, 
покращує концентрацію уваги та дає змогу ефек-
тивніше планувати поведінкові дії. Таким чином, 
саногенне мислення забезпечує активну когні-
тивну реконструкцію та формування конструк-
тивних смислів навіть у кризових обставинах [14].

Аналіз сучасних наукових робіт свідчить, що 
механізми трансформації когнітивної діяльності 
є ключовим компонентом саногенного мислення 
й відіграють вирішальну роль у підтриманні 
психічного здоров’я в умовах стресу та травми. 
Використання когнітивних стратегій, таких як 
когнітивна реконструкція, рефреймінг, смисло-
творення й метакогнітивний контроль, сприяє 
розвитку когнітивної гнучкості, зменшенню три-
вожності, депресивних симптомів і когнітивної 
дезадаптації. Дані досліджень показують, що 
саногенне мислення не лише забезпечує ефек-
тивну адаптацію до змінних обставин, а й фор-
мує активну, конструктивну позицію особистості, 
сприяючи відновленню психічної рівноваги та 
покращенню соціальної взаємодії. Таким чином, 
інтеграція когнітивних механізмів трансформації 
мислення в практику психокорекції та психоло-
гічної підтримки має високу теоретичну й при-
кладну цінність.

Мета статті – проаналізувати й розкрити сут-
ність і специфіку механізмів трансформації ког-
нітивної діяльності особистості в контексті пато-
генного та саногенного мислення. Для реалізації 
поставленої мети ми сформулювали такі завдання: 
теоретично проаналізувати поняття «саногенне 
мислення»; розкрити специфіку механізмів пато-
генного та саногенного мислення й висвітлити 
практичні рекомендації для активізації механізмів 
саногенного мислення особистості. 

Результати дослідження з обґрунтуванням 
отриманих наукових результатів. Сучасні соці-
окультурні й політичні виклики, зокрема війна 
в Україні, істотно впливають на психічне здо-
ров’я та когнітивне функціонування особистості. 
Постійна дія травматичних факторів, інформа-
ційне перевантаження, невизначеність майбут-
нього й хронічний стрес зумовлюють появу ког-
нітивних викривлень, зниження продуктивності 
мислення, звуження поля уваги та посилення 
тривожності. За таких умов особливого значення 
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набуває вивчення механізмів трансформації ког-
нітивної діяльності, які забезпечують віднов-
лення внутрішньої рівноваги й розвиток адаптив-
них стратегій. У цьому контексті провідну роль 
відіграє саногенне мислення як система психіч-
ної саморегуляції, що сприяє зниженню впливу 
деструктивних емоцій і переосмисленню травма-
тичного досвіду.

Саногенне мислення визначається як інтелек-
туально-емоційний процес, спрямований на гар-
монізацію внутрішнього світу особистості шля-
хом свідомого переосмислення негативних подій 
і формування конструктивних смислів. Його 
становлення безпосередньо пов’язане з когнітив-
ною сферою, адже саме вона є базою для усві-
домленого контролю над інтерпретацією досвіду. 
В умовах війни трансформація когнітивної діяль-
ності стає необхідною передумовою психологіч-
ної стійкості й адаптивності.

Основоположним принципом концепції сано-
генного мислення є ідея про взаємозв’язок між 
когнітивними процесами й емоційними станами. 
Згідно з А. Гільман, емоції виникають як резуль-
тат складної когнітивної обробки інформації та 
інтерпретації зовнішніх подій. Цей принцип спів-
звучний з ідеями когнітивної психології, зокрема 
з теорією А. Елліса й А. Бека, які стверджували, 
що емоційні реакції людини зумовлюються не 
самими подіями, а тим, як вони сприймаються 
й інтерпретуються особистістю [3]. Саме тому 
трансформація когнітивної діяльності набуває 
ключового значення, оскільки дає змогу зміню-
вати не зовнішні обставини, а внутрішнє став-
лення до них. Володіння навичками керування 
власними думками сприяє формуванню опти-
мальних для психічного здоров’я інтерпретацій 
і зменшенню деструктивного впливу негативних 
переживань.

За Н.  Ярош, саногенне мислення (від лат. 
«sanus» – здоровий і грец. «genesis» – похо-
дження) – це тип мислення, спрямований на 
подолання негативних емоційних станів і забезпе-
чення психологічного благополуччя особистості. 
Цей феномен становить систему навичок управ-
ління власними емоціями, які дають людині змогу 
свідомо позбавлятися деструктивних переживань 
і запобігати їх виникненню, сприяють особистіс-
ному зростанню та психологічному здоров’ю [14].

Саногенне мислення відрізняється від пато-
генного (такого, що спричиняє психологічні про-
блеми) своєю рефлексивною природою. Воно 
передбачає усвідомлення автоматичних розумо-
вих процесів, які зазвичай залишаються за межами 
свідомості, але істотно впливають на емоційні 
реакції. Таким чином, саногенне мислення можна 
розглядати як форму метакогнітивної активності, 
тобто «мислення про мислення», що дає людині 

змогу виявляти та коригувати деструктивні когні-
тивні патерни.

Важливим аспектом теорії саногенного мис-
лення є концепція «емоційної компетентності», 
яка полягає в здатності людини розуміти власні 
емоції, управляти ними й використовувати емо-
ційний досвід для особистісного зростання. 
Саногенне мислення, на відміну від патогенного, 
не намагається придушити або витіснити нега-
тивні емоції, а прагне до їх усвідомлення, розу-
міння й конструктивної трансформації. Ця ідея 
співзвучна з підходами сучасної емоційно-фо-
кусованої терапії та практиками усвідомленості 
(mindfulness).

Ще одним важливим теоретичним аспектом 
концепції саногенного мислення є розуміння ролі 
культурних і соціальних стереотипів у форму-
ванні патогенних когнітивних патернів. Згідно 
з позицією І.  Пасічника, багато деструктивних 
способів мислення засвоюються в процесі соціа-
лізації й стають частиною імпліцитних культур-
них сценаріїв. Саногенне мислення передбачає 
критичне переосмислення цих сценаріїв і їх моди-
фікацію відповідно до принципів психологічного 
здоров’я [10].

Таким чином, теорія саногенного мислення 
включає ідею про можливість цілеспрямованої 
трансформації способу мислення через розвиток 
рефлексивних навичок і практику специфічних 
когнітивних стратегій. Це положення робить кон-
цепцію саногенного мислення не лише теоретич-
ною моделлю, а й практичним підходом до роз-
витку психологічного благополуччя.

Саногенне мислення являє собою складну 
когнітивну систему, що складається з взаємо-
пов’язаних компонентів, кожен із яких виконує 
специфічну функцію в забезпеченні психологіч-
ного здоров’я та благополуччя особистості. Роз-
глянемо основні структурні елементи саноген-
ного мислення, що визначають його ефективність 
у регуляції емоційних станів і поведінки.

Рефлексивний компонент саногенного мис-
лення, як зазначає О.  Поцулко, є його фунда-
ментальною основою й передбачає здатність до 
усвідомлення власних когнітивних процесів, їх 
моніторингу та критичного аналізу. Рефлексія 
в контексті саногенного мислення спрямована 
на виявлення автоматичних думок, переконань 
та інтерпретацій, які зазвичай залишаються за 
межами свідомості, але визначають емоційні 
реакції на події. Розвинена рефлексія дає змогу 
«розпаковувати» складні емоційні переживання, 
виявляти їх когнітивну структуру й модифікувати 
дисфункціональні елементи [9].

Згідно з дослідженнями В. Рибалко, аналітич-
ний компонент саногенного мислення відповідає 
за систематичне дослідження причинно-наслід-
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кових зв’язків між думками, емоціями та пове-
дінкою. Він включає здатність до диференціації 
емоційних станів, розпізнавання когнітивних спо-
творень і логічних помилок у власних міркуван-
нях, а також аналіз впливу минулого досвіду на 
поточні реакції. Аналітичне мислення в контексті 
саногенного підходу характеризується точністю, 
об’єктивністю й відсутністю надмірних узагаль-
нень або категоричних суджень [11].

Емоційно-регулятивний компонент саноген-
ного мислення забезпечує ефективне управління 
емоційними станами через їх усвідомлення, при-
йняття й конструктивну трансформацію. Цей ком-
понент включає навички емоційної саморегуля-
ції, такі як здатність до деескалації інтенсивних 
емоцій, толерантність до негативних переживань 
і вміння використовувати емоційний досвід для 
особистісного зростання. На відміну від стратегій 
емоційного уникнення або подавлення, саноген-
ний підхід до емоційної регуляції ґрунтується на 
принципах усвідомленості й прийняття.

Конструктивно-креативний компонент сано-
генного мислення відповідає за генерацію альтер-
нативних інтерпретацій подій, розроблення адап-
тивних когнітивних стратегій і формування нових 
поведінкових патернів. В.  Карпенко зазначає, 
що цей компонент характеризується гнучкістю, 
відкритістю до нового досвіду та здатністю до 
творчого переосмислення проблемних ситуацій. 
Конструктивно-креативне мислення дає змогу 
уникнути ригідних когнітивних схем, що часто 
лежать в основі хронічних негативних емоційних 
станів [5].

Проаналізувавши дослідження І.  Беха в кон-
тексті ціннісно-мотиваційної сфери особистості, 
ми дійшли висновків, що ціннісно-смисловий 
компонент саногенного мислення пов’язаний 
з усвідомленням та інтеграцією особистісних 
цінностей, формуванням осмисленої життєвої 
позиції та розвитком самоідентичності. Цей ком-
понент забезпечує узгодженість різних аспектів 
досвіду, надає ресурс для подолання життєвих 
труднощів і сприяє формуванню психологічної 
стійкості. Ціннісно-смислове мислення в контек-
сті саногенного підходу характеризується аутен-
тичністю, інтегрованістю й орієнтацією на особи-
стісне зростання [1].

За дослідженнями В.  Саймонса, можна кон-
статувати, що соціально-комунікативний компо-
нент саногенного мислення забезпечує ефективну 
взаємодію з іншими людьми, розуміння соціаль-
них контекстів і конструктивне вирішення міжо-
собистісних конфліктів. Цей компонент включає 
навички емпатії, перспективного мислення (здат-
ності поглянути на ситуацію з точки зору іншої 
людини) та ефективної комунікації. Соціально-ко-
мунікативне мислення в саногенному контексті 

характеризується відсутністю ригідних стереоти-
пів, надмірних очікувань і тенденції до ідеалізації 
або знецінення інших [15].

Перш ніж детально розглянути механізми 
активізації та розвитку саногенного мислення, 
необхідно проаналізувати патогенні когнітивні 
процеси, які перешкоджають психологічному бла-
гополуччю та є мішенями для когнітивної тран-
сформації. Патогенне мислення характеризується 
наявністю специфічних когнітивних деформацій, 
автоматичних дисфункціональних думок і нее-
фективних стратегій емоційної регуляції.

Як зазначає О. Завгородня, одним із найбільш 
поширених механізмів патогенного мислення 
є румінація – нав’язливе «пережовування» нега-
тивних подій, помилок або невдач. Румінативне 
мислення характеризується циклічністю, некон-
структивністю та спрямованістю на минуле. Воно 
підтримує й посилює негативні емоційні стани, 
такі як смуток, тривога або почуття провини, пере-
шкоджаючи ефективному вирішенню проблем та 
адаптації до нових ситуацій [4]. Подолання румі-
нації в контексті саногенного мислення передба-
чає розвиток навичок усвідомленої присутності 
в теперішньому моменті, переорієнтацію уваги 
з проблеми на можливі рішення й формування 
більш гнучкого ставлення до минулого досвіду.

Інший важливий механізм патогенного мис-
лення – катастрофізація, тобто схильність інтер-
претувати ситуації як катастрофічні, непереборні 
або такі, що мають неминучі негативні наслідки. 
За Н. Матейко, катастрофічне мислення характе-
ризується перебільшенням негативних аспектів 
ситуації, недооцінкою власних ресурсів для її 
подолання й ігноруванням потенційних позитив-
них результатів. Цей механізм тісно пов’язаний 
з тривожними розладами та фобіями. Трансфор-
мація катастрофічного мислення в саногенне 
вимагає розвитку навичок реалістичної оцінки 
ризиків, формування більш збалансованого 
погляду на ситуації та зміцнення впевненості 
у власних можливостях [7].

Особливу роль у формуванні патогенного 
мислення, як зазначає А.  Гільман, відіграють 
когнітивні спотворення – систематичні помилки 
в обробці інформації, які призводять до неадекват-
них інтерпретацій та емоційних реакцій. До таких 
спотворень належать вибіркова увага (фокусу-
вання лише на негативних аспектах ситуації), 
персоналізація (схильність приписувати собі від-
повідальність за події, що не залежать від особи-
стих дій), читання думок (упевненість у здатності 
знати, що думають інші, без належного підтвер-
дження) тощо. Виявлення та корекція когнітив-
них спотворень є важливим завданням у процесі 
розвитку саногенного мислення [2]. Суттєвим 
механізмом патогенного мислення є неефективні 
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стратегії емоційної регуляції, такі як придушення 
емоцій, емоційне уникнення або надмірна емо-
ційна реактивність. Ці стратегії призводять до 
накопичення психологічного напруження, пору-
шення емоційної рівноваги та формування хро-
нічних негативних емоційних станів. Розвиток 
саногенного мислення в цьому аспекті передбачає 
формування більш адаптивних стратегій емоцій-
ної регуляції, основаних на принципах усвідомле-
ності, прийняття й конструктивної трансформації 
емоційних переживань.

Активізація саногенного мислення являє 
собою складний процес трансформації когнітив-
них структур і патернів, що вимагає систематич-
ного застосування специфічних психологічних 
механізмів і технік. Розглянемо основні меха-
нізми, що сприяють переходу від патогенного до 
саногенного способу мислення та забезпечують 
його ефективне функціонування.

За науковою позицією Л. Карамушки, рефлек-
сивна усвідомленість є ключовим механізмом 
активізації саногенного мислення, що передба-
чає розвиток здатності спостерігати за власними 
розумовими процесами без надмірної ідентифіка-
ції з ними. Цей механізм забезпечує перехід від 
автоматичного, не усвідомлюваного реагування 
до свідомого управління когнітивними проце-
сами. Рефлексивна усвідомленість дає змогу 
виявляти дисфункціональні думки, переконання 
й інтерпретації, що лежать в основі негативних 
емоційних станів, і тим самим створює основу 
для їх трансформації [6]. Технічно активізація 
цього механізму може здійснюватися через прак-
тики усвідомленості (mindfulness), когнітивне 
самоспостереження та ведення щоденника думок.

Когнітивне розототожнення є механізмом, 
що дає змогу сформувати дистанцію між «Я» 
і думками, розглядаючи останні не як абсолютну 
істину або частину особистості, а як ментальні 
події, що можуть бути піддані аналізу та моди-
фікації. У науковому дослідженні М. Савчин цей 
механізм особливо важливий для роботи з нав’яз-
ливими негативними думками, самокритичними 
твердженнями й ірраціональними переконан-
нями [12]. Когнітивне розототожнення допомагає 
послабити емоційний вплив деструктивних думок 
і створює простір для формування альтернатив-
них інтерпретацій. Практично цей механізм може 
бути активований через техніки дефузії (напри-
клад, промовляння думок з різними інтонаціями 
або від третьої особи), метафоричне представ-
лення думок як хмар на небі або листів, що пли-
вуть по річці, а також через практику маркування 
думок («зараз у мене думка, що...»).

Когнітивна реструктуризація є центральним 
механізмом трансформації патогенних когнітив-
них структур у саногенні. Цей механізм вклю-

чає виявлення неадаптивних переконань, оцінку 
їх обґрунтованості й формування більш реаліс-
тичних, гнучких і конструктивних альтернатив. 
Когнітивна реструктуризація базується на сокра-
тівському діалозі, у процесі якого людина аналі-
зує докази за і проти своїх переконань, розглядає 
альтернативні інтерпретації ситуацій і формулює 
більш адаптивні висновки. Цей механізм ефек-
тивно працює з різними когнітивними спотворен-
нями, такими як надмірні узагальнення, катастро-
фізація, персоналізація та дихотомічне мислення.

Розвиток емоційної компетентності є меха-
нізмом, що забезпечує ефективне управління 
емоційними станами через їх усвідомлення, 
прийняття й конструктивну трансформацію. На 
думку О. Осадько, цей механізм передбачає фор-
мування здатності ідентифікувати емоції, розу-
міти їх причини та функції, а також обирати адек-
ватні способи їх вираження. Розвиток емоційної 
компетентності в контексті саногенного мислення 
здійснюється через практики усвідомленого 
дихання, техніки емоційного самоспостереження, 
ведення щоденника емоцій та експресивні техніки 
(наприклад, письмо, малювання або рух як спо-
соби вираження емоцій) [8].

За нашими науковими розвідками, саме акти-
вація ресурсних станів є механізмом, що дає 
змогу використовувати позитивні емоційні пере-
живання, конструктивні когнітивні патерни 
й адаптивні поведінкові стратегії для подолання 
негативних психологічних станів. Цей механізм 
базується на здатності свідомо переключати увагу 
з проблемних аспектів досвіду на ресурсні, що 
сприяє формуванню більш позитивного емоцій-
ного фону та підвищує психологічну стійкість. 
Активація ресурсних станів може здійснюватися 
через техніки візуалізації позитивних спогадів, 
практики вдячності, використання афірмацій 
і розвиток навичок позитивного переформулю-
вання ситуацій.

Розширення перспективи є механізмом, що дає 
змогу вийти за межі обмеженого, проблемно-орі-
єнтованого сприйняття ситуації й поглянути на 
неї в ширшому контексті часу, простору та осо-
бистісного розвитку. Цей механізм допомагає 
подолати тунельне бачення, характерне для станів 
тривоги, депресії або стресу, і сформувати більш 
збалансоване й конструктивне ставлення до про-
блемних ситуацій. Розширення перспективи може 
досягатися через техніки темпоральної перспек-
тиви («Як я буду дивитися на цю ситуацію через 
рік?»), практики децентрації («Що б я порадив 
другу в такій ситуації?») та методи контекстуалі-
зації проблеми в ширшому життєвому контексті.

Таким чином, розвиток саногенного мислення 
є системним процесом, що вимагає послідовного 
застосування практичних методів і технік, спря-
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мованих на трансформацію деструктивних когні-
тивних патернів і формування більш адаптивних 
способів обробки інформації. На нашу думку, для 
більш наочного аналізу активізації механізмів сано-
генного мислення варто також розглянути основні 
практичні підходи до розвитку саногенного мис-
лення, що можуть бути ефективно інтегровані 
в психологічну практику й повсякденне життя.

Метод саногенної рефлексії, досліджений 
А.  Гільман, є фундаментальною технікою роз-
витку саногенного мислення, що спрямована на 
усвідомлення автоматичних розумових операцій, 
які лежать в основі емоційних реакцій. Ця техніка 
передбачає систематичне дослідження структури 
негативних емоцій, таких як образа, сором, вина 
або заздрість, через аналіз когнітивних процесів, 
що їх породжують [2]. Практично метод саноген-
ної рефлексії реалізується через ведення щоден-
ника, у якому детально аналізуються емоціогенні 
ситуації за спеціальним алгоритмом: опис ситуа-
ції, ідентифікація емоції, аналіз очікувань і вимог, 
що порушені, виявлення автоматичних думок та 
інтерпретацій, дослідження особистісних цін-
ностей і переконань, що активувалися в ситуації, 
і формулювання альтернативних інтерпретацій.

Когнітивно-поведінкові техніки являють 
собою комплекс методів, спрямованих на вияв-
лення та модифікацію дисфункціональних думок, 
переконань і поведінкових патернів. У контексті 
розвитку саногенного мислення особливо корис-
ними є такі техніки, як моніторинг автоматичних 
думок, аналіз і перевірка переконань, декатастро-
фізація, градуйована експозиція до тривожних 
стимулів і техніка «за і проти». Ці методи дають 
змогу систематично працювати з когнітивними 
спотвореннями, ірраціональними переконан-
нями й дисфункціональними схемами, що лежать 
в основі патогенного мислення.

Практики усвідомленості (mindfulness) є важ-
ливим компонентом розвитку саногенного мис-
лення, що сприяє формуванню навичок неоцін-
ного спостереження за розумовими процесами 
й емоційними станами. Ці практики включають 
формальні медитативні техніки (наприклад, меди-
тацію уважності до дихання, сканування тіла або 
усвідомлену ходьбу) та неформальні практики 
(інтеграцію принципів усвідомленості в повсяк-
денні дії, такі як їжа, спілкування або робота). 
Регулярна практика усвідомленості сприяє роз-
витку метакогнітивної позиції, що є ключовою 
для саногенного мислення, і посилює здатність до 
емоційної саморегуляції.

Наративні техніки фокусуються на аналізі та 
трансформації особистісних історій, що струк-
турують досвід і формують самоідентичність. 
У контексті розвитку саногенного мислення ці 
техніки спрямовані на виявлення обмежуваль-

них наративів, що підтримують патогенні когні-
тивні патерни, і створення альтернативних, більш 
конструктивних і ресурсних історій. Практично 
наративні техніки можуть реалізовуватися через 
терапевтичне письмо, створення альтернативних 
версій проблемних ситуацій, техніку «перепису-
вання історії» та методи роботи з метафорами.

Техніки емоційної саморегуляції являють 
собою комплекс методів, спрямованих на ефек-
тивне управління емоційними станами через ког-
нітивні й тілесно-орієнтовані стратегії. До цих 
технік належать дихальні практики, прогресивна 
м’язова релаксація, техніки заземлення, методи 
переключення уваги та практики самоспівчуття. 
У контексті розвитку саногенного мислення ці 
техніки виконують подвійну функцію: вони допо-
магають стабілізувати емоційний стан, що ство-
рює умови для ефективної когнітивної роботи, 
і водночас формують навички конструктивного 
ставлення до емоційних переживань.

Групові методи розвитку саногенного мис-
лення включають різні форми групової роботи, 
такі як тренінги, терапевтичні групи та групи вза-
ємодопомоги, що створюють сприятливе середо-
вище. 

Висновки і перспективи подальших розробок 
у напрямку дослідження. Таким чином, саногенне 
мислення являє собою комплексний психологіч-
ний феномен, що інтегрує когнітивні, емоційні 
й поведінкові аспекти психологічного функці-
онування особистості. Воно характеризується 
рефлексивністю, усвідомленістю, гнучкістю 
й орієнтацією на психологічне здоров’я та благо-
получчя. Основна функція саногенного мислення 
полягає в оптимізації емоційних реакцій через 
усвідомлення та трансформацію автоматичних 
когнітивних процесів, що лежать в їх основі.

Теоретичний аналіз концепції саногенного 
мислення дав змогу виділити його структурні 
компоненти: рефлексивний, аналітичний, емо-
ційно-регулятивний, конструктивно-креативний, 
ціннісно-смисловий і соціально-комунікативний. 
Кожен із цих компонентів виконує специфічну 
функцію в забезпеченні психологічного здоров’я 
та благополуччя особистості, а їх інтеграція ство-
рює цілісну систему саногенного мислення.

За нашими переконаннями, важливим аспек-
том концепції саногенного мислення є розуміння 
механізмів патогенного мислення, таких як румі-
нація, катастрофізація, перфекціонізм, надмірні 
узагальнення й когнітивні спотворення. Ці меха-
нізми підтримують дисфункціональні емоційні 
стани та перешкоджають адаптивному функціо-
нуванню особистості. Розвиток саногенного мис-
лення передбачає трансформацію цих патогенних 
механізмів через активізацію специфічних психо-
логічних процесів.
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До основних механізмів активізації саноген-
ного мислення належать рефлексивна усвідом-
леність, когнітивне розототожнення, когнітивна 
реструктуризація, розвиток емоційної компе-
тентності, активація ресурсних станів і розши-
рення перспективи. Ці механізми забезпечують 
трансформацію патогенних когнітивних структур 
у саногенні та підтримують ефективне функціо-
нування саногенного мислення в різних життєвих 
контекстах.

Практичні методи розвитку саногенного мис-
лення включають метод саногенної рефлексії, 
когнітивно-поведінкові техніки, практики усві-
домленості, наративні техніки, методи емоцій-
ної саморегуляції, групові підходи, інтеграцію 
в повсякденне життя й освітні методи. Комплек-
сне застосування цих методів дає змогу досягти 
стійких позитивних змін у когнітивній сфері та 
підвищити психологічну стійкість особистості.

Аналіз взаємозв’язку концепції саногенного 
мислення із сучасними психотерапевтичними під-
ходами, такими як когнітивно-поведінкова тера-
пія, терапія прийняття й зобов’язання, майндфул-
нес-орієнтовані підходи, схема-терапія, наративна 
терапія та позитивна психологія, демонструє 
можливості взаємного збагачення й інтеграції, що 

розширює методологічний арсенал психологічної 
допомоги.

Узагальнюючи вищевикладене, можна ствер-
джувати, що саногенне мислення є ефективним 
інструментом підвищення психологічного благо-
получчя особистості й подолання різноманітних 
психологічних проблем. Розвиток саногенного 
мислення сприяє формуванню більш адаптивних 
когнітивних патернів, ефективних стратегій емо-
ційної регуляції та конструктивних поведінкових 
моделей. Це, у свою чергу, позитивно впливає на 
психоемоційний стан, міжособистісні стосунки, 
професійну діяльність і загальну якість життя.

Подальші перспективи дослідження механізмів 
трансформації когнітивної діяльності особисто-
сті в контексті саногенного мислення полягають 
у поглибленому аналізі їх впливу на формування 
адаптивних стратегій подолання стресу. Актуаль-
ним напрямом є інтеграція когнітивних рекон-
структивних технік у програми психопрофілак-
тики та психотерапії з метою підвищення рівня 
психологічної стійкості. У майбутньому доціль-
ним видається міждисциплінарний підхід, що 
об’єднає здобутки психології, нейронаук та освіт-
ніх практик для розвитку саногенного мислення 
як ресурсу збереження психічного здоров’я.
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