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ФОРМУВАННЯ САНОГЕННОГО МИСЛЕННЯ У МАЙБУТНІХ  ФАХІВЦІВ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ТА СПОРТУ 

Сучасне суспільство характеризується різними інтенсивними змінами, які створюють потужний пресинг на психіку людини і які неоднозначно позначаються на житті людей. Тому особливу увагу варто приділяти формуванню умінь протистояти негативним впливам соціуму, що шкодять  фізичному, психічному здоров’ю, викликають внутрішній дискомфорт та зовнішню дисгармонію. Ефективне формування зазначених умінь можливе лише на підґрунті сформованого саногенного мислення, тобто мислення яке свідомо спрямовується на подолання негативних емоційних розладів і психічне оздоровлення людини. При цьому особистість ніби відокремлює себе від власних переживань і, спостерігаючи за ними, виробляє форму пристосування до них. Саногенне мислення (лат. sanitas – здоров'я і грец. genesis – походження)     зменшує внутрішній конфлікт, дозволяє контролювати емоції, потреби та бажання і, відповідно, стає на заваді хворобам [2]. Саногенне мислення трактується, як таке, що підтримує здоров’я і благополуччя особистості і передбачає недопущення у власне життя усіх негативних, подразнюючих впливів як психічних, так і фізичних. 
На проблемі формування саногенного мислення сконцентровано наукові пошуки таких учених, як Г. Сельє, М. Мольца, М. Орлова, Б. Теплова, Е. Александровської, А. Захарова, М. Козлова, А. Гільмана та інших.
Так, фізіолог Г. Сельє дає поради щодо правильного мислення та поведінки, щоб уникнути або нейтралізувати негативні впливи оточуючих – починайте день з усмішки; стоячи перед дзеркалом, згадайте щось приємне, налаштуйте себе на добрі стосунки з близькими; при будь-якому роздратуванні зробіть «приховану гімнастику» (відведіть плечі назад кілька разів); прагнучі хороших стосунків з усіма навколишніми, все-таки намагайтеся не заводити дружби з неприємними людьми [7].
З точки зору розумового, мисленнєвого впливу на афективну сферу людини, тобто мисленнєвої регуляції емоцій і почуттів, розглядає поняття «саногенне мислення» науковець-психолог М. Орлов. Він зазначає, що будь-яка емоція є згубною, стресогенною, якщо вона повністю керує поведінкою людини, цілком опановує її. Однак емоції – продукт розуму, тому від розумової поведінки може залежати й вплив негативних емоцій на психіку [5].
У роботах М. Мольца простежується тісний взаємозв’язок саногенного мислення та позитивної психології. На думку вченого механізм дії саногенного мислення полягає у створенні позитивного образу «Я» - особистості, який би не змінювався під впливом різних невдач і помилок [4].  
Аналізуючи вплив професійного спорту на стан здоров'я особистості можна виділити як позитивні, так і негативні моменти. До позитивних впливів можемо віднести тонізуючий вплив фізичних вправ, який полягає у стимуляції інтенсивності біологічних процесів в організмі та обумовлений тим, що кора великих півкуль головного мозку, надсилаючи імпульси руховому апарату, одночасно збуджує центри вегетативної нервової системи. Чергування вправ, що посилюють процеси збудження в НС (силові вправи для крупних м’язів у швидкому темпі), з вправами, які посилюють процеси гальмування (дихальні вправи, на розслаблення м’язів), сприяють відновленню нормальної рухливості нервових процесів [6]. Заняття спортом поліпшують не лише фізіологічні процеси, а й впливають на формування необхідних рис характеру, таких, як лідерські, організаторські та інші.
До негативних чинників спорту можемо віднести фізичні травми, передзмагальне психічне напруження, постійна мобілізація внутрішніх зусиль, переживання стресових ситуацій, що пов’язані з конкуренцією на змаганнях або у разі поразки, дія на межі можливостей тощо. 
Усе це, як зазначає сучасний психолог С. Максименко, спричиняє стан перевитрат енергії, утворення так званого енергетичного боргу особистості, тому людина повинна вміти не лише витрачати енергію, а й поновлювати свій енергопотенціал [3].  
Надмірне навантаження на психіку особистості потребує усунення і нейтралізації, а отже стає необхідним формування певних складових саногенного мислення у майбутніх фахівців фізичної культури та спорту.  
Перша складова – це формування позитивного ставлення та прийняття себе, що передбачає сприйняття себе такою людиною, якою ти є, ставлення до себе як до особистості, гідної поваги, яка має віру в себе та свої можливості 
Друга складова – вміння і готовність людини підтримувати доброзичливі стосунки з оточуючими. Для особистісного психологічного комфорту є необхідним встановлення і підтримка теплих, довірливих міжособистісних стосунків, що забезпечить відкритість особистості і розширить можливості у вирішені різних проблем. 
Третьою складовою саногенного мислення нами виділено саме орієнтацію особистості на таку життєву установку, як «бачу ціль – не бачу перепон», що передбачає незалежність від зовнішньої оцінки, автономність особистості у своїх судженнях, сформованість індивідуального стилю спілкування та діяльності. У свою чергу такий індивідуальний стиль має базуватися на методі, який активно використовується у психології, соціальній педагогіці – опора на сильні сторони особистості. Кожна людина має домінуючі риси характеру, вміння, здібності, саме на них і варто базувати формування індивідуального стилю, у тому числі і у виконанні різних спортивних завдань. Варто зазначити, що третя складова саногенного мислення тісно пов’язана з попередньою, тобто має базуватися на позитивних взаємовідносинах і сприйнятті світу.
Четверта складова – правильне сприйняття життєвих проблем. Не варто сприймати проблему як кінець життя і надмірно зациклюватися на ній, постійно подумки повторюючи її. Це призведе до емоційного виснаження, розгубленості і втрати змоги вирішувати проблему. Потрібно сприймати життєві проблеми, як уроки життя, з яких потрібно виділити інформацію для зміни своїх життєвих поглядів або траєкторії просування до поставлених цілей.
Звідси випливає, що п’ятою складовою, необхідною у формуванні саногенного мислення є обов’язкове визначення життєвих цілей (близьких або віддалених). Цілі мають бути реальними і позитивно сформульованими. Наприклад, таку ціль, як «Я позбудуся куріння» варто сформулювати «Я буду піклуватися про свої легені» тощо. 
У цьому контексті, як зазначає дослідниця А. Гільман, чим швидше людина визначиться із своїми життєвими цілями та цінностями, тим більше у неї шансів уникнути негативних наслідків раптового надмірного емоційного напруження, оскільки людина, яка зробила свій головний життєвий вибір, у значній мірі визначила усі подальші рішення, і тим самим позбавила себе від страхів та вагань [1].
Шоста складова передбачає роботу особистості зі своїми внутрішніми перепонами, так званими  внутрішніми «кілерами». У кожного це свої внутрішні перепони, наприклад, страх, тривога, невпевненість тощо. Потрібно лише правильно їх визначити і за допомогою сили волі подолати їх.
Отже формування саногенного мислення передбачає постійну роботу з самоудосконалення особистості, встановлення внутрішнього емоційного балансу та вчасне реагування на негативні впливи соціуму, які руйнують внутрішню гармонію.
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