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РОЛЬ ТЕХНІКИ ПОЗИТИВНОГО МИСЛЕННЯ У ПРОЦЕСІ ЗНИЖЕННЯ  
СИТУАТИВНОЇ ТРИВОЖНОСТІ МАЙБУТНІХ ПСИХОЛОГІВ 

 
Майбутні практичні психологи повинні вміти використовувати певні засоби для подолання 

ситуацій, які можуть викликати тривожність, що передбачає формування ефективних патернів 
саморегуляції. У науковій літературі зустрічаються такі методи саморегуляції ситуативної тривожності, 
як аутогенне тренування, візуалізація, методика прогресивної м‘язової релаксації, нормалізація 
дихання, самонавіювання, самонаказ, самопереконання, саногенне мислення, соціальнопсихологічний 
тренінг. Розкриємо коротко суть одного із цих методів – техніка позитивного мислення [1]. 

Основною метою позитивного мислення, згідно М. Мольца, є зміцнення позитивного образу 
власного «Я». Для цього можуть використовуватися метафори, які полегшують опанування цього виду 
мислення. Позитивне мислення автор називає «механізмом успіху», «автопілотом», «надмеханізмом», 
«системою внутрішнього автоматичного наведення на мету», що має несвідому, автоматичну природу.  

Даний спосіб пов‘язаний із таким психологічним феноменом, як віра. Психологічна віра 
переплітається із продуктивним мисленням, здатністю людини діяти відповідно до певної установки. 
Позитивне мислення визначається високою самооцінкою та оптимістичним поглядом на життя, який 
розвивається за допомогою самовиховання. Д. Карнегі у книзі «Як перестати хвилюватися та почати 
жити» висловив суть позитивного мислення: «Наше життя є те, що ми про нього думаємо». 
Позитивність мислення ґрунтується на його діалектичності – можливості в процесі аналітичного 
міркування побачити в будь-якому об‘єкті як позитивні, так і негативні боки. Один з різновидів 
позитивного мислення – саногенне мислення, яке розробляє в своїх роботах Ю. Орлов. Саногенне 
мислення дозволяє усвідомити всю послідовність актів мислення, які викликають ту чи іншу негативну 
емоцію. Подібна інтелектуальна робота, як вважає Ю. Орлов, повністю знищує негативні емоції.  

Позитивне мислення, крім уміння розсудливо міркувати та аналізувати власні почуття, 
спрямоване на безумовну любов до самого себе, прийняття самого себе таким, яким ви є з усіма 
позитивними та негативними боками; сприйняття світу з позицій «я – добрий, ти – добрий», «світ 
навколо мене – добрий»; прощення самому собі власних помилок; вміння казати навколишнім «ні», не 
відчуваючи у зв‘язку із цим руйнівного почуття провини; вміння прислухатися до власного внутрішнього 
голосу та слідувати йому; любов до тієї справи, яка приносить прибуток. Ці вміння розвиваються в 
процесі медитативних роздумів, в яких особа запитує себе про всі сторони власного буття та отримує 
відповіді, що можуть бути основою для вчинків [цит. за 2]. 

Правила позитивного мислення можуть бути сформульовані таким чином:  

 не намагайтеся заздалегідь продумати, як передати власну думку, внутрішній механізм сам 
добирає слова; 

 не плануйте наперед і не задумуйтеся надовго, перш ніж перейти до дій, дайте можливість 
працювати власному «автопілоту»; 

 не критикуйте себе, самокритика доцільна не частіше одного разу на рік; 

 хвилюйтеся до того, як робите справу, а не в процесі діяльності; 

 не хвилюйтеся про завтрашній день, а концентруйте власну увагу на сьогоденні; 

 одночасно виконуйте тільки одну справу; 

 говоріть голосніше й впевненіше, ніж зазвичай; 

 не ховайте власних емоцій від близьких людей; 
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 не плутайте хвилювання і страх; 

 не випускайте з поля зору власну мету; 

 ніколи не приділяйте підвищеної уваги тому, що люди думають про вас та як вони вас 
оцінюють; 

 самоповага та висока самооцінка так само необхідна для психіки, як їжа для тіла; 

 реалізувати закладені природою таланти та здібності – наш обов‘язок; 

 надмірна старанність та тривога одне і теж саме, оскільки вони пов‘язані із занепокоєнням із 
приводу можливих промахів та невдач; 

 не має ніякого значення, скільки разів ви робили помилки, ваші помилки – це не ви; 

 найбільша помилка є страх зробити помилку; 

 помилки робите ви, але помилки «не роблять» вас; 

 будь-яка помилка є ще одним кроком уперед; 

 ніхто вам нічим не зобов‘язаний; 

 перший крок до сили духу – усвідомлення власної слабості; 

 негативне мислення також потрібне, якщо воно використовується для того, щоб вчасно 
реагувати, попереджати нас про небезпеку, вносити потрібні корективи в наш «механізм успіху», воно діє 
як автоматичний контроль; 

 ранок мудріший за вечір [3]. 
Таким чином, позитивне мислення спрямоване на безумовну любов до самого себе, прийняття 

самого себе. Техніка позитивного мислення може бути одним із компонентів програми, яка спрямована 
на зниження рівня ситуативної тривожності майбутніх психологів.  
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ДИФЕРЕНЦІАЦІЯ ПОНЯТЬ «ПЕРЦЕПЦІЯ» ТА «СПРИЙМАННЯ» 

 
Емпіричне дослідження проблеми розвитку слухової перцепції молодших підлітків із 

інтелектуальними порушеннями неможливе без здійснення теоретико-методологічного аналізу цієї 
проблеми. Вирішення цього завдання передбачає розкриття суті категорій «перцепція» та 
«сприймання» щодо їх розмежування. Для цього розглянемо послідовно їх зміст. 

Згідно твердження О. Леонтьева «перцепція – відображення у свідомості людини предметів, 
явищ, цілісних ситуацій об`єктивного світу при їх безпосередньому впливі на органи чуття» [5]. 

Як зазначає В. Москаленко перцепція в загальнопсихологічному розумінні – це елемент 
цілісного процесу пізнання і суб‘єктивного осмислення світу [7]. 

І. Тодорова, В. Павленко визначають перцепцію «як чуттєве сприймання зовнішніх об‘єктів» [10]. 


