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РОЛЬ ПСИХОЛОГА У ФОРМУВАННІ ПОЗИТИВНОГО НАСТРОЮ  
В КОЛЕКТИВІ 

 
У нашому житті настрій відіграє надзвичайно важливу роль. Він впливає 

на наше самопочуття, поведінку та загальну якість життя. Від стійкого 
позитивного настрою залежить наша продуктивність, мотивація та здатність 
досягати поставлених цілей. Тому розуміння психологічних особливостей 
формування такого настрою є надзвичайно важливим для кожної людини. 

Формування стійкого позитивного настрою – це процес, який включає в 
себе різні аспекти нашого існування. Це і наші емоції, і наше сприйняття світу, 
і наші переконання, і наші міжособистісні відносини. Кожна людина має свої 
власні особливості, що впливають на її здатність формувати та підтримувати 
стійкий позитивний настрій. 
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Одним з ключових аспектів цього процесу є вміння керувати своїми 
емоціями та думками. Це означає, що ми повинні бути усвідомлені своїх 
емоційних реакцій на різні події та ситуації. І лише знаючи свої емоційні 
реакції, ми зможемо змінити свої думки та переконання, які впливають на наш 
настрій. [1]. 

У сучасному світі, психологічні аспекти стійкого позитивного настрою є 
предметом все більшої уваги. Один з ключових чинників, що впливає на 
формування такого настрою, є соціальне середовище, в якому ми знаходимося. 

Соціальне середовище складається з різних аспектів, таких як сім’я, 
друзі, колеги, медіа та інші соціальні групи, з якими ми взаємодіємо щодня. Ці 
соціальні взаємодії можуть впливати на наше психологічне становище та 
настрій, сприяючи створенню позитивного настрою або, навпаки, викликаючи 
негативні емоції. 

Особливості впливу соціального середовища на формування 
позитивного настрою полягають у тому, що людська природа має тенденцію до 
наслідування та адаптації. Наше оточення, наші близькі та спільноти, можуть 
впливати на наші емоції, переконання та спосіб мислення, формуючи стійкий 
позитивний настрій [2]. 

Успішне створення стійкого позитивного настрою має свої особливості 
та вимагає уваги до різних чинників, що впливають на психологічний стан 
людини. Одним з ключових аспектів цього процесу є позитивне спілкування 
та підтримка від оточуючих. Взаємодія з іншими людьми може мати значний 
вплив на формування та підтримку позитивного настрою. 

Позитивне спілкування передбачає створення сприятливої атмосфери, в 
якій людина почувається комфортно та знає, що її слова та думки цінуються. 
Це може бути досягнуто шляхом вислуховування, підтримки, емпатії та 
позитивного відгуку на висловлені ідеї та почуття. Важливо розуміти, що наше 
спілкування може впливати на психологічний стан інших людей, тому важливо 
бути уважними та позитивними у спілкуванні з оточуючими. 

Позитивна підтримка від оточуючих також має велике значення для 
формування стійкого позитивного настрою. Людина, яка отримує підтримку 
від своїх близьких, друзів або колег, відчуває більшу впевненість у собі та своїх 
можливостях. Це стимулює розвиток позитивного мислення та допомагає 
зберегти оптимістичний настрій навіть у складних ситуаціях. 

Таким чином, позитивне спілкування та підтримка від оточуючих є 
важливими факторами у формуванні стійкого позитивного настрою. Вміння 
слухати, розуміти та підтримувати інших людей, а також отримувати 
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підтримку від них, допомагає зміцнити позитивне сприйняття світу та 
підтримує психологічне самопочуття. Необхідно пам’ятати про важливість 
цих аспектів та активно використовувати їх у повсякденному житті для 
досягнення стабільного позитивного настрою [1].

Цікавими є способи підтримки позитивного настрою у колективі 
підлітків. Зберегти позитивний настрій та емоційну стабільність є важливим 
завданням у підтримці самопочуття підлітків. Існує кілька способів, які 
можуть допомогти їм у цьому процесі:

1. Активна фізична активність: Регулярні фізичні вправи, спорт або
активні ігри можуть позитивно вплинути на настрій підлітка. Фізична 
активність сприяє виробленню ендорфінів – гормонів щастя, які підвищують 
настрій та знижують рівень стресу.

2. Соціальна підтримка: Прийняття та підтримка з боку рідних, друзів та
вчителів дуже важлива для підлітків. Спілкування з близькими людьми, 
ділінням емоцій та проблем, може допомогти підліткам зберегти позитивний 
настрій.

3. Здоровий спосіб життя: Раціональне харчування, достатній сон та
відпочинок, уникнення шкідливих звичок, таких як куріння або вживання 
алкоголю, можуть позитивно вплинути на самопочуття підлітків.

4. Позитивні заняття: Займатися тим, що приносить задоволення та
радість, такі як хобі, музика, танці або мистецтво, може підтримати 
позитивний настрій підлітків.

5. Довіра та підтримка: Важливо відчувати підтримку та довіру з боку
дорослих. Підлітки повинні знати, що їхні емоції та почуття важливі, і їхні 
проблеми будуть вислухані без засудження.

6. Позитивне мислення: Вчіть підлітків сприймати світ позитивно,
шукати позитивні сторони в різних ситуаціях та цінувати маленькі радощі 
життя. Розвивайте в них вміння зосереджуватися на позитивних аспектах та 
переборювати негативні думки.

Одним із способів підтримати позитивний настрій та емоційне 
самопочуття є залучення до здорового способу життя та фізичної активності. 
Фізична активність має безпосередній вплив на настрій та емоційний стан 
людини, тому важливо допомогти підліткам знайти відповідні види 
активності, які би їм приносили задоволення.

Фізична активність сприяє виробленню ендорфінів – гормонів щастя, які 
підвищують настрій та знижують рівень стресу. Це особливо важливо для 
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підлітків, які можуть стикатися зі збільшеною емоційною напругою та 
негативним самопочуттям.

Переваги фізичної активності для того, щоб підтримати позитивний 
настрій:

Зниження рівня стресу та тривожності.
Покращення настрою та самопочуття.
Підвищення енергії та витривалості.
Зміцнення імунної системи.
Покращення сну та зміцнення нервової системи [3].
Один із способів підтримати позитивний настрій у людей — це сприяння 

розвитку їхніх соціальних зв’язків. Важливо допомагати їм підтримувати 
стосунки з родиною та друзями, розвивати комунікаційні навички та знаходити 
спільні інтереси з іншими людьми. Спілкування з ровесниками та участь у 
різноманітних соціальних активностях дозволяють людям почуватися 
підтриманими та впевненими в собі.

Також важливо заохочувати людей до занять, які викликають у них 
інтерес, будь то спорт, мистецтво, музика або інші хобі. Допоможіть їм 
розкрити свої таланти, розвивати їх і таким чином сприяти їхньому 
самовираженню та самореалізації.

Не менш важливим є те, щоб підтримка соціальних зв’язків та 
стимулювання позитивних захоплень відбувалося ненав’язливо і з повагою. 
Спілкуйтеся з друзями, слухайте їх, цікавтесь їхніми заняттями та 
досягненнями. Це допоможе їм відчувати себе важливими та підтриманими, а 
також сприятиме розвитку позитивного настрою та самопочуття.
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Збірник матеріалів
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