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ВСТУП 

Актуальність дослідження полягає у тому, що сучасне українське суспільство 

переживає період глибоких трансформацій, спричинених повномасштабною війною, 

соціально – економічною нестабільністю, безробіттям, вимушеним переміщенням 

населення та загрозою втрати житла й особистої безпеки. У таких складних умовах 

зростає потреба в компетентних фахівцях психологічної сфери, здатних ефективно 

надавати допомогу населенню, зберігати внутрішню стійкість і бути емоційно 

включеними, проте не виснаженими у своїй діяльності. 

Робота психолога вимагає не лише глибоких теоретичних знань і практичних 

навичок, а й сформованої емоційної компетентності, що є важливим компонентом 

емоційного інтелекту. Саме емоційний інтелект забезпечує здатність розуміти, 

розпізнавати, регулювати власні емоції та емоції інших людей, що є визначальним 

для професійної ефективності психолога. 

Попри значну кількість досліджень з проблем емоційного інтелекту, питання 

його психологічного розвитку у звичайної особистості залишається недостатньо 

вивченим. Особливо це стосується систематизованого підходу до впровадження 

психологічних засобів розвитку емоційного інтелекту в повсякденному житті, а не 

лише в професійній сфері. Сучасні виклики – війна, соціальна та економічна 

нестабільність, інформаційне перевантаження – вимагають від людини не лише 

адаптації, а й здатності до емоційної саморегуляції, емпатії та усвідомлення власних 

внутрішніх станів. 

Актуальність обраної теми зумовлена як високою соціальною значущістю 

розвитку емоційного інтелекту у громадян, так і недостатнім теоретичним та 

практичним опрацюванням дієвих психологічних засобів для його формування та 

вдосконалення. 

Ці чинники стали підставою для вибору теми кваліфікаційної роботи: 

«Психологічні засоби розвитку емоційного інтелекту особистості». 

Об’єкт дослідження: емоційний інтелект особистості. 
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Предметом дослідження: психологічні засоби розвитку емоційного інтелекту 

особистості. 

Мета дослідження: теоретично обґрунтувати концепцію емоційного інтелекту 

як цілісного психологічного феномена, виявити його структурні компоненти та 

механізми формування; дослідити ефективність психологічних засобів впливу на 

розвиток емоційного інтелекту у дорослих осіб; створити й апробувати практично 

орієнтовану програму його розвитку, спрямовану на покращення емоційної 

саморегуляції, емпатії, усвідомлення власних емоцій та підвищення емоційної 

компетентності в умовах повсякденного життя. 

Завдання дослідження 

1. Ознайомитися з основними теоретичними підходами до розвитку 

емоційної сфери особистості у вітчизняній та зарубіжній психології, зосередившись 

на поняттях емоційної саморегуляції, емпатії, самоусвідомлення та емоційної 

компетентності. 

2. Провести концептуальне дослідження питання емоційного інтелекту, 

розкрити його як цілісний психологічний феномен, визначити його структуру, 

функції та психологічні особливості формування у дорослої особистості. 

3. Підібрати, адаптувати та застосувати валідні психодіагностичні методики 

для вивчення рівня емоційного інтелекту, емпатії, тривожності та інших релевантних 

характеристик. 

4. Здійснити практичне вивчення емоційного інтелекту дорослих, визначити 

ступінь його сформованості, а також проаналізувати взаємозв’язки між емоційним 

інтелектом, умінням емоційної саморегуляції, рівнем емпатії, тривожністю та 

самооцінкою.  

5. Здійснити порівняльний аналіз показників емоційного інтелекту серед осіб 

із різним віком, життєвим досвідом, рівнем стресостійкості або психоемоційного 

фону. Та створити психологічну програму розвитку емоційного інтелекту, яка 

поєднує тренінгові та практичні елементи, адаптовані до потреб різних категорій 

дорослого населення. 
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Практичне значення: результати дослідження можуть бути використані 

психологами, соціальними працівниками, освітянами та тренерами особистісного 

розвитку для діагностики, розвитку та підтримки емоційного інтелекту в різних 

соціальних групах. Запропоновану програму можна адаптувати для використання в 

освітніх, консультативних та тренінгових форматах. 

Методи наукового дослідження: У дослідженні застосовано комплекс 

методів, що дозволив ефективно реалізувати поставлену мету та завдання. 

Використано теоретичні методи, зокрема аналіз, узагальнення та систематизацію 

психологічної літератури з тематики емоційного інтелекту, емоційної сфери 

особистості, саморегуляції, емпатії та інших пов’язаних явищ. Емпірична частина 

дослідження базувалась на застосуванні стандартизованих психодіагностичних 

методик, а також на використанні спостереження, бесіди, порівняльного та 

кореляційного аналізу отриманих даних. Зокрема, було використано опитувальник 

емоційного інтелекту «ЕмІн» для діагностики загального рівня емоційного інтелекту; 

методику Н. Холла для вимірювання здатності до розуміння міжособистісних 

відносин; опитувальник з генералізованої тривоги GAD –7 для виявлення рівня 

тривожності; а також «Шкалу емоційного відгуку» А. Меграбяна і Н. Епштейна для 

оцінки рівня емпатії як важливої складової емоційної компетентності. 

Апробація результатів. Результати дослідження були обговорені та 

опубліковані під час проведення наступних науково-практичних конференцій, 

науково-практичних семінарів: Міжнародної наукової конференції «Синергія науки, 

технологій та інновацій» (6 травня 2025 року, м. Амстердам). 

Структура роботи: Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків, додатків. Містить 11 рисунків, 5 таблиці. Список використаних 

джерел налічує 37 найменування. 

Основні положення роботи викладені у таких публікаціях: 

Magdysyuk L., Kalinina D. Features of the analysis of correlations between 

emotional intelligence and psychological characteristics of the personality. In: Synergy 

of Science, Technology, and Innovation: Proceedings of the International Scientific 
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Conference (May 6, 2025, Amsterdam) / Lesya Ukrainka Volyn National University. 

– Amsterdam, Netherlands: Bookmundo, 2025. P. 106. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ТА 

ЗАСОБИ ЙОГО РОЗВИТКУ 

 

 

 

1.1. Поняття емоційного інтелекту в психології 

 

Надмірне вираження емоцій може виявитися недоречним і навіть зашкодити 

людині, оскільки іноді воно мимоволі розкриває її справжнє ставлення до інших або 

створює складні обставини. Водночас позитивні переживання, гарний настрій і 

внутрішня гармонія значно підвищують продуктивність і полегшують комунікацію. 

Неможливо досягти справжнього успіху ані в роботі, ані в особистому житті, не 

навчившись розпізнавати й регулювати свої емоційні стани. Це ключова навичка для 

конструктивного розв’язання щоденних проблем. У більшості випадків саме 

раціональна оцінка емоційної ситуації дозволяє діяти мудро й доречно. 

Емоційний інтелект (EI) – це вміння розпізнавати власні емоції й емоції людей, 

що вас оточують, а також ефективно управляти ними. Він включає п’ять основних 

складових: усвідомлення себе, самоконтроль, мотивацію, здатність до емпатії та 

соціальні навички. Особи з розвиненим емоційним інтелектом здатні ідентифікувати 

власні емоційні стани, розуміти їхнє значення та оцінювати, як емоції впливають на 

їхню поведінку та взаємодію з іншими. Хоча безпосередньо впливати на емоції інших 

людей складніше, розуміння їхнього емоційного стану дозволяє краще збагнути їхню 

поведінку і налагодити ефективніший контакт [37]. 

Емоційний інтелект пов’язаний з низкою переваг, включаючи вищу академічну 

успішність, кращі здібності до прийняття рішень і більший загальний життєвий успіх. 

Деякі експерти навіть припускають, що EQ може бути більш важливим, ніж IQ, або 

когнітивний інтелект [2; 24; 31]. 

У науковій психології поняття «емоційного інтелекту» вперше ввів Джон Меєр, 

який також розробив одну з перших авторитетних моделей цього явища. Він 
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охарактеризував емоційний інтелект як «уміння спостерігати за власними та чужими 

емоціями, розрізняти їх і використовувати цю інформацію для регулювання мислення 

й поведінки». Емоційний інтелект розглядається як складний феномен, що включає 

три основні компоненти. 

Перший компонент емоційного інтелекту – це розпізнавання емоцій. Він 

включає два напрями: один стосується власних переживань, а інший – емоцій людей 

навколо. Розпізнавання власних емоцій охоплює як словесне, так і невербальне 

вираження почуттів, тоді як розпізнавання чужих емоцій базується на зчитуванні 

невербальних сигналів і розвитку емпатії. 

Другий компонент полягає в умінні контролювати як свої емоції, так і емоційні 

реакції інших. 

Третій компонент – це здатність застосовувати емоційну інформацію під час 

виконання різних видів діяльності. До нього належать уміння вміло планувати, 

мислити творчо, концентрувати увагу й підтримувати мотивацію. Модель Мейєра і 

Саловея організовує ЕІ у чотири взаємопов’язані здібності: 

Сприйняття емоцій – це базова навичка, що полягає у вмінні точно розпізнавати 

власні та чужі емоції через міміку, інтонацію та інші невербальні прояви. Володіння 

цією здатністю є важливою умовою успішної комунікації та розвитку емпатії [25]. 

Використання емоцій для підтримки мислення стосується того, наскільки 

людина може залучати емоції для покращення своїх розумових процесів, наприклад 

у вирішенні завдань, творчості чи прийнятті рішень. Позитивні емоції, наприклад, 

здатні розширювати можливості для дій, що добре ілюструє теорія розширення і 

нарощування [15]. 

Розуміння емоцій означає здатність аналізувати причини виникнення почуттів, 

їхні наслідки, а також взаємодію між різними емоціями. Наприклад, усвідомлення 

того, що почуття роздратування може перерости в гнів, якщо його ігнорувати. Сюди 

також входить знання емоційної термінології та розбір складних емоційних 

переживань [26].  

Управління емоціями вважається найскладнішою навичкою, оскільки вимагає 

вміння контролювати як свої емоції, так і емоційні стани інших людей для досягнення 
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потрібних результатів. Це передбачає техніки самоконтролю, ефективне подолання 

стресу та конструктивне врегулювання емоцій у спілкуванні [19; 29]. 

На думку Деніела Гоулмана, емоційний інтелект складається з низки чинників, 

що допомагають людині відчувати та регулювати свій емоційний стан, керувати 

імпульсивними діями та досягати успіху в повсякденних ситуаціях. Вчений 

підкреслює, що емоційний інтелект є основою інтуїції, яка допомагає приймати 

правильні рішення і краще розуміти інших. У своїх роботах він цитує Аристотеля, 

який наголошував, що справжнє вміння – це гніватися на того, хто цього заслуговує, 

у правильний момент і в належній мірі [18]. 

У 1995 році психолог та науковий журналіст Даніель Гоулман зробив 

концепцію емоційного інтелекту популярною завдяки своїй книзі «Емоційний 

інтелект: Чому він може бути важливішим за IQ». У ній він розширив модель Саловея 

та Майєра, доповнивши її п’ятьма основними складовими. 

Самосвідомість – це здатність розпізнавати та розуміти власні емоції, 

найважливіша навичка емоційного інтелекту. Окрім усвідомлення своїх емоцій, це 

також включає усвідомлення впливу ваших дій, настрою та емоцій на інших [12]. 

Щоб усвідомити себе, ви повинні навчитися правильно визначати кожну 

конкретну емоцію, яку ви відчуваєте. Ви повинні вміти контролювати власні емоції 

та розпізнавати різні емоційні реакції. Люди, які усвідомлюють себе, також визнають 

зв’язок між тим, як вони себе почувають, і тим, як вони поводяться. 

Коли ви усвідомлюєте себе, ви усвідомлюєте свої особисті сильні сторони та 

обмеження, відкриті для нової інформації та досвіду та вчитеся на основі взаємодії з 

іншими. Гоулман припускає, що люди, які володіють самосвідомістю, мають гарне 

почуття гумору, впевнені в собі та своїх силах і усвідомлюють, як їх сприймають інші 

люди [8]. 

Саморегулювання. На додаток до усвідомлення власних емоцій і впливу, який 

ви маєте на інших, емоційний інтелект вимагає від вас регулювання та керування 

своїми емоціями [12]. 
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Ця навичка емоційного інтелекту не означає блокування емоцій і приховування 

своїх справжніх почуттів – це просто очікування відповідного часу та місця, щоб їх 

висловити. Саморегуляція полягає в тому, щоб правильно виражати свої емоції. 

Ті, хто володіє навичками саморегуляції, як правило, гнучкі і добре 

пристосовуються до змін. Вони також добре справляються з конфліктами та 

розв’язуванням напружених чи складних ситуацій. 

Люди з сильними навичками саморегуляції, як правило, мають високу 

сумлінність. Вони вдумливо ставляться до того, як вони впливають на інших, і беруть 

на себе відповідальність за власні дії [20]. 

Соціальні навички [35]. Справжнє емоційне розуміння передбачає більше, ніж 

просто розуміння власних емоцій та емоцій інших людей. Ви також повинні вміти 

застосовувати цю інформацію у повсякденній взаємодії та спілкуванні. 

Таким чином, вміння добре взаємодіяти з іншими є важливою навичкою 

емоційного інтелекту. Соціальні навички, такі як вміння активно слухати, вербальні 

та невербальні комунікативні навички, а також переконливість, дозволяють вам 

будувати значущі стосунки з іншими людьми і розвивати краще розуміння їх і себе 

[35]. 

Ці навички важливі і на робочому місці. У професійному середовищі 

менеджери отримують користь від використання соціальних навичок для побудови 

стосунків і зв’язків зі співробітниками. Працівники також отримують вигоду від того, 

що можуть розвивати міцний взаємозв’язок з керівниками та колегами [11]. 

Емпатія, або здатність розуміти почуття інших людей і дивитися на речі з їхньої 

точки зору, є ще однією важливою навичкою емоційного інтелекту4. Вона передбачає 

здатність розпізнавати емоційні стани іншої людини та розуміти, чому вона їх 

переживає [12]. 

Співчуття дає вам змогу зрозуміти динаміку влади, яка може впливати на 

соціальні стосунки, наприклад ті, що існують між різними культурами та 

спільнотами.9 Це важливо для того, щоб керувати вашими взаємодіями з різними 

людьми, з якими ви стикаєтеся щодня [7]. 
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Люди з високим рівнем емпатії можуть відчути, хто володіє владою у 

стосунках, а також зрозуміти, як це впливає на почуття та поведінку кожної людини. 

Завдяки цьому вони можуть краще інтерпретувати ситуації, які залежать від динаміки 

влади. 

Мотивація [35]. Людей, які володіють емоційним інтелектом, мотивують не 

зовнішні винагороди, такі як слава, гроші, визнання та схвалення. Натомість вони 

прагнуть задовольнити свої внутрішні потреби та цілі. 

Люди з цією навичкою емоційного інтелекту шукають внутрішню винагороду, 

також відому як внутрішня мотивація. Вони відчувають потік від того, що повністю 

співзвучні з діяльністю, і прагнуть отримати максимальний досвід. 

Ті, хто компетентні в мотивації, як правило, орієнтовані на дію. Вони ставлять 

перед собою цілі, мають високу потребу в досягненнях і завжди шукають шляхи для 

покращення. Вони також дуже віддані своїй справі і вміють проявляти ініціативу [35]. 

[26] Американський психолог Ніколас Холл вважає, що емоційний інтелект є 

ключовим інструментом для налагодження конструктивного діалогу та взаємин. Він 

підкреслює важливість розуміння відмінностей між позитивними й негативними 

емоціями, оскільки це сприяє кращій взаємодії між людьми. 

На думку вченого, емоційний інтелект складається з кількох важливих 

компонентів. Серед них – емоційна обізнаність, яка передбачає здатність розпізнавати 

власні емоції. Також важливим є вміння управляти власними емоціями, що дозволяє 

зберігати спокій і діяти раціонально в різних ситуаціях.  

На думку дослідників, емоційний інтелект складається з кількох ключових 

елементів. Одним із них є емоційна усвідомленість, яка виявляється у вмінні 

ідентифікувати власні емоції. Важливим також є контроль над власними емоційними 

станами, що допомагає «залишатися спокійним і діяти логічно» навіть у стресових 

обставинах. До компонентів емоційного інтелекту відносять і самомотивацію, яка 

допомагає людині «досягати власних цілей», а також емпатію – здатність відчувати 

та розуміти емоції інших людей. Ніколас Холл підкреслює особливу роль уміння 

розпізнавати емоційний стан співрозмовників, адже це «є основою для побудови» 

довірливих і стабільних стосунків [26]. 
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Водночас Е. Носенко розглядає емоційний інтелект як специфічну форму 

світосприйняття людини, яка визначає її здатність успішно взаємодіяти з 

навколишнім середовищем. На її думку, емоційний інтелект охоплює не лише 

ставлення до інших людей, а й до самої себе. Він є «фундаментом для гармонійної 

взаємодії із внутрішнім світом», що вимагає розуміння як власних емоцій, так і 

почуттів інших осіб. Крім того, емоційний інтелект включає в себе «вміння ефективно 

керувати емоціями», що в результаті «допомагає встановлювати гармонійні стосунки 

та знаходити внутрішній баланс» [1]. 

Володіння добре розвиненими навичками емоційного інтелекту позитивно 

впливає на різні аспекти життя. Такі люди вміють залишатися спокійними у складних 

соціальних ситуаціях, легко вирішують конфлікти та допомагають іншим почуватися 

комфортно у спілкуванні. Серед переваг «високого рівня емоційного інтелекту» 

можна виділити кілька сфер: 

– Лідерські якості: розвиток емоційного інтелекту сприяє підвищенню 

ефективності управління людьми [32]; 

– Комунікація: розуміння «емоцій інших людей» дає змогу покращити якість 

взаємодії; 

– Самопізнання: «розуміння власних почуттів» дозволяє краще усвідомлювати 

себе; 

– Самоконтроль: «осмислення емоцій» сприяє розвитку здатності до 

саморегуляції; 

– Управління стресом: контроль за власними емоціями допомагає впоратися з 

напруженням у складних ситуаціях [17]. 

Крім цього, навички емоційного інтелекту сприяють розвитку емпатії – 

здатності відчувати емоції інших людей. Це дуже важливо для побудови міцних 

міжособистісних стосунків, що, у свою чергу, сприяє формуванню сильної системи 

соціальної підтримки, яка «має велике значення для фізичного і психологічного 

здоров’я». 
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1.2. Теоретичний аналіз підходів до вивчення емоційного інтелекту  

особистості 

 

Емоційний інтелект (ЕІ) став предметом активного наукового інтересу 

починаючи з 1990–х років, коли концепція отримала широку популярність. З того 

часу було запропоновано чимало теоретичних моделей, що пояснюють структуру ЕІ, 

особливості його формування та впливу на поведінку людини. Існуючі підходи 

умовно поділяються на моделі здібностей, моделі рис і змішані моделі. Кожен із цих 

підходів по-своєму розкриває механізми функціонування емоційного інтелекту [26; 

33]. 

Модель здібностей емоційного інтелекту (ЕІ), яку запропонували Мейєр і 

Саловей у 1997 році, є однією з найкраще обґрунтованих у дослідженнях цієї теми. 

На відміну від моделей, що орієнтуються на риси характеру або змішаних підходів, 

ця теорія розглядає ЕІ як окремий вид інтелекту, який спеціалізується на обробці 

емоційної інформації. В основі моделі лежить чотири головні напрями: розпізнавання 

емоцій, використання емоцій для підтримки мислення, розуміння емоцій і управління 

ними. У межах цієї концепції передбачається, що рівень емоційного інтелекту можна 

визначити за допомогою спеціальних тестів на основі результативності, таких як тест 

емоційного інтелекту. Дослідження, які підтримують цю модель, підкреслюють, що 

ЕІ відіграє важливу роль у розв’язанні проблем, соціальній взаємодії та здатності 

адаптуватися до нових умов [30]. 

Для практичної оцінки емоційного інтелекту Мейєр, Саловей і Карузо у 2002 

році створили тест MSCEIT, який базується на аналізі виконання завдань у чотирьох 

основних сферах. На відміну від тестів, що базуються на самозвіті, MSCEIT 

використовує оцінювання через консенсус або експертну думку, що дає змогу 

зменшити суб’єктивність при оцінці результатів. Виявлено, що високі результати в 

тесті MSCEIT пов’язані з кращими соціальними навичками, професійними 

досягненнями та загальним рівнем психологічного благополуччя [26]. 
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Проте деякі науковці звертають увагу на певні проблеми, пов’язані з цією 

методикою, зокрема на те, що опора на оцінку консенсусу не завжди точно 

відображає реальний рівень емоційної компетентності [16].  

Також існує думка, що модель має суттєві перетини із загальним інтелектом 

(фактором g) і певними рисами особистості, що викликає сумніви щодо її здатності 

чітко відокремлювати емоційний інтелект від інших психологічних конструкцій [19]. 

Модель рис емоційного інтелекту (ЕІ), розроблена Петридесом і Фернхемом 

(2001), пропонує відмінну перспективу, концептуалізуючи ЕІ як сукупність 

самовідчутних емоційних схильностей і поведінкових тенденцій, а не як когнітивну 

здатність. На відміну від моделі здібностей, яка вимірює ЕІ через оцінки на основі 

виконання, рисовий ЕІ оцінюється через анкети для самооцінки, зокрема через 

Опитувальник емоційного інтелекту (TEIQue). Цей підхід тісно пов’язаний з 

психологією особистості, зокрема з моделлю «Великої п’ятірки», і підкреслює 

індивідуальні відмінності в емоційній самосвідомості, регулюванні емоцій та 

соціальній ефективності. 

Однією з ключових переваг моделі рис емоційного інтелекту є її спрямованість 

на дослідження особистих емоційних переживань та їхній вплив на загальне 

самопочуття. Багато досліджень доводять, що люди з високим рівнем рисового ЕІ 

частіше відчувають більше задоволення від життя, мають нижчий рівень стресу та 

краще справляються зі складними життєвими обставинами. 

Це можна пояснити тим, що у структуру рисового ЕІ входять такі якості, як 

емоційна самовпевненість, тобто впевненість у власній здатності управляти своїми 

емоціями. Ця здатність відіграє важливу роль у підтримці психологічної стійкості та 

психічного здоров’я. Окрім цього, рисовий емоційний інтелект позитивно корелює з 

розвитком соціальних навичок: люди, які вважають себе емоційно компетентними, 

зазвичай краще налагоджують міжособистісні стосунки [27]. 

Проте дана модель має і свої недоліки. Зокрема, вона часто піддається критиці 

через сильне накладання на традиційні риси особистості, такі як нейротизм, 

екстраверсія та сумлінність. Деякі науковці вважають, що рисовий ЕІ фактично не є 

окремою психологічною конструкцією, а лише по–новому представленими вже 
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існуючими особистісними характеристиками. Незважаючи на це, прихильники 

моделі вважають, що рисовий ЕІ має практичну прогностичну цінність, особливо в 

прикладних сферах, таких як організаційна поведінка та клінічна психологія. 

Наприклад, дослідження показали, що рисовий ЕІ передбачає робочу ефективність 

краще, ніж традиційні вимірювання особистості, особливо в ролях, що вимагають 

високого емоційного навантаження. Подібно, в терапевтичних контекстах рисовий ЕІ 

асоціюється з кращим регулюванням емоцій і нижчою схильністю до настрійових 

розладів [22; 28]. 

Важливим досягненням у дослідженнях рисового ЕІ є його застосування в крос 

– культурних дослідженнях, які показали, що хоча основні компоненти рисового ЕІ є 

універсальними, їх вираження може змінюватися в залежності від культури. 

Наприклад, колективістські культури можуть надавати більшу вагу соціальній 

свідомості та гармонії, в той час як індивідуалістські культури можуть більше 

зосереджуватися на саморегулюванні емоцій. Це має наслідки для адаптації оцінок ЕІ 

в різних популяціях [4]. 

Незважаючи на контроверсії, модель рисового ЕІ залишається міцною основою 

для розуміння самовідчутних емоційних компетенцій та їхнього впливу на 

психологічну і соціальну функціональність [5; 18]. 

Змішані моделі емоційного інтелекту пропонують комплексний підхід, який 

об’єднує як емоційно–когнітивні здібності, так і особистісні характеристики та 

мотиваційні аспекти. На відміну від моделей, що зосереджені лише на здібностях або 

рисах, цей підхід розглядає емоційний інтелект як комбінацію природжених 

особливостей і набутих навичок, що суттєво впливають на успіх як у особистому 

житті, так і в професійній діяльності. Дві найвідоміші змішані моделі – модель 

Даніеля Гоулмана (1995) на основі компетенцій та модель емоційно – соціального 

інтелекту (ESI) Ревуена Бар – Она (2006) – здобули широку популярність в 

прикладній психології, незважаючи на постійні дискусії щодо їх наукової точності. 

Наприклад, лідери з високим рівнем ЕІ зазвичай краще справляються з 

вирішенням конфліктів, побудовою команд та адаптивним прийняттям рішень. Однак 

критики стверджують, що модель Гоулмана не має чітких психометричних меж, і 
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деякі компоненти сильно перекриваються з рисами особистості, такими як 

сумлінність і доброзичливість [9]. 

Модель Бар – Она, вимірювана за допомогою «Інвентаризація емоційного 

коефіцієнту» (EQ – i), має ширший підхід, пов’язуючи ЕІ з загальним благополуччям 

і соціальною ефективністю. Вона включає 15 підшкал, згрупованих у п’ять основних 

областей: внутрішньоособистісні навички, міжособистісні навички, управління 

стресом, адаптація та загальний настрій. Дослідження за допомогою EQ – i показали 

кореляції між ЕІ і психічним здоров’ям, академічною успішністю та задоволеністю 

роботою. Наприклад, особи з високими оцінками EQ – i зазвичай демонструють 

більшу стійкість у стресових професіях. Проте, як і модель Гоулмана, EQ – i 

покладається на методи самооцінки, що може вводити упередження, такі як соціальна 

бажаність або неточна самооцінка [9; 18]. 

Змішані моделі виявили особливу корисність у розвитку організацій, освіті та 

коучингу. Корпорації по всьому світу використовують оцінки ЕІ для найму, тренінгів 

лідерів і розвитку команд, часто повідомляючи про покращення робочого клімату та 

продуктивності. 

У освітніх установах програми ЕІ спрямовані на покращення соціально – 

емоційного навчання студентів, при цьому результати аналізу показують помірні, але 

значущі переваги для академічних досягнень і поведінкових результатів [8; 13]. 

Проте моделі стикаються з трьома основними критиками: 

• Проблеми вимірювання: Надмірна залежність від самооцінок обмежує 

об’єктивність. 

• Концептуальне перекриття: Багато конструкцій «ЕІ» нагадують риси 

особистості [8; 13; 27]. 

• Завищені заяви: Популярні ЗМІ іноді перебільшують прогностичну силу 

ЕІ [16; 23]. 

Нещодавні дослідження припускають, що інтеграція моделей здібностей і рис 

може забезпечити більш повне розуміння ЕІ. Наприклад, показники, що базуються на 

результатах, фіксують когнітивно – емоційні здібності, тоді як самозвіти оцінюють 

сприйняту емоційну ефективність. 



17 
 

Крім того, нейронаукові дослідження почали вивчати біологічні основи ЕІ, 

пов’язуючи її з ділянками мозку, що беруть участь в емоційній регуляції та 

соціальному пізнанні. 

Майбутні дослідження мають бути спрямовані на узгодження різних 

теоретичних поглядів та підвищення валідності вимірювань [16; 23]. 

Вивчення емоційного інтелекту залишається динамічною галуззю з численними 

теоретичними підходами. У той час як моделі здібностей зосереджуються на 

когнітивній обробці, моделі рис підкреслюють самосприйняття, а змішані моделі 

включають ширші психосоціальні фактори. Інтеграція цих перспектив з 

нейронауковими та поведінковими дослідженнями може дати більш уніфіковану 

теорію ЕІ, що підвищить її застосовність у психології, освіті та організаційній 

поведінці. 

 

 

 

1.3. Засоби, що сприяють розвитку емоційного інтелекту 

 

Розвиток емоційного інтелекту є пріоритетним напрямом у психології 

особистості та прикладній психотерапії. З огляду на постійне зростання емоційного 

навантаження у суспільстві, викликаного соціальними, політичними й економічними 

змінами, все більше уваги приділяється системним підходам до формування здатності 

людини усвідомлювати, розпізнавати, регулювати й конструктивно виражати власні 

емоції. Нижче розглянуто ефективні науково обґрунтовані методи та інтервенції, що 

застосовуються для розвитку емоційного інтелекту в різних популяціях [26]. 

Тренінги  з розпізнавання емоцій націлені на вдосконалення здатності людини 

точно зчитувати емоційні сигнали, що передаються через міміку, жести, інтонацію, 

пози тіла та інші невербальні канали комунікації. Основою таких програм є концепція 

емоційного сприйняття, зокрема розпізнавання мікровиразів, які часто є 

неусвідомленими, але вкрай інформативними показниками внутрішнього стану 

співрозмовника. Мета – аналіз 142 експериментів, проведеними Шлегелем, Буном та 
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Холлом (2017), продемонстрував статистично значуще підвищення точності 

розпізнавання емоцій на рівні 23 – 35% після проходження відповідних тренінгів. 

Ефекти були стабільними як у підлітковій, так і в дорослій вибірках, особливо у 

форматі групових занять [34]. 

Методи когнітивно-поведінкової терапії (КПТ) передбачає глибоку роботу з 

автоматичними негативними думками, деструктивними установками та внутрішніми 

когнітивними схемами, які призводять до емоційної дестабілізації. У дослідженні 

Гофмана (2012) рандомізовано дослідили ефективність КПТ серед 450 пацієнтів із 

діагностованими тривожними розладами. Результати вказали на покращення 

здатності до емоційної регуляції на 40% після 12 – тижневої терапії. Водночас 

відбулося статистично значуще зниження рівня тривожності. КПТ методики є 

особливо ефективними для клієнтів з високим рівнем емоційної лабільності та 

низькою толерантністю до фрустрації [20]. 

Майндфулнес є напрямом, який поєднує елементи медитації, тілесної орієнтації 

та когнітивної рефлексії. Практики усвідомленості тренують здатність залишатися у 

теперішньому моменті, спостерігати за емоціями, не ототожнюючись із ними, та 

приймати свій емоційний досвід без засудження. Танг, Хьольцель та Познер (2015) у 

своєму огляді довели, що восьмитижнева програмі «Зменшення стресу на основі 

усвідомленості» (MBSR) не лише зменшила симптоми емоційного вигорання на 28% 

серед фінансових менеджерів, а й викликала структурні зміни в мозку. Зокрема, 

функціональна МРТ продемонструвала збільшення щільності сірої речовини в 

префронтальній корі, що відповідає за емоційну регуляцію, увагу та самосвідомість 

[4].Соціально – емоційне навчання (SEL) є структурованою освітньою моделлю, що 

впроваджується у навчальні заклади з метою формування в учнів емоційної 

свідомості, емпатійності, навичок міжособистісної комунікації та конструктивного 

вирішення конфліктів. У масштабному дослідженні за участі понад 97 000 школярів 

Тейлор (2017) виявив, що через три роки після участі в програмі SEL спостерігалося 

покращення академічних показників на 11%, а також зменшення проблемної 

поведінки на 20%. Отримані дані свідчать про стійкий довготривалий вплив подібних 

інтервенцій на загальний рівень емоційного інтелекту дітей та підлітків [13]. 
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Технології віртуальної реальності відкривають нові горизонти для формування 

емпатії шляхом імітації досвіду представників маргіналізованих або соціально 

віддалених груп. У дослідженні Геррера (2018), проведеному серед 150 учасників, 

було виявлено підвищення рівня емпатії на 35% після чотирьох сеансів VR – 

експозицій. Більш того, ефект утримувався протягом трьох місяців після завершення 

інтервенції. Це вказує на потенціал VR як інструменту довготривалого формування 

емоційної чутливості, що є важливим компонентом емоційного інтелекту [21]. 

Щоденне ведення емоційного щоденника – це техніка, що допомагає індивіду 

краще усвідомлювати свої емоції, ідентифікувати повторювані реакції та 

рефлексувати над способами адаптації до стресу. У дослідженні, присвяченому 

впливу емоційного журналювання серед медичних працівників у період пандемії 

COVID – 19 (Томпсон, 2010), виявлено зниження рівня стресу на 22% після шести 

тижнів регулярного запису емоційних переживань. Також було зафіксовано 

зростання здатності до саморефлексії  – ключового компоненту емоційного інтелекту 

[22]. 

Біологічний зворотний зв’язок є методом саморегуляції мозкової активності за 

допомогою реального візуального зв’язку. Такий підхід дозволяє пацієнтам 

навчитися керувати власними емоційними станами, спираючись на свідоме 

управління електричними хвилями мозку. У клінічному дослідженні Йонга (2017) 

серед пацієнтів з депресією доведено, що 20 сеансів fMRI – зворотного зв’язку з 

акцентом на активність мигдалеподібного тіла дали ефект, порівнюваний із 

традиційною медикаментозною терапією. Більше того, цей метод виявився більш 

стійким щодо рецидивів і не викликав побічних ефектів [36 ]. 

Таким чином, науково обґрунтовані методики розвитку емоційного інтелекту 

охоплюють як когнітивно – поведінкові підходи, так і тілесні, технологічні й освітні 

інтервенції. Комплексне впровадження цих практик у терапевтичну, освітню та 

організаційну діяльність сприяє формуванню гармонійно розвиненої особистості, 

здатної до ефективного емоційного самовираження, емпатії та психологічної 

стійкості.



РОЗДІЛ 2  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ ЗАСОБІВ 

РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ОСОБИСТОСТІ» 

 

 

 

2.1. Опис методів та процедури проведення емпіричного дослідження 

 

 Емпіричне дослідження на тему «Психологічні засоби розвитку емоційного 

інтелекту особистості» здійснювалося в кілька етапів із застосуванням як 

теоретичних, так і практичних підходів, що дозволило комплексно вивчити 

досліджуване явище. 

На першому етапі було проведено теоретико – методологічний аналіз сучасного 

стану дослідженості емоційного інтелекту в психології. Основна увага приділялася 

розгляду поняття емоційного інтелекту, його основних компонентів – емоційної 

саморегуляції, емпатії, усвідомлення та розуміння емоцій – а також вивченню 

теоретичних підходів до його розвитку. Було здійснено добір методик, релевантних 

для діагностики основних параметрів емоційного інтелекту, та узгоджено зміст 

дослідницьких інструментів з метою роботи. 

Другий етап передбачав безпосереднє проведення емпіричного дослідження, 

під час якого здійснювалося опитування учасників із використанням 

стандартизованих психодіагностичних методик. Дослідження було спрямоване на 

вивчення рівня емоційного інтелекту та його взаємозв’язку з іншими психологічними 

характеристиками – рівнем тривожності, емпатією, самооцінкою. Учасникам 

надавалися чіткі інструкції щодо заповнення анкет, забезпечувалась анонімність і 

добровільність участі. 

На третьому етапі було проведено статистичну обробку отриманих результатів. 

Аналіз включав як описову статистику, так і кореляційний та порівняльний аналіз 

даних. Результати представлялися у вигляді таблиць, графіків і схем, що дозволяло 

візуалізувати основні закономірності та взаємозв’язки між досліджуваними 
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показниками. На основі отриманих результатів було здійснено розробку 

рекомендацій для психологічної практики щодо розвитку емоційного інтелекту 

дорослих осіб. 

Методики, використані у дослідженні: 

1. Опитувальник емоційного інтелекту «ЕмІн» 

2. Діагностика емоційного інтелекту (Н. Холл) 

3. Опитувальник з генералізованої тривоги GAD – 7 

4. «Шкала емоційного відгуку» А. Меграбяна і Н. Епштейна 

Опитування проводилося на базі Волинський національний університет імені 

Лесі Українки – форматі серед дорослого населення, зокрема студентів та працівників 

різних професійних сфер упродовж 2025 року. До вибірки увійшло 54 учасників віком 

від 18 до 37 років, серед яких було 43 жінки та 11 чоловіків. 

У рамках проведеного дослідження було використано декілька 

психодіагностичних методик: опитувальник емоційного інтелекту «ЕмІн», який 

допоміг оцінити загальний рівень ЕІ; методику Холла для діагностики здібностей до 

розуміння міжособистісних стосунків; опитувальник GAD –7 для визначення рівня 

генералізованої тривожності; а також «Шкалу емоційного відгуку» А. Меграбяна та 

Н. Епштейна, призначену для оцінки емпатійних якостей. Сукупне використання цих 

інструментів дало змогу провести глибокий аналіз емоційного інтелекту як одного з 

ключових психологічних ресурсів особистості. 

1. Опитувальник діагностики емоційного інтелекту «ЕмІн» (EmIn) 

Оригінальну методику створив Д. Люсін (2004), а її адаптацію для української 

вибірки здійснила О. Верітова у 2019 році. Ця методика дозволяє визначити рівень 

емоційного інтелекту за п’ятьма субшкалами, які в свою чергу утворюють чотири 

великі фактори: міжособистісний ЕІ, внутрішньоособистісний ЕІ, розуміння емоцій і 

управління емоціями. Згідно з науковою позицією Люсіна, емоційний інтелект – це 

не лише емпатія або самоконтроль, а цілісна система когнітивно – афективних умінь. 

Методика охоплює навички усвідомлення та контролю власних емоцій, а також 

здатність розпізнавати й регулювати емоційні стани інших людей. 
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На міжнародному рівні подібні підходи перегукуються із моделлю емоційного 

інтелекту, яка визначає ЕІ як здатність точно сприймати, інтерпретувати, виражати, 

використовувати й регулювати емоції. Методика була розроблена на основі 

американської моделі, яка приділяє увагу не тільки розумінню емоцій, а й 

повсякденним навичкам самоусвідомлення, самомотивації та ефективної соціальної 

взаємодії. 

2. Методика Н. Холла «Діагностика емоційного інтелекту» 

У своїй концепції Холл виокремлює п’ять основних компонентів емоційного 

інтелекту: емоційна обізнаність, управління емоційними станами, самомотивація, 

емпатія та розпізнавання емоцій в інших. Такий підхід наближений до практичної 

моделі Деніела Гоулмана (1995), який розглядав ЕІ як набір базових компетентностей, 

важливих для лідерства, командної роботи та побудови міжособистісних стосунків. 

Методика включає 30 тверджень і дозволяє оцінити не тільки загальний рівень 

емоційного інтелекту, а й окремі аспекти, зокрема труднощі в емоційній 

саморегуляції чи співпереживанні. Її рекомендують використовувати як у сфері 

психологічного консультування, так і в кадровій роботі (HR). 

3. Опитувальник з генералізованої тривоги GAD – 7 (Generalized Anxiety 

Disorder Assessment) 

Розроблений Р. Л. Спітцером та колегами у 2006 році, цей інструмент є 

скринінговим засобом для оцінки симптомів генералізованого тривожного розладу 

відповідно до DSM – 5. GAD – 7 складається з 7 пунктів і оцінює частоту симптомів 

тривоги за останні два тижні. Методика є валідною, надійною (Cronbach’s alpha = 

0.89), і має високу чутливість та специфічність (89% і 82% відповідно), що 

підтверджується численними клінічними дослідженнями, зокрема в працях Спітцера 

(2006). GAD – 7 широко використовується у клінічній психології, психіатрії та навіть 

первинній медичній допомозі. Він дозволяє не лише виявити ймовірну наявність 

тривожного розладу, а й відслідковувати динаміку психоемоційного стану під час 

терапії. 

4. Шкала емоційного відгуку (BEES – Balanced Emotional Empathy Scale) 
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Цей опитувальник створений Альбертом Меграбяном і пізніше модифікований 

Н. Епштейном. Методика оцінює здатність до емоційної емпатії – тобто до глибокого, 

часто несвідомого співпереживання емоцій інших людей. На відміну від когнітивної 

емпатії, яка передбачає раціональне розуміння почуттів іншого, емоційна емпатія 

відображає здатність “відчути на собі” емоції співрозмовника. Методика є важливою 

для аналізу міжособистісної чутливості, і як вказують дослідження Мехрабіана (2000) 

та Десети і Джексон (2004), високий рівень емоційної емпатії є передумовою до 

побудови довірливих стосунків, морального судження та навіть соціальної поведінки. 

BEES містить 25 тверджень, оцінюваних за шкалою Лайкерта, і дозволяє оцінити як 

загальну емпатійну чутливість, так і відповідність афективного резонансу між 

суб’єктом і об’єктом. 

 

 

 

2.2. Аналіз та інтерпретація результатів емпіричного дослідження 

 

Дослідження психологічних засобів розвитку емоційного інтелекту особистості 

є актуальним і соціально значущим напрямом сучасної психології. У динамічному 

світі, де особистість щодня стикається з численними стресовими факторами, зростає 

потреба в емоційній саморегуляції, розумінні себе та інших. Емоційний інтелект (ЕІ) 

виступає важливим чинником адаптації, що забезпечує здатність ефективно 

сприймати, розпізнавати, розуміти та керувати емоціями як у собі, так і в 

міжособистісній взаємодії. Високий рівень ЕІ пов’язується з емоційною стійкістю, 

зменшенням ризику виникнення тривожних станів, покращенням якості комунікації, 

а також підвищенням задоволеності життям загалом. 

Особливої уваги заслуговує аналіз рівня емоційного інтелекту у студентської 

молоді, яка перебуває в умовах підвищеного психоемоційного навантаження. Саме 

період навчання у вищому навчальному закладі супроводжується необхідністю 

приймати важливі рішення, адаптуватися до нових соціальних умов, планувати 

майбутнє, що потребує розвинених навичок емоційної саморегуляції. Тому розвиток 



24 
 

ЕІ серед студентів є не лише запорукою особистого благополуччя, а й фактором 

успішності у професійній діяльності в майбутньому. 

Метою нашого дослідження було вивчення рівня розвитку емоційного 

інтелекту у студентів та виявлення психологічних чинників, які можуть сприяти або, 

навпаки, перешкоджати його формуванню. Особливу увагу було зосереджено на 

вивченні взаємозв’язку між ЕІ, рівнем тривожності та здатністю до емпатії, оскільки 

ці компоненти тісно пов’язані з загальним психоемоційним станом особистості. 

Дослідження проводилося в змішаному форматі: як онлайн, так і в очному 

режимі. У ньому взяли участь студенти 2, 3 та 4 курсів, віком від 19 до 37 років. 

Загальна кількість учасників становила 54 особи, серед яких 11 чоловіків та 43 жінки. 

Більшість респондентів – мешканці міста Луцьк, Волинської області. 

Учасники дослідження відповідали на запитання, що стосувалися їхніх 

емоційних переживань, реакцій на стрес, уміння розпізнавати емоційний стан інших 

людей та самих себе, суб’єктивної оцінки емоційного благополуччя. Результати 

аналізу дозволили виявити певні закономірності у розвитку емоційного інтелекту, 

зокрема залежно від вікових характеристик, статі та рівня тривожності. 

У ході дослідження встановлено, що високий рівень емоційного інтелекту 

пов’язаний із нижчим рівнем тривожності та вищими показниками емпатії, що вказує 

на його важливу роль у регуляції емоційного досвіду особистості. Разом з тим 

виявлено, що деякі учасники з підвищеним рівнем тривожності мають знижені 

результати за показниками ЕІ, що свідчить про потребу в психологічній допомозі та 

розвитку відповідних емоційних і комунікативних навичок. 

Отримані дані поглиблюють уявлення про емоційний інтелект як складну 

багатовимірну структуру, що формується під впливом особистісних, ситуаційних та 

соціальних чинників. Практична значущість дослідження полягає у можливості 

застосування результатів для формування тренінгових програм із розвитку емоційної 

компетентності, профілактики емоційного вигорання, зниження тривожності та 

покращення загального психічного здоров’я студентської молоді. 

З метою отримання валідних та надійних емпіричних даних у рамках 

дослідження було використано опитувальник емоційного інтелекту «ЕмІн», який 
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дозволяє оцінити рівень вираженості основних компонентів емоційного інтелекту, 

таких як емоційна усвідомленість, регуляція власних емоцій, розуміння емоцій інших 

людей та управління емоційною поведінкою. Дана методика дозволяє здійснити 

якісну диференціацію між низьким, середнім та високим рівнями ЕІ, що є особливо 

важливим для виявлення осіб, які потребують розвитку емоційної компетентності. 

Таблиця 2.1  

Загальний рівень емоційного інтелекту 

Рівень ЕІ 
Кількість 

осіб 

Відсоток 

(%) 

Високий: 24 44.4% 

Середній: 18 33.4% 

Низькій: 12 22.2% 

Отримані результати свідчать про те, що частина студентів має добре 

сформовані навички емоційного самоконтролю  та розуміння емоцій інших людей, 

що, ймовірно, полегшує їхню адаптацію у навчальному процесі та соціальному 

середовищі. Середній рівень емоційного інтелекту було виявлено у 18 осіб (33,4%), 

що свідчить про наявність лише частково сформованої емоційної компетентності, яка 

може потребувати подальшого розвитку через участь у тренінгах або програмах, 

спрямованих на покращення навичок емоційної сфери . 

Низький рівень емоційного інтелекту виявили у 12 учасників (22,2%). Такий 

показник вказує на необхідність глибшого аналізу особливостей емоційного 

функціонування цієї групи студентів і свідчить про ймовірні труднощі у сфері 

саморегуляції, емоційної виразності та розуміння емоцій інших людей. Саме ця група 

потребує спеціальних психопрофілактичних і корекційних заходів, спрямованих на 

підвищення рівня емоційного інтелекту як важливої складової психологічного 

благополуччя. 
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Узагальнення результатів дозволяє стверджувати про достатній рівень 

емоційної зрілості у значної частини студентської молоді, але водночас підкреслює 

актуальність впровадження спеціальних програм психологічної підтримки для тих 

груп, у яких зафіксовані нижчі показники ЕІ. 

 

Рис 2.1. Графічний рисунок відсоткових результатів за таблицею 

«Загальний рівень емоційного інтелекту», % 

Аналіз даних рисунку 2.1 показав, що найбільшу кількість учасників становлять 

студенти з високим рівнем емоційного інтелекту – 24 особи, що складає 44,4% від 

загальної вибірки. Це свідчить про те, що значна частина респондентів володіє 

розвиненими навичками емоційної усвідомленості, регуляції власних емоцій та 

розуміння емоцій інших. Такий рівень ЕІ зазвичай асоціюється з емоційною 

стабільністю, адаптивністю до змін середовища та високим рівнем ефективної 

соціальної взаємодії, що підтверджується результатами низки досліджень . 

Середній рівень емоційного інтелекту виявлений у 18 студентів (33,4%), що 

свідчить про наявність базових емоційних навичок. Проте в окремих випадках 

можуть виникати труднощі із саморегуляцією емоцій або їх вираженням у складних 

або стресових ситуаціях. У студентському середовищі це може позначатися на якості 

навчання, особливо в умовах підвищеного навантаження або конфліктів. 
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Низький рівень емоційного інтелекту було зафіксовано у 12 осіб (22,2%). Згідно 

з науковими джерелами, такий рівень ЕІ часто пов’язаний з недостатньою емоційною 

обізнаністю, схильністю до імпульсивної поведінки, труднощами у встановленні 

близьких стосунків та підвищеним ризиком розвитку тривожних або депресивних 

станів (Шутте, 2007). Враховуючи ці фактори, можна стверджувати, що ця група 

потребує особливої уваги з боку психологів та педагогів, з метою розробки 

інтервенцій, спрямованих на розвиток емоційної компетентності. 

Таким чином, результати дослідження, отримані за допомогою опитувальника 

«ЕмІн» (Люсін, 2004), підтверджують важливість систематичної роботи з 

формування та підтримки емоційного інтелекту в студентської молоді як ключового 

чинника їхньої психологічної стійкості, успішності та благополуччя.  

Це узгоджується з концепцією Саловея та Майєра (Salovey & Mayer, 1990), 

згідно з якою емоційний інтелект виступає ключовим фактором у забезпеченні 

психосоціального добробуту та успішної реалізації особистості в освітньому й 

професійному контексті. У межах студентського середовища, високий рівень ЕІ може 

стати запорукою кращої академічної мотивації, ефективного подолання стресу й 

вищої залученості до навчального процесу.  

Аналіз даних, представлених у таблиці 2.2, дозволяє здійснити більш глибоку 

диференціацію рівнів емоційного інтелекту за його окремими компонентами: 

міжособистісним емоційним інтелектом (МЕІ), внутрішньоособистісним (ВЕІ), 

розумінням емоцій (РЕ) та управлінням емоціями (УЕ). Таке розмежування дає змогу 

краще зрозуміти специфіку емоційного функціонування кожного респондента. 

Найвищий рівень сформованості відзначено у сфері міжособистісного 

емоційного інтелекту (МЕІ) – 12 осіб (22,22%) продемонстрували дуже високі 

результати, а 46,3% – високі. Це свідчить про здатність більшості респондентів 

ефективно розпізнавати емоційний стан інших людей, встановлювати конструктивні 

соціальні зв’язки та підтримувати міжособистісну взаємодію. Такі навички є 

особливо важливими у соціальних і командних контекстах, зокрема в освітньому та 

професійному середовищі. 
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Таблиця 2.2 

Діагностика загального рівня емоційного інтелекту 

Рівень ЕІ 

МЕІ 

(Міжособистісний 

ЕІ) 

Кількість осіб 

(%) 

ВЕІ 

(Внутрішньоосо

бистісний ЕІ) 

Кількість 

осіб(%) 

РЕ 

(Розуміння 

емоцій): 

Кількість 

осіб(%) 

УЕ 

(Управління 

емоціями): 

Кількість 

осіб(%) 

Дуже 

високий 

12 (22.22%) 10 (18.52%) 11 (20.37%) 9 (16.67%) 

Високий 25 (46.30%) 23 (42.59%) 24 (44.44%) 22 (40.74%) 

Середній 14 (25.93%) 17 (31.48%) 16 (29.63%) 19 (35.19%) 

Низький 3 (5.55%) 4 (7.41%) 3 (5.56%) 4 (7.4%) 

Дуже 

низький 

_ _ _ _ 

У сфері внутрішньо-особистісного емоційного інтелекту (ВЕІ) переважна 

кількість студентів продемонструвала високі (42,59%) та середні (31,48%) результати. 

Це  свідчить про те, що більшість опитаних мають достатній рівень усвідомлення 

власних емоцій та базові навички рефлексії. Разом із тим, лише 18,52% учасників 

показали дуже високі результати, що може вказувати на певні труднощі у глибшому 

розумінні себе та власних емоцій, що потребує подальшого розвитку. 

Щодо шкали розуміння емоцій (РЕ), результати виглядають доволі 

оптимістично: 44,44% респондентів продемонстрували високий рівень, а ще 20,37% 

– дуже високий. Це свідчить про те, що більшість студентів добре справляються із 

завданням інтерпретації як власних емоційних станів, так і емоційних проявів інших 

людей, що є основою для прийняття виважених рішень і прояву емоційної гнучкості. 
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Найбільш проблемною виявилася сфера управління емоціями (УЕ), де лише 

16,67% респондентів досягли дуже високого рівня, тоді як середній рівень мають 

35,19%, а низький – 7,4% . Це вказує на те , що значна частина студентів ще стикається 

з труднощами в контролі над емоціями у складних чи стресових ситуаціях. Така 

ситуація є цілком типовою для молоді, яка ще перебуває на етапі формування навичок 

емоційної регуляції. 

Отже, загальні результати свідчать про досить високий рівень емоційного 

інтелекту серед студентської молоді. Водночас вони вказують на необхідність 

спрямованої роботи над покращенням навичок самопізнання та емоційної 

саморегуляції, з особливим акцентом на розвиток самоконтролю. Розвиток цих 

здібностей є ключовим фактором для забезпечення психологічного благополуччя і 

особистісної стійкості. 

Таблиця 2.3  

Вимірювання здатності до розуміння міжособистісних відносин 

Рівень ЕІ 
Кількість осіб Відсоток (%) 

Низький: 9 16.67% 

Середній: 28 51.85% 

Високий: 17 31.48% 

 

Результати діагностики, представлені у таблиці 2.3, дозволяють здійснити 

узагальнену оцінку рівнів емоційного інтелекту (EI) з акцентом на міжособистісну 

сферу. Серед опитаних переважає середній рівень EI, який виявлено у 28 осіб 

(51,85%), що свідчить про наявність базових емоційних навичок, необхідних для 

побудови соціальних контактів, але з можливими труднощами у глибшому розумінні 

або керуванні міжособистісними взаємодіями. Високий рівень EI, притаманний 17 

респондентам (31,48%), засвідчує здатність до ефективного розпізнавання емоцій 
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інших людей, високий рівень емпатії, а також розвинені навички емоційної регуляції. 

У 9 осіб (16,67%) виявлено низький рівень EI, що може свідчити про труднощі у сфері 

емоційної взаємодії, зокрема у розпізнаванні соціальних сигналів, прояві емпатії чи 

адекватному управлінні власними емоціями. Ці результати свідчать про потребу у 

психоемоційній підтримці окремих респондентів, а також про важливість 

впровадження програм розвитку емоційного інтелекту серед студентської молоді. 

 

Рис 2.3. Графічний рисунок відсотковий «Вимірювання здатності до 

розуміння міжособистісних відносин», % 

У кожній з цих сфер рівень розвитку оцінювався відповідно до кількісних 

показників: 14 і більше балів – високий рівень, 8 –13 балів – середній рівень, 7 і менше 

– низький рівень. Інтегративний показник емоційного інтелекту, який враховує 

домінуючий рівень за всіма шкалами, визначався за сумарним балом: 70 і більше – 

високий рівень, 40 – 69 – середній, менше 39 – низький. 

Як видно з отриманих результатів, переважна частина респондентів (51,85%) 

має середній парціальний рівень емоційного інтелекту, що свідчить про помірну 

здатність до емоційного самоспостереження, рефлексії та розуміння емоційних станів 

інших. Високий рівень, виявлений у 31,48% опитаних, вказує на наявність значного 

емоційного досвіду та сформованих міжособистісних навичок, які сприяють 

ефективному спілкуванню та взаємодії. Низький рівень, притаманний 16,67% 
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респондентів, потребує корекційної роботи – зокрема, впровадження спеціалізованих 

тренінгів, психологічного супроводу або розвитку емоційної рефлексії в навчальному 

процесі. 

Узагальнюючи результати за домінуючими шкалами, можна визначити 

інтегративний рівень емоційного інтелекту більшості респондентів як середній (від 

40 до 69 балів сумарно), що вказує на загальну здатність студентів до базового 

функціонування у сфері міжособистісної взаємодії. Проте частина учасників 

демонструє високий рівень, що є свідченням значного емоційного ресурсу, який 

можна ефективно реалізувати у професійній діяльності. Для респондентів із низькими 

результатами рекомендоване впровадження тренінгових програм з емоційного 

самопізнання, розвитку емпатії та навичок емоційного регулювання. 

Таблиця 2.4 

Розподіл рівнів емоційного інтелекту за шкалами 

Шкала 

Низький 

рівень Кількість 

осіб (%) 

Середній 

рівень Кількість 

осіб(%) 

Високий 

рівень Кількість 

осіб(%) 

Дуже 

високий рівень 

Кількість осіб(%) 

1. Емоційна 

обізнаність 

5 (9.26%) 28 (51.85%) 16 (29.63%) 5 (9.26%) 

2. Управління 

емоціями 

8 (14.81%) 32 (59.26%) 12 (22.22%) 2 (3.70%) 

3.Самомотива

ція 

6 (11.11%) 30 (55.56%) 15 (27.78%) 3 (5.56%) 

4. Емпатія 
7 (12.96%) 29 (53.70%) 14 (25.93%) 4 (7.41%) 

5.Розпізнаван

ня емоцій 

4 (7.41%) 26 (48.15%) 19 (35.19%) 5 (9.26%) 

Результати діагностики емоційного інтелекту за таблицею 2.4 демонструють 

виражену варіативність показників серед респондентів. Найбільша частка учасників 
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у всіх п’яти шкалах припадає на середній рівень розвитку емоційного інтелекту, що є 

типовим для молодіжної вибірки: від 48.15% до 59.26% респондентів. Це свідчить про 

те, що більшість учасників володіють базовими емоційними компетенціями – 

здатністю усвідомлювати власні емоції, реагувати на них і частково керувати ними. 

Водночас 22.22% – 35.19% демонструють високий рівень за окремими шкалами, що 

відображає схильність до глибшого емоційного самопізнання.  

Дуже високі показники зустрічаються рідше (від 3.7% до 9.26%), однак свідчать 

про наявність респондентів із розвиненим емоційним потенціалом. Низький рівень 

був виявлений лише у 7.41% – 14.81% учасників, що вказує на потребу в розвитку 

емоційної обізнаності, управління емоціями та емпатичних навичок у цієї категорії. 

Такий розподіл узгоджується з даними західних досліджень (Майер, 2008), згідно з 

якими емоційний інтелект формується під впливом як вроджених особливостей, так і 

соціального контексту, освіти, рівня стресу та міжособистісного досвіду. 

На основі отриманих результатів доцільно рекомендувати впровадження 

систематичних тренінгових програм, спрямованих на розвиток ключових складових 

емоційного інтелекту – емоційної обізнаності, саморегуляції, мотивації, емпатії та 

соціальних навичок. Особливу увагу варто приділяти учасникам із низьким рівнем 

розвитку EI, пропонуючи їм вправи на ідентифікацію та вербалізацію власних емоцій, 

техніки управління стресом і розвиток навичок активного слухання. Для учасників із 

середнім рівнем буде корисною участь у тренінгах з емоційного самопізнання та 

підвищення емоційної гнучкості, що сприятиме подальшому зміцненню їхніх 

емоційних компетенцій. Тим, хто продемонстрував високі або дуже високі показники, 

можна запропонувати роль наставників або фасилітаторів у групових заходах, що 

дозволить їм закріпити власні навички та сприяти розвитку емоційного інтелекту 

інших. 
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Рис 2.4. Графічний рисунок відсотковий «Розподіл рівнів емоційного 

інтелекту за шкалами», % 

Розглядаючи детальну інтерпретацію окремих шкал, можна виявити певні 

закономірності. За шкалою 1 «Емоційна обізнаність» переважає середній рівень – 

51.85%, що свідчить про загальну здатність респондентів усвідомлювати власні 

емоції, при цьому 29.63% досягли високого рівня, а 9.26% – дуже високого, що є 

позитивною ознакою глибшого внутрішнього рефлексивного потенціалу. Однак 

9.26% із низьким рівнем вказують на потребу формування навичок емоційної 

реєстрації. 

За шкалою 2 «Управління емоціями» основна частина (59.26%) має середній 

рівень, проте 14.81% мають низькі показники, що може свідчити про труднощі з 

емоційною регуляцією та схильність до афективних вибухів або уникання емоційних 

ситуацій. Це може негативно впливати на міжособистісну взаємодію. 

Шкала 3 «Самомотивація» засвідчує, що понад чверть респондентів (27.78%) 

мають високий рівень довільного керування емоціями для досягнення цілей, що є 

особливо важливою характеристикою для професійного розвитку. Середній рівень 

має 55.56% осіб, а низький – 11.11%, що може свідчити про коливання в мотивації та 

труднощі у збереженні внутрішнього стимулу. 
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Шкала 4 «Емпатія» відображає вміння емоційно налаштовуватися на інших. 

Понад половина (53.70%) мають середній рівень емпатії, однак 25.93% демонструють 

високі емпатичні характеристики, що особливо важливо для комунікаційно 

насичених соціальних і професійних контекстів. Низький рівень спостерігається у 

12.96% респондентів, що вказує на ймовірні труднощі в емоційному зчитуванні станів 

інших. 

За шкалою 5 «Розпізнавання емоцій інших людей» високий рівень (35.19%) 

свідчить про виражену здатність помічати, інтерпретувати й ефективно реагувати на 

емоційні сигнали інших. Лише 7.41% респондентів виявили низькі показники, що є 

добрим показником соціальної чутливості вибірки. 

Таким чином, результати свідчать про помірно високий розвиток емоційного 

інтелекту у вибірці респондентів, з наявністю як сильних сторін (емпатія, 

розпізнавання емоцій), так і ділянок, які потребують розвитку (управління емоціями, 

самомотивація). Дана структура результатів відповідає сучасним уявленням про 

гнучкість емоційного інтелекту як характеристики, що може формуватися в процесі 

особистісного зростання, психотренінгів і емоційного коучингу (Бар – Он, 2000; 

Петрідес і Фернем, 2003). 

Згідно з результатами, представленими в таблиці 2.5, рівень генералізованої 

тривоги серед респондентів було оцінено за допомогою опитувальника GAD – 7 

«Шкала генералізованого тривожного розладу з 7 пунктів», який є валідованим 

скринінговим інструментом для виявлення симптомів тривожного розладу. 

Найбільша частка учасників (44.44%) продемонструвала слабкий рівень тривожності 

(5 – 9 балів), що свідчить про наявність окремих симптомів занепокоєння, які однак 

не досягають клінічно значущого рівня. Водночас, наявність хоч і незначного, але все 

ж виявленого рівня тривожності може бути пов’язана з повсякденними життєвими 

навантаженнями, які не досягають рівня патології, але впливають на загальне 

самопочуття. Такий рівень тривожності не потребує спеціалізованого втручання, 

проте є важливим еталоном для порівняння з іншими категоріями ризику. 

Мінімальний рівень тривожності (0 – 4 бали) був зафіксований у 24.07% осіб, 

що говорить про відсутність виражених проявів тривожності або їхню незначну 
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інтенсивність. Помірний рівень (10 – 14 балів), який вже може потребувати уваги 

спеціалістів, спостерігався у 22.22% респондентів. Нарешті, високий рівень 

тривожності (15 – 21 бал), що є показником потенційної генералізованої тривоги, мав 

9.26% опитаних – ця група ризику потребує психоемоційного супроводу або клінічної 

оцінки. На рисунку 2.5 представлено візуалізацію розподілу рівнів тривожності у 

відсотковому співвідношенні, що дозволяє зручно оцінити загальну емоційну 

картину в межах вибірки. 

Таблиця 2.5 

Виявлення рівня тривожності досліджуваних 

Рівень тривожності 
Кількість осіб Відсоток (%) 

Мінімальний (0 – 4 бали) 13 24.08% 

Слабкий (5 – 9 бали) 24 44.44% 

Помірний (10 – 14 бали) 12 22.22% 

Високий (15 – 21 бали) 5 9.26% 

Доповнюючи наведені результати, варто зазначити, що переважання слабкого 

рівня тривожності серед респондентів може свідчити про загалом стабільний 

емоційний стан більшості учасників дослідження. Проте наявність окремих 

симптомів тривоги, навіть за умови невисокої інтенсивності, вказує на потенційні 

психоемоційні труднощі, які можуть посилюватися під впливом зовнішніх чи 

внутрішніх факторів, таких як стрес, міжособистісні конфлікти чи особливості 

характеру. Таким чином, навіть слабкий рівень тривожності заслуговує на 

превентивну увагу з боку психологів, особливо у контексті профілактики розвитку 

психоемоційних розладів 
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Рис 2.5. Графічний рисунок відсотковий «Рівень тривожності»,% 

Згідно з інтерпретацією GAD – 7, запропонованою у дослідженнях Шпіцера 

(2006) та Крьонке (2007), шкала оцінює частоту тривожних симптомів, які 

спостерігались упродовж останніх двох тижнів. Показники в діапазоні 5 – 9 балів 

зазвичай класифікуються як легка тривога і не потребують медикаментозного 

втручання, однак можуть впливати на загальне самопочуття та ефективність у 

повсякденному житті. Показники 10 і вище (особливо понад 15 балів) вказують на 

помірна або сильна тривога і рекомендують подальшу діагностику та можливе 

психотерапевтичне втручання. Таким чином, близько третини респондентів (31.48%) 

перебувають у зоні потенційного ризику розвитку генералізованого тривожного 

розладу, що вказує на важливість впровадження профілактичних програм для 

зниження емоційного навантаження та підвищення психологічної стійкості в умовах 

щоденного стресу. 

У контексті отриманих результатів, наукова інтерпретація шкали GAD-7 

дозволяє не лише виявити рівень тривожності, але й зробити висновки щодо потреби 

у подальших діагностичних чи терапевтичних заходах. Той факт, що понад 31% 

респондентів демонструють симптоматику, яка виходить за межі адаптивної 

тривожної реакції, свідчить про наявність латентних психоемоційних проблем, які 

можуть бути зумовлені як зовнішніми стресогенними чинниками (академічне 
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навантаження, міжособистісні труднощі), так і внутрішніми особливостями 

особистості (низька толерантність до невизначеності, тривожні когнітивні 

установки). 

Таблиця 2.6 

Рівнь емпатійності як компонента емоційної компетентності 

Рівень емпатійності 
Кількість осіб Відсоток (%) 

Дуже високий (82 – 90 бали) 6 11.12% 

Високий (63 – 81 бали) 35 64.81% 

Нормальний (37 – 62 бали) 13 24.07% 

Низький (12 – 36 бали) _ _ 

Дуже низький (≤ 11 балів) _ _ 

Згідно з результатами дослідження, представленими в таблиці 2.4, рівень 

емпатійності як складової емоційної компетентності було визначено за допомогою 

шкали емоційного відгуку (Emotional Empathy Scale), розробленої А. Меграбяном і Н. 

Епштейном. Цей інструмент є валідованим методом оцінки здатності особи емоційно 

реагувати на переживання інших, і широко застосовується у психологічних 

дослідженнях емоційного інтелекту. Аналіз отриманих даних показав, що 64.81% 

респондентів мають високий рівень емпатійності (63 – 81 бал), що свідчить про 

здатність до глибокого співпереживання та ефективної емоційної взаємодії. Ще 

11.12% осіб продемонстрували дуже високий рівень емпатії (82 – 90 балів), що є 

показником виняткової емоційної чутливості та здатності до емоційного резонансу з 

іншими. У 24.07% учасників зафіксовано нормальний рівень емпатії (37 – 62 бали), 

що є допустимою нормою, але може свідчити про деяку стриманість у вираженні 

емоційного відгуку або меншу соціальну включеність. Варто зазначити, що жоден 
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респондент не продемонстрував низький або дуже низький рівень емпатії, що вказує 

на загальний позитивний емоційний фон вибірки. 

 

Рис 2.6. Графічний рисунок «Рівнь емпатійності як компонента емоційної 

компетентності»,% 

На рисунку 2.4 наочно подано відсоткове співвідношення рівнів емпатійності 

серед учасників дослідження. Відповідно до інтерпретації шкали Меграбяна – 

Епштейна, яка широко використовується в англомовних дослідженнях, високі 

показники за цією шкалою корелюють із більшою готовністю до емоційного 

залучення, вираження співчуття, а також з вищим рівнем соціальної адаптації. Дуже 

високий рівень емпатії часто зустрічається у представників допоміжних професій 

(психологи, педагоги, соціальні працівники) та свідчить про схильність до 

альтруїстичної поведінки. У контексті групи, де 76% респондентів мають високий або 

дуже високий рівень емпатії, можна говорити про високий потенціал до ефективної 

командної взаємодії, чутливості до емоційних станів інших та сприятливого 

емоційного клімату. Нормальний рівень емпатії хоч і не є патологічним, але може 

бути пов’язаний із меншою відкритістю до емоцій або зниженою емоційною 

залученістю, що потребує розвитку через практики емоційного усвідомлення. 

Відсутність низьких показників свідчить про гармонійний розвиток емоційної сфери 
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досліджуваної вибірки та створює основу для її подальшого вдосконалення через 

тренінги емоційного інтелекту та комунікативних навичок. 

Проведене емпіричне дослідження дозволяє сформулювати низку узагальнень 

щодо рівня сформованості емоційного інтелекту в обстеженої вибірки, що 

охоплювала представників молоді, зокрема студентів. Результати дослідження 

вказують на загальну тенденцію до високого рівня розвитку емоційного інтелекту: 

44,4% респондентів продемонстрували високі показники за даним критерієм. Це 

може свідчити про здатність більшості опитаних ефективно розпізнавати та 

інтерпретувати як власні емоції, так і емоційні стани інших людей, що позитивно 

впливає на якість соціальної взаємодії, сприяє формуванню здорового мікроклімату в 

міжособистісному середовищі, а також полегшує адаптацію до складних життєвих 

обставин. 

Разом із тим, у ході дослідження було виявлено наявність значної частки осіб із 

низьким рівнем емоційного інтелекту (22,2% вибірки). Такий показник вказує на 

наявність групи, яка потребує посиленої психологічної підтримки, особливо в 

аспектах усвідомлення, прийняття та регуляції власних емоцій. Низький рівень ЕІ 

може бути чинником підвищеного емоційного напруження, тривожності, складнощів 

у побудові ефективних соціальних зв’язків, а також перешкодою на шляху до 

особистісної та професійної реалізації. Враховуючи це, актуальним є впровадження 

спеціальних програм психологічного супроводу та розвитку емоційної 

компетентності для таких осіб. 

Окремо варто відзначити диференціацію рівня емоційного інтелекту за 

окремими структурними компонентами. Найвищі результати були зафіксовані за 

показниками міжособистісного емоційного інтелекту, що свідчить про добре 

сформовані навички розпізнавання, розуміння та реагування на емоційні сигнали 

інших людей. Це може бути наслідком активної соціальної взаємодії, розвитку емпатії 

та соціальної чутливості. Водночас найменш розвиненим виявився компонент, що 

стосується управління власними емоціями. Цей результат засвідчує актуальність 

розвитку навичок саморегуляції, зниження емоційної імпульсивності та формування 

конструктивних способів подолання стресу. 
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Загалом, отримані дані підкреслюють важливість розвитку емоційного 

інтелекту як ключового чинника ефективного функціонування особистості у соціумі. 

Емоційний інтелект є не лише основою для здорових міжособистісних стосунків, а й 

чинником психоемоційної стабільності, академічної та професійної успішності. Це 

повністю узгоджується з концепцією емоційного інтелекту, запропонованою 

Саловейєм і Майєром (1990), які розглядали ЕІ як здатність до адекватного 

сприймання, оцінки, вираження та регуляції емоцій з метою особистісного зростання 

і адаптації. Відтак, розвиток емоційного інтелекту залишається одним із пріоритетних 

напрямів у сучасній психологічній практиці, зокрема у сфері молодіжної підтримки 

та освіти. 

Для дослідження взаємозв’язку емоційного інтелекту та здатності до розуміння 

міжособистісних відносин було проведено аналіз кореляційних зв’язків між 

компонентами емоційного інтелекту, виміряними за допомогою опитувальника 

«ЕмІн», та показником розуміння стосунків за методикою Н. Холла. Компоненти 

дослідження емоційного інтелекту охоплювало чотири шкали, серед яких 

виокремлюють міжособистісний емоційний інтелект (МЕІ) та 

внутрішньоособистісний емоційний інтелект (ВЕІ)., розуміння емоцій (РЕ) та 

управління емоціями (УЕ). Метою даного етапу дослідження було виявити, які саме 

аспекти емоційного інтелекту найбільш суттєво пов’язані з ефективністю розуміння 

міжособистісних взаємин. Кореляційний аналіз проводився за допомогою 

коефіцієнта Пірсона, що дозволяє оцінити ступінь і напрямок лінійного зв’язку між 

змінними. 

Було виявлено статистично значущі прямі кореляційні зв’язки між 

компонентами емоційного інтелекту за методикою «ЕмІн» та здатністю розуміти 

міжособистісні стосунки за Н. Холлом. Отримані результати свідчать, що з 

підвищенням рівня розвитку емоційного інтелекту значно зростає і вміння ефективно 

розуміти особливості взаємодії між людьми. Зокрема, найбільш тісний зв’язок 

встановлено між розумінням емоцій (РЕ) та здатністю до розуміння стосунків (r = 

0,952382), що вказує на ключову роль уміння розпізнавати як власні, так і чужі емоції 

для побудови якісних міжособистісних взаємин. 
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Таблиця 2.7 

Взаємозв’язок компонентів емоційного інтелекту із розумінням стосунків 

Компонентів емоційного 

інтелекту 

Коефіцієнт кореляції Пірсона 

МЕІ (міжособистісний ЕІ) r = 0,951252 

ВЕІ (внутрішньоособистісний 

ЕІ) 

r = 0,952076 

РЕ (розуміння емоцій) r = 0,952382 

УЕ (управління емоціями) r = 0,950655 

Крім того, високі показники кореляції були встановлені й для інших складових: 

міжособистісного емоційного інтелекту (МЕІ) (r = 0,951252), 

внутрішньоособистісного емоційного інтелекту (ВЕІ) (r = 0,952076) та здатності 

керувати емоціями (УЕ) (r = 0,950655). Це дозволяє зробити висновок, що особи, які 

володіють добре розвиненими навичками як у сфері розуміння, так і регуляції емоцій  

як власних, так і під час взаємодії з іншими людьми, – краще орієнтуються у 

соціальних ситуаціях, точніше оцінюють поведінку та мотиви оточуючих, що сприяє 

глибшому розумінню міжособистісних стосунків. 

Для з’ясування впливу окремих аспектів емоційного інтелекту на рівень 

тривожності було проведено кореляційний аналіз із використанням методики 

оцінювання емоційного інтелекту Холла та шкали генералізованої тривожності GAD 

– 7. Це дало змогу визначити, які саме емоційні навички найбільше пов’язані зі 

зниженням проявів тривожності. Отримані результати засвідчили, що всі 

проаналізовані компоненти емоційного інтелекту (емоційна обізнаність, управління 

власними емоціями, самомотивація, емпатія, здатність розпізнавати емоції інших) 

мають негативні кореляційні зв’язки із рівнем тривожності. Це свідчить про загальну 
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закономірність: чим краще сформовані зазначені навички, тим нижчим є рівень 

тривожних проявів. 

Таблиця 2.8 

Взаємозв’язок компонентів емоційного інтелекту з рівнем тривожності 

Компонентів емоційного 

інтелекту 

Коефіцієнт кореляції Пірсона 

Емоційна обізнаність r = – 0,29808 

Управління своїми емоціями r = – 0,22602 

Самомотивація r = – 0,25268 

Емпатія r = – 0,25022 

Розпізнавання емоцій інших 

людей 

r = – 0,2586 

Проведення кореляційного аналізу дало змогу визначити характер і силу 

взаємозв’язку між рівнем розвитку емоційної обізнаності, умінням управляти 

власними емоціями, самомотивацією, емпатією та здатністю розпізнавати емоції 

інших осіб, а також рівнем тривожності. Отримані коефіцієнти кореляції, наведені в 

таблиці 2.8, дозволяють глибше розкрити психологічні процеси впливу емоційного 

інтелекту на емоційний стан особистості. 

 Результати проведеного аналізу засвідчили, що усі вивчені компоненти 

емоційного інтелекту виявили слабкий, проте статистично значущий негативний 

зв’язок із показниками тривожності. Значення коефіцієнтів кореляції перебувають у 

межах від r = –0,22602 до r = –0,29808, що свідчить про наявність загальної тенденції: 

із підвищенням рівня розвитку емоційного інтелекту рівень тривожності 

зменшується. Найсильніший негативний зв’язок виявлено між емоційною 

обізнаністю та тривожністю (r = –0,29808), що підкреслює важливу роль 

усвідомлення власних емоцій у зниженні емоційного напруження. Це свідчить про те, 
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що особи, які краще ідентифікують і розуміють свої емоційні переживання, меншою 

мірою схильні до розвитку тривожних станів. Крім того, негативні кореляційні 

зв’язки були зафіксовані і для інших компонентів емоційного інтелекту: 

самомотивації (r = –0,25268), розпізнавання емоцій інших людей (r = –0,2586) та 

емпатії (r = –0,25022). Це означає, що уміння підтримувати внутрішню мотивацію, 

ефективно зчитувати емоційні стани оточуючих і виявляти співпереживання також 

сприяють зниженню рівня тривожності. Найменш виражений, хоча й значущий, 

зворотний зв’язок виявлено для здатності до управління своїми емоціями (r = –

0,22602), що може вказувати на те, що здатність до емоційної регуляції є важливою, 

але недостатньою самостійною умовою для зниження тривожних проявів без 

супровідного розвитку інших навичок емоційного інтелекту. 

Таблиця 2.9 

Зв’язок емоційного інтелекту, здатності до розуміння міжособистісних 

відносин та рівня емпатії з рівнем тривожності  

Компоненти 
Коефіцієнт кореляції Пірсона 

Емоційний інтелект r = – 0,25231 

Розуміння міжособистісних відносин r = – 0,26122 

Рівня емпатійності r = 0,13788 

 

Для поглибленого аналізу взаємозв’язків між емоційною сферою особистості та 

проявами тривожності було використано комплекс психодіагностичних методик: 

опитувальник емоційного інтелекту «ЕмІн» для визначення загального рівня 

емоційного інтелекту, методику діагностики емоційного інтелекту Холла – для 

оцінки здатності до розуміння міжособистісних відносин, шкалу емоційного відгуку 

Меграбяна і Епштейна – для вивчення рівня емпатійності як важливої складової 

емоційної компетентності, а також опитувальник GAD – 7 для виявлення рівня 
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генералізованої тривожності досліджуваних. Проведений кореляційний аналіз 

дозволив визначити, наскільки розвиток емоційного інтелекту та міжособистісних 

навичок пов’язаний із зниженням тривожних проявів у особистості. 

Результати аналізу, представлені у таблиці 2.9, свідчать про наявність 

статистично значущих, хоча і слабких, негативних кореляцій між рівнем тривожності 

та такими показниками, як загальний емоційний інтелект (r = – 0,25231) і здатність до 

розуміння міжособистісних відносин (r = – 0,26122). Це свідчить про те, що чим 

краще розвинені ці емоційно – комунікативні навички, тим нижчий рівень 

тривожності притаманний особистості. Іншими словами, розвиток загальної 

емоційної компетентності та вміння орієнтуватися у стосунках з іншими людьми 

виступає захисним чинником щодо переживання тривоги. Водночас показник рівня 

емпатійності продемонстрував слабкий позитивний зв’язок із тривожністю (r = 

0,13788), що може вказувати на те, що підвищена чутливість до емоцій інших людей 

за певних обставин сприяє зростанню власної тривожності через сильнішу емоційну 

включеність та співпереживання. 

Для з’ясування того, наскільки загальний рівень емоційного інтелекту та 

емпатійність особистості пов’язані з умінням розуміти міжособистісні відносини, 

було проведено кореляційний аналіз за допомогою відповідних психодіагностичних 

методик. У дослідженні використовувалися опитувальник емоційного інтелекту 

«ЕмІн» для визначення загальної емоційної компетентності, шкала емоційного 

відгуку Меграбяна і Епштейна для вимірювання рівня емпатії, а також методика 

Холла для оцінки здатності орієнтуватися у міжособистісних взаємодіях. Такий 

підхід дозволив комплексно оцінити взаємозв’язок когнітивно – емоційних 

характеристик особистості з міжособистісною чутливістю, результати якого наведено 

в таблиці 2.10. 

Аналіз отриманих результатів (таблиця 2.10) засвідчив наявність позитивних і 

статистично значущих кореляційних зв’язків між загальним рівнем емоційного 

інтелекту, рівнем емпатійності та умінням розуміти міжособистісні відносини. 

Зокрема, коефіцієнт кореляції між емоційним інтелектом і розумінням 

міжособистісних взаємодій склав r = 0,539355, що вказує на середню силу 
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позитивного зв’язку. Це означає, що особи з вищим рівнем загальної емоційної 

компетентності краще орієнтуються у складних емоційних процесах, які 

відбуваються у спілкуванні з іншими, точніше інтерпретують емоційні сигнали та 

можуть успішніше адаптувати свою поведінку у соціальних ситуаціях. 

Таблиця 2.10 

Зв’язок емоційного інтелекту та емпатії з умінням розуміти 

міжособистісні відносини 

Компоненти 
Коефіцієнт кореляції 

Пірсона 

Емоційний інтелект r = 0,539355 

Рівня емпатійності r = 0,952231 

 

Ще більш значущі результати отримані для зв’язку між рівнем емпатійності та 

розумінням міжособистісних відносин: коефіцієнт кореляції становить r = 0,952231. 

Такий високий показник свідчить про майже прямолінійну залежність, що підкреслює 

визначальну роль емпатії у формуванні ефективних соціальних навичок. Іншими 

словами, чим більш вираженою є здатність особистості співпереживати емоціям 

інших людей, тим краще вона розпізнає їхні емоційні стани, інтерпретує мотиви 

поведінки і вибудовує продуктивні взаємини. Таким чином, можна стверджувати, що 

розвиток емпатії є критично важливою умовою для підвищення ефективності 

міжособистісної взаємодії та гармонізації соціальних контактів. 

Аналіз кореляційних зв’язків показав, що всі компоненти емоційного інтелекту 

мають позитивні, статистично значущі зв’язки із здатністю розуміти особливості 

соціальної взаємодії. Найтісніший зв’язок виявлено між розумінням емоцій і 

ефективністю розпізнавання міжособистісних стосунків, що вказує на критичну роль 

здатності до ідентифікації емоцій у процесі побудови гармонійних взаємин. Крім 

того, високий рівень розвитку внутрішньоособистісного та міжособистісного 

емоційного інтелекту, а також уміння управляти емоціями сприяє глибшому 
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розумінню емоційних станів інших людей і забезпечує ефективнішу соціальну 

адаптацію. 

Результати дослідження також засвідчили, що підвищення рівня емоційного 

інтелекту асоціюється зі зниженням рівня тривожності. Усі досліджувані компоненти 

емоційного інтелекту продемонстрували слабкі, але статистично значущі негативні 

кореляції з показниками генералізованої тривожності. Найбільш виражений 

зворотний зв’язок було зафіксовано для емоційної обізнаності. Таким чином, 

розвиток навичок емоційної регуляції, самомотивації, емпатії та розпізнавання 

емоцій оточуючих виступає своєрідним психологічним буфером, що допомагає 

особистості краще справлятися з емоційними викликами і знижувати рівень 

тривожності. 

Виявлений надзвичайно високий рівень кореляції між емпатією та розумінням 

соціальних взаємодій (r = 0,952231) свідчить про те, що емпатія є визначальним 

чинником ефективного соціального функціонування.  



РОЗДІЛ 3  

ЗАСОБИ РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ОСОБИСТОСТІ 

 

 

 

3.1. Програма розвитку емоційного інтелекту особистості 

 

Емоційний інтелект (EI) розглядається як здатність людини ідентифікувати, 

розуміти та ефективно управляти як  власними емоційними станами, так і  емоціями 

оточуючих. Розвиток EI має важливе значення для особистісного розвитку, соціальної 

адаптації та успішної професійної діяльності. Відповідно до сучасних досліджень, 

була розроблена програма поступового  формування емоційного інтелекту, 

орієнтована на зміцнення особистісних якостей через навчальний процес у закладах 

вищої освіти . 

Основною метою програми є вдосконалення основних складових емоційного 

інтелекту: самосвідомості, уміння керувати собою, мотиваційних установок, емпатії 

та навичок соціальної взаємодії через застосування інтегрованих освітніх та 

тренінгових підходів. Впровадження програми сприяє розвитку навичок емоційної 

саморефлексії, ефективного спілкування та оптимізації міжособистісних відносин. 

Основними завданнями програми є розвиток навичок емоційної ідентифікації, 

підвищення рівня емоційної рефлексії, формування стратегій регуляції емоційних 

станів, розвиток емпатичних здібностей та зміцнення соціально – комунікативних 

умінь. Важливою складовою є також інтеграція емоційних процесів у систему 

когнітивного функціонування особистості для досягнення цілісної психологічної 

адаптації [21]. 

Структура програми: 

1. На першому етапі розвитку емоційного інтелекту особлива увага 

приділяється вдосконаленню самосвідомості щодо власних емоційних станів. Це 

передбачає формування здатності індивіда [76] виявляти та усвідомлювати свої 

емоційні переживання, розуміти їх природу і вплив на поведінку та ухвалення рішень. 
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Для цього застосовуються різноманітні методи, такі як ведення емоційного 

щоденника, рефлексивні обговорення, техніки самоспостереження та аналізу 

емоційних реакцій. Ці вправи сприяють підвищенню емоційної обізнаності та 

допомагають створити емоційний словник, що є важливим для подальшого розвитку 

[14]. 

2. Розвиток саморегуляції передбачає опанування навичок управління 

власними емоційними реакціями у стресогенних ситуаціях, що включає використання 

технік майндфулнесу, дихальних вправ, когнітивної переоцінки ситуацій та 

емоційного відсторонення. Ці стратегії спрямовані на підвищення стресостійкості та 

здатності зберігати внутрішню рівновагу у складних життєвих обставинах [23]. 

3. Емпатія розглядається як базовий компонент емоційного інтелекту, що 

визначає здатність розуміти емоційні стани інших людей та адекватно реагувати на 

них. У рамках програми застосовуються методики активного слухання, рольові ігри, 

вправи з віддзеркалення емоцій співрозмовника, що сприяє формуванню емоційного 

резонансу та підвищенню якості міжособистісних взаємодій [6]. 

4. Розвиток мотиваційної сфери через емоційну рефлексію передбачає 

виявлення внутрішніх емоційних ресурсів для досягнення особистісних і 

професійних цілей. Тренінгові модулі включають вправи на візуалізацію майбутніх 

досягнень, аналіз позитивного досвіду та розробку особистісних планів розвитку, що 

базуються на емоційних цінностях. 

5. Ефективна соціальна взаємодія ґрунтується на здатності використовувати 

емоційну інформацію для побудови конструктивних стосунків. Навчання 

комунікативним стратегіям, опанування технік ненасильницького спілкування, 

вивчення моделей управління конфліктами сприяють гармонізації особистісних і 

міжособистісних процесів. 

6.  Одним із ефективних механізмів управління емоціями є когнітивна 

переоцінка – свідома зміна сприйняття ситуацій для модифікації їхнього емоційного 

впливу. Програма передбачає тренування у формулюванні альтернативних 

інтерпретацій подій, реконструкцію внутрішнього діалогу та розвиток адаптивного 
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мислення, що сприяє зниженню рівня негативних емоцій та формуванню стійкого 

позитивного афективного фону [19]. 

7.  Емоційне прогнозування – це здатність передбачати свої майбутні 

емоційні реакції на різні життєві події. Розвиток цієї навички дозволяє особистості 

краще готуватися до потенційно стресових ситуацій і ефективніше планувати власні 

дії. У рамках програми використовуються техніки проективного моделювання 

ситуацій, рефлексивні вправи щодо оцінки можливих емоційних наслідків рішень 

[23]. 

8.  Емоційна гнучкість означає здатність особистості адаптивно змінювати 

свої емоційні стратегії відповідно до змін зовнішнього середовища та внутрішнього 

стану. Програма включає вправи на зміну емоційних сценаріїв, практики акцентуації 

позитивного досвіду, методи зміни емоційних установок для подолання ригідних 

емоційних патернів [16]. 

9. Прийняття рішень значною мірою залежить від емоційної інформації. У 

програмі розвитку емоційного інтелекту окрему увагу приділено інтеграції емоційних 

сигналів у процес аналізу альтернатив, оцінки ризиків та прогнозування наслідків. Це 

сприяє розвитку здатності приймати зважені рішення з урахуванням як раціональних, 

так і емоційних аспектів ситуації [6]. 

10. На завершальному етапі програми особистість навчається застосовувати 

набуті емоційні компетентності для підтримки інших людей: допомагати їм 

усвідомлювати та регулювати свої емоції, ефективно реагувати на емоційні труднощі 

оточуючих. Розвиваються навички надання емоційного коучингу через техніки 

відкритих запитань, емпатичного вислуховування та конструктивної зворотної 

реакції [21]. 
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3.2. Тренінг розвитку емоційного інтелекту особистості 

 

Тренінг розвитку емоційного інтелекту особистості передбачає систематичне 

опрацювання ключових компетентностей емоційного інтелекту: усвідомлення 

власних емоцій, управління емоційними станами, розвитку емпатії, внутрішньої 

мотивації та навичок ефективної соціальної взаємодії. Програма спрямована на 

формування емоційної компетентності через інтеграцію когнітивного, афективного 

та поведінкового компонентів. Перший етап тренінгу включає знайомство учасників, 

визначення їхніх очікувань, ознайомлення із концепцією емоційного інтелекту, 

встановлення правил взаємодії у групі та створення психологічно безпечного 

простору для роботи [5]. 

Вправа «Емоційний термометр». Учасникам пропонується побудувати 

«емоційний термометр» – візуальну шкалу, що відображає спектр емоційних станів 

від найпозитивніших до найнегативніших. Кожен респондент відмічає на шкалі 

власні емоційні переживання протягом останнього дня або тижня. Під час 

обговорення аналізуються зміни емоційного стану, їхні причини та контексти. Вправа 

сприяє розвитку емоційної самосвідомості та рефлексивності. 

Вправа «Когнітивна переоцінка». Метою вправи є навчити учасників змінювати 

когнітивне трактування емоційно значущих ситуацій для регуляції афективних 

реакцій. Респондентам надаються описові кейси стресогенних ситуацій. У малих 

групах здійснюється обговорення можливих альтернативних інтерпретацій, 

спрямованих на зменшення інтенсивності негативних емоцій. На завершення кожен 

учасник формулює особистий план когнітивної переоцінки для реальної події зі свого 

досвіду [19]. 

Вправа «Емоційне відлуння». У парах один учасник коротко ділиться власним 

емоційним переживанням, а партнер має відтворити почуте, зосереджуючись не 

тільки на змісті, але й на емоційному забарвленні. Обговорення дозволяє оцінити 

точність емоційного сприйняття та розвиває навички активного емоційного слухання 

і емпатії [10]. 
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Вправа «Емоційний паспорт». Кожен учасник створює «емоційний паспорт» – 

короткий емоційний профіль, що містить інформацію про домінуючі емоції, їх 

тригери та стратегії регуляції. Виконання цієї вправи сприяє поглибленню 

усвідомлення власних емоційних схем і розкриттю особистісної емоційної 

ідентичності [26]. 

Вправа «Впіймай емоцію». Учасникам демонструються короткі відеоматеріали 

без звукового супроводу, де люди невербально виражають емоції через міміку, жести, 

пози. Завдання полягає у визначенні емоцій, що передаються через невербальні 

сигнали. Після аналізу відповіді відбувається обговорення невербальної комунікації 

як важливої складової емоційної обізнаності [3]. 

Вправа «Емоційне листування». Респондентам пропонується у парах або 

трійках написати листа від імені певної емоції (наприклад, Страху, Радості, Надії). 

Лист має відображати світосприйняття емоції та її вплив на поведінку людини. Під 

час читання листів обговорюються уявлення про природу емоційних станів та їхню 

роль у житті особистості [14]. 

Вправа «Емоційні карти». Кожен учасник отримує «емоційну карту» з назвою 

емоції та коротким описом ситуації, яка її може викликати. Завдання полягає у 

створенні короткої історії, в якій природно проявляється зазначена емоція. 

Обговорення історій дозволяє розглянути емоційний контекст у міжособистісній 

взаємодії. 



ВИСНОВКИ 

У процесі аналізу наукової літератури було встановлено, що розвиток емоційної 

сфери особистості вимагає комплексного підходу, що враховує емоційну 

саморегуляцію, емпатію, самоусвідомлення та емоційну компетентність. Теоретичні 

моделі емоційного інтелекту (модель здібностей, модель рис, змішані підходи) 

узагальнюють різні аспекти емоційного функціонування і дають змогу краще 

зрозуміти, як формується здатність розпізнавати, виражати та регулювати емоції у 

контексті міжособистісної взаємодії. 

У межах концептуального аналізу емоційний інтелект було розкрито як 

цілісний психологічний феномен, що поєднує когнітивні, емоційні та поведінкові 

компоненти. Було визначено, що він має структуру, яка включає самосвідомість, 

саморегуляцію, мотивацію, емпатію та соціальні навички, а його функціонування 

тісно пов’язане з адаптаційними можливостями людини, які забезпечують її 

успішність у різних сферах життя. 

Для реалізації поставлених цілей було використано валідні психодіагностичні 

методики, які дозволили всебічно охарактеризувати рівень емоційного інтелекту, 

емпатії, тривожності та самооцінки. Поєднання кількох методик дало змогу отримати 

комплексне уявлення про психологічний портрет досліджуваних осіб і забезпечило 

можливість глибокого аналізу взаємозв’язків між ключовими емоційними 

характеристиками. 

Емпіричне дослідження засвідчило, що емоційний інтелект дорослих осіб має 

різні рівні сформованості та суттєво пов’язаний з такими характеристиками, як рівень 

тривожності, емпатійність та самооцінка. Було виявлено, що особи з вищим рівнем 

емоційного інтелекту демонструють кращу здатність до емоційної саморегуляції, 

нижчу тривожність і більш розвинену емпатію, що підкреслює важливість розвитку 

ЕІ для особистісного благополуччя. 

Порівняльний аналіз підтвердив, що рівень емоційного інтелекту залежить від 

індивідуальних особливостей, зокрема життєвого досвіду та психоемоційного стану. 

На основі отриманих даних була створена психологічна програма, яка поєднує 
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тренінгові й практичні елементи, спрямовані на розвиток самосвідомості, навичок 

емоційної регуляції, емпатії та соціальної адаптації. Програма є гнучкою і може бути 

адаптована до потреб різних категорій дорослого населення. 
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