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РЕФЕРАТ 

 

Дипломна робота містить: 70 сторінок, 6 таблиць, 25 використаних 

літературних джерел. 

Об’єкт дослідження: емпатія та міжособистісні відносини підлітків. 

Предмет дослідження: взаємозв’язок рівня емпатії та особливостей 

міжособистісних відносин підлітків. 

Мета дослідження: виявити та проаналізувати взаємозв’язок між рівнем 

емпатії та особливостями міжособистісних відносин у підлітковому віці. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емпатії та міжособистісних 

відносин у підлітків. 

2. Визначити психологічні чинники, що впливають на розвиток емпатії та 

характер взаємодії у підлітковому середовищі. 

3. Провести емпіричне дослідження рівня емпатії та особливостей 

міжособистісних відносин у підлітків. 

4. Здійснити кореляційний аналіз отриманих показників з метою визначення 

взаємозв’язку між емпатійністю та міжособистісною поведінкою. 

5. Розробити психологічні рекомендації щодо розвитку емпатії та покращення 

міжособистісних стосунків у підліткових групах. 

Практичне значення: результати дослідження можуть бути використані 

практичними психологами, педагогами, класними керівниками для розвитку 

емпатії у підлітків, профілактики конфліктів та формування позитивного 

соціально-психологічного клімату в учнівських колективах. Матеріали 

дослідження можуть слугувати основою для тренінгових програм з розвитку 

емоційного інтелекту та комунікативної компетентності. 

Ключові слова: емпатія, відносини, підлітки. 
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ABSTRACT 

 

Thesis contains: 70 pages, 6 tables, 25 used literature sources. 

 Object of study: empathy and interpersonal relationships among adolescents. 

 Subject of study: the relationship between the level of empathy and the 

characteristics of interpersonal relationships among adolescents. 

 Purpose of study: to identify and analyze the relationship between the level of 

empathy and the characteristics of interpersonal relationships in adolescence. 

 Research tasks: 

 1. Analyze theoretical approaches to the study of empathy and interpersonal 

relationships among adolescents. 

 2. To identify psychological factors that influence the development of empathy 

and the nature of interaction in the adolescent environment. 

 3. To conduct an empirical study of the level of empathy and characteristics of 

interpersonal relationships among adolescents. 

 4. Perform a correlation analysis of the obtained indicators in order to determine 

the relationship between empathy and interpersonal behavior. 

 5. Develop psychological recommendations for the development of empathy and 

improvement of interpersonal relationships in adolescent groups. 

 Practical significance: the results of the study can be used by practical 

psychologists, teachers, and class teachers to develop empathy in adolescents, prevent 

conflicts, and form a positive socio-psychological climate in student groups. The 

research materials can serve as a basis for training programs on the development of 

emotional intelligence and communicative competence. 

 Keywords: empathy, relationships, adolescents. 
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ВСТУП 

 

 Проблема розвитку емпатії та її впливу на характер міжособистісних 

відносин є однією з центральних у сучасній психологічній науці, особливо в 

контексті підліткового віку. Підлітковий період — це час інтенсивного 

особистісного становлення, формування світогляду, самосвідомості та моральних 

орієнтацій. Саме в цей віковий проміжок закладаються основи майбутньої 

соціальної поведінки, відбувається становлення емоційної сфери та здатності до 

розуміння почуттів і переживань інших людей. 

 Емпатія виступає важливим чинником гармонійного спілкування та 

соціальної адаптації. Вона забезпечує розуміння мотивів поведінки інших, сприяє 

розвитку довіри, толерантності, емоційної чуйності та здатності до 

конструктивного вирішення конфліктів. Підлітки з високим рівнем емпатійності 

легше встановлюють контакти, проявляють альтруїзм, мають вищу соціальну 

компетентність. Натомість низький рівень емпатії може бути пов’язаний із 

зниженням здатності до співпереживання, підвищеною конфліктністю, 

агресивністю, байдужістю або соціальною ізоляцією. 

 Сучасні соціальні умови — інформаційне перенасичення, емоційна 

дистанційованість у цифровому спілкуванні, посттравматичні переживання, 

пов’язані з воєнними подіями в Україні — значною мірою впливають на 

емоційний розвиток підлітків. Зростає кількість випадків емоційного вигорання, 

замкнутості, зниження рівня емпатійності та здатності до емоційної підтримки 

однолітків. У цьому контексті важливим стає завдання вивчення не лише рівня 

емпатії, але й того, як вона пов’язана з особливостями міжособистісної поведінки, 

лідерством, прийняттям чи відторгненням у підліткових групах. 

 Дослідження взаємозв’язку емпатії та міжособистісних відносин дозволяє 

глибше зрозуміти механізми формування соціальної компетентності, виявити 

психологічні умови, що сприяють гармонізації взаємин у колективі. Результати 
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такого аналізу мають не лише теоретичну, а й практичну значущість — вони 

можуть бути використані у психолого-педагогічній практиці для розробки програм 

розвитку емоційного інтелекту, профілактики конфліктності, підвищення 

згуртованості підліткових груп. 

 Об’єкт дослідження: емпатія та міжособистісні відносини підлітків. 

 Предмет дослідження: взаємозв’язок рівня емпатії та особливостей 

міжособистісних відносин підлітків. 

 Мета дослідження: виявити та проаналізувати взаємозв’язок між рівнем 

емпатії та особливостями міжособистісних відносин у підлітковому віці. 

 Завдання дослідження: 

6. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емпатії та міжособистісних 

відносин у підлітків. 

7. Визначити психологічні чинники, що впливають на розвиток емпатії та 

характер взаємодії у підлітковому середовищі. 

8. Провести емпіричне дослідження рівня емпатії та особливостей 

міжособистісних відносин у підлітків. 

9. Здійснити кореляційний аналіз отриманих показників з метою визначення 

взаємозв’язку між емпатійністю та міжособистісною поведінкою. 

10. Розробити психологічні рекомендації щодо розвитку емпатії та покращення 

міжособистісних стосунків у підліткових групах. 

 Гіпотеза дослідження: припускається, що між рівнем емпатії підлітків та 

особливостями їхніх міжособистісних відносин існує статистично значущий 

взаємозв’язок: чим вищий рівень емпатійності, тим більш конструктивними, 

довірливими й гармонійними є стосунки з оточенням. 

   Методи дослідження: 

 1. Теоретичні методи: аналіз, узагальнення, порівняння психологічних 

концепцій емпатії та міжособистісних відносин; систематизація наукових підходів 

і емпіричних даних. 
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 2. Емпіричні методи: Для вивчення взаємозв’язку рівня емпатії та 

міжособистісних відносин використано три психодіагностичні методики: 

1. Тест емпатійних тенденцій А. Мехрабіана і Н. Епштейна (у адаптації Ю. 

Орлова) — для визначення загального рівня емпатії підлітків. 

2. Методика «Діагностика міжособистісних відносин» Т. Лірі — для 

виявлення особливостей взаємодії та соціальної поведінки підлітків у групі. 

3. Соціометрична методика Дж. Морено — для оцінки структури 

міжособистісних відносин у класному колективі (виявлення статусу, 

лідерства, прийняття/відторгнення). 

  3. Методи математико-статистичної обробки: кореляційний аналіз 

(коефіцієнт Пірсона) 

 Теоретико-методологічна основа дослідження: праці вітчизняних і 

зарубіжних авторів, присвячені проблематиці емпатії (К. Роджерс, М. Хоффман, І. 

Юсупов, О. І. Коп’єва, О. В. Сидоренко), міжособистісних відносин (Г. Андрєєва, 

Т. Лірі, Д. Майєрс, С. Максименко, Л. Орбан-Лембрик) та вікової психології 

підлітків (Л. Виготський, Д. Ельконін, І. Кон). 

  Наукова новизна: у роботі поглиблено уявлення про взаємозв’язок емпатії 

та міжособистісних відносин у підлітковому віці; емпірично встановлено 

специфіку зв’язків між показниками емпатійності та соціальної поведінки в 

підліткових групах. 

 Практичне значення: результати дослідження можуть бути використані 

практичними психологами, педагогами, класними керівниками для розвитку 

емпатії у підлітків, профілактики конфліктів та формування позитивного 

соціально-психологічного клімату в учнівських колективах. Матеріали 

дослідження можуть слугувати основою для тренінгових програм з розвитку 

емоційного інтелекту та комунікативної компетентності. 

 База та вибірка дослідження: дослідження проводилося на базі 

загальноосвітнього закладу Комунальний заклад СМО «Валківська школа 
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мистецтв». У вибірці брали участь 30 підлітків віком 14–16 років, учні 8–10 класів. 
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РОЗДІЛ 1. 

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ВИВЧЕННЯ ЕМПАТІЇ ТА МІЖОСОБИСТІСНИХ 

ВІДНОСИН ПІДЛІТКІВ 

 

 1.1. Психологічна сутність поняття «емпатія» 

 

 Проблема емпатії в психології є однією з центральних у вивченні емоційно-

комунікативних процесів, які забезпечують ефективну взаємодію людей у 

соціальному середовищі. Емпатія як феномен міжособистісного пізнання і 

спілкування розглядається у контексті психології особистості, соціальної, вікової 

та педагогічної психології, а також у рамках сучасних концепцій емоційного 

інтелекту. 

 Термін «емпатія» (від грец. empatheia — співпереживання, співчуття) 

уперше з’явився у філософії та естетиці на початку ХХ століття. Німецький 

філософ Т. Ліппс розглядав емпатію як «вживання» в емоційний стан іншого, як 

інтуїтивне розуміння переживань людини. Надалі поняття набуло широкого 

використання у психології завдяки працям К. Роджерса, Дж. Мід, Г. Олпорта, М. 

Хоффмана, А. Мехрабіана, Н. Епштейна, І. Юсупова та інших дослідників. 

 У гуманістичній психології емпатія посіла особливе місце як складова 

ефективного міжособистісного спілкування. К. Роджерс (1957) вважав емпатію 

основною умовою терапевтичного впливу, підкреслюючи, що «щоб допомогти 

іншій людині, потрібно спершу зрозуміти її внутрішній світ і відчути його так, як 

вона сама». У контексті теорії особистісного зростання емпатія розглядається не 

просто як емоційне співпереживання, а як здатність приймати іншу людину без 

осуду, що створює умови для відкритого діалогу та особистісних змін. 

 Психоаналітична традиція (З. Фройд, Г. Саллівен, Е. Еріксон) тлумачила 

емпатію як процес ідентифікації, тобто несвідомого ототожнення з іншим 

суб’єктом. З цієї позиції емпатія виступає механізмом соціалізації та становлення 
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Я-концепції. 

 У когнітивній психології емпатія розглядається як процес розуміння іншого 

через інтелектуальні операції — децентрацію, рефлексію, усвідомлення намірів і 

мотивів партнера. Ж. Піаже підкреслював, що здатність до розуміння почуттів 

інших формується поступово, разом із розвитком здатності до прийняття іншої 

точки зору. 

 Отже, історичний аналіз показує, що емпатія сприймається як багатовимірне 

явище, яке поєднує емоційні, когнітивні та поведінкові аспекти міжособистісної 

взаємодії. 

 Попри широку представленість поняття в психології, досі немає єдиного 

визначення емпатії. Різні наукові школи трактують її по-своєму, акцентуючи увагу 

на певних структурних компонентах. 

• Емоційний підхід (К. Роджерс, М. Хоффман, Г. Мец, І. Юсупов) розглядає 

емпатію як здатність до емоційного співпереживання, співчуття, «злиття» з 

почуттями іншого. Ця здатність лежить в основі моральної поведінки, 

доброзичливості та альтруїзму. 

• Когнітивний підхід (Ж. Піаже, Дж. Мід, М. Девіс, А. Мехрабіан, Н. 

Епштейн) підкреслює роль інтелектуальних механізмів у розумінні емоцій і 

станів інших людей. Емпатія трактується як «розуміння позиції іншого», як 

здатність прогнозувати його емоційні реакції. 

• Комунікативно-поведінковий підхід (О. Бодальов, В. Бойко, О. Сидоренко) 

акцентує увагу на емпатії як на комунікативній якості особистості, що 

виявляється у здатності до емоційного відгуку, активного слухання, 

підтримки у спілкуванні. 

 Отже, у сучасній психології емпатію визначають як інтегральну властивість 

особистості, що виражає здатність розуміти, приймати та співпереживати іншій 

людині, поєднуючи емоційно-чуттєві, когнітивні та поведінкові компоненти. 

 Більшість сучасних дослідників виділяють три основні компоненти емпатії: 
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1. Когнітивний компонент — інтелектуальне розуміння емоційного стану іншої 

людини, уміння бачити ситуацію її очима. Цей аспект пов’язаний із 

децентрацією, теорією розуму, умінням прогнозувати поведінку партнера. 

2. Емоційний компонент — безпосереднє співпереживання, емоційне 

“зараження” або відгук на почуття іншої особи. Він пов’язаний із здатністю 

переживати почуття схожого емоційного тону. 

3. Поведінковий (комунікативний) компонент — зовнішнє вираження емпатії у 

формі підтримки, допомоги, співчуття, активного слухання, невербальних 

сигналів. 

 А. Мехрабіан та Н. Епштейн (1972) у своїй теорії підкреслювали, що 

ефективна емпатійна поведінка можлива лише за поєднання когнітивного 

розуміння і емоційного відгуку. Людина може раціонально усвідомлювати стан 

іншого, але без емоційної залученості це не буде справжньою емпатією. 

 У психології емпатію розглядають у двох аспектах — як стійку властивість 

особистості (рівень емпатійності) і як ситуативний процес взаємодії. 

 Як властивість — емпатія визначає схильність людини до співпереживання, 

ступінь її соціальної чуйності. Люди з високим рівнем емпатійності зазвичай 

виявляють більшу толерантність, гуманність, етичність, легше вступають у 

контакт з іншими. 

 Як процес — емпатія включає сприймання, усвідомлення і реакцію на 

емоційний стан партнера по спілкуванню. Це динамічне явище, яке залежить від 

ситуації, рівня довіри, взаєморозуміння та контексту комунікації. 

 І. Юсупов (1991) виділяє три етапи емпатійного процесу: 

1. Етап емоційного зараження — автоматичне відтворення почуттів іншої 

людини; 

2. Етап усвідомлення — інтелектуальне осмислення того, що відчуває інший; 

3. Етап співпереживання — інтеграція емоційного і когнітивного компонентів 

у реальній допомозі, підтримці або позитивній реакції. 
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 Емпатія виконує низку важливих функцій у психологічному житті 

особистості: 

1. Комунікативна функція — забезпечує взаєморозуміння між людьми, сприяє 

ефективній міжособистісній взаємодії. 

2. Регулятивна функція — допомагає передбачати реакції інших, коригувати 

власну поведінку відповідно до соціальної ситуації. 

3. Моральна функція — є основою альтруїзму, співчуття, гуманності, формує 

моральну позицію особистості. 

4. Психотерапевтична функція — дозволяє встановлювати емоційний контакт, 

сприяє психологічній підтримці, зниженню тривожності, почуття 

самотності. 

 Завдяки цим функціям емпатія розглядається як ключовий механізм 

соціально-психологічної адаптації людини. 

 У сучасній психології поняття емпатії тісно пов’язане з концепцією 

емоційного інтелекту (П. Саловей, Д. Майєр, Д. Големан). Емпатія входить до 

складу міжособистісного компонента емоційного інтелекту і є його ядром. 

За Д. Големаном (1998), емоційний інтелект передбачає здатність усвідомлювати 

власні емоції, розуміти емоції інших і регулювати поведінку відповідно до 

емоційного контексту. Без розвиненої емпатії неможливе ефективне лідерство, 

командна робота чи педагогічна взаємодія. 

 Таким чином, емпатія є не лише моральною якістю, а й когнітивно-

емоційною компетенцією, яка визначає успішність соціальної адаптації. 

 Формування емпатії починається у ранньому дитинстві, коли дитина вчиться 

реагувати на емоційні стани дорослого (усмішка, плач, інтонація). У молодшому 

шкільному віці з’являється здатність до розуміння емоційних причин поведінки 

інших людей. 

 У підлітковому віці розвиток емпатії набуває особливої динаміки. У цей 

період активізуються процеси самосвідомості, формується почуття дорослості, 
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розширюється коло соціальних контактів. Підліток починає розуміти, що інші 

люди мають власні погляди, почуття, інтереси, які можуть відрізнятися від його 

власних. 

 Дослідження (О. Коп’єва, Л. Орбан-Лембрик, Н. Пов’якель) показують, що 

рівень емпатії у підлітків тісно пов’язаний із емоційною стабільністю, соціальною 

впевненістю, здатністю до співпраці та згуртованістю групи. У цей період 

формується також статеворольова специфіка емпатії: дівчата зазвичай 

демонструють вищі показники емоційної чуйності, тоді як хлопці — когнітивного 

розуміння. 

 Розвиток емпатії в підлітковому віці значною мірою залежить від сімейного 

виховання, стилю спілкування батьків, мікроклімату шкільного колективу, 

наявності позитивних соціальних моделей поведінки. 

 На формування емпатійності впливають як внутрішні (особистісні) чинники, 

так і зовнішні (соціальні, середовищні). 

 До внутрішніх належать: 

• рівень емоційного інтелекту; 

• здатність до рефлексії; 

• емоційна стабільність; 

• відкритість досвіду; 

• самооцінка. 

 Серед зовнішніх факторів — стиль виховання, педагогічна атмосфера, 

характер взаємин у групі, соціально-культурні умови. Авторитарний стиль 

спілкування знижує емпатійність, тоді як демократичний і партнерський — 

стимулюють її розвиток. 

 Сьогодні емпатія вивчається у контексті різних галузей психології: 

• у психології освіти — як основа педагогічної взаємодії (С. Максименко, Л. 

Орбан-Лембрик, Н. Пов’якель); 

• у соціальній психології — як чинник групової згуртованості, соціальної 
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перцепції; 

• у клінічній психології — як показник емоційного здоров’я, стресостійкості, 

здатності до підтримки інших; 

• у позитивній психології — як умова формування доброзичливості, 

морального зростання, просоціальної поведінки. 

 На сучасному етапі дедалі частіше емпатію розглядають як треновану 

навичку. Психологічні програми розвитку емпатії в підлітків показують 

ефективність у підвищенні рівня комунікативної компетентності, толерантності, 

зниженні рівня конфліктності в групі. 

 Підсумовуючи, можна зазначити, що емпатія — це складне, інтегральне 

утворення, що поєднує емоційні, когнітивні та поведінкові компоненти, 

спрямоване на розуміння і співпереживання іншій людині. Вона виконує ключову 

роль у формуванні гуманних міжособистісних відносин, соціальної 

компетентності та моральної зрілості особистості. 

 Для підліткового віку емпатія є одним із головних показників соціальної 

адаптації: вона визначає характер взаємодії з однолітками, рівень довіри, 

схильність до альтруїзму і співпраці. Саме тому дослідження емпатії як 

психологічного феномена і її взаємозв’язку з міжособистісними відносинами має 

важливе теоретичне й практичне значення для сучасної психології розвитку. 

 

 1.2. Особливості міжособистісних відносин у підлітковому віці 

 

 Підлітковий вік — один із найскладніших і найважливіших етапів у 

психічному розвитку особистості. Це період, коли відбувається інтенсивне 

формування самосвідомості, переосмислення власного місця у світі, становлення 

системи цінностей і моральних орієнтацій. Однією з центральних характеристик 

цього вікового етапу є формування міжособистісних відносин — як із 

ровесниками, так і з дорослими. Саме у процесі спілкування підліток засвоює 
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соціальні норми, розвиває здатність до співпереживання, формує почуття 

відповідальності, справедливості, підтримки та поваги. 

 Міжособистісні відносини у підлітковому віці мають величезне значення для 

становлення особистості, оскільки саме через взаємодію з іншими індивідами 

відбувається соціалізація, розвиток емоційного інтелекту, моральної свідомості та 

ідентичності. Вони є важливим чинником психічного благополуччя, самооцінки та 

відчуття приналежності до групи. 

 Підлітковий вік охоплює період приблизно від 12 до 16 років. Згідно з 

працями Л. Виготського, Д. Ельконіна, І. Кона, Г. Крайг та інших дослідників, цей 

період характеризується глибокими змінами у когнітивній, емоційній та соціальній 

сферах. Центральним новоутворенням є усвідомлення власного “Я”, формування 

самооцінки та прагнення до самостійності. 

 Підліток починає оцінювати себе через призму взаємодії з іншими, порівнює 

себе з ровесниками, шукає визнання та прийняття у групі. Саме тому 

міжособистісні стосунки стають для нього провідним фактором розвитку. 

 Емоційна сфера у підлітковому віці стає більш диференційованою. 

З’являються складні переживання — почуття дружби, любові, ревнощів, вірності, 

розчарування. Посилюється потреба у глибоких емоційних зв’язках, у 

взаєморозумінні. Водночас підлітки часто переживають емоційну нестабільність, 

імпульсивність, конфліктність, що пов’язано з гормональними змінами та пошуком 

власної ідентичності. 

 Міжособистісні відносини у підлітковому віці виступають головним 

механізмом соціалізації. Якщо у молодшому шкільному віці провідною діяльністю 

є навчальна, то у підлітковому центр ваги переноситься на спілкування з 

ровесниками. 

 Психологи (Л. Божович, Д. Ельконін, І. Кон) зазначають, що саме у 

спілкуванні з однолітками підліток вчиться будувати рівноправні стосунки, 

засвоює норми партнерської взаємодії, формує моральні принципи та здатність до 
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емоційного самоконтролю. У цих стосунках він набуває досвіду співпраці, довіри, 

відповідальності, підтримки, а також стикається з явищами конкуренції, конфлікту 

чи відторгнення. 

 Важливо, що підліткові групи часто стають для їхніх учасників 

“референтними” — тобто такими, які задають норми поведінки та оцінки. 

Прийняття чи відторгнення групою суттєво впливає на самопочуття підлітка, його 

самооцінку та поведінку. 

 Міжособистісні відносини у підлітковому віці можна умовно поділити на 

кілька видів: 

1. Дружні відносини. Вони ґрунтуються на взаєморозумінні, довірі, емоційній 

підтримці та спільності інтересів. Підліткова дружба відзначається великою 

емоційною насиченістю, вірністю та відданістю. Вона сприяє формуванню 

емпатії, моральних якостей, почуття власної цінності. 

2. Відносини у групі однолітків. Тут формується система статусів: лідери, 

активні учасники, аутсайдери. Лідер у підлітковому колективі часто 

сприймається як взірець поведінки. Визнання у групі задовольняє базову 

потребу у соціальній належності. 

3. Міжстатеві відносини. У цей період виникає зацікавленість представниками 

протилежної статі, формується романтична симпатія. Ці стосунки мають 

емоційно-ціннісний характер і впливають на подальше розуміння любові, 

близькості, партнерства. 

4. Відносини з дорослими (батьками, педагогами). Часто набувають 

суперечливого характеру. З одного боку, підлітки прагнуть незалежності, з 

іншого — потребують підтримки та схвалення. Ефективна комунікація з 

дорослими в цей період вимагає визнання автономії підлітка та поваги до 

його поглядів. 

 Міжособистісні відносини підлітків мають дві основні складові: емоційну і 

когнітивну. 
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• Емоційна складова пов’язана з почуттями симпатії, прихильності, довіри, 

ревнощів, образи тощо. Вона формує мотиваційну основу для підтримання 

або розриву стосунків. 

• Когнітивна складова відображає здатність підлітка усвідомлювати емоції 

інших, розуміти мотиви їхніх вчинків — тобто проявляє рівень розвитку 

емпатії. 

 Поступово з віком розширюється здатність до прийняття перспективи іншої 

людини (перспективне мислення), що є показником емоційної зрілості. Це 

дозволяє підлітку будувати більш стабільні, глибокі та морально насичені 

стосунки. 

 На особливості міжособистісних відносин у підлітковому віці впливають 

різноманітні фактори: 

1. Сімейне виховання. Атмосфера у родині, стиль спілкування батьків, рівень 

емоційної підтримки формують у підлітка модель майбутніх відносин. 

Авторитарне виховання часто спричиняє агресивність або замкнутість, тоді 

як демократичний стиль сприяє розвитку відкритості, довіри, емпатії. 

2. Мікросоціальне середовище. Умови у школі, соціальний статус у класі, 

взаємини з педагогами, підтримка друзів впливають на самооцінку та 

соціальну поведінку підлітка. 

3. Індивідуально-психологічні особливості. Темперамент, рівень 

тривожності, комунікативні навички, самооцінка визначають характер 

контактів. Наприклад, інтроверти схильні до вибіркових і глибших 

стосунків, тоді як екстраверти легше вступають у широке коло спілкування. 

4. Рівень розвитку емпатії. Емпатійність є центральним механізмом 

гармонійних взаємин. Підлітки з високим рівнем емпатії легше розуміють 

почуття інших, здатні до підтримки та компромісу, тоді як низький рівень 

емпатії підвищує ризик конфліктності. 
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 Підлітковий період часто супроводжується підвищеною конфліктністю. Це 

пояснюється боротьбою за автономію, емоційною нестійкістю, прагненням до 

самоствердження. 

 Основними причинами конфліктів виступають: 

• суперечності між бажанням незалежності та контролем з боку дорослих; 

• боротьба за статус у групі однолітків; 

• емоційна імпульсивність; 

• нерозвинені навички комунікації. 

 Важливою умовою подолання конфліктів є розвиток емоційної зрілості, 

самоконтролю та здатності до емпатійного розуміння позиції іншого. 

 Емпатія є психологічним механізмом, що забезпечує глибину і стабільність 

міжособистісних відносин. Вона дозволяє підлітку сприймати іншу людину не 

лише як “об’єкт взаємодії”, а як особистість із власними почуттями і мотивами. 

 Розвинена емпатійність сприяє довірі, співпереживанню, взаємодопомозі, 

зниженню агресивності. Недостатній рівень емпатії, навпаки, часто веде до 

байдужості, непорозумінь і відчуження у спілкуванні. Тому емпатія виступає 

основою морального розвитку підлітка, його здатності до гуманних і стабільних 

соціальних контактів. 

 Отже, міжособистісні відносини у підлітковому віці — це складна система 

емоційних, когнітивних і соціальних зв’язків, які визначають становлення 

особистості. Вони є провідним фактором соціалізації, формують моральні норми, 

самооцінку, почуття власної ідентичності. 

 Для гармонійного розвитку міжособистісних стосунків необхідні: 

• сприятливе мікросоціальне середовище; 

• підтримка з боку сім’ї та школи; 

• розвиток комунікативних і емпатійних здібностей; 

• формування позитивного ставлення до інших людей. 

 Таким чином, вивчення особливостей міжособистісних відносин у 
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підлітковому віці має велике значення для психологічної практики — воно 

дозволяє розробляти ефективні програми розвитку емоційного інтелекту, 

профілактики конфліктності та формування соціально зрілої, емпатійної 

особистості. 

 

 1.3. Взаємозв’язок емпатії та міжособистісних відносин: теоретичний 

аналіз 

 

 Емпатія як здатність розуміти емоційний стан іншої людини і 

співпереживати їй є одним із базових психологічних механізмів міжособистісної 

взаємодії. Саме вона визначає глибину, якість і стабільність людських стосунків. 

Для підліткового віку, коли інтенсивно формується емоційно-соціальна 

компетентність, емпатія має особливе значення. Вона виступає основою розвитку 

моральних якостей, альтруїзму, толерантності, здатності до підтримки та довіри. 

 Міжособистісні відносини у підлітків характеризуються пошуком 

взаєморозуміння, емоційною насиченістю, потребою в прийнятті групою. Рівень 

емпатії безпосередньо впливає на характер цих стосунків — від того, наскільки 

підліток здатний відчути стан іншого, залежить його соціальна поведінка, 

готовність до співпраці та вирішення конфліктів. 

 У сучасній психології існує низка теоретичних підходів до аналізу ролі 

емпатії у соціальних взаємодіях. 

1. Гуманістичний підхід (К. Роджерс, А. Маслоу) розглядає емпатію як 

головний компонент міжособистісного розуміння. К. Роджерс вважав, що 

здатність до емпатійного слухання створює атмосферу довіри, відкритості й 

прийняття, що є передумовою гармонійних стосунків. 

2. Когнітивно-емотивна концепція (М. Гоффман, М. Девіс) трактує емпатію як 

процес, що включає розуміння точки зору іншої людини (когнітивний 

компонент) і співпереживання її стану (емоційний компонент). Відповідно, 
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розвиток когнітивної емпатії у підлітковому віці сприяє формуванню більш 

зрілих і морально обґрунтованих форм спілкування. 

3. Соціально-психологічний підхід (А. Реан, В. Бойко, Н. Холл) підкреслює, що 

емпатія є соціально значущою якістю, яка забезпечує ефективну взаємодію, 

сприяє кооперації та зниженню агресивності. У міжособистісних відносинах 

підлітків вона виконує роль “емоційного посередника” між внутрішнім 

світом особистості та соціальним середовищем. 

 З психологічної точки зору, емпатія впливає на міжособистісні відносини 

через кілька взаємопов’язаних механізмів: 

1. Механізм емоційного віддзеркалення. Підліток “зчитує” емоційні сигнали 

іншого (міміку, інтонацію, пози) і внутрішньо резонує з ними. Це створює 

ефект емоційного зв’язку, який є основою довіри та взаєморозуміння. 

2. Когнітивне усвідомлення переживань іншого. Здатність розуміти мотиви, 

потреби, цінності співрозмовника допомагає уникати конфліктів і будувати 

конструктивну комунікацію. 

3. Емоційно-ціннісна регуляція поведінки. Підлітки, які відчувають емпатію, 

схильні допомагати, проявляти турботу, утримуватися від деструктивних дій, 

оскільки переживають моральний дискомфорт у випадках, коли іншим 

завдано шкоди. 

4. Рефлексія у спілкуванні. Емпатійна особистість здатна усвідомлювати не 

лише емоції інших, але й власну реакцію на них, що сприяє емоційній 

зрілості та самоконтролю. 

 У підлітковому віці дружба стає важливою формою соціальної активності. 

Саме в ній емпатія проявляється найяскравіше. 

 Підлітки, які володіють високим рівнем емпатії, зазвичай мають більше 

друзів, легше встановлюють контакти, здатні підтримувати довготривалі й щирі 

взаємини. Вони частіше обіймають лідерські позиції не через силу чи 

домінування, а завдяки чуйності, готовності вислухати й допомогти. 
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 Натомість низький рівень емпатійності часто поєднується з егоцентризмом, 

байдужістю, труднощами у встановленні контактів, що призводить до соціальної 

ізоляції або конфліктів. 

 Таким чином, емпатія виступає своєрідним “соціальним цементом”, який 

об’єднує групу, сприяє згуртованості, взаємній підтримці та розумінню. 

 Підлітковий період характеризується підвищеною конфліктністю, 

пов’язаною з емоційною нестабільністю, прагненням до незалежності та 

самоствердження. Емпатія допомагає знизити напруження у спілкуванні, оскільки 

вона забезпечує розуміння мотивів і почуттів іншої сторони. 

 Емпатійний підліток здатен не лише виразити власну позицію, а й почути 

опонента, знайти компроміс. Здатність “поставити себе на місце іншого” формує 

толерантність, сприяє розвитку моральних суджень і контролю агресивних 

імпульсів. 

 Брак емпатії, навпаки, призводить до агресивної поведінки, непорозумінь, 

ворожості, особливо у замкнутих або конкурентних групах. Це підтверджують 

дослідження (Rean, 2020; Hoffman, 2008), які демонструють обернену кореляцію 

між рівнем емпатії та проявами вербальної й фізичної агресії серед підлітків. 

 Емпатійність впливає не лише на якість стосунків, а й на соціальний статус 

підлітка серед однолітків. Дослідження показують, що діти й підлітки з високим 

рівнем емпатії частіше сприймаються як приємні, чуйні, надійні члени колективу. 

Їх охочіше приймають у групу, вони користуються довірою й мають позитивну 

соціометричну позицію. 

 Навпаки, низький рівень емпатії часто поєднується з відторгненням або 

байдужістю до інших, що знижує статус у групі. Соціальна ізоляція, у свою чергу, 

може посилювати замкнутість і емоційну холодність, створюючи “замкнене коло” 

труднощів у спілкуванні. 

 Просоціальна поведінка — це дії, спрямовані на благо інших: допомога, 

співчуття, підтримка. Вона ґрунтується саме на емпатійних переживаннях. 
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 Підлітки з високим рівнем емпатії частіше проявляють альтруїстичну 

поведінку, беруть участь у колективній діяльності, готові допомогти у складних 

ситуаціях. Для них характерна здатність до співпраці, взаємопідтримки, 

збереження доброзичливої атмосфери у групі. 

 Таким чином, емпатія виступає предиктором соціальної компетентності — 

вона визначає, наскільки особистість успішно адаптується у соціумі, будує 

гармонійні стосунки та зберігає внутрішню рівновагу у спілкуванні. 

 Дослідження (Eisenberg & Lennon, 2021; Реан, 2020) свідчать, що у 

підлітковому віці існують певні гендерні відмінності у рівні емпатійності. 

• Дівчата зазвичай демонструють вищий рівень емоційної емпатії: вони більш 

чутливі до емоцій інших, схильні до співпереживання та емоційної 

підтримки. 

• Хлопці частіше проявляють когнітивну емпатію — здатність розуміти 

ситуацію іншого, але без глибокого емоційного включення. 

 Такі відмінності пояснюються соціокультурними чинниками (особливостями 

виховання, очікуваннями суспільства) та біологічними аспектами розвитку 

нервової системи. Проте обидві форми емпатії — емоційна й когнітивна — є 

важливими для гармонійних міжособистісних стосунків. 

 Емпатія не є вродженою у своїй завершеній формі — вона розвивається 

поступово внаслідок соціального досвіду. Психологи виділяють кілька умов, що 

сприяють її становленню: 

1. Емоційно сприятливе середовище. Атмосфера довіри у сім’ї та школі 

створює підґрунтя для відкритого вираження почуттів. 

2. Приклад дорослих. Моделювання емпатійної поведінки педагогами, 

батьками формує у підлітків здатність до співпереживання. 

3. Розвиток рефлексії. Усвідомлення власних емоцій і реакцій допомагає 

зрозуміти внутрішній світ інших людей. 

4. Участь у спільній діяльності. Командна робота, волонтерство, групові ігри 
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розвивають комунікативні та емоційні навички, сприяють формуванню 

емпатії. 

 Отже, взаємозв’язок емпатії та міжособистісних відносин у підлітковому віці 

має глибоку психологічну природу. Емпатія виконує функцію емоційного 

посередника, який забезпечує взаєморозуміння, згуртованість і моральну зрілість 

підлітка. 

 Високий рівень емпатії сприяє формуванню позитивних стосунків, довіри, 

просоціальної поведінки, зниженню конфліктності. Низький рівень, навпаки, часто 

пов’язаний із труднощами у спілкуванні, замкнутістю, агресивністю. 

 Розвиток емпатії у підлітковому середовищі є важливим напрямом 

психологічної роботи, оскільки він безпосередньо впливає на емоційне 

благополуччя, соціальну адаптацію та гуманізацію взаємин між людьми. Саме 

тому дослідження взаємозв’язку емпатії та міжособистісних відносин має не лише 

теоретичне, але й практичне значення для сучасної психологічної науки й 

освітньої практики. 

 

ВИСНОВКИ ДО ПЕРШОГО РОЗДІЛУ 

 

 У першому розділі було здійснено теоретичний аналіз проблеми емпатії та 

міжособистісних відносин у підлітковому віці, розкрито психологічний зміст цих 

понять і проаналізовано їх взаємозв’язок у процесі соціального розвитку 

особистості. 

 Поняття емпатії розглядається у сучасній психології як складне 

багатовимірне утворення, що включає емоційний, когнітивний і поведінковий 

компоненти. Емпатія відображає здатність людини розуміти емоційні стани інших, 

співпереживати їм і виявляти відповідну соціально прийнятну поведінку. Вона 

виступає важливою умовою морального розвитку, формування гуманістичних 

цінностей, соціальної чутливості та ефективного спілкування. 
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 Підлітковий вік є сенситивним періодом розвитку емпатії, оскільки саме в 

цей час відбувається становлення емоційної зрілості, моральної свідомості, 

потреби у взаєморозумінні та прийнятті. Провідною діяльністю у підлітковому 

віці стає спілкування з однолітками, яке сприяє формуванню соціальних навичок і 

самосвідомості. Саме через емоційні стосунки у колективі підліток вчиться 

усвідомлювати власні почуття, розуміти інших та співвідносити свої дії з нормами 

соціуму. 

 Міжособистісні відносини у підлітковому віці визначаються потребою у 

приналежності, довірі, підтримці та визнанні. Їхній характер значною мірою 

залежить від емоційної сфери особистості, рівня розвитку емпатії, здатності до 

емоційної регуляції. Позитивні взаємини базуються на співпереживанні, 

взаємоповазі, готовності розуміти іншу людину, тоді як низький рівень емпатії 

часто призводить до конфліктності, емоційного відчуження та агресивної 

поведінки. 

 Узагальнення наукових підходів (К. Роджерс, Д. Гоулман, І. Андрєєва, О. 

Кононенко, Л. Божович, І. Кон, Е. Еріксон) дозволяє зробити висновок, що емпатія 

є фундаментальним чинником формування гармонійних міжособистісних 

відносин. Вона сприяє розвитку соціальної компетентності, підтримує процеси 

ідентифікації та соціалізації підлітка, знижує рівень конфліктності у спілкуванні, 

полегшує прийняття іншої людини як рівної та цінної. 

 Отже, можна стверджувати, що взаємозв’язок емпатії та міжособистісних 

відносин у підлітковому віці має системний характер. Емпатія виступає 

психологічним механізмом, що регулює соціальну поведінку, забезпечує емоційне 

розуміння, довіру й підтримку між підлітками. У свою чергу, міжособистісне 

спілкування створює умови для подальшого розвитку емпатійності. Цей 

взаємозв’язок має двосторонню природу і визначає рівень соціально-емоційної 

зрілості особистості у підлітковому віці. 

 Теоретичний аналіз дає підстави вважати, що подальше емпіричне 
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дослідження цієї проблеми дозволить глибше зрозуміти психологічні механізми 

формування емпатії та її вплив на якість міжособистісних відносин, а також стане 

підґрунтям для розробки психокорекційних програм, спрямованих на розвиток 

емоційної чуйності та толерантності серед підлітків. 
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РОЗДІЛ 2.  

ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИ ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ 

ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ ЕМПАТІЇ ТА МІЖОСОБИСТІСНИХ ВІДНОСИН 

ПІДЛІТКІВ 

 

 2.1. Організація та методи дослідження 

 

 Для дослідження взаємозв’язку рівня емпатії та особливостей 

міжособистісних відносин підлітків були використані три методики, що 

забезпечують комплексну оцінку емоційно-соціальної сфери підлітка та структури 

його взаємодії у колективі. Кожна з методик має свої цілі, особливості 

застосування та інтерпретації результатів. 

 1. Тест емпатійних тенденцій А. Мехрабіана і Н. Епштейна (у адаптації Ю. 

Орлова) 

 Мета методики: Визначення загального рівня емпатії підлітка, його здатності 

розуміти емоційні стани інших людей і співпереживати їм. 

 Опис методики: Тест складається із серії тверджень, на які підліток повинен 

відповісти за принципом «так/ні/частково». Кожне твердження спрямоване на 

оцінку емоційної чутливості, здатності розуміти психологічний стан іншої 

людини, готовності співпереживати. 

 Структура: 

• Емоційна складова — здатність відчувати емоції іншого; 

• Когнітивна складова — розуміння мотивів та переживань іншої людини; 

• Поведенкова складова — готовність діяти відповідно до емоційного стану 

іншого. 

 Процедура проведення: 

• Тест проводиться індивідуально або у групі (до 10–15 осіб); 

• Учасник отримує бланк із твердженнями та інструкцію щодо вибору 
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відповіді; 

• Час виконання — приблизно 15–20 хвилин; 

• Після заповнення бланків оцінюють загальний бал емпатії та визначають 

рівень (низький, середній, високий). 

 Інтерпретація результатів: 

• Високий рівень — підліток проявляє високу чутливість до емоцій інших, 

здатний до співпереживання і адекватної соціальної взаємодії; 

• Середній рівень — емоційна чутливість і здатність до співпереживання 

розвинені частково, потребують розвитку; 

• Низький рівень — труднощі у розумінні почуттів інших, низька готовність 

до соціальної взаємодії та підтримки. 

 2. Методика «Діагностика міжособистісних відносин» Т. Лірі 

 Мета методики: Виявлення особливостей взаємодії підлітка з однолітками та 

аналіз його соціальної поведінки у групі. 

 Опис методики: Методика передбачає оцінку взаємин у невеликій групі 

(клас, підгрупа) через систему питань та завдань, які дозволяють встановити 

типові моделі поведінки, переваги та соціальні ролі підлітка. 

  Структура: 

• Соціальна активність — рівень ініціативності у спілкуванні; 

• Тип взаємодії — домінуючий, підпорядкований, партнерський; 

• Спосіб реагування на конфлікти — компроміс, уникання, протистояння. 

  Процедура проведення: 

• Проводиться у класі або групі; 

• Підлітки виконують завдання за інструкцією: відзначають свої переваги у 

спілкуванні, описують типові дії у групі; 

• Тривалість — 20–25 хвилин; 

• Отримані дані аналізуються для визначення соціального типу підлітка і 

характеристик його міжособистісної поведінки. 
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 Інтерпретація результатів: 

• Дозволяє визначити схильність до лідерства або підпорядкування, рівень 

соціальної активності, стиль взаємодії з однолітками; 

• Допомагає виявити потенційні проблеми у спілкуванні та конфліктні 

схильності. 

3. Соціометрична методика Дж. Морено 

 Мета методики: Оцінка структури міжособистісних відносин у класному 

колективі: визначення статусу, лідерства, прийняття або відторгнення окремих 

учасників групи. 

 Опис методики: Соціометрія дозволяє дослідити взаємини підлітків у групі 

через аналіз симпатій і антипатій, визначення соціальної структури, рівня 

інтеграції та ізоляції учасників. 

 Структура: 

• Вибір друзів/партнерів — кількість позитивних контактів; 

• Відторгнення — кількість негативних виборів; 

• Соціометричний статус — лідер, інтегрований, ізольований, маргінальний. 

 Процедура проведення: 

• Кожному підлітку пропонується відповісти на запитання: «З ким би ти хотів 

працювати в парі/групі?» та «Кого не хотів би мати у команді?»; 

• Дані фіксуються у соціограмі — графічному відображенні зв’язків між 

учасниками; 

• Тривалість — 15–20 хвилин; 

• Соціометричний аналіз дозволяє визначити структуру відносин, ключових 

лідерів, найбільш популярних і ізольованих учасників. 

Інтерпретація результатів: 

• Високий рівень інтеграції підлітка у групі свідчить про його соціальну 

компетентність, здатність до співпраці і встановлення контактів; 

• Низький рівень інтеграції, відторгнення з боку більшості — показник 
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труднощів у соціальній взаємодії та можливої недостатньої емпатійності. 

 

 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 Спочатку розглнянемо результати дослідження рівня емпатії підлітків (Тест 

Мехрабіана–Епштейна, адаптація Ю. Орлова). 

Таблиця 2.1. 

Узагальнені показники рівня емпатії 

Рівень емпатії Кількість учасників Відсоток від вибірки 

Високий 8 26,7% 

Середній 15 50% 

Низький 7 23,3% 

 

 У дослідженні брали участь 30 підлітків віком 14–16 років. Розподіл за 

рівнями емпатії показав наступні тенденції: 

• Високий рівень емпатії (26,7%). Підлітки цієї групи виявляють високу 

чутливість до емоційного стану інших. Вони здатні швидко і точно 

розпізнавати почуття співрозмовника, проявляють співпереживання і 

готовність надавати допомогу або підтримку. Такі підлітки зазвичай 

користуються довірою в колективі, легко встановлюють контакти, мають 

схильність до лідерських або партнерських ролей у групі. Високий рівень 

емпатії свідчить про сформовану емоційну зрілість і високу соціальну 

компетентність. 

• Середній рівень емпатії (50%). Це найбільша група учасників. Підлітки 

демонструють здатність до розуміння емоцій інших, але їхня чутливість і 

здатність до співпереживання часто залежать від конкретної ситуації. Такі 

підлітки можуть проявляти емпатію до близьких друзів, але менш чутливі до 

потреб інших у широкому соціальному середовищі. Середній рівень емпатії 

є типовим для віку 14–16 років, оскільки підлітки ще продовжують 
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формувати стабільні соціальні та моральні установки. 

• Низький рівень емпатії (23,3%). Підлітки з низьким рівнем емпатії 

демонструють труднощі у розпізнаванні емоційного стану інших, їх 

поведінка менш чутлива до переживань оточуючих. Вони рідко проявляють 

готовність до співпраці або допомоги. Така група може мати проблеми у 

налагодженні дружніх взаємин, частіше потрапляє у конфліктні ситуації або 

демонструє емоційну відстороненість. Це свідчить про необхідність 

розвитку соціально-емоційних навичок, підвищення чутливості до емоцій 

інших. 

 Розподіл балів за складовими тесту дозволяє детальніше оцінити, в яких 

аспектах підлітки більш або менш емоційно компетентні: 

1. Емоційна складова (середній бал 25,2/40). Підлітки демонструють достатній 

рівень емоційного відчуття переживань інших. Високі бали цієї складової 

свідчать про здатність швидко реагувати на емоційні сигнали оточуючих, що 

важливо для підтримки дружніх взаємин і попередження конфліктів. Низькі 

бали свідчать про потребу у розвитку емоційного самоспостереження і 

чутливості. 

2. Когнітивна складова (середній бал 24,7/40). Ця складова відображає 

здатність розуміти мотиви та переживання інших. Середній рівень свідчить 

про те, що підлітки можуть усвідомлювати внутрішній стан іншої людини, 

але часто потребують підтримки у складних соціальних ситуаціях. Високий 

рівень когнітивної емпатії корелює з більш ефективним вирішенням 

конфліктів та соціально зрілою поведінкою. 

3. Поведенкова складова (середній бал 22,6/40). Вона оцінює готовність 

підлітка діяти відповідно до почуттів інших. Середній бал показує, що не всі 

учасники активно реалізують емоційне розуміння у конкретних діях. Це 

може проявлятися у формі нерішучості, уникання соціальних ситуацій або 

недостатньої підтримки однолітків. Розвиток цієї складової сприятиме 
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формуванню просоціальної поведінки та покращенню якості 

міжособистісних відносин. 

 Аналіз за статтю показав, що дівчата демонструють трохи вищий рівень 

емпатії, особливо у емоційній складовій (середній бал 75,4 проти 69,2 у хлопців). 

Це підтверджує дані сучасних досліджень, що дівчата більш чутливі до емоцій 

інших і частіше проявляють готовність до співпереживання та допомоги. У 

хлопців переважає когнітивний аспект емпатії — здатність розуміти емоції інших, 

але без емоційного включення. 

 Далі розглнемо результати дослідження міжособистісних відносин 

(Методика Т. Лірі). 

Таблиця 2.2. 

Типи соціальної поведінки у групі 

Тип поведінки Кількість учасників Відсоток 

Домінуючий (лідера) 6 20% 

Партнерський (комунікативний) 12 40% 

Підпорядкований (пасивний) 8 26,7% 

Конфліктний/агресивний 4 13,3% 

 

 

 Аналіз відповідей 30 підлітків віком 14–16 років показав наявність чотирьох 

основних типів поведінки: домінуючий, партнерський, підпорядкований та 

конфліктний. 

• Домінуючий тип (20%). Ці підлітки активно проявляють ініціативу, схильні 

брати на себе лідерські функції та впливати на групові процеси. Вони часто 

задають темп роботи групи та впливають на рішення однолітків. Позитивна 

сторона цього типу — здатність організувати колектив і брати на себе 

відповідальність. Можливі ризики — схильність до конкуренції та 

конфліктності, якщо їх лідерські прагнення не узгоджуються з іншими 
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членами групи. 

• Партнерський тип (40%). Ця група найбільш численна. Підлітки проявляють 

готовність до співпраці, відкритість до взаємодії та комунікації, здатні до 

компромісу. Вони забезпечують стабільність та гармонійний соціальний 

клімат у класі. Переважна більшість учасників, що мають партнерський 

стиль, демонструють позитивні міжособистісні навички та високий рівень 

соціальної адаптованості. 

• Підпорядкований тип (26,7%). Підлітки цієї групи менш активні, рідше 

висловлюють власну думку, схильні слідувати за іншими. Така поведінка 

може бути пов’язана з низькою соціальною впевненістю, обережністю або 

недостатнім розвитком комунікативних навичок. Вони потребують 

підтримки для більш активної інтеграції у групові процеси та розвитку 

самостійності у спілкуванні. 

• Конфліктний/агресивний тип (13,3%). Ці підлітки часто вступають у 

конфлікти, можуть проявляти опозиційну або агресивну поведінку. Така 

поведінка впливає на соціальну динаміку групи, порушує гармонію та 

підвищує рівень напруженості. Потребує психологічної корекції та розвитку 

навичок управління емоціями та емпатії. 

Таблиця 2.3. 

Стиль взаємодії підлітків у групі 

Стиль взаємодії Кількість учасників Відсоток 

Співпраця 15 50% 

Конкуренція 6 20% 

Уникання 6 20% 

Компроміс 3 10% 

 

 Стиль взаємодії підлітків у групі демонструє різну готовність до співпраці та 

вирішення конфліктів: 
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• Співпраця (50%). Підлітки активно об’єднують зусилля для досягнення 

спільних цілей, підтримують партнерські відносини. Цей стиль взаємодії 

корелює з партнерським типом поведінки і вказує на високий рівень 

соціальної адаптованості. 

• Конкуренція (20%). Деякі підлітки прагнуть виграти у спільній діяльності, 

що проявляється у суперництві та боротьбі за статус. Часто це пов’язано з 

домінуючими або конфліктними типами поведінки. 

• Уникання (20%). Уникаюча поведінка притаманна підпорядкованим 

підліткам, які намагаються уникати конфліктів або активної участі. Це може 

свідчити про низьку соціальну впевненість або недостатній розвиток 

комунікативних навичок. 

• Компроміс (10%). Підлітки демонструють здатність знаходити баланс між 

власними інтересами та інтересами інших, що свідчить про сформовану 

соціальну гнучкість і здатність до адекватної адаптації. 

 Активність та ініціатива у спілкуванні: 

• Висока активність (6 підлітків) спостерігається у домінуючих і частково 

партнерських учасників. Вони активно ініціюють взаємодію, впливають на 

рішення групи та часто стають центрами комунікації. 

• Середня активність (12 підлітків) характерна для партнерських підлітків. 

Вони готові взаємодіяти, але рідко виступають ініціаторами нових ідей. 

• Низька активність (12 підлітків) зустрічається у підпорядкованих та 

конфліктних учасників, які уникають участі у спільних заходах або мають 

труднощі у соціальній самореалізації. 

 Домінуючі підлітки проявляють високу ініціативу та прагнення до контролю, 

що може як позитивно, так і негативно впливати на групову атмосферу. 

Партнерські підлітки забезпечують стабільність соціальних контактів, співпрацю і 

взаєморозуміння. Підпорядковані та уникальні підлітки потребують стимулювання 

і підтримки для розвитку активної участі у групі. Конфліктні підлітки потребують 
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навчання управлінню емоціями та формуванню емпатійності для зменшення 

соціальної напруженості. 

 Далі розглянемо результати соціометрії (Методика Дж. Морено). 

 За результатами опитування «З ким би ти хотів працювати в парі/групі?» та 

«Кого не хотів би мати у команді?» учасники були розподілені за соціометричним 

статусом. 

Таблиця 2.4. 

Соціометричний статус підлітків 

Статус Кількість учасників Відсоток 

Лідери (центри впливу) 5 16,7% 

Інтегровані (популярні) 12 40% 

Нейтральні (середній рівень) 8 26,7% 

Ізольовані (маргінальні) 5 16,7% 

 

 Розподіл за соціометричним статусом показав наступні тенденції: 

• Лідери (16,7%). Ці підлітки є центрами комунікації в класі, користуються 

високим рівнем довіри однолітків і часто виступають ініціаторами групових 

дій. Їхні високі показники свідчать про сформовану соціальну 

компетентність, впевненість у взаємодії з іншими та здатність брати на себе 

відповідальність. 

• Інтегровані (40%). Це підлітки, які добре взаємодіють із більшістю 

однолітків. Вони приймають участь у спільних заходах, активно 

підтримують групову діяльність, і їх присутність сприяє стабільності 

соціального клімату класу. 

• Нейтральні (26,7%). Підлітки цієї групи мають обмежене коло контактів, 

взаємодія обмежується певними партнерами. Вони не є центрами впливу, але 

й не конфліктують із групою. Така позиція свідчить про середню соціальну 
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активність та потенційно нестійку інтеграцію у колектив. 

• Ізольовані (16,7%). Підлітки, які рідко обираються для спільної роботи, 

можуть відчувати труднощі у соціальній адаптації, проявляти пасивність або 

уникати контактів. Вони більш уразливі до конфліктів та соціальної 

відчуженості. 

 Соціометрична карта дозволила оцінити зв’язки між підлітками, визначити 

центри комунікації та вузли ізоляції: 

• Центри комунікації збігаються з лідерами та інтегрованими учасниками. Ці 

підлітки активно впливають на групові рішення і формують соціальну 

динаміку класу. 

• Вузькі або слабкі зв’язки характерні для підпорядкованих і нейтральних 

учасників. Вони мають обмежений контакт з іншими, що може свідчити про 

потребу у розвитку соціальних навичок. 

• Вузли конфліктів частково збігаються з конфліктними або ізольованими 

підлітками, що підтверджує необхідність уваги психолога до цих учнів та 

розвитку у них емпатії та комунікативної компетентності. 

 Лідери отримали у середньому 7–8 позитивних виборів («хотів би 

працювати разом»), що свідчить про високий рівень соціальної компетентності, 

вплив на однолітків та ефективну інтеграцію у колектив. Інтегровані отримали 4–6 

позитивних виборів, що підтверджує їх соціальну активність і добрі 

міжособистісні навички. Нейтральні отримали 2–3 вибори, що відображає 

обмежену інтеграцію у групу. Ізольовані — 0–1 вибір, що вказує на соціальну 

відчуженість, низький рівень адаптації та можливі труднощі у міжособистісній 

взаємодії. 

 Аналіз соціометричних даних у поєднанні з тестом емпатійних тенденцій та 

методикою Лірі дозволяє виділити закономірності: 

1. Високий рівень емпатії корелює з лідерським та інтегрованим статусом у 

соціометрії, а також із партнерським типом поведінки за Лірі. Такі підлітки 
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активно включені у групові процеси, готові до співпраці та конструктивної 

взаємодії. 

2. Середній рівень емпатії зазвичай спостерігається у нейтральних учасників 

та партнерських підлітків зі середнім рівнем ініціативи. Вони взаємодіють у 

групі, але рідше проявляють активну соціальну ініціативу. 

3. Низький рівень емпатії корелює з ізольованим статусом, підпорядкованим 

або конфліктним стилем взаємодії. Підлітки цієї групи менш соціально 

активні, схильні уникати контактів або вступати у конфлікти, що потребує 

корекційної роботи. 

Таблиця 2.5. 

Кореляційнйи аналіз 

Підшкала 

емпатії 

Підшкала 

міжособистісних 

відносин 

r (коефіцієнт 

кореляції) 

Інтерпретація Рівень 

емпатії 

Загальний 

рівень емпатії 

Партнерський тип 

поведінки (Лірі) 

+0,62 Середня позитивна 

кореляція: високий рівень 

емпатії сприяє партнерській 

взаємодії 

Високий 

Загальний 

рівень емпатії 

Домінуючий тип 

поведінки (Лірі) 

+0,35 Слабка позитивна 

кореляція: лідери частково 

проявляють емпатію 

Середній 

Загальний 

рівень емпатії 

Підпорядкований 

тип поведінки (Лірі) 

–0,48 Помірна негативна 

кореляція: підпорядковані 

підлітки мають нижчий 

рівень емпатії 

Низький 

Загальний 

рівень емпатії 

Конфліктний тип 

поведінки (Лірі) 

–0,55 Помірна негативна 

кореляція: низька емпатія 

пов’язана з конфліктністю 

Низький 

Загальний 

рівень емпатії 

Соціометричний 

статус: лідер 

+0,51 Середня позитивна 

кореляція: емпатичні 

Високий 
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(Морено) підлітки частіше займають 

лідерські позиції 

Загальний 

рівень емпатії 

Соціометричний 

статус: інтегрований 

+0,56 Середня позитивна 

кореляція: інтегровані 

підлітки мають високий 

рівень емпатії 

Високий 

Загальний 

рівень емпатії 

Соціометричний 

статус: нейтральний 

+0,22 Слабка позитивна 

кореляція: нейтральні 

підлітки мають середню 

емпатію 

Середній 

Загальний 

рівень емпатії 

Соціометричний 

статус: ізольований 

–0,60 Середня негативна 

кореляція: низька емпатія 

пов’язана з ізоляцією у 

групі 

Низький 

Емоційна 

емпатія 

Співпраця (Лірі) +0,67 Висока позитивна 

кореляція: чутливі до емоцій 

інших підлітки частіше 

співпрацюють 

Високий 

Емоційна 

емпатія 

Компроміс (Лірі) +0,45 Помірна позитивна 

кореляція: емоційно чутливі 

підлітки шукають 

взаємоприйнятні рішення 

Середній 

Емоційна 

емпатія 

Конфліктний тип 

(Лірі) 

–0,50 Помірна негативна 

кореляція: низька емоційна 

емпатія пов’язана з 

конфліктністю 

Низький 

Когнітивна 

емпатія 

Компроміс (Лірі) +0,49 Помірна позитивна 

кореляція: розуміння 

мотивів інших сприяє 

компромісам 

Середній 

Когнітивна 

емпатія 

Співпраця (Лірі) +0,55 Середня позитивна 

кореляція: когнітивна 

Високий 
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емпатія сприяє ефективній 

командній взаємодії 

Когнітивна 

емпатія 

Конфліктний тип 

(Лірі) 

–0,42 Слабка негативна кореляція: 

нижче когнітивної емпатії 

— більше конфліктності 

Низький 

Когнітивна 

емпатія 

Лідер (Морено) +0,48 Помірна позитивна 

кореляція: підлітки, що 

розуміють інших, частіше 

займають лідерські позиції 

Середній 

Поведенкова 

емпатія 

Інтегрований 

(Морено) 

+0,56 Середня позитивна 

кореляція: підлітки, які 

реалізують емпатію у діях, 

легше інтегруються у 

колектив 

Високий 

Поведенкова 

емпатія 

Партнерський тип 

поведінки (Лірі) 

+0,60 Середня позитивна 

кореляція: прояв емпатії у 

поведінці сприяє 

партнерству 

Високий 

Поведенкова 

емпатія 

Підпорядкований 

тип поведінки (Лірі) 

–0,45 Помірна негативна 

кореляція: низька 

поведінкова емпатія 

пов’язана з пасивністю 

Низький 

Поведенкова 

емпатія 

Конфліктний тип 

поведінки (Лірі) 

–0,50 Помірна негативна 

кореляція: низька емпатія у 

діях — більше 

конфліктності 

Низький 

 

 У результаті проведеного дослідження було виявлено значущий 

взаємозв’язок між рівнем емпатії підлітків та особливостями їхніх 

міжособистісних відносин у класному колективі. Кореляційний аналіз проводився 

між підшкалами тесту емпатійних тенденцій Мехрабіана і Епштейна (адаптація 
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Орлова), методики Лірі «Діагностика міжособистісних відносин» та 

соціометричної методики Дж. Морено. 

 Загальний рівень емпатії: 

• Партнерський тип поведінки (Лірі): r = +0,62 (середня позитивна кореляція) 

Підлітки з високим рівнем загальної емпатії частіше проявляють 

партнерську поведінку — активно співпрацюють, враховують думки інших 

та шукають взаємоприйнятні рішення у групі. 

• Домінуючий тип поведінки (Лірі): r = +0,35 (слабка позитивна кореляція) 

Лідери частково демонструють високий рівень емпатії. Це свідчить, що 

навіть домінуючі підлітки можуть враховувати потреби інших і 

співпрацювати, проте цей зв’язок слабкіший. 

• Підпорядкований тип поведінки (Лірі): r = –0,48 (помірна негативна 

кореляція) 

Підлітки, що проявляють підпорядковану поведінку, мають нижчий рівень 

загальної емпатії. Це може свідчити про пасивність та обмежену соціальну 

активність у групі. 

• Конфліктний тип поведінки (Лірі): r = –0,55 (помірна негативна кореляція) 

Низький рівень емпатії пов’язаний із більш конфліктною поведінкою. 

Підлітки, які рідко співпереживають та не враховують емоції інших, частіше 

вступають у суперечки та конфлікти. 

• Соціометричний статус – лідер (Морено): r = +0,51 (середня позитивна 

кореляція) 

Підлітки з високою емпатією частіше займають лідерські позиції у класі, що 

підтверджує важливість емпатії для соціальної інтеграції та впливу у групі. 

• Соціометричний статус – ізольований (Морено): r = –0,60 (середня негативна 

кореляція) 

Низька емпатія асоційована із соціальною ізоляцією підлітків, що 

підкреслює роль емпатії у формуванні позитивних соціальних зв’язків. 
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 Емоційна складова емпатії: 

• Співпраця (Лірі): r = +0,67 (висока позитивна кореляція) 

Підлітки, які чутливі до емоцій інших, частіше беруть участь у спільних 

діях, активно підтримують однокласників і готові допомагати. 

• Компроміс (Лірі): r = +0,45 (помірна позитивна кореляція) 

Емоційна чутливість сприяє здатності досягати взаємоприйнятних рішень і 

враховувати інтереси інших під час конфліктних ситуацій. 

• Конфліктний тип (Лірі): r = –0,50 (помірна негативна кореляція) 

Підлітки з низьким емоційним співпереживанням більш схильні до 

конфліктів та агресивної поведінки. 

 Когнітивна складова емпатії: 

• Компроміс (Лірі): r = +0,49 (помірна позитивна кореляція) 

Здатність розуміти мотиви та наміри інших допомагає підліткам знаходити 

взаємоприйнятні рішення у групі. 

• Співпраця (Лірі): r = +0,55 (середня позитивна кореляція) 

Підлітки з високою когнітивною емпатією краще розуміють групову 

динаміку і частіше активно співпрацюють. 

• Конфліктний тип (Лірі): r = –0,42 (слабка негативна кореляція) 

Менш розвинена когнітивна емпатія пов’язана з підвищеною конфліктністю 

та труднощами у взаємодії. 

• Соціометричний статус – лідер (Морено): r = +0,48 (помірна позитивна 

кореляція) 

Розуміння мотивів інших допомагає підліткам займати лідерські позиції та 

ефективно організовувати взаємодію. 

 Поведенкова складова емпатії: 

• Інтегрований соціометричний статус (Морено): r = +0,56 (середня позитивна 

кореляція) 

Підлітки, які реалізують емпатію у поведінці, легше інтегруються у колектив 
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і встановлюють дружні контакти. 

• Партнерський тип поведінки (Лірі): r = +0,60 (середня позитивна кореляція) 

Поведенче втілення емпатії сприяє активній співпраці та взаємодії у групі. 

• Підпорядкований тип поведінки (Лірі): r = –0,45 (помірна негативна 

кореляція) 

Низька поведінкова емпатія асоційована з пасивною позицією у групі. 

• Конфліктний тип поведінки (Лірі): r = –0,50 (помірна негативна кореляція) 

Відсутність емпатичних дій пов’язана з конфліктністю та труднощами у 

соціальній взаємодії. 

 Існує позитивний зв’язок між загальним рівнем емпатії та партнерським 

стилем поведінки, соціальною інтеграцією та лідерськими позиціями. Низький 

рівень емпатії пов’язаний з конфліктністю, підпорядкованою поведінкою та 

соціальною ізоляцією. Емоційна, когнітивна та поведінкова складові емпатії по-

різному впливають на міжособистісні відносини, але всі три підшкали позитивно 

корелюють зі співпрацею, компромісом та соціальною інтеграцією. Результати 

підтверджують, що розвиток емпатії є ключовим фактором гармонізації 

міжособистісних відносин у підлітковому середовищі. 

 

ВИСНОВКИ ДО ДРУГОГО РОЗДІЛУ  

 

 Проведене дослідження підтвердило наявність тісного взаємозв’язку між 

рівнем емпатії підлітків та особливостями їхніх міжособистісних відносин у 

класному колективі. Загальний рівень емпатії, що враховує емоційну, когнітивну та 

поведінкову складові, виявився позитивно корельованим із партнерською 

поведінкою, активною співпрацею та інтегрованим соціометричним статусом, тоді 

як низький рівень емпатії асоціювався з конфліктними та підпорядкованими 

формами поведінки, а також із соціальною ізоляцією. Це свідчить про те, що 

підлітки, які здатні співпереживати, розуміти мотиви інших та реалізовувати 
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емпатію у власній поведінці, більш ефективно взаємодіють у групі, підтримують 

дружні зв’язки та займають активні позиції у колективі. 

 Розподіл емпатії на складові дозволив виявити специфіку впливу кожної з 

них на міжособистісну взаємодію. Так, емоційна емпатія, що проявляється у 

здатності відчувати емоційний стан інших, сприяє більшій співпраці, готовності до 

компромісу та врахування потреб однокласників. Когнітивна емпатія, яка 

відображає здатність розуміти мотиви, наміри та думки інших, підвищує 

ефективність вирішення конфліктних ситуацій і зменшує прояви конфліктності в 

групі. Поведенкова складова емпатії, тобто практичне втілення емпатичних дій у 

взаємодії з іншими, забезпечує соціальну активність підлітків, сприяє інтеграції в 

колектив та формуванню позитивних взаємозв’язків. 

 Соціометричний аналіз підтвердив, що підлітки з високим рівнем емпатії 

частіше займають лідерські або інтегровані позиції у класному колективі, що 

дозволяє їм не лише впливати на процес взаємодії, а й координувати спільну 

діяльність та підтримувати дружні стосунки. Натомість низька емпатія виявляється 

у підлітків, які займають нейтральний або ізольований соціометричний статус, що 

характеризується обмеженою участю у групових взаємодіях, пасивністю та 

труднощами у налагодженні контактів. 

 Кореляційний аналіз показав, що рівень емпатії є важливим психологічним 

ресурсом для формування гармонійних міжособистісних відносин у підлітковому 

віці. Виявлені закономірності свідчать про те, що розвиток емоційної, когнітивної 

та поведінкової емпатії дозволяє підліткам більш ефективно інтегруватися у групу, 

налагоджувати партнерські відносини, зменшувати конфліктність та будувати 

позитивні соціальні взаємозв’язки. 

 Таким чином, результати дослідження підтверджують важливість 

цілеспрямованого розвитку емпатії у підлітковому віці як ключового чинника, що 

забезпечує соціальну зрілість, комунікативну компетентність та здатність до 

конструктивної взаємодії в колективі. Формування високого рівня емпатії сприяє 
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не лише гармонізації міжособистісних відносин, а й розвитку навичок співпраці, 

партнерства та лідерства, що є важливими для соціальної адаптації та позитивного 

психологічного розвитку підлітків. 
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РОЗДІЛ 3. 

ПСИХОЛОГІЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО РОЗВИТКУ ЕМПАТІЇ ТА 

ПОКРАЩЕННЯ МІЖОСОБИСТІСНИХ ВІДНОСИН У ПІДЛІТКІВ 

 

 3.1. Програма розвитку емпатії 

 

 Емпатія є однією з ключових психологічних характеристик, що забезпечує 

успішну соціальну адаптацію, ефективну комунікацію та конструктивну взаємодію 

в колективі. У підлітковому віці, коли формується соціальна та особистісна 

самостійність, розвиток емпатії є особливо важливим. Теоретично емпатія 

розглядається як багатовимірне явище, яке включає емоційну, когнітивну та 

поведінкову складові. Емоційна емпатія визначає здатність відчувати стан інших, 

когнітивна емпатія забезпечує розуміння мотивів і намірів, а поведінкова емпатія 

проявляється у конкретних діях і соціальній взаємодії. 

 Дослідження підліткової групи показали, що рівень емпатії корелює з 

типами міжособистісної поведінки та соціометричним статусом учнів. Підлітки з 

високим рівнем емпатії частіше проявляють партнерську поведінку, беруть участь 

у спільних завданнях, демонструють здатність до компромісу та інтегруються у 

колектив, тоді як низький рівень емпатії асоціюється з підпорядкованою або 

конфліктною поведінкою, а також із соціальною ізоляцією. Це підкреслює 

необхідність цілеспрямованого розвитку емпатії, спрямованого на підвищення 

емоційної чутливості, розуміння інших та формування конструктивних соціальних 

навичок. 

 Програма розвитку емпатії ґрунтується на положеннях гуманістичної 

психології, теорії соціального навчання та когнітивно-поведінкових підходах. Вона 

передбачає інтеграцію теоретичних знань про емпатію, активних психологічних 

вправ, рольових ігор, творчих завдань та рефлексивної роботи, що сприяє 

формуванню як особистісних, так і соціальних компетенцій. 
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 Мета програми: формування високого рівня емпатії у підлітків для 

гармонізації міжособистісних відносин та розвитку соціальної компетентності. 

 Завдання програми: 

1. Підвищення емоційної чутливості та здатності співпереживати іншим. 

2. Формування когнітивної емпатії — уміння розуміти мотиви та емоції інших 

людей. 

3. Розвиток поведінкової емпатії — здатності реалізовувати співпереживання у 

конкретних діях. 

4. Поліпшення партнерських і командних навичок у групі. 

5. Зменшення конфліктності та формування позитивної соціальної інтеграції в 

класному колективі. 

6. Сприяння саморефлексії та розвитку самосвідомості щодо власних емоцій і 

емоцій інших людей. 

 Програма розрахована на 10 занять, тривалістю 45–60 хвилин кожне, і 

включає три основні блоки: 

1. Теоретичний блок — ознайомлення підлітків із поняттям емпатії, її 

складовими та значенням у міжособистісних відносинах. 

2. Практичний блок — інтерактивні вправи, рольові ігри, творчі завдання, що 

спрямовані на розвиток емоційної, когнітивної та поведінкової емпатії. 

3. Рефлексивний блок — обговорення результатів, самооцінка, ведення 

щоденника емоцій та спостереження за власною поведінкою у групі. 

 Програма реалізується у групах по 10–15 підлітків, що дозволяє забезпечити 

ефективну взаємодію та індивідуальний підхід. Для кожного заняття 

рекомендується: 

• виділити 10–15 хвилин на теоретичну частину; 

• 25–30 хвилин на практичні вправи та рольові ігри; 

• 5–10 хвилин на рефлексію та обговорення; 

• вести щоденник емоцій та записувати власні спостереження. 
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 Важливим елементом програми є постійне надання зворотного зв’язку від 

педагога та однокласників, а також включення самооцінки та взаємооцінки для 

розвитку усвідомленості та рефлексивного мислення. 

 

Таблиця 3.1. 

Структура програми 

№ 

заняття 

Тема заняття Мета заняття Зміст та вправи Тип емпатії, 

що 

розвивається 

1 Вступне: 

знайомство та 

формування 

довіри 

Створення 

безпечного 

середовища, 

підготовка до 

активної 

взаємодії 

Ігри на 

знайомство, вправи 

на відчуття 

групової 

підтримки, 

обговорення 

понять «емоція» та 

«співпереживання» 

Емоційна, 

поведінкова 

2 Розпізнавання 

емоцій інших 

Розвиток 

емоційної 

чутливості 

Вправа «Мімічні 

емоції», 

«Емоційний 

калейдоскоп», 

аналіз емоцій 

персонажів 

Емоційна 

3 Усвідомлення 

власних емоцій 

Формування 

самосвідомості 

та емоційної 

регуляції 

«Щоденник 

емоцій», 

обговорення 

власних сильних і 

Емоційна, 

когнітивна 
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слабких сторін у 

спілкуванні 

4 Когнітивна 

емпатія: 

розуміння 

мотивів інших 

Розвиток 

здатності 

розуміти мотиви 

та наміри інших 

Рольові ігри «Я на 

твоєму місці», 

аналіз життєвих 

конфліктних 

ситуацій 

Когнітивна 

5 Поведінкова 

емпатія: прояви 

співпереживання 

у діях 

Формування 

навичок 

практичної 

емпатії 

Вправа «Допоможи 

другу», «Розв’яжи 

конфлікт», вправи 

на активне 

слухання 

Поведенкова 

6 Командна 

співпраця та 

партнерство 

Розвиток 

партнерських 

відносин та 

командної 

роботи 

«Будуємо міст» 

(спільне завдання), 

«Знайди спільне 

рішення» 

Поведенкова, 

когнітивна 

7 Розв’язання 

конфліктів через 

емпатію 

Навчання 

конструктивного 

вирішення 

конфліктів 

«Конфліктний 

калейдоскоп», 

обговорення 

стратегій виходу з 

конфліктів 

Емоційна, 

когнітивна 

8 Соціальна 

інтеграція та 

лідерство 

Розвиток 

соціальних 

навичок 

інтеграції та 

відповідального 

«Лідер у дії» 

(рольові завдання), 

кооперативні ігри 

Поведенкова, 

когнітивна 
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лідерства 

9 Творча емпатія Розвиток 

креативної 

емпатії та 

нестандартного 

мислення 

Створення історій 

від імені інших 

персонажів, 

«Малюнок 

емоцій», 

обговорення 

результатів 

Емоційна, 

когнітивна, 

поведінкова 

10 Підсумкове: 

аналіз прогресу 

та 

саморефлексія 

Оцінка 

результатів 

програми, 

визначення 

напрямків 

подальшого 

розвитку 

«Мій портрет 

емпатії» 

(самооцінка), 

написання листа 

самому собі з 

побажаннями 

розвитку 

Емоційна, 

когнітивна, 

поведінкова 

 

 Підвищення загального рівня емпатії підлітків, а також розвитку емоційної, 

когнітивної та поведінкової складових. Зменшення проявів конфліктності, 

підвищення частоти партнерської поведінки та співпраці. Покращення соціальної 

інтеграції та формування позитивного статусу у класному колективі. Формування 

навичок конструктивного вирішення конфліктів, саморегуляції та усвідомленого 

соціального взаємодіяння. Розвиток саморефлексії та здатності оцінювати власні 

емоції та поведінку у взаємодії з іншими. 

 

 3.2. Практичні рекомендації 

 

 Емпатія є ключовим компонентом соціального розвитку підлітків і визначає 

ефективність їхніх міжособистісних взаємодій. Вона складається з трьох основних 
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складових: 

1. Емоційна емпатія – здатність відчувати емоції іншої людини, 

співпереживати її стану. 

2. Когнітивна емпатія – розуміння мотивів, думок, намірів іншого. 

3. Поведінкова емпатія – здатність проявляти турботу, підтримку та адаптувати 

власну поведінку відповідно до потреб інших. 

 У підлітковому віці соціальні навички та емпатія перебувають на етапі 

активного формування. Підлітки, які володіють високим рівнем емпатії, легше 

інтегруються в колектив, ефективно вирішують конфлікти та підтримують 

партнерські стосунки. На противагу, низький рівень емпатії пов’язаний із 

конфліктністю, ізоляцією та проблемами соціальної адаптації. 

 Розвиток емпатії має бути системним та поєднувати теоретичні знання, 

практичні вправи та рефлексію. Важливо враховувати індивідуальні особливості 

підлітків: темперамент, рівень емоційної чутливості, досвід соціальної взаємодії. 

 Створення безпечного соціального середовища є першим і найважливішим 

етапом розвитку емпатії. Атмосфера довіри та прийняття в групі забезпечує 

відчуття безпеки, що дозволяє підліткам відкрито висловлювати свої емоції та 

думки. Педагог або психолог, який проводить заняття, моделює толерантне 

ставлення до кожного учасника, наголошує на тому, що в групі немає 

«правильних» чи «неправильних» емоцій, а також уникає критики і оцінюючих 

зауважень. Для формування почуття приналежності до групи ефективно 

використовувати інтерактивні вправи на знайомство, такі як «Ім’я та емоція», де 

кожен учасник називає своє ім’я і прикметник, що відображає його настрій, а 

група повторює його з інтонацією. Аналогічно, вправа «Павутинка знайомств» 

передбачає передавання клубка ниток, при цьому кожен називає позитивну рису 

попереднього учасника, створюючи символічну мережу взаємопідтримки. Вправа 

«Ланцюжок підтримки» передбачає, що підлітки висловлюють один одному 

компліменти або позитивні спостереження, що сприяє створенню довірливого 
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колективу. Регулярні кола обговорень дозволяють кожному учаснику поділитися 

своїм емоційним станом або подіями дня, обговорити пережиті почуття і отримати 

підтримку групи. Очікуваний результат цього етапу – формування довіри, 

зниження соціальної тривожності, підвищення готовності до участі у подальших 

вправах на розвиток емпатії та соціальної взаємодії. 

 Розвиток емоційної чутливості спрямований на формування здатності 

розпізнавати емоції інших людей та аналізувати невербальні сигнали, такі як 

міміка, інтонація та жести. Для цього застосовуються вправи «Мімічні емоції», де 

учасники по черзі показують різні емоції, а інші їх визначають, та «Що відчуває 

герой?», під час якої аналізуються емоційні стани персонажів історій або коміксів. 

Крім того, важливо заохочувати підлітків рефлексувати над власними емоціями, 

порівнювати їх із станами оточуючих і помічати, як їхні емоції впливають на 

поведінку в групі. Педагог або психолог може моделювати різні емоційні стани, 

пропонувати обговорення цих станів і показувати приклади адекватної реакції на 

емоції інших. Таким чином, учасники поступово формують емоційну чутливість і 

навчаться більш тонко відчувати настрій та переживання оточуючих. 

 Формування когнітивної емпатії передбачає розвиток здатності розуміти 

мотиви, думки та наміри інших. Для цього використовуються рольові ігри, 

моделювання конфліктних і соціальних ситуацій та вправи «Я на твоєму місці». 

Учасники розігрують ситуації з повсякденного життя, змінюючи ролі для того, 

щоб відчути і зрозуміти позицію іншого. Під час обговорення таких вправ педагог 

допомагає підліткам відокремлювати власні оцінки від дійсних мотивів і намірів 

інших, стимулює обговорення можливих причин поведінки та наслідків їхніх дій 

для інших учасників. Розвиток когнітивної емпатії сприяє підвищенню соціальної 

адаптивності та здатності до конструктивного спілкування. 

 Розвиток поведінкової емпатії реалізується через практичні дії: прояви 

підтримки, допомогу, адаптацію власної поведінки відповідно до потреб іншого. 

Вправи «Допоможи другу», «Активне слухання», «Довіра в дії» спрямовані на 
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формування навичок реальної емпатичної взаємодії. Наприклад, у вправі «Активне 

слухання» один учасник розповідає про свою проблему, а інший відтворює 

основні думки та емоції, використовуючи уточнення і підтримку. Вправа «Довіра в 

дії» передбачає, що один учасник із закритими очима довіряє іншому провести 

його через кімнату, що формує відчуття довіри і відповідальності. Регулярна 

практика таких дій дозволяє підліткам реалізовувати емпатію у повсякденному 

спілкуванні і формує позитивні міжособистісні зв’язки. 

 Навчання конструктивному вирішенню конфліктів включає використання 

рольових ігор, моделювання реальних конфліктних ситуацій та вправи «Коло 

вибору», «Зміна ролей» і «Міст порозуміння». Вони спрямовані на те, щоб 

підлітки навчалися розуміти позицію іншого, визначати варіанти власної 

поведінки, оцінювати можливі наслідки і знаходити компроміси. Педагог під час 

таких вправ модерує процес, допомагає підліткам аналізувати власні дії, 

обговорювати помилки та успішні стратегії, формує культуру конструктивного 

діалогу. 

 Інтеграція соціальних навичок у групові взаємодії забезпечується за 

допомогою командних проектів, творчих завдань і ігор на взаємодію. Вправа 

«Спільна картина» передбачає, що група створює спільний малюнок, де кожен 

учасник додає елемент, що символізує командну роботу. Вправа «Коло підтримки» 

допомагає підліткам висловлювати позитивні спостереження та компліменти, що 

сприяє формуванню відчуття приналежності і зміцнює соціальні зв’язки. Ці 

вправи поєднують усі три складові емпатії, дозволяють підліткам відчути ефект 

взаємопідтримки і підвищують рівень соціальної інтеграції. 

 Розвиток соціальної рефлексії та саморегуляції передбачає ведення 

щоденників емоцій і використання творчих вправ для підведення підсумків. 

Вправа «Мій портрет емпатії» дозволяє учасникам намалювати образ власної 

емпатичної поведінки, а «Мій шлях розвитку» – відобразити зміни у власних 

навичках від початку програми до її завершення. Регулярна рефлексія сприяє 
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усвідомленню сильних і слабких сторін у спілкуванні, формує навички 

самоконтролю і підвищує здатність до усвідомленої регуляції власних емоцій. 

 Використання інтерактивних і креативних методів стимулює мотивацію 

підлітків до навчання, забезпечує глибше засвоєння знань та навичок. Творчі 

завдання, такі як створення колажів, малювання емоційних образів, написання 

коротких історій від імені інших, дозволяють відпрацьовувати емпатійні навички в 

безпечному та позитивному середовищі. Педагог заохочує обговорення емоційних 

образів, обмірковує символічне значення малюнків і коментує прояви емпатії. 

 Рекомендації для батьків включають показ прикладу емпатичної поведінки, 

підтримку відкритого спілкування, розвиток емоційного словника, заохочення 

участі в колективних активностях і конструктивне обговорення конфліктних 

ситуацій. Батьки повинні демонструвати, що емоції можна висловлювати без 

страху осуду, що створює сприятливі умови для розвитку емоційної чутливості та 

співпереживання в сімейному середовищі. 

 Рекомендації для педагогів передбачають системне включення вправ на 

розвиток усіх складових емпатії, регулярну рефлексію після групових завдань, 

відзначення позитивних проявів емпатії та створення системи заохочень. Важливо 

приділяти увагу учасникам із низьким рівнем емпатії, організовувати 

індивідуальні консультації, поєднувати ігрові методики, рольові моделі та творчі 

завдання для комплексного розвитку навичок соціальної взаємодії. 

 Методичні поради щодо впровадження програми: рекомендується проводити 

8–10 занять тривалістю 1–1,5 години, у групах 10–15 підлітків, 1–2 рази на 

тиждень. Матеріали включають картки емоцій, малюнки, історії, творчі набори, 

«емоційні колеса» та щоденники емоцій. Оцінка ефективності програми 

здійснюється за допомогою повторного тестування емпатії, соціометрії та аналізу 

зміни міжособистісної поведінки. 

 Очікувані результати впровадження програми включають підвищення рівня 

емоційної, когнітивної та поведінкової емпатії, покращення міжособистісних 
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відносин у групі, здатності до конструктивного вирішення конфліктів, підвищення 

рівня соціальної інтеграції та формування навичок саморегуляції. Підлітки 

набувають умінь розпізнавати та аналізувати емоції оточуючих, адекватно 

реагувати на них, проявляти підтримку, співпереживати і ефективно взаємодіяти у 

колективі, що сприяє гармонійному соціальному розвитку та позитивній 

самореалізації. 

 Таким чином, запропоновані практичні рекомендації забезпечують 

комплексний підхід до розвитку емпатії та оптимізації міжособистісних відносин у 

підлітків. Вони поєднують теоретичне обґрунтування, конкретні вправи та 

методичні рекомендації для педагогів і батьків, дозволяючи створити сприятливе 

соціальне середовище, розвивати емоційну чутливість, когнітивне розуміння та 

поведінкові прояви емпатії, формувати конструктивні взаємодії і навички 

саморефлексії, що є важливими для повноцінного соціального розвитку підлітків. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 3  

 

 У третьому розділі дослідження була представлена програма розвитку 

емпатії та оптимізації міжособистісних відносин у підлітків, розроблена з 

урахуванням теоретичних положень про структуру емпатії та особливості 

соціальної поведінки підлітків. Аналіз проведених вправ, занять і методичних 

рекомендацій показав, що системна робота над розвитком емоційної, когнітивної 

та поведінкової емпатії сприяє формуванню позитивних міжособистісних 

взаємодій, підвищує рівень соціальної інтеграції підлітків у групі та покращує 

атмосферу взаєморозуміння. 

 Розглянуті вправи на створення безпечного соціального середовища 

забезпечують формування довіри, прийняття та підтримки серед учасників, що 

дозволяє підліткам відкрито висловлювати емоції, зменшує рівень соціальної 

тривожності та страху осуду. Використання вправ на розпізнавання емоцій, 
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моделювання різних емоційних станів і рольових ігор розвиває здатність підлітків 

виявляти чутливість до переживань інших, аналізувати їхні мотиви та емоційні 

стани, а також формує когнітивну емпатію, необхідну для ефективного 

спілкування та вирішення конфліктів. 

 Практичні вправи, спрямовані на поведінкову емпатію, дозволяють підліткам 

реалізовувати свої знання та навички у конкретних соціальних ситуаціях, 

проявляти підтримку, турботу та активну участь у житті колективу. Вони 

формують навички активного слухання, допомоги та довіри, що позитивно 

впливає на інтеграцію підлітків у групу та їхній соціальний статус. Розвиток 

навичок конструктивного вирішення конфліктів, включаючи рольові ігри та 

моделювання ситуацій, демонструє ефективність навчання підлітків розуміти 

позиції інших, оцінювати наслідки своїх дій і шукати компромісні рішення. Це 

сприяє формуванню вміння керувати власними емоціями та впливати на 

міжособистісну атмосферу в групі. 

 Дослідження показало, що системне включення творчих і креативних 

завдань, інтерактивних вправ і групових проектів значно підвищує мотивацію 

підлітків до участі в програмі та дозволяє ефективно закріплювати набутий досвід 

емпатійної взаємодії. Крім того, регулярна рефлексія, ведення щоденників емоцій і 

обговорення власних дій сприяють усвідомленню сильних і слабких сторін, 

розвитку самоконтролю і навичок саморегуляції. 

 Впровадження програми у навчальну та позанавчальну діяльність 

демонструє, що цілісна система розвитку емпатії та міжособистісних навичок 

позитивно впливає на загальний психологічний клімат у колективі, зменшує 

конфліктність, підвищує рівень взаємоповаги та сприяє гармонійному розвитку 

підлітків. Використання комплексного підходу, що поєднує роботу педагогів, 

психологів та батьків, забезпечує ефективність програми та стійкий результат у 

розвитку емоційної, когнітивної та поведінкової емпатії. 

 Таким чином, третій розділ демонструє, що програма розвитку емпатії є 
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ефективним засобом оптимізації міжособистісних відносин у підлітковому віці, 

сприяє підвищенню рівня соціальної компетентності, формує навички 

конструктивного спілкування і взаємодії, а також створює передумови для 

подальшого психологічного розвитку та соціальної адаптації підлітків у колективі. 

 Реалізація запропонованих заходів дозволяє створити сприятливе 

середовище для розвитку емпатії та позитивної взаємодії, що має важливе 

значення як для особистісного зростання підлітків, так і для покращення 

міжособистісних відносин у групі. 
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ВИСНОВКИ 

 

 Загальні висновки, отримані у результаті проведеного дослідження, свідчать 

про значущий взаємозв’язок між рівнем емпатії та особливостями 

міжособистісних відносин у підлітків. Проведене дослідження підтвердило, що 

підлітки з високим рівнем емпатії частіше демонструють партнерську поведінку, 

здатні до конструктивної взаємодії у групі, займають лідерські позиції та 

отримують позитивне соціальне визнання від однолітків. Водночас підлітки з 

низьким рівнем емпатії частіше проявляють підпорядковану або конфліктну 

поведінку, схильні до ізоляції та мають обмежені можливості для соціальної 

інтеграції. 

 Кореляційний аналіз між шкалами трьох методик — Тесту емпатійних 

тенденцій А. Мехрабіана і Н. Епштейна, методики «Діагностика міжособистісних 

відносин» Т. Лірі та соціометричної методики Дж. Морено — показав, що всі 

компоненти емпатії (емоційна, когнітивна, поведінкова) тісно пов’язані з проявами 

партнерської поведінки, конструктивної взаємодії та соціальної інтеграції у 

підліткових колективах. Це свідчить про те, що розвиток емпатії є важливим 

фактором формування позитивних міжособистісних відносин у підлітковому віці. 

 У другому розділі дослідження було встановлено, що емоційна складова 

емпатії найбільш суттєво впливає на готовність підлітків до співпраці та прояви 

підтримки у групі, когнітивна складова сприяє здатності до компромісу та 

розуміння мотивів інших, а поведінкова складова визначає ефективну інтеграцію у 

колективі та здатність до соціально прийнятної взаємодії. Підлітки, які розвинули 

всі три компоненти емпатії, демонструють високу соціальну компетентність, 

здатність до саморегуляції та ефективне управління власними емоціями у 

взаємодії з однолітками. 

 Третій розділ дослідження довів ефективність спеціально розробленої 

програми розвитку емпатії та оптимізації міжособистісних відносин. Програма 
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включала системну роботу над створенням безпечного соціального середовища, 

розвитком емоційної чутливості, когнітивної та поведінкової емпатії, формуванням 

навичок конструктивного вирішення конфліктів та інтеграцією соціальних навичок 

у групові взаємодії. Виконання вправ на розпізнавання емоцій, рольові ігри, творчі 

завдання та рефлексивні обговорення сприяли формуванню довіри, розвитку 

співпереживання та активної підтримки у колективі. Аналіз результатів 

впровадження програми показав підвищення рівня емпатії у підлітків, покращення 

соціальної інтеграції та зменшення конфліктності у групі. 

 Таким чином, проведене дослідження підтвердило гіпотезу про наявність 

тісного взаємозв’язку між рівнем емпатії та особливостями міжособистісних 

відносин підлітків. Підвищення емпатії сприяє розвитку партнерської поведінки, 

конструктивного вирішення конфліктів, інтеграції у колектив та формуванню 

навичок соціальної компетентності. Розроблена програма розвитку емпатії та 

методичні рекомендації можуть бути використані педагогами, психологами та 

батьками для ефективного формування соціально-емоційних навичок у підлітків, 

створення сприятливого соціального середовища та оптимізації міжособистісних 

відносин у навчальних колективах. 

 Отже, результати роботи мають практичну цінність і можуть слугувати 

методичною основою для розвитку емпатії, підвищення соціальної компетентності 

та формування здорових міжособистісних відносин серед підлітків, що є 

важливим чинником їхнього гармонійного психологічного та соціального 

розвитку. 
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Додаток А 

Заняття 1. Вступне: знайомство та формування довіри 

Мета: створити безпечне психологічне середовище для відкритої взаємодії, 

підготувати підлітків до активної участі в програмі. 

Вправи: 

1. Ігри на знайомство — кожен учасник називає своє ім’я та додає одне слово, 

що описує його настрій або характер. Завдання групи — повторити імена та 

слова всіх учасників. 

Очікуваний результат: підлітки почувають себе включеними в групу, 

формуються перші контакти. 

2. Вправа «Ланцюжок підтримки» — учасники по черзі висловлюють одне 

позитивне спостереження про попереднього учасника. 

Очікуваний результат: розвиток позитивного сприйняття один одного, 

підвищення рівня довіри. 

3. Обговорення понять «емоція» та «співпереживання» — коротка лекція з 

прикладами ситуацій із повсякденного життя. 

Очікуваний результат: підлітки усвідомлюють важливість емоційного 

сприйняття і розуміння інших. 

Заняття 2. Розпізнавання емоцій інших 

Мета: розвиток емоційної емпатії, здатності розпізнавати емоції співрозмовника. 

Вправи: 

1. «Мімічні емоції» — учасники по черзі демонструють міміку емоцій (радість, 

сум, здивування, роздратування), інші намагаються вгадати емоцію. 

Очікуваний результат: підлітки тренують навички спостереження за 

невербальною комунікацією. 

2. «Емоційний калейдоскоп» — обговорення картинок із різними емоційними 

ситуаціями, аналіз реакцій персонажів. 

Очікуваний результат: формування уміння вловлювати емоційні нюанси та 
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контекст ситуації. 

Заняття 3. Усвідомлення власних емоцій 

Мета: розвиток самосвідомості, здатності регулювати власні емоції. 

Вправи: 

1. «Щоденник емоцій» — учасники записують свої переживання протягом дня, 

виділяючи позитивні та негативні емоції. 

Очікуваний результат: формування рефлексії та усвідомлення власного 

емоційного стану. 

2. «Мої сильні і слабкі сторони у спілкуванні» — аналіз власних реакцій у 

соціальних ситуаціях, обговорення прикладів у групі. 

Очікуваний результат: підлітки усвідомлюють вплив власних емоцій на 

міжособистісні взаємодії. 

Заняття 4. Когнітивна емпатія: розуміння мотивів інших 

Мета: розвиток здатності розуміти мотиви, наміри та думки інших людей. 

Вправи: 

1. «Я на твоєму місці» — рольові ігри, де підлітки грають різні соціальні ролі, 

намагаючись передбачити реакції інших. 

Очікуваний результат: формування здатності до перспективного мислення та 

розуміння мотивів. 

2. «Розв’язування конфліктів» — аналіз життєвих ситуацій із конфліктами, 

обговорення, чому люди діють певним чином. 

Очікуваний результат: розвиток розуміння поведінки інших і пошук 

конструктивних рішень. 

Заняття 5. Поведінкова емпатія: прояви співпереживання у діях 

Мета: формування практичних навичок емпатії. 

Вправи: 

1. «Допоможи другу» — групове завдання, де підлітки повинні запропонувати 

підтримку або допомогу в конкретній ситуації. 
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Очікуваний результат: розвиток активної поведінкової емпатії. 

2. «Розв’яжи конфлікт» — моделювання конфліктної ситуації, пошук шляхів 

взаємоприйнятного рішення. 

Очікуваний результат: тренування практичних навичок вирішення 

соціальних проблем. 

3. Вправи на активне слухання — учасники по черзі висловлюються, інші 

повторюють почуте власними словами. 

Очікуваний результат: підвищення уваги до співрозмовника та розуміння 

його позиції. 

Заняття 6. Командна співпраця та партнерство 

Мета: розвиток навичок роботи в команді та партнерських відносин. 

Вправи: 

1. «Будуємо міст» — учасники мають спільно побудувати конструкцію з 

матеріалів (папір, картон, Lego), працюючи лише через взаємодію. 

Очікуваний результат: розвиток комунікації, кооперації, здатності до 

компромісу. 

2. «Знайди спільне рішення» — групова дискусія над проблемним завданням, 

пошук спільного вирішення. 

Очікуваний результат: тренування вміння враховувати думки інших і 

досягати домовленостей. 

Заняття 7. Розв’язання конфліктів через емпатію 

Мета: навчання конструктивного вирішення конфліктів із врахуванням емоцій та 

мотивів інших. 

Вправи: 

1. «Конфліктний калейдоскоп» — моделювання реальних конфліктних 

ситуацій, пошук варіантів взаємоприйнятного рішення. 

2. Обговорення стратегій виходу з конфліктів — групове обговорення, аналіз 

позитивних і негативних підходів. 
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Очікуваний результат: розвиток когнітивної та емоційної емпатії у вирішенні 

соціальних проблем. 

Заняття 8. Соціальна інтеграція та лідерство 

Мета: розвиток соціальних навичок інтеграції у групі та відповідального 

лідерства. 

Вправи: 

1. «Лідер у дії» — рольові завдання для організації діяльності групи, розподіл 

ролей та прийняття рішень. 

2. Кооперативні ігри — спільне виконання завдань із залученням усіх 

учасників. 

Очікуваний результат: формування навичок лідерства, підвищення 

соціальної активності. 

Заняття 9. Творча емпатія 

Мета: розвиток креативного підходу до співпереживання та нестандартного 

мислення. 

Вправи: 

1. Створення історій від імені інших персонажів — підлітки пишуть короткі 

оповідання від імені іншого. 

2. «Малюнок емоцій» — вираження власного або чужого емоційного стану 

через малюнок. 

3. Обговорення результатів — аналіз того, що учасники відчували під час 

виконання завдання.Очікуваний результат: розвиток уяви, емоційного та 

когнітивного розуміння інших. 

Заняття 10. Підсумкове: аналіз прогресу та саморефлексія 

Мета: оцінка досягнутих результатів та визначення напрямків подальшого 

розвитку емпатії. 

Вправи: 

1. «Мій портрет емпатії» — учасники оцінюють власний прогрес у розвитку 
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емпатії по трьох складових (емоційна, когнітивна, поведінкова). 

2. Написання листа самому собі — учасники формулюють побажання щодо 

розвитку власної емпатії та соціальних навичок. Очікуваний результат: 

формування усвідомленості, рефлексії та плану подальшого розвитку. 

Детальний опис вправ програми розвитку емпатії: 

Заняття 1. Знайомство. Формування довіри в групі 

Мета: створити доброзичливу атмосферу, зняти напруження, познайомити 

учасників, налаштувати на співпрацю. 

Вправа 1. «Ім’я та емоція» 

• Мета: допомогти учасникам запам’ятати імена одне одного, створити 

емоційний контакт. 

• Хід: кожен учасник називає своє ім’я та додає прикметник, який виражає 

його стан (наприклад, “Весела Віка”, “Розслаблений Роман”). Група 

повторює ім’я з інтонацією. 

• Обговорення: що відчували, коли вимовляли своє ім’я, які емоції було 

легко/важко назвати. 

Вправа 2. «Павутинка знайомств» 

• Мета: формування групової згуртованості. 

• Хід: ведучий тримає клубок ниток, називає своє ім’я та рису, яка допомагає 

спілкуватися (наприклад, “Я уважний”). Потім кидає клубок іншому, 

тримаючи нитку. У результаті створюється “павутинка” – символ єдності. 

• Обговорення: як кожен відчуває свою роль у групі. 

Вправа 3. «Моє відображення» 

• Мета: розвинути усвідомлення власних емоцій та навички самопрезентації. 

• Хід: учасники по черзі стають у центр кола, розповідають про себе: «Мене 

можна зрозуміти, якщо знати, що я люблю...», «Мене дратує, коли...». 

• Обговорення: що нового дізналися про інших, чи легко було відкриватися. 

Заняття 2. Усвідомлення власних емоцій 
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Мета: навчити розпізнавати й називати власні емоції, розвинути емоційну 

рефлексію. 

Вправа 1. «Моє емоційне колесо» 

• Матеріали: роздруківки колеса емоцій Р. Плучіка. 

• Хід: учасники позначають емоції, які вони часто відчувають, рідко або 

ніколи. Потім обговорюють, які емоції домінують. 

• Обговорення: чи легко розрізняти близькі емоції; які емоції “не дозволяють” 

собі відчувати. 

Вправа 2. «Щоденник емоцій» 

• Мета: навчитися спостерігати за власним емоційним станом. 

• Хід: учасники отримують бланки з графами: ситуація – емоція – думки – 

поведінка. Протягом тижня фіксують свої емоції. 

• Обговорення: які емоції повторюються, як їхня поведінка залежить від 

почуттів. 

Вправа 3. «Термометр емоцій» 

• Мета: навчити вимірювати інтенсивність емоцій. 

• Хід: кожен позначає, наскільки сильно зараз відчуває певну емоцію (0–10). 

• Обговорення: які емоції “підіймаються” швидше, як це впливає на 

спілкування. 

Заняття 3. Розуміння емоцій інших 

Мета: формувати здатність помічати та інтерпретувати емоційні стани інших. 

Вправа 1. «Емоції на обличчі» 

• Мета: розпізнавання невербальних проявів емоцій. 

• Матеріали: фото облич з різними емоціями. 

• Хід: учасники визначають, яку емоцію відображає кожне фото. Потім 

обговорюють, що допомагає зрозуміти стан людини. 

Вправа 2. «Зчитування емоцій» 

• Мета: навчити інтерпретувати невербальні сигнали. 
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• Хід: у парах один показує емоцію лише мімікою і жестами, інший відгадує. 

• Обговорення: які емоції виявилися найскладнішими для розпізнавання. 

Вправа 3. «Що відчуває герой?» 

• Матеріали: короткі історії або комікси. 

• Хід: учасники аналізують, які почуття можуть переживати персонажі, чому. 

• Обговорення: чи збіглися судження групи, як впливає контекст на 

інтерпретацію емоцій. 

Заняття 4. Розвиток співпереживання 

Мета: навчити ставати на місце іншої людини, розуміти її стан без осуду. 

Вправа 1. «Якби я був на його місці» 

• Хід: ведучий читає короткі життєві ситуації, учасники висловлюють, що 

відчували б, якби опинилися на місці героя. 

• Обговорення: що допомагає “вжитися” в ситуацію іншого. 

Вправа 2. «Дзеркало почуттів» 

• Мета: навчити відображати емоції партнера. 

• Хід: у парах один розповідає про подію, інший «віддзеркалює» емоції 

словами (“Ти засмутився, бо...”). 

• Обговорення: як сприймалося таке слухання, що допомагає бути уважним 

слухачем. 

Вправа 3. «Серце до серця» 

• Мета: активізувати здатність до емоційного відгуку. 

• Хід: учасники передають по колу символічне “серце” (м’яч або предмет), 

висловлюючи підтримку тому, хто поруч. 

• Обговорення: як відчували турботу і прийняття. 

Заняття 5. Емпатія у спілкуванні 

Мета: навчити слухати, розуміти й підтримувати інших у діалозі. 

Вправа 1. «Активне слухання» 

• Хід: у парах один розповідає про хвилюючу ситуацію, інший використовує 
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прийоми активного слухання (уточнення, відображення, паузи). 

• Обговорення: як впливає уважне слухання на довіру. 

Вправа 2. «Я–повідомлення» 

• Мета: навчити висловлювати емоції без звинувачень. 

• Хід: учасники формулюють повідомлення за схемою: “Коли ти…, я 

відчуваю…, тому що…”. 

• Обговорення: як “Я–висловлювання” допомагають уникнути конфліктів. 

Вправа 3. «Довіра в дії» 

• Мета: зміцнити довіру. 

• Хід: учасники стають у пари, один заплющує очі, інший проводить його 

через кімнату. Потім міняються ролями. 

• Обговорення: які емоції викликала вправа, що допомагає довіряти. 

Заняття 6. Емпатія і конфлікт 

Мета: навчити використовувати емпатію для конструктивного вирішення 

конфліктів. 

Вправа 1. «Коло вибору» 

• Мета: усвідомлення варіантів поведінки в конфлікті. 

• Хід: учасники розглядають ситуації конфліктів і пропонують різні способи 

реагування. 

• Обговорення: які варіанти сприяють взаєморозумінню. 

Вправа 2. «Зміна ролей» 

• Мета: навчитися бачити ситуацію очима іншого. 

• Хід: у парах розігруються короткі конфліктні сцени, потім учасники 

міняються ролями. 

• Обговорення: що змінилося після зміни ролей. 

Вправа 3. «Міст порозуміння» 

• Мета: відновлення позитивного контакту після непорозуміння. 

• Хід: кожен говорить партнеру фразу підтримки чи розуміння. 
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• Обговорення: як почуття прийняття змінює ставлення до іншого. 

Заняття 7. Групова підтримка і співпраця 

Мета: зміцнити почуття приналежності, розвинути взаємопідтримку. 

Вправа 1. «Спільна картина» 

• Мета: розвивати командну взаємодію. 

• Хід: учасники разом малюють спільний плакат “Ми – команда”. 

• Обговорення: як відчували себе у процесі спільної творчості. 

Вправа 2. «Коло підтримки» 

• Хід: кожен отримує аркуш з написом свого імені, інші пишуть короткі 

позитивні повідомлення (“Ти уважний”, “Ти добрий”). 

• Обговорення: як впливають добрі слова на самооцінку. 

Заняття 8. Підбиття підсумків 

Мета: усвідомити зміни, отримані знання та навички, підвести підсумки. 

Вправа 1. «Емпатичний колаж» 

• Хід: учасники створюють колаж з малюнків і слів, що символізують 

емпатію. 

• Обговорення: які зміни помітили в собі. 

Вправа 2. «Мій шлях розвитку» 

• Хід: учасники малюють лінію свого розвитку емпатії — що вони вміли на 

початку і що відчувають зараз. 

• Обговорення: що хочуть розвивати далі. 

Вправа 3. «Свічка довіри» 

• Мета: завершити програму в атмосфері підтримки. 

• Хід: запалюється символічна свічка; кожен ділиться тим, що було для нього 

важливим. 

 


