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РЕФЕРАТ 

 

Дипломна робота містить: 70 сторінок, 4 таблиць, 25 використаних 

літературних джерел. 

Метою даної роботи є вивчення впливу емоційного інтелекту на 

профілактику стресу та розробка практичних рекомендацій щодо підвищення 

рівня ЕІ для зниження стресових проявів у різних групах населення. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емоційного інтелекту та 

стресу. 

2. Виявити взаємозв’язок між показниками емоційного інтелекту та рівнем 

стресу у вибірці респондентів. 

3. Визначити найбільш ефективні методи розвитку емоційного інтелекту для 

профілактики стресу. 

4. Розробити практичні рекомендації та психопрофілактичну програму для 

зниження стресу. 

Об’єкт дослідження: психологічні механізми регуляції емоцій та рівень 

стресу у людини. 

Предмет дослідження: вплив емоційного інтелекту на профілактику 

стресових реакцій. 

Практична значущість роботи полягає у можливості використання 

розробленої психопрофілактичної програми в психологічній практиці, навчальних 

закладах та організаціях для підвищення стресостійкості та емоційної 

компетентності людей. 

Ключові слова: емоційний інтелект,стрес,підвищення емоційного інтелекту. 
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ABSTRACT 

 

Thesis contains: 70 pages, 4 tables, 25 used literature sources. 

 The purpose of this work is to study the impact of emotional intelligence on stress 

prevention and to develop practical recommendations for increasing EI levels in order to 

reduce stress manifestations in different population groups. 

 Research objectives: 

 1. Analyze theoretical approaches to the study of emotional intelligence and stress. 

 2. Identify the relationship between emotional intelligence indicators and stress 

levels in a sample of respondents. 

 3. Identify the most effective methods of developing emotional intelligence for 

stress prevention. 

 4. Develop practical recommendations and a psychoprophylactic program for 

stress reduction. 

 Object of study: psychological mechanisms of emotion regulation and stress 

levels in humans. 

 Subject of research: the influence of emotional intelligence on the prevention of 

stress reactions. 

 The practical significance of the work lies in the possibility of using the developed 

psychoprophylactic program in psychological practice, educational institutions, and 

organizations to increase people's stress resistance and emotional competence. 

 Keywords: emotional intelligence, stress, increasing emotional intelligence. 
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ВСТУП 

 

 У сучасному суспільстві стрес набув статусу одного з ключових факторів, 

що впливає на фізичне та психічне здоров’я людини. Щоденні соціальні, 

професійні та особисті виклики, швидкий ритм життя, інформаційне 

перевантаження, конфлікти у колективі та сім’ї формують умови, за яких стресові 

реакції стають частим явищем. Дослідження показують, що хронічний стрес 

негативно впливає на когнітивні процеси, здатність до концентрації, прийняття 

рішень, а також провокує розвиток психосоматичних захворювань та емоційних 

розладів. 

 Одним із перспективних напрямів психологічної науки є вивчення факторів, 

що можуть пом’якшувати вплив стресових ситуацій. Емоційний інтелект (ЕІ) 

виступає ключовим ресурсом у цьому контексті, оскільки дозволяє людині 

усвідомлювати та регулювати власні емоції, розуміти емоції інших людей і 

використовувати емоційні сигнали для адаптивної поведінки. Високий рівень ЕІ 

корелює зі зниженням рівня тривожності, агресії, конфліктності та підвищенням 

соціальної компетентності та загальної стресостійкості. 

 Актуальність дослідження зумовлена також зростанням психологічних 

навантажень на людей у різних сферах життя: освіта, професійна діяльність, 

кризові життєві ситуації, пандемії та соціальні катаклізми. Психологічні 

дослідження свідчать, що розвиток емоційного інтелекту є ефективним 

інструментом профілактики стресу, оскільки він дозволяє не тільки знижувати 

рівень негативних емоцій, а й підвищувати адаптивні можливості особистості. 

 Актуальність теми підтверджується сучасними науковими дослідженнями, 

які демонструють тісний взаємозв’язок між рівнем емоційного інтелекту та 

здатністю особистості ефективно справлятися зі стресовими ситуаціями. Вивчення 

цього зв’язку дає змогу розробляти практичні методики психологічного супроводу 

та психопрофілактики, що сприяють формуванню здорової, емоційно 
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компетентної та адаптивної особистості. 

 Метою даної роботи є вивчення впливу емоційного інтелекту на 

профілактику стресу та розробка практичних рекомендацій щодо підвищення 

рівня ЕІ для зниження стресових проявів у різних групах населення. 

 Завдання дослідження: 

5. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емоційного інтелекту та 

стресу. 

6. Виявити взаємозв’язок між показниками емоційного інтелекту та рівнем 

стресу у вибірці респондентів. 

7. Визначити найбільш ефективні методи розвитку емоційного інтелекту для 

профілактики стресу. 

8. Розробити практичні рекомендації та психопрофілактичну програму для 

зниження стресу. 

 Об’єкт дослідження: психологічні механізми регуляції емоцій та рівень 

стресу у людини. 

 Предмет дослідження: вплив емоційного інтелекту на профілактику 

стресових реакцій. 

 Для досягнення мети роботи використано комплекс психологічних методик: 

1. Тест на емоційний інтелект Н. Холла – для оцінки рівня емоційного 

інтелекту у респондентів. 

2. Шкала оцінки стресу (PSS – Perceived Stress Scale) – для вимірювання 

суб’єктивного рівня стресу та здатності справлятися зі стресовими 

ситуаціями. 

3. Методика самоконтролю та адаптаційних ресурсів (СЕМ, самооцінка 

емоційної зрілості) – для визначення рівня емоційної регуляції та 

адаптаційних стратегій. 

 Наукова новизна роботи полягає у комплексному дослідженні 

взаємозв’язку між емоційним інтелектом і рівнем стресу та визначенні конкретних 
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методик розвитку ЕІ, які ефективно знижують стресові прояви. Практична 

значущість роботи полягає у можливості використання розробленої 

психопрофілактичної програми в психологічній практиці, навчальних закладах та 

організаціях для підвищення стресостійкості та емоційної компетентності людей. 

 База дослідження: Громадська організація «Центр соціально-

психологічного супроводження «Добробут». 

 Характеристика вибірки: молоді люди віком від 21 до 30 років, загальна 

кількість 40 осіб. 
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РОЗДІЛ 1. 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ТА СТРЕСУ 

 

 1.1. Поняття емоційного інтелекту: визначення, компоненти, моделі 

 

 Емоційний інтелект (ЕІ) є одним із ключових сучасних концептів психології 

та педагогіки, що отримав значне поширення у другій половині ХХ століття. Він 

визначається як сукупність психічних процесів і навичок, які забезпечують 

усвідомлення, розпізнавання та регуляцію емоцій у себе та інших людей. Розвиток 

емоційного інтелекту розглядається як ефективний механізм підвищення 

психоемоційної стійкості, зниження негативних впливів стресу та оптимізації 

соціальних взаємодій. 

 Сучасні дослідження підтверджують, що люди з високим рівнем ЕІ здатні 

ефективніше справлятися з емоційними викликами, уникати імпульсивних рішень 

та підтримувати стабільні міжособистісні стосунки. Саме тому вивчення 

емоційного інтелекту є актуальним у контексті розвитку психологічних ресурсів 

людини та профілактики стресу. 

 Поняття ЕІ формувалося під впливом різних наукових підходів, починаючи з 

когнітивної психології і закінчуючи прикладною психологією праці та освіти. Різні 

автори пропонують різні визначення: 

• Саловей та Майєр (1990, 1997) трактують ЕІ як здатність спостерігати власні 

та чужі емоції, відрізняти їх, а також використовувати цю інформацію для 

управління мисленням і поведінкою. Вони підкреслюють, що ЕІ не замінює 

когнітивні здібності, а інтегрується з ними, підвищуючи ефективність 

прийняття рішень у стресових та соціально складних ситуаціях. 

• Д. Гоулмен (1995, 1998) розширив поняття, включивши до нього соціальний 

аспект. Він визначає ЕІ як здатність усвідомлювати свої емоції та емоції 

інших, управляти ними, мотивувати себе, встановлювати ефективні 
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міжособистісні стосунки та демонструвати соціальну компетентність. 

Гоулмен підкреслює, що успіх у житті та кар’єрі багато в чому залежить від 

рівня ЕІ, а не лише від інтелектуального коефіцієнта (IQ). 

• Бар-Он (1997) пропонує розглядати ЕІ як комплекс адаптивних навичок, що 

визначають загальну життєву ефективність. До цих навичок належать 

здатність до саморегуляції, міжособистісні компетенції, стресостійкість, 

загальна адаптивність та мотивація. Його модель особливо актуальна у 

практичній психології та психопрофілактиці стресу. 

 Ці визначення показують, що емоційний інтелект є багатокомпонентним 

явищем, яке охоплює когнітивні, емоційні та соціальні навички людини. 

 У науковій літературі виділяють декілька основних компонентів ЕІ, які 

забезпечують його функціонування: 

1. Усвідомлення власних емоцій 

Цей компонент передбачає здатність розпізнавати свої емоційні стани та 

усвідомлювати їхні причини. Людина, що володіє цією навичкою, може 

точніше визначати власні емоційні реакції, їхню інтенсивність та 

потенційний вплив на поведінку. Наприклад, розпізнаючи емоційне 

напруження під час конфлікту, вона здатна запобігти імпульсивним діям. 

2. Саморегуляція емоцій 

Вміння контролювати і коригувати емоційні реакції є ключовим для 

збереження адаптивності. Саморегуляція включає затримку імпульсивних 

реакцій, управління стресом та розвиток позитивного мислення. Люди з 

високим рівнем саморегуляції рідше піддаються негативним емоціям, а їхні 

дії залишаються конструктивними навіть у критичних ситуаціях. 

3. Мотивація 

Мотиваційний компонент ЕІ характеризується здатністю використовувати 

емоції для досягнення цілей, підтримувати внутрішню активність і стійкість 

перед невдачами. Він стимулює наполегливість та цілеспрямованість, 
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сприяючи розвитку особистісного та професійного потенціалу. 

4. Емпатія 

Емпатія – це здатність розуміти емоції інших людей, відчувати їхній стан та 

відповідно коригувати свою поведінку. Вона забезпечує ефективну 

комунікацію, зменшує соціальні конфлікти і підвищує якість 

міжособистісних стосунків. Емпатія тісно пов’язана з соціальними 

навичками та моральним розвитком особистості. 

5. Соціальні навички 

Цей компонент включає здатність до ефективної взаємодії з іншими людьми, 

вирішення конфліктів, управління командами та підтримку стабільних 

міжособистісних стосунків. Люди з високим рівнем соціальних навичок 

краще адаптуються в колективі та демонструють високий рівень соціальної 

компетентності. 

 1. Модель Саловея та Майєра (1990, 1997) 

 Модель Саловея та Майєра є однією з перших науково обґрунтованих 

моделей емоційного інтелекту. Вона визначає ЕІ як здатність людини 

усвідомлювати власні емоції та емоції інших, розрізняти їх, ефективно 

використовувати для мислення та регулювати їхній вплив на поведінку. 

 Саловея та Майєр виділяють чотири основні складові: 

1. Виявлення емоцій у себе та інших 

o Передбачає здатність розпізнавати емоційні прояви як у власній 

свідомості, так і в поведінці оточуючих. 

o Людина з високим рівнем цього компонента легко відрізняє різні 

емоції (радість, сум, гнів) та визначає їхню інтенсивність. 

o Приклад: помічати, що колега пригнічений, навіть якщо він цього не 

висловлює вербально. 

2. Використання емоцій для мислення 

o Емоції сприймаються як інформація, яка сприяє більш ефективному 
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прийняттю рішень, креативності та навчанні. 

o Наприклад, позитивний настрій може стимулювати генерацію нових 

ідей, а усвідомлення тривоги допомагає підготуватися до складної 

задачі. 

3. Розуміння емоцій (їхніх причин і наслідків) 

o Цей компонент включає здатність аналізувати емоційні стани, 

передбачати їхні зміни та наслідки для поведінки. 

o Людина розуміє, чому вона або інші відчувають певні емоції, і може 

прогнозувати, як емоції вплинуть на взаємодію чи прийняття рішень. 

4. Управління емоціями (самоконтроль та вплив на емоції інших) 

o Здатність контролювати власні емоції та впливати на емоційний стан 

оточуючих. 

o Включає навички регулювання негативних емоцій (гнів, тривога) та 

стимулювання позитивних емоцій у собі та інших. 

o Приклад: спокійна реакція на критику чи конфлікт, здатність 

підтримати колегу в стресовій ситуації. 

 Модель Саловея та Майєра вважається основою для багатьох сучасних 

досліджень ЕІ і використовується в академічних, клінічних та організаційних 

контекстах. 

 2. Модель Гоулмена (1995, 1998) 

 Модель Гоулмена є більш прикладною та практично орієнтованою. Вона 

концентрується на емоційних та соціальних компетенціях, які визначають успіх у 

професійній діяльності та міжособистісних стосунках. 

 Гоулмен виділяє п’ять ключових компонентів ЕІ: 

1. Самосвідомість 

o Здатність усвідомлювати власні емоції, розуміти їхній вплив на 

поведінку та прийняття рішень. 

o Наприклад, усвідомлення того, що стрес впливає на спілкування з 
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колегами, і свідоме регулювання реакцій. 

2. Саморегуляція 

o Контроль над власними емоційними проявами, здатність гальмувати 

імпульсивні реакції. 

o Важлива для уникнення конфліктів та підтримки професійної 

поведінки. 

3. Мотивація 

o Внутрішнє прагнення досягати цілей, підтримувати оптимістичний 

настрій та ефективно долати труднощі. 

o Людина з високою мотивацією використовує емоції для підвищення 

продуктивності та саморозвитку. 

4. Емпатія 

o Здатність розуміти емоції інших людей, співпереживати та 

враховувати їхні потреби. 

o Сприяє ефективній комунікації та побудові довірливих стосунків у 

колективі. 

5. Соціальні навички 

o Вміння встановлювати й підтримувати міжособистісні стосунки, 

вирішувати конфлікти, впливати на групову динаміку. 

o Включає командну роботу, лідерство та ефективну взаємодію з 

оточенням. 

 Модель Гоулмена широко застосовується у менеджменті, освіті та тренінгах 

особистісного розвитку, оскільки дозволяє оцінювати та розвивати практичні 

навички емоційної компетентності. 

 3. Модель Бар-Он (1997) 

 Модель Бар-Он розглядає емоційний інтелект як комплекс адаптивних 

особистісних і соціальних компетенцій, що визначають ефективність взаємодії з 

навколишнім світом та загальну успішність людини. 
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Основні компоненти моделі: 

1. Інтраособистісний компонент 

o Усвідомлення власних емоцій, самоконтроль, здатність до 

самомотивації та саморегуляції. 

2. Міжособистісний компонент 

o Емпатія, соціальні навички та здатність до ефективної взаємодії з 

іншими людьми. 

3. Стрес-стійкість 

o Здатність долати стресові ситуації, залишатися функціонально 

активним та приймати рішення у складних умовах. 

4. Загальна адаптивність 

o Гнучкість поведінки, уміння пристосовуватися до змін, ефективно 

реагувати на життєві виклики. 

5. Мотивація та настрій 

o Позитивна емоційна установка, прагнення досягати цілей та 

підтримувати гармонійний психоемоційний стан. 

 Модель Бар-Он використовується для комплексної оцінки емоційного 

інтелекту та прогнозування успішності у навчанні, професійній діяльності та 

соціальній адаптації. Вона особливо корисна у психологічному консультуванні, 

психопрофілактиці стресу та розвитку особистісних ресурсів. 

 Основні моделі емоційного інтелекту, запропоновані Саловеєм та Майєром, 

Гоулменом і Бар-Он, поєднують когнітивні, емоційні та соціальні компоненти, але 

акцентують увагу на різних аспектах: 

• Модель Саловея та Майєра фокусується на когнітивній обробці емоцій і 

регуляції емоційного стану. 

• Модель Гоулмена – на практичній соціальній компетентності та застосуванні 

ЕІ у професійному та міжособистісному контексті. 

• Модель Бар-Он – на комплексній адаптивності особистості, інтегруючи 



16 

інтра- та міжособистісні навички, стрес-стійкість та мотивацію. 

 Ці моделі є основою для наукових досліджень та практичних програм 

розвитку емоційного інтелекту, що застосовуються у профілактиці стресу, 

психологічному консультуванні, освіті та управлінні персоналом. 

 

 1.2. Психологічна структура стресу: види, причини, фактори ризику 

 

 Стрес є універсальною психофізіологічною реакцією організму на внутрішні 

або зовнішні подразники, що перевищують адаптаційні ресурси людини. У 

психології стрес розглядають як складну взаємодію когнітивних, емоційних та 

поведінкових процесів, які виникають у відповідь на потенційно загрозливі 

ситуації. 

 Стрес не завжди є негативним явищем. В психофізіологічному контексті 

розрізняють евстрес – адаптивний стрес, що стимулює активність і розвиток, та 

дистрес – патологічний стрес, що призводить до виснаження ресурсів і порушення 

функціонування психіки та організму. 

 Стрес класифікують за різними критеріями: 

1. За тривалістю впливу 

o Короткостроковий стрес (ситуаційний) – виникає у відповідь на 

конкретну подію (наприклад, іспит, публічний виступ). 

o Хронічний стрес – довготривалий, пов’язаний із постійними 

навантаженнями, конфліктами або життєвими труднощами. 

2. За природою подразника 

o Фізіологічний стрес – пов’язаний із фізичними навантаженнями або 

дискомфортом (травми, хвороби, недосипання). 

o Психологічний стрес – обумовлений емоційними, когнітивними та 

соціальними факторами (конфлікти, страх, тривога). 

3. За спрямованістю впливу 
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o Евстрес – позитивний стрес, що стимулює адаптацію, навчання та 

розвиток особистості. 

o Дистрес – негативний стрес, що порушує психоемоційний баланс, 

знижує працездатність і може спричиняти психосоматичні 

захворювання. 

4. За рівнем інтенсивності 

o Легкий (незначний) – стимулює активність та творчість. 

o Помірний – потребує застосування механізмів саморегуляції та 

адаптації. 

o Інтенсивний – може викликати психоемоційне виснаження та 

порушення психофізіологічного стану. 

 Причини стресу у психології розглядають у трьох основних групах: 

1. Ситуаційні фактори 

o Неочікувані події, зміни умов життя, конфлікти у сім’ї або колективі, 

надмірне навантаження на роботі або у навчанні. 

o Наприклад, зміна місця проживання, розлучення або високі академічні 

вимоги можуть викликати стресову реакцію. 

2. Особистісні фактори 

o Індивідуальні особливості людини: темперамент, рівень емоційної 

регуляції, самооцінка, здатність до адаптації. 

o Люди з низькою стресостійкістю або підвищеною тривожністю 

частіше зазнають негативного впливу стресових факторів. 

3. Соціальні фактори 

o Взаємодія з оточенням, соціальні очікування, міжособистісні 

конфлікти, недостатня підтримка з боку родини або колективу. 

o Соціальна ізоляція або відчуття незахищеності також є потужними 

тригерами стресу. 
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 Фактори ризику визначають імовірність розвитку дистресових реакцій та 

порушення психоемоційної стабільності. Основні групи факторів ризику: 

1. Індивідуально-психологічні 

o Підвищена тривожність або страх невдачі. 

o Низький рівень емоційного інтелекту, неспроможність регулювати 

власні емоції. 

o Імпульсивність, схильність до конфліктів. 

2. Соціально-економічні 

o Нестабільність матеріального становища, зайнятість у стресових 

професіях. 

o Недостатній соціальний захист та підтримка. 

3. Фізіологічні та біологічні 

o Хронічні захворювання, порушення сну, недостатня фізична 

активність. 

o Генетична схильність до високої тривожності або стресових реакцій. 

4. Навколишнє середовище 

o Інформаційне перевантаження, постійний шум, стресові умови 

навчання або роботи. 

 Психологічна структура стресу охоплює кілька взаємопов’язаних рівнів: 

1. Когнітивний рівень 

o Сприйняття стресової ситуації, оцінка загрози, прогнозування 

наслідків. 

o Наприклад, негативна інтерпретація складної події посилює стресову 

реакцію. 

2. Емоційний рівень 

o Реакція організму на стресові подразники у вигляді страху, тривоги, 

роздратування, гніву. 

o Емоції впливають на мотивацію та поведінку людини. 
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3. Поведенський рівень 

o Дії, спрямовані на подолання стресу: уникнення ситуації, активна 

боротьба, пошук підтримки. 

o Ефективність поведінкових стратегій залежить від рівня саморегуляції 

та соціальних навичок. 

4. Фізіологічний рівень 

o Активація нервової та ендокринної системи, викид гормонів стресу 

(кортизол, адреналін), зміни серцево-судинної системи. 

o Хронічна активація цього рівня призводить до фізіологічного 

виснаження. 

 Стрес є багаторівневою психофізіологічною реакцією, яка виникає під 

впливом внутрішніх та зовнішніх подразників. Його прояви охоплюють 

когнітивний, емоційний, поведінковий та фізіологічний рівні. Види стресу 

(евстрес та дистрес), причини (ситуаційні, особистісні, соціальні) та фактори 

ризику визначають індивідуальні особливості адаптаційної реакції людини. 

Розуміння психологічної структури стресу є необхідним для розробки ефективних 

методів профілактики та корекції стресових проявів, зокрема через розвиток 

емоційного інтелекту. 

 

 1.3. Взаємозв’язок емоційного інтелекту та стрес-реакцій 

 

 Проблема стресу в сучасному світі набуває особливої актуальності у зв’язку 

з високими темпами життя, невизначеністю соціально-економічних процесів, 

зростанням інформаційного навантаження та емоційних викликів, які переживає 

людина щодня. Стрес впливає не лише на фізіологічний стан, але й на когнітивні, 

мотиваційні та міжособистісні процеси. Водночас не кожна людина реагує на 

стрес однаково: одні здатні зберігати внутрішню рівновагу та ефективність 

діяльності, інші ж втрачають самоконтроль, потрапляють у стан емоційного 
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виснаження або навіть депресії. 

 Одним із чинників, що визначає індивідуальні відмінності у стрес-реакціях, 

є емоційний інтелект (ЕІ) — здатність розпізнавати, розуміти, використовувати й 

регулювати емоції у собі та в інших. Наукові дослідження останніх десятиліть (D. 

Goleman, J. Mayer, P. Salovey, R. Bar-On, 1990–2020) показують, що ЕІ виступає 

важливим предиктором стресостійкості, психологічного благополуччя та 

адаптивної поведінки. 

 Емоційний інтелект забезпечує ефективну взаємодію між когнітивними та 

емоційними процесами, що лежать в основі стресових реакцій. Він впливає на 

спосіб сприйняття подій, оцінку їхньої загрози та вибір стратегії подолання. 

Людина з високим рівнем ЕІ здатна: 

• вчасно розпізнати власний емоційний стан і визначити його причину; 

• усвідомлено регулювати реакції, не дозволяючи емоціям повністю 

контролювати поведінку; 

• переоцінювати ситуацію з конструктивної позиції, знижуючи інтенсивність 

негативного афекту; 

• підтримувати соціальні зв’язки, які забезпечують психологічну підтримку у 

кризових ситуаціях. 

 Таким чином, емоційний інтелект виступає психологічним буфером, який 

пом’якшує негативний вплив стресу, сприяє збереженню внутрішнього балансу та 

формує адаптивні механізми реагування. 

 Згідно з когнітивно-оцінювальною теорією стресу Р. Лазаруса, інтенсивність 

стресу залежить не лише від сили зовнішнього подразника, а й від того, як людина 

його сприймає і оцінює. Емоційний інтелект впливає саме на когнітивну оцінку 

ситуації, оскільки: 

1. Розпізнавання емоцій допомагає точно визначити внутрішній стан і природу 

реакції на стресовий стимул. Людина, яка вміє ідентифікувати свої емоції, не 

плутає страх із гнівом, роздратування — з тривогою, що дозволяє обрати 
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відповідну стратегію дій. 

2. Розуміння емоцій дає змогу проаналізувати причини та наслідки 

переживань, побачити зв’язок між подіями та власною реакцією. 

3. Регуляція емоцій дозволяє зменшити вплив негативного афекту через 

когнітивну переоцінку ситуації. Наприклад, замість сприйняття конфлікту як 

загрози — бачити його як можливість розвитку комунікативних навичок. 

 Отже, емоційно інтелектуальні люди сприймають стресові події не як 

катастрофічні, а як такі, що можна подолати або контролювати. Це суттєво 

зменшує рівень психоемоційного напруження. 

 Емоційна регуляція — це центральний компонент ЕІ, який забезпечує 

здатність керувати власними переживаннями. Люди з високим рівнем 

саморегуляції здатні: 

• утримувати спокій у складних обставинах; 

• відновлювати ресурсний стан після емоційного напруження; 

• запобігати імпульсивним діям; 

• застосовувати емоції як мотиваційний ресурс для вирішення проблем. 

 У процесі подолання стресу особи з розвиненим ЕІ частіше використовують 

активні копінг-стратегії: аналіз ситуації, планування, пошук соціальної підтримки, 

позитивну переоцінку. Натомість низький рівень ЕІ часто супроводжується 

пасивними формами реагування: униканням, самозвинуваченням, емоційним 

вибухом або апатією. 

 Таким чином, рівень розвитку емоційного інтелекту визначає, наскільки 

людина здатна протистояти дистресу та підтримувати психологічну рівновагу у 

кризових обставинах. 

 Важливою складовою емоційного інтелекту є емпатія та соціальні навички, 

які сприяють ефективній взаємодії з оточенням. Соціальна підтримка — один із 

найсильніших захисних факторів у стресових ситуаціях. Люди, які володіють 

розвиненою емпатією, здатні не лише отримувати, але й надавати підтримку, що 
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знижує рівень психологічної напруги. 

 Дослідження показують, що емоційно компетентні особистості легше 

адаптуються у соціальних системах, краще налагоджують комунікацію, 

конструктивно вирішують конфлікти. Це сприяє зниженню стресу, який часто має 

соціальне походження (конфлікти, критика, міжособистісні непорозуміння). 

 Отже, соціальний компонент ЕІ відіграє вирішальну роль у психологічному 

відновленні після стресу, допомагаючи людині не залишатися ізольованою, а 

інтегруватися у підтримуюче середовище. 

 Багато емпіричних досліджень підтверджують тісний зв’язок між емоційним 

інтелектом і стресостійкістю. 

• Petrides & Furnham (2003) встановили, що високий рівень ЕІ корелює зі 

зниженим рівнем тривожності, депресивності та агресивності у стресових 

ситуаціях. 

• Extremera & Fernández-Berrocal (2006) довели, що ЕІ пов’язаний з більшою 

ефективністю копінг-стратегій та нижчим рівнем емоційного виснаження 

серед студентів. 

• Mikolajczak et al. (2015) показали, що особи з розвиненим ЕІ мають нижчий 

рівень гормонів стресу (кортизолу), а також швидше відновлюють 

фізіологічний баланс після стресових подій. 

 В Україні також проводяться дослідження, які підтверджують, що розвиток 

емоційного інтелекту у підлітків і дорослих сприяє формуванню психологічної 

стійкості до життєвих труднощів. 

 Механізм взаємозв’язку ЕІ та стресу можна розглядати у кількох 

взаємопов’язаних площинах: 

1. Когнітивна – ЕІ впливає на інтерпретацію події: замість сприйняття ситуації 

як катастрофи, людина бачить її як виклик або можливість розвитку. 

2. Емоційна – розвиток навичок регуляції емоцій дозволяє зменшити 

інтенсивність негативних переживань. 
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3. Поведінкова – високий ЕІ сприяє вибору активних копінг-стратегій (дія, 

аналіз, пошук підтримки). 

4. Соціальна – емпатія та міжособистісна компетентність забезпечують 

ресурсну взаємодію, що знижує вплив стресу. 

 Таким чином, емоційний інтелект не усуває сам стрес, але змінює характер 

реагування на нього, перетворюючи дистрес у евстрес, який сприяє розвитку 

особистості. 

 Розуміння ролі ЕІ у подоланні стресу має важливе практичне значення для 

різних сфер: 

• Освіта: учні й студенти з високим ЕІ краще справляються з навчальним 

навантаженням і менше піддаються тривозі під час іспитів. 

• Професійна діяльність: працівники з розвиненим ЕІ стійкіші до 

професійного вигорання, конфліктів і перевтоми. 

• Психологічна допомога: розвиток ЕІ є ефективним напрямом у 

психопрофілактиці стресу та терапії емоційного виснаження. 

 У практичній психології активно розробляються тренінгові програми 

розвитку емоційного інтелекту, спрямовані на формування саморегуляції, емпатії, 

навичок конструктивної комунікації та позитивного мислення. 

 

  1.4. Роль емоційного інтелекту у регуляції емоцій та адаптивної 

поведінки 

 

 Емоції є фундаментальною складовою людського досвіду, яка визначає не 

лише внутрішній стан особистості, а й напрям її поведінки, взаємодію із 

соціальним оточенням та рівень психологічної адаптації. Однак ефективність 

функціонування емоційної сфери залежить не від інтенсивності переживань, а від 

здатності людини усвідомлювати, розуміти й регулювати власні емоційні стани. 

Саме ця здатність лежить в основі феномену емоційного інтелекту (ЕІ). 
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 Емоційний інтелект — це не лише знання про емоції, а насамперед система 

навичок, які забезпечують конструктивне використання емоцій для прийняття 

рішень, побудови взаємин і подолання життєвих труднощів. У сучасній психології 

(Mayer & Salovey, 1997; Goleman, 1995; Bar-On, 2006) ЕІ розглядають як ключовий 

чинник, що регулює взаємозв’язок між емоційними переживаннями, когнітивними 

процесами та поведінковими реакціями, сприяючи адаптивній поведінці 

особистості в різноманітних життєвих ситуаціях. 

 Регуляція емоцій — це процес, який включає усвідомлення, контроль, 

модифікацію та вираження емоцій відповідно до соціальних норм і внутрішніх 

цілей. Вона може відбуватися як свідомо, так і автоматично, забезпечуючи 

внутрішню рівновагу та ефективність поведінки. 

 Емоційний інтелект забезпечує вищий рівень емоційної саморегуляції, 

оскільки включає декілька взаємопов’язаних умінь: 

• усвідомлення власних емоцій — вміння розпізнати свої почуття й визначити 

їхній вплив на думки та дії; 

• розуміння емоцій — здатність аналізувати причини та наслідки емоційних 

станів; 

• управління емоціями — свідомий контроль над інтенсивністю, тривалістю й 

проявом емоцій; 

• використання емоцій — спрямування емоційної енергії на досягнення цілей, 

підтримку мотивації та творчого мислення. 

 Завдяки цим компонентам ЕІ виступає механізмом інтеграції емоційної та 

когнітивної сфер, забезпечуючи гармонійне функціонування особистості навіть у 

стресових чи конфліктних умовах. 

 У межах досліджень ЕІ виділяють декілька теоретичних підходів до 

розуміння регуляції емоцій: 

1. Модель когнітивної переоцінки (Gross, 1998) — люди з високим ЕІ схильні 

змінювати сприйняття ситуації ще до виникнення сильної емоційної реакції. 
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Наприклад, вони можуть трактувати невдачу не як поразку, а як досвід або 

стимул до розвитку. 

2. Модель інтеграції емоцій і мислення (Mayer & Salovey, 1997) — емоції 

слугують сигналом, що активізує мислення, допомагаючи приймати рішення 

на основі більш повної інформації про внутрішній стан і контекст події. 

3. Модель емоційної регуляції як компетентності (Bar-On, 2006) — розглядає 

регуляцію емоцій як соціально-психологічну компетентність, яка дозволяє 

людині ефективно взаємодіяти з іншими, долати конфлікти та зберігати 

позитивне емоційне тло. 

 Таким чином, ЕІ є не просто здатністю “контролювати емоції”, а складною 

системою гнучкої регуляції, яка сприяє підтримці оптимального рівня активації, 

мотивації й соціальної ефективності. 

 Адаптивна поведінка — це здатність людини гнучко реагувати на зміни 

середовища, зберігаючи при цьому ефективність і психологічну рівновагу. У цьому 

процесі емоційний інтелект виконує регулятивну функцію, виступаючи 

посередником між емоційними переживаннями та поведінковими реакціями. 

1. На когнітивному рівні — ЕІ сприяє адекватному сприйняттю подій, 

запобігає спотворенням мислення під впливом емоцій (наприклад, 

катастрофізації або надмірного узагальнення). 

2. На емоційному рівні — допомагає знижувати рівень напруження, 

тривожності, гніву чи провини через усвідомлену емоційну регуляцію. 

3. На поведінковому рівні — забезпечує вибір ефективних копінг-стратегій 

(планування, пошук підтримки, позитивне мислення, аналіз ситуації). 

 Отже, емоційний інтелект підвищує адаптаційний потенціал особистості, 

зменшує ризик дезадаптивних реакцій (агресії, уникання, депресії) і сприяє 

формуванню соціально прийнятних способів реагування. 

 Психологічна адаптація — це процес узгодження внутрішнього світу 

особистості із зовнішніми умовами. Людина, яка володіє високим рівнем ЕІ, легше 
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пристосовується до нових життєвих обставин, професійних чи міжособистісних 

вимог. 

 Зокрема: 

• усвідомлення емоцій допомагає розпізнавати сигнали власного дискомфорту 

й вчасно реагувати; 

• розуміння емоцій інших — формує емпатію та знижує ризик конфліктів; 

• регуляція емоцій — сприяє формуванню емоційної гнучкості; 

• емоційна мотивація — забезпечує активність, цілеспрямованість і позитивне 

ставлення до труднощів. 

 Таким чином, емоційний інтелект — це механізм психологічної адаптації, 

що допомагає людині не лише пристосовуватися до середовища, а й активно 

впливати на нього, змінюючи власну поведінку відповідно до вимог ситуації. 

 Емоційний інтелект має значення не лише на інтраперсональному, але й на 

інтерперсональному рівні. У процесі соціальної взаємодії здатність контролювати 

емоції, виявляти емпатію та розуміти почуття інших осіб є необхідною умовою 

гармонійних стосунків. 

 Люди з високим ЕІ: 

• краще сприймають емоційні сигнали інших (жести, міміка, інтонація); 

• адекватно реагують на емоційні стани співрозмовників; 

• здатні попереджати конфлікти через емоційне “налаштування” на партнера; 

• використовують емпатію як основу для співпраці, довіри та підтримки. 

 Таким чином, емоційний інтелект виступає основою соціальної 

компетентності та емоційної культури, без яких неможлива ефективна адаптація в 

суспільстві. 

 Результати численних емпіричних досліджень підтверджують, що рівень 

розвитку емоційного інтелекту тісно пов’язаний із формами поведінки людини: 

• Mikolajczak et al. (2015) показали, що високий ЕІ знижує схильність до 

емоційного вигорання і сприяє використанню активних копінг-стратегій. 
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• Austin, Saklofske & Egan (2005) довели, що емоційно інтелектуальні особи 

краще контролюють агресивні імпульси й рідше вдаються до деструктивних 

форм поведінки. 

• Extremera & Fernández-Berrocal (2006) встановили, що високий рівень ЕІ 

пов’язаний із більшою соціальною адаптацією та меншим рівнем 

міжособистісних конфліктів. 

• Баранова (2023) у своїх дослідженнях українських підлітків показала, що 

розвиток емоційного інтелекту суттєво підвищує толерантність до 

фрустрації та знижує агресивність. 

 Отже, ЕІ є ключовим предиктором адаптивної, самоконтрольованої та 

соціально прийнятної поведінки 

 Взаємозв’язок емоційного інтелекту та адаптивної поведінки можна 

представити у вигляді послідовного механізму: 

1. Емоційна усвідомленість → формування розуміння власного стану. 

2. Емоційна оцінка → когнітивна переоцінка ситуації, зменшення афекту. 

3. Емоційна регуляція → контроль імпульсів, підтримка внутрішньої 

стабільності. 

4. Емпатія та соціальна компетентність → гармонійна взаємодія з іншими. 

5. Адаптивна поведінка → ефективне функціонування, самозбереження і 

розвиток. 

 Таким чином, емоційний інтелект виступає опосередковувальною ланкою 

між емоційними процесами та поведінковими реакціями, забезпечуючи інтеграцію 

емоційної і когнітивної сфер особистості. Емоційний інтелект є одним із базових 

механізмів регуляції емоцій та формування адаптивної поведінки. 

 

ВИСНОВКИ ДО ПЕРШОГО РОЗДІЛУ 

 

 У першому розділі магістерської роботи було здійснено теоретичний аналіз 
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наукових підходів до вивчення феномену емоційного інтелекту, його структурних 

компонентів, моделей, а також з’ясовано його роль у процесах регуляції емоцій, 

адаптивної поведінки та подолання стресових ситуацій. 

 Аналіз сучасних психологічних концепцій дозволяє стверджувати, що 

емоційний інтелект (ЕІ) є складним інтегративним утворенням, яке поєднує 

когнітивні, емоційні та мотиваційні компоненти психіки. Його сутність полягає у 

здатності розпізнавати, розуміти, виражати та регулювати як власні емоції, так і 

емоційні стани інших людей. 

 Розгляд теоретичних підходів показав, що поняття ЕІ має різне трактування 

у науковій літературі. Д. Саловей і П. Майєр розглядають його як когнітивну 

здатність, пов’язану з опрацюванням емоційної інформації; Д. Гоулмен — як набір 

особистісних компетенцій, що забезпечують успішність у професійній та 

соціальній сферах; Р. Бар-Он — як елемент адаптивної поведінки, що визначає 

емоційне благополуччя та життєву ефективність. Незважаючи на різницю у 

підходах, усі дослідники підкреслюють значення ЕІ як ресурсу для підтримання 

психічного здоров’я, розвитку стресостійкості та гармонізації міжособистісних 

стосунків. 

 Визначено, що структура емоційного інтелекту включає кілька ключових 

компонентів: 

• самоусвідомлення (здатність розуміти власні емоційні стани); 

• саморегуляцію (контроль над емоційними імпульсами, управління 

поведінкою); 

• мотивацію (здатність підтримувати внутрішню активність, орієнтацію на 

досягнення); 

• емпатію (усвідомлення емоцій інших людей); 

• соціальні навички (ефективна взаємодія, комунікація, співпраця). 

 Емоційний інтелект є провідним чинником емоційної саморегуляції, що 

дозволяє людині зберігати внутрішню рівновагу, контролювати емоційні реакції та 
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адекватно реагувати на зовнішні впливи. Завдяки розвитку ЕІ особистість набуває 

здатності трансформувати негативні емоції у продуктивні форми діяльності, 

знижуючи ризик деструктивних реакцій — таких як агресія, апатія чи емоційне 

вигорання. 

 Особливу увагу в розділі приділено взаємозв’язку емоційного інтелекту та 

стрес-реакцій. Наукові дослідження свідчать, що високий рівень ЕІ сприяє 

ефективному подоланню стресу, оскільки людина з розвиненим емоційним 

інтелектом краще розпізнає джерела емоційного напруження, усвідомлює власні 

реакції, застосовує адаптивні стратегії копінгу (переоцінку ситуації, планування 

дій, пошук підтримки). Натомість низький рівень ЕІ часто асоціюється з 

імпульсивністю, тривожністю, униканням проблем і дезадаптивною поведінкою. 

 Таким чином, емоційний інтелект виступає буфером у системі стресу, що 

пом’якшує вплив негативних подій, регулює інтенсивність переживань і 

забезпечує конструктивну поведінкову відповідь. 

 Важливою складовою розділу стало також розкриття ролі ЕІ у формуванні 

адаптивної поведінки. Емоційна компетентність визначає ефективність соціальної 

адаптації, професійної реалізації, міжособистісних стосунків і загального рівня 

життєвої задоволеності. Люди з високим рівнем ЕІ проявляють гнучкість 

мислення, толерантність до фрустрації, здатність до співпереживання і 

конструктивного розв’язання конфліктів. 

 Емпіричні дані численних досліджень (Salovey, Mayer, Goleman, Bar-On, 

Mikolajczak, Extremera, Fernández-Berrocal, Baranova та ін.) підтверджують, що 

розвиток емоційного інтелекту тісно пов’язаний із підвищенням стресостійкості, 

покращенням психічного здоров’я та зниженням проявів емоційного виснаження. 

Отже, за підсумками теоретичного аналізу можна зробити такі узагальнення: 

1. Емоційний інтелект — це інтегративна властивість особистості, яка 

забезпечує гармонійне поєднання емоційної та когнітивної сфер. 

2. Розвинений ЕІ виступає важливим ресурсом психологічної стійкості, 
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сприяючи ефективній регуляції емоцій, подоланню стресу та збереженню 

психічного здоров’я. 

3. Високий рівень ЕІ зумовлює адаптивну поведінку, підвищує соціальну 

компетентність і підтримує конструктивні взаємини з оточенням. 

4. Недостатній розвиток ЕІ призводить до емоційної дезорганізації, 

імпульсивності, неадекватного реагування на труднощі та схильності до 

хронічного стресу. 

5. Розвиток емоційного інтелекту є одним із найефективніших напрямів 

психологічної профілактики стресу, що має значний потенціал для 

використання у сфері освіти, професійного розвитку та психокорекційної 

практики. 

 Таким чином, підсумовуючи результати теоретичного аналізу, можна 

стверджувати, що емоційний інтелект — це не лише показник емоційної зрілості, 

але й потужний адаптивний механізм, який визначає ефективність подолання 

стресу, стійкість до психоемоційних навантажень і загальну гармонію особистості. 
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РОЗДІЛ 2. 

ДОСЛІДЖЕННЯ ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ТА 

СТРЕСУ 

 

 2.1. Організація та методи дослідження 

 

 Для комплексного вивчення взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту, 

суб’єктивним переживанням стресу та особливостями емоційної регуляції було 

використано три валідні психодіагностичні методики, що дозволяють отримати 

повну картину емоційно-психологічного функціонування особистості: 

1. Тест емоційного інтелекту Н. Холла; 

2. Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale – PSS); 

3. Методика самооцінки емоційної зрілості (СЕМ). 

 1. Тест емоційного інтелекту Н. Холла 

 Методика Н. Холла є одним із найбільш поширених інструментів для 

оцінювання емоційного інтелекту у практичній психології. Вона базується на 

інтегративному підході до структури ЕІ, який включає як емоційно-когнітивні 

процеси, так і соціально-поведінкові компоненти. Тест спрямований на виявлення 

рівня розвитку здатності особистості розпізнавати власні емоції та емоції інших 

людей, керувати ними та використовувати їх для ефективного прийняття рішень.   

 Тест складається з низки тверджень, що відображають різні аспекти 

емоційної компетентності. Респондент має оцінити ступінь згоди з кожним 

твердженням за шкалою від 1 до 5 балів. У результаті оцінюються п’ять базових 

компонентів емоційного інтелекту: 

1. Емоційна обізнаність – здатність розуміти власні емоційні стани та їхні 

причини. 

2. Управління власними емоціями – рівень саморегуляції, уміння контролювати 

емоційні реакції в складних ситуаціях. 
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3. Самомотивація – здатність підтримувати позитивний емоційний фон для 

досягнення цілей. 

4. Емпатія – уміння розуміти емоційні стани інших людей, співпереживати, 

реагувати адекватно. 

5. Розпізнавання емоцій інших людей – здатність ефективно орієнтуватися в 

невербальних емоційних сигналах (жести, міміка, інтонація). 

 Інтерпретація результатів. Після підрахунку балів визначається загальний 

рівень емоційного інтелекту: 

• високий рівень – свідчить про розвинену емоційну компетентність, 

гармонійні соціальні контакти та здатність до конструктивного подолання 

стресу; 

• середній рівень – вказує на достатню, але нестабільну здатність до 

емоційного контролю; 

• низький рівень – демонструє труднощі у сфері емоційної саморегуляції, що 

може провокувати підвищену стресовість. 

 Тест Холла є ефективним інструментом не лише для наукових досліджень, а 

й для практичної психологічної діагностики, оскільки дозволяє виявити емоційні 

ресурси особистості, визначити зони розвитку та потенційні ризики дезадаптації. 

 2. Шкала оцінки стресу (Perceived Stress Scale – PSS) 

 Шкала сприйнятого стресу (PSS), розроблена Шелдоном Коеном та Гейлом 

Вільямсон у 1983 році, є одним із найпоширеніших методів оцінки суб’єктивного 

рівня стресу у психології здоров’я. Вона вимірює, наскільки респондент оцінює 

своє життя як непередбачуване, неконтрольоване та перевантажене, що відображає 

індивідуальні особливості сприйняття стресових подій. 

 Мета методики: оцінити, як людина сприймає власні ресурси та можливості 

справлятися з труднощами, а також визначити рівень психологічного напруження. 

 Оригінальна шкала містить 10 або 14 тверджень, що описують типові реакції 

на життєві події протягом останнього місяця (наприклад: «Як часто ви відчували, 
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що ситуація виходить з-під контролю?»). Респондент оцінює частоту переживання 

за п’ятибальною шкалою від 0 («ніколи») до 4 («дуже часто»). 

 Інтерпретація результатів. Загальна кількість балів відображає суб’єктивний 

рівень стресу: 

• 0–13 балів – низький рівень стресу (висока адаптивність, достатній 

самоконтроль); 

• 14–26 балів – помірний рівень стресу (наявність періодичного 

психоемоційного напруження); 

• 27–40 балів – високий рівень стресу (перевантаження, низька здатність до 

саморегуляції). 

 PSS не лише визначає інтенсивність переживання стресу, а й корелює з 

емоційними аспектами особистості: емпатією, самоконтролем, рівнем тривожності 

та депресивними тенденціями. У поєднанні з тестом емоційного інтелекту Н. 

Холла шкала дозволяє простежити, як емоційна компетентність впливає на 

сприйняття та подолання стресових ситуацій. 

 3. Методика самооцінки емоційної зрілості (СЕМ) 

 Методика СЕМ (самооцінка емоційної зрілості) спрямована на виявлення 

рівня розвитку емоційної регуляції, самоконтролю та адаптаційних стратегій 

поведінки. Вона базується на ідеї, що емоційна зрілість є системним показником 

гармонійного розвитку особистості, який проявляється у стійкості до фрустрацій, 

вмінні контролювати емоційні імпульси, брати відповідальність за власні дії. 

 Опитувальник складається з 40–60 тверджень, що відображають різні 

аспекти емоційної регуляції, адаптивності та самоприйняття. Респондент оцінює 

ступінь згоди з кожним твердженням за шкалою від 1 до 5. 

 Методика дозволяє оцінити такі показники: 

• Емоційна стабільність – рівень внутрішньої гармонії, відсутність 

імпульсивних реакцій; 

• Самоконтроль – здатність керувати власними почуттями в умовах стресу; 
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• Адаптивність – уміння змінювати поведінку залежно від вимог ситуації; 

• Толерантність до фрустрацій – здатність долати невдачі без деструктивних 

емоцій; 

• Відповідальність і самоприйняття – готовність визнавати власні емоції, 

брати на себе відповідальність за рішення. 

 Високі показники за методикою СЕМ свідчать про сформовану емоційну 

зрілість, ефективні механізми саморегуляції та стресостійкість. Низькі бали 

можуть означати емоційну нестабільність, схильність до афективних реакцій, 

труднощі з адаптацією та низький рівень самоконтролю. 

 Застосування методики СЕМ у поєднанні з тестом Холла та шкалою PSS 

дозволяє не лише оцінити рівень емоційного інтелекту, але й визначити, наскільки 

розвинені у респондентів механізми саморегуляції та адаптивної поведінки, що 

безпосередньо впливають на рівень сприйняття стресу. 

 Використані методики взаємодоповнюють одна одну та забезпечують 

комплексний підхід до аналізу проблеми. 

• Тест Холла виявляє загальний рівень розвитку емоційного інтелекту; 

• Шкала PSS визначає суб’єктивне сприйняття стресу; 

• Методика СЕМ дозволяє оцінити внутрішні ресурси регуляції емоцій та 

адаптаційних можливостей. 

 Поєднання цих інструментів забезпечує глибоке розуміння того, як 

емоційний інтелект впливає на переживання стресу, здатність контролювати 

емоційні реакції та зберігати психологічну рівновагу у складних життєвих умовах. 

 

 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 До дослідження було залучено 40 молодих людей віком від 21 до 30 років, 

серед яких — 24 жінки (60%) та 16 чоловіків (40%). Усі респонденти перебувають 

у періоді активної соціальної самореалізації — здобуття вищої освіти, початку 
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професійної діяльності, побудови міжособистісних відносин. Такий віковий етап є 

сенситивним до формування емоційної компетентності, тому вибір вибірки є 

теоретично обґрунтованим. 

 За допомогою тесту Н. Холла було визначено загальний рівень розвитку 

емоційного інтелекту та проаналізовано п’ять його ключових компонентів: 

1. Емоційна обізнаність; 

2. Управління власними емоціями; 

3. Самомотивація; 

4. Емпатія; 

5. Розпізнавання емоцій інших людей. 

 Отримані результати подано в таблиці 2.1. 

Таблиця 2.1. 

Рівень розвитку компонентів емоційного інтелекту за тестом Н. Холла (n = 40) 

Компонент емоційного 

інтелекту 

Високий рівень 

(%) 

Середній рівень 

(%) 

Низький рівень 

(%) 

Емоційна обізнаність 35 50 15 

Управління власними 

емоціями 

28 55 17 

Самомотивація 40 45 15 

Емпатія 38 47 15 

Розпізнавання емоцій 

інших 

33 50 17 

Загальний рівень ЕІ 36 48 16 

 

 Отримані результати свідчать про те, що переважна більшість молодих 

людей мають середній (48%) або високий (36%) рівень розвитку емоційного 

інтелекту, що свідчить про достатній рівень сформованості емоційної 

саморегуляції, усвідомлення власних емоцій та розуміння емоційних станів інших 
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людей. Такий рівень розвитку ЕІ вказує на здатність учасників дослідження 

адекватно реагувати на зовнішні стимули, контролювати власну поведінку та 

ефективно взаємодіяти у соціальних ситуаціях, що є надзвичайно важливим для 

адаптації у професійному та особистісному житті. 

 Респонденти, які продемонстрували високі показники емоційного інтелекту, 

характеризуються збалансованим емоційним станом, гнучкістю мислення та 

позитивним ставленням до оточення. Вони здатні зберігати самоконтроль навіть у 

складних життєвих ситуаціях, що безпосередньо впливає на їхню стресостійкість і 

психологічне благополуччя. Такі особи, як правило, демонструють вищий рівень 

комунікативної компетентності, легше встановлюють контакт з іншими людьми, 

виявляють емпатію та готовність до конструктивної співпраці. 

 Найвищі результати серед усіх компонентів емоційного інтелекту 

спостерігаються за шкалами самомотивації (40%) та емпатії (38%). Це свідчить 

про те, що більшість досліджуваних володіють внутрішнім джерелом енергії, що 

спонукає їх до активності, досягнення цілей та подолання труднощів. 

Самомотивація є важливим аспектом емоційного інтелекту, оскільки вона 

допомагає людині підтримувати позитивний емоційний тонус, орієнтуватися на 

успіх і зберігати працездатність навіть у ситуаціях невизначеності. 

 Високий рівень емпатії, у свою чергу, свідчить про розвинену здатність до 

розуміння емоційних станів інших людей, співпереживання та надання підтримки. 

У сучасному соціальному контексті це є важливим чинником гармонійних 

міжособистісних відносин, попередження конфліктів та формування соціальної 

згуртованості. Емпатійні люди частіше демонструють толерантність, чуйність і 

психологічну гнучкість, що позитивно впливає на їхній емоційний добробут та 

сприяє зниженню рівня стресу. 

 Ці результати підтверджують положення Д. Гоулмена (1995), який розглядав 

емпатію і самомотивацію як центральні складові емоційної компетентності, що 

забезпечують успішну соціальну взаємодію і внутрішню психологічну 
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стабільність особистості. 

 Водночас дещо нижчими виявилися показники за шкалами “управління 

емоціями” (28%) та “розпізнавання емоцій інших людей” (33%). Це свідчить про 

певні труднощі у сфері емоційної регуляції та контролю поведінки в умовах 

емоційного напруження. Зокрема, частина респондентів виявляє схильність до 

імпульсивних реакцій, надмірної емоційності або уникання ситуацій, які 

викликають психологічний дискомфорт. 

 Такі результати можуть бути пов’язані з особливостями вікового періоду 

(21–30 років), коли людина активно формує власну професійну та життєву 

позицію, стикається з великою кількістю викликів і невизначеності. Це часто 

провокує емоційні перевантаження, які вимагають більш розвинених механізмів 

самоконтролю. Недостатній рівень управління емоціями може проявлятися у 

невмінні адекватно реагувати на критику, конфліктні ситуації або стресові події, 

що, у свою чергу, підвищує ризик емоційного вигорання та психічного 

виснаження. 

 Компонент “розпізнавання емоцій інших людей” також вимагає подальшого 

розвитку, адже саме здатність точно ідентифікувати емоційні сигнали оточення 

(жести, міміку, інтонацію) є базовою умовою ефективної соціальної взаємодії. 

Складнощі у цій сфері можуть знижувати рівень комунікативної компетентності та 

викликати міжособистісні непорозуміння. 

 Загалом отримані результати свідчать, що у більшості респондентів 

емоційний інтелект перебуває на середньому рівні розвитку, що вказує на 

наявність значного потенціалу для подальшого вдосконалення навичок емоційної 

саморегуляції. Середній рівень ЕІ означає, що досліджувані мають базові вміння 

усвідомлювати, контролювати та використовувати емоції, однак у стресових або 

конфліктних ситуаціях ці механізми можуть бути нестабільними. 

Такий рівень розвитку емоційного інтелекту є типовим для молодих дорослих, які 

ще перебувають у процесі формування особистісної зрілості. Помірна емоційна 
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компетентність дозволяє зберігати внутрішню рівновагу та ефективність 

діяльності, однак потребує підтримки та розвитку навичок саморегуляції, емпатії 

та конструктивного вираження емоцій. 

 Аналізуючи отримані дані, можна зробити кілька узагальнених висновків: 

1. Розвинений емоційний інтелект є важливим адаптаційним ресурсом, який 

дозволяє молодим людям ефективно долати життєві труднощі, справлятися 

зі стресом і підтримувати психічне здоров’я. 

Високі показники ЕІ асоціюються зі зниженим рівнем тривожності, кращим 

контролем імпульсів і здатністю до конструктивного спілкування. 

2. Помірні показники управління емоціями свідчать про потребу у розвитку 

навичок емоційної регуляції, особливо у стресових і конфліктних ситуаціях. 

Це може бути досягнуто через участь у тренінгах емоційної грамотності, 

навчання технік саморегуляції (дихальні вправи, когнітивна 

реструктуризація, техніки усвідомленості тощо). 

3. Високий рівень емпатії та самомотивації створює сприятливі умови для 

побудови довірчих міжособистісних стосунків, сприяє соціальній 

згуртованості та профілактиці стресу. 

Люди з розвиненою емпатією краще розуміють емоції оточення, а висока 

самомотивація підтримує їхню внутрішню стійкість до невдач. 

4. Наявність осіб із низьким рівнем емоційного інтелекту (близько 16% 

вибірки) є показником групи ризику, схильної до емоційної нестабільності, 

імпульсивних реакцій або уникання складних ситуацій. 

Для таких осіб доцільним є цілеспрямований розвиток емоційної свідомості 

та навичок регуляції стресу через індивідуальну або групову психологічну 

роботу. 

 Отже, емоційний інтелект виступає не лише показником емоційної зрілості, 

але й ключовим чинником стресостійкості, який визначає здатність особистості до 

адаптації, конструктивного вирішення проблем і збереження внутрішнього 
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балансу. 

 Результати дослідження підтверджують важливість розвитку емоційного 

інтелекту як провідного ресурсу психологічного благополуччя та профілактики 

стресу у молодіжному середовищі. 

 Для вивчення суб’єктивного рівня стресу у респондентів була використана 

Шкала сприйнятого стресу (Perceived Stress Scale, PSS), розроблена Ш. Коеном 

(Sheldon Cohen) та співавторами. Методика спрямована на оцінку того, як люди 

сприймають стресові ситуації у своєму житті, наскільки вони відчувають 

напруження, втому, емоційне виснаження, а також відчуття контролю над 

життєвими подіями. 

 Мета застосування: виявити загальний рівень психологічного напруження, 

оцінити стресостійкість та здатність молодих людей справлятися з життєвими 

труднощами. 

Таблиця 2.2. 

Результати дослідження за шкалою сприйнятого стресу (PSS) 

Рівень сприйнятого стресу Кількість осіб Відсоток (%) 

Низький рівень стресу 8 20% 

Середній рівень стресу 22 55% 

Високий рівень стресу 10 25% 

Усього 40 100% 

 

 Як видно з таблиці, понад половина респондентів (55%) мають середній 

рівень сприйнятого стресу, що свідчить про наявність помірного емоційного 

напруження, пов’язаного з типовими життєвими труднощами. Молоді люди цієї 

групи зазвичай зберігають здатність контролювати свої реакції, однак у періоди 

перевантаження можуть відчувати втому, тривожність, роздратування. 

 25% учасників продемонстрували високий рівень стресу, що свідчить про 

значне психоемоційне виснаження, часте відчуття безсилля, напруги, 
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дратівливості або втрату контролю над подіями. Такі особи схильні до емоційного 

виснаження, порушень сну, зниження працездатності. 

 20% опитаних мають низький рівень стресу, що вказує на високий рівень 

адаптивності, здатність до емоційної саморегуляції, адекватне сприйняття 

труднощів і вміння підтримувати внутрішню рівновагу. 

 Аналіз індивідуальних відповідей респондентів свідчить, що: 

• Молоді люди з високим емоційним інтелектом (за результатами тесту Н. 

Холла), як правило, продемонстрували нижчі показники сприйнятого стресу 

(низький або середній рівень). 

• Особи з низьким рівнем ЕІ частіше мають високі бали за шкалою PSS, що 

свідчить про більшу емоційну вразливість та недостатні навички регуляції 

емоційних реакцій. 

• Найбільш стресогенними факторами, за результатами інтерв’ю та коментарів 

респондентів, виявилися: невизначеність майбутнього (42%), надмірне 

навчальне або професійне навантаження (35%), міжособистісні конфлікти 

(23%). 

 Отримані дані свідчать, що помірний рівень стресу є найбільш типовим для 

сучасної молоді. Це може пояснюватися перехідним етапом життєвого розвитку, 

активним пошуком професійної та особистісної самореалізації, а також високим 

інформаційним навантаженням. 

 Водночас, високий рівень стресу у чверті опитаних є показником ризику 

емоційного вигорання та потреби у розвитку навичок емоційного менеджменту. Ці 

результати підтверджують, що емоційний інтелект є важливим захисним 

фактором, який сприяє підвищенню стресостійкості, покращенню психоемоційної 

рівноваги та адаптивних можливостей особистості. 

 Висновки за результатами шкали PSS: 

1. Переважна більшість респондентів мають середній рівень сприйнятого 

стресу, що свідчить про відносну емоційну стабільність, але потребу у 
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розвитку саморегуляції. 

2. Високий рівень стресу спостерігається у 25% молодих людей, що вимагає 

психологічного супроводу, профілактичних заходів та розвитку навичок 

емоційного контролю. 

3. Емоційний інтелект виступає провідним чинником регуляції стресових 

реакцій: чим вищий рівень ЕІ, тим нижча суб’єктивна напруга та краща 

адаптація до стресових факторів. 

4. Отримані результати підтверджують важливість психологічних тренінгів з 

розвитку емоційного інтелекту як засобу профілактики стресу у молоді. 

 Для вивчення особливостей емоційної регуляції та адаптивної поведінки 

респондентів було використано методику самооцінки емоційної зрілості (СЕМ). 

Вона дозволяє оцінити рівень сформованості емоційної стабільності, 

самоконтролю, відповідальності, емпатії та здатності до конструктивного 

вираження почуттів. 

 Методика ґрунтується на уявленнях про емоційну зрілість як інтегративну 

характеристику особистості, що визначає ефективність емоційного реагування та 

соціальної взаємодії (за підходами О. Конопкіна, О. Ільїна, Г. Олпорта, Д. 

Гоулмена). 

 Мета дослідження: Оцінити рівень емоційної зрілості молодих людей, 

виявити індивідуальні відмінності у здатності до емоційного самоконтролю, 

регуляції поведінки та адаптації у стресових ситуаціях. 

Таблиця 2.3. 

Результати дослідження за методикою самооцінки емоційної зрілості (СЕМ) 

Рівень емоційної зрілості Кількість осіб Відсоток (%) 

Високий рівень 12 30% 

Середній рівень 20 50% 

Низький рівень 8 20% 
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Усього 40 100% 

 

 

 Отримані результати показують, що половина вибірки (50%) 

продемонструвала середній рівень емоційної зрілості. Це свідчить про наявність 

базових навичок емоційної саморегуляції, здатність усвідомлювати власні 

переживання, адекватно реагувати на події, але з певними труднощами у 

підтриманні стабільності в умовах тривалого стресу. 

 30% респондентів мають високий рівень емоційної зрілості, що 

характеризується розвиненою емпатією, відповідальністю, умінням контролювати 

емоції, приймати обґрунтовані рішення навіть у стресових ситуаціях. Такі особи, 

як правило, емоційно стійкі, врівноважені, схильні до конструктивної поведінки та 

ефективної взаємодії з оточенням. 

 20% опитаних продемонстрували низький рівень емоційної зрілості, що 

може свідчити про імпульсивність, емоційну нестабільність, схильність до 

афективних реакцій, труднощі у вираженні та контролі почуттів. Для цієї групи 

характерні прояви невпевненості, уникання відповідальності, підвищена 

тривожність або дратівливість. 

 Аналіз результатів показує, що: 

• Особи з високим рівнем емоційної зрілості здатні ефективно регулювати 

власні емоції, проявляють емпатійність, відповідальність та гнучкість у 

спілкуванні. Вони легко адаптуються до змін і рідше відчувають емоційне 

виснаження. 

• Респонденти із середнім рівнем демонструють адекватну самооцінку та 

загальну стабільність, але можуть зазнавати труднощів у ситуаціях 

емоційного перевантаження чи конфлікту. 

• Учасники з низьким рівнем емоційної зрілості виявляють схильність до 

афективних спалахів, труднощів у стримуванні негативних емоцій, що 
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підвищує ризик стресових реакцій і конфліктів. 

 Цікаво, що спостерігається позитивна кореляція між рівнем емоційної 

зрілості та показниками емоційного інтелекту (тест Н. Холла). Особи, які мали 

високий рівень ЕІ, демонстрували також вищу емоційну зрілість та 

стресостійкість. 

 Отримані результати підтверджують, що емоційна зрілість є важливим 

компонентом емоційного інтелекту, який безпосередньо впливає на ефективність 

подолання стресу. 

 Молоді люди з високими показниками за СЕМ краще усвідомлюють власні 

почуття, уміють прогнозувати наслідки своїх дій, що сприяє адаптивній поведінці 

та психологічній гармонії. 

 Водночас, низький рівень емоційної зрілості свідчить про потребу у 

розвитку емоційної рефлексії, здатності до саморегуляції та контролю над 

імпульсивними реакціями. Такі навички можуть бути сформовані шляхом участі у 

тренінгах емоційного інтелекту, розвитку навичок усвідомлення емоцій, 

вербалізації почуттів і формування позитивних стратегій поведінки. 

 Половина респондентів (50%) мають середній рівень емоційної зрілості, що 

свідчить про загальну емоційну стабільність і потенціал до розвитку. 

 30% осіб продемонстрували високий рівень емоційної зрілості, що є 

показником ефективної емоційної саморегуляції, зрілого мислення, емпатії та 

соціальної компетентності. 

 20% опитаних мають низьку емоційну зрілість, що може проявлятися у 

підвищеній тривожності, афективності, емоційній залежності та низькій 

стресостійкості. 

 Результати підтверджують, що емоційна зрілість позитивно корелює з рівнем 

емоційного інтелекту та зворотно пов’язана з рівнем сприйнятого стресу (за 

шкалою PSS). 
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 Таким чином, розвиток емоційної зрілості виступає ключовим чинником у 

підвищенні стресостійкості, покращенні психоемоційного благополуччя та 

адаптивних можливостей особистості. 

 Для виявлення взаємозв’язку між рівнями емоційного інтелекту (за тестом 

Н. Холла), сприйнятого стресу (за шкалою PSS) та емоційної зрілості (за 

методикою СЕМ) було проведено кореляційний аналіз із використанням 

коефіцієнта Пірсона (r). 

 Метою аналізу було визначити, як саме розвиток емоційного інтелекту 

пов’язаний із суб’єктивним відчуттям стресу та емоційною регуляцією, а також які 

компоненти ЕІ є ключовими у формуванні стресостійкості й емоційної зрілості. 

Таблиця 2.4. 

Кореляційний аналіз 

Показники Емпатія Самомотивація Управління 

емоціями 

Розпізнавання 

емоцій 

Загальний 

ЕІ 

Рівень 

стресу 

(PSS) 

Емоційна 

зрілість 

(СЕМ) 

Емпатія 1 0.58** 0.47** 0.51** 0.69** -

0.42** 

0.55** 

Самомотивація 0.58** 1 0.63** 0.49** 0.74** -

0.49** 

0.62** 

Управління 

емоціями 

0.47** 0.63** 1 0.53** 0.77** -

0.56** 

0.68** 

Розпізнавання 

емоцій 

0.51** 0.49** 0.53** 1 0.72** -

0.44** 

0.59** 

Загальний 

рівень ЕІ 

0.69** 0.74** 0.77** 0.72** 1 -

0.61** 

0.73** 

Рівень 

сприйнятого 

стресу (PSS) 

-0.42** -0.49** -0.56** -0.44** -0.61** 1 -0.58** 

Емоційна 

зрілість (СЕМ) 

0.55** 0.62** 0.68** 0.59** 0.73** -

0.58** 

1 
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 Отримані результати показали систему взаємопов’язаних кореляцій між 

усіма трьома психічними змінними — емоційним інтелектом, рівнем сприйнятого 

стресу та емоційною зрілістю. Це дає змогу розглядати їх не як окремі 

характеристики, а як єдину інтегративну систему, що відображає ефективність 

емоційної саморегуляції особистості. 

 Найтісніші позитивні кореляції виявлено між загальним рівнем емоційного 

інтелекту (ЕІ) і емоційною зрілістю (r = 0.73; p < 0.01), а також між управлінням 

емоціями та емоційною зрілістю (r = 0.68; p < 0.01). Це свідчить, що люди, які 

мають розвинені навички емоційного самоконтролю, емпатії, самомотивації та 

усвідомлення власних емоцій, характеризуються вищим рівнем стабільності, 

гнучкості й зрілості емоційних реакцій. Вони здатні адекватно інтерпретувати як 

власні емоційні стани, так і переживання інших, що сприяє формуванню зрілої, 

збалансованої поведінки у соціальних взаємодіях. 

 Позитивний зв’язок між емоційним інтелектом і емоційною зрілістю 

свідчить, що розвиток ЕІ виступає важливою умовою досягнення емоційної 

стабільності. Зріла особистість не лише усвідомлює емоції, а й уміє ними 

керувати, не допускаючи їхнього руйнівного впливу на поведінку, що відповідає 

концепції емоційної компетентності (Salovey & Mayer, 1997). Отже, високий 

рівень ЕІ можна розглядати як індикатор сформованості емоційної зрілості, що 

проявляється у здатності до рефлексії, емпатійності, відповідальності та 

адаптивної поведінки. 

 Водночас встановлено негативну кореляцію між емоційним інтелектом і 

рівнем сприйнятого стресу (r = –0.61; p < 0.01). Це означає, що чим вищим є 

розвиток емоційного інтелекту, тим нижчим є рівень суб’єктивного напруження, 

тривожності та відчуття перевантаження. Зокрема, підшкали «управління 

емоціями» (r = –0.56) та «самомотивація» (r = –0.49) виявилися найбільш тісно 

пов’язаними з низьким рівнем стресу. Таким чином, уміння контролювати 

емоційні імпульси, підтримувати внутрішню мотивацію та переорієнтовувати 
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увагу у стресових ситуаціях виступає ключовим захисним механізмом психіки, що 

дозволяє зберігати психологічну рівновагу навіть за умов підвищеного тиску. 

 Емоційна зрілість також виявила зворотний зв’язок із рівнем сприйнятого 

стресу (r = –0.58; p < 0.01), що підтверджує її адаптивну функцію. Емоційно зрілі 

люди зазвичай демонструють високий рівень реалістичності, стриманості та 

самоконтролю, що дає змогу їм краще справлятися з труднощами, зберігати 

оптимістичний настрій і не втрачати внутрішньої гармонії. Такі респонденти менш 

схильні до катастрофізації подій, емоційного вигорання чи тривожних реакцій, що, 

своєю чергою, підвищує їхній рівень психологічного благополуччя. 

 Виявлені взаємопосилювальні зв’язки між усіма підшкалами емоційного 

інтелекту (емпатія, самомотивація, управління емоціями, розпізнавання емоцій) 

підтверджують його інтегративну природу. Це означає, що окремі складові ЕІ 

взаємодіють між собою, утворюючи цілісну когнітивно-афективну систему. 

Розвиток одного компоненту (наприклад, управління емоціями) стимулює 

вдосконалення інших (емпатії чи самомотивації), що в цілому підвищує 

ефективність емоційної саморегуляції. 

 Найвищі коефіцієнти кореляції вказують, що саме управління емоціями (r = 

–0.56 із PSS; r = 0.68 із СЕМ) є центральним компонентом емоційного інтелекту, 

який визначає рівень стресостійкості та емоційної зрілості. Це підтверджує 

ключову роль здатності регулювати інтенсивність, тривалість і прояв емоцій у 

забезпеченні психологічної рівноваги та адаптації. 

 Отримані результати свідчать, що емоційний інтелект виступає потужним 

психологічним ресурсом особистості, який сприяє: 

• ефективній саморегуляції поведінки та емоційних станів; 

• контролю над афективними реакціями та запобіганню емоційним зривам; 

• конструктивному вирішенню конфліктів і міжособистісних проблем; 

• зниженню рівня психоемоційного напруження та ризику розвитку 

хронічного стресу. 
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 Розвинений емоційний інтелект забезпечує формування емоційної зрілості, 

що проявляється у здатності до усвідомленого управління емоціями, емпатійного 

ставлення до інших, толерантності до фрустрацій і стабільності самооцінки. 

Водночас емоційна зрілість виступає своєрідним буфером, який пом’якшує вплив 

стресових факторів, забезпечуючи ефективну адаптацію в умовах емоційного 

навантаження. 

 Молоді люди з високими показниками емоційного інтелекту та емоційної 

зрілості відзначаються вищою психологічною гнучкістю, кращою соціальною 

адаптованістю, схильністю до саморозвитку, а також більшою здатністю долати 

життєві труднощі без втрати внутрішнього балансу. Натомість низький рівень ЕІ 

пов’язаний із підвищеною емоційною реактивністю, імпульсивністю, схильністю 

до негативного мислення та переживання хронічного стресу. 

 Таким чином, можна стверджувати, що емоційний інтелект, емоційна 

зрілість і стресостійкість утворюють єдину інтегративну систему адаптаційних 

механізмів, які визначають якість психологічного функціонування особистості. 

Високий рівень розвитку ЕІ підсилює адаптивні можливості, забезпечує ефективне 

подолання стресу та сприяє збереженню емоційного благополуччя. 

 

ВИСНОВКИ ДО ДРУГОГО РОЗДІЛУ  

 

 Проведене емпіричне дослідження дозволило визначити рівні емоційного 

інтелекту, сприйнятого стресу та емоційної зрілості у вибірці молодих людей віком 

від 21 до 30 років, а також виявити закономірності їх взаємозв’язків. Аналіз 

результатів за трьома методиками — тестом на емоційний інтелект Н. Холла, 

шкалою сприйнятого стресу PSS та методикою самооцінки емоційної зрілості 

(СЕМ) — дозволив зробити низку ключових висновків. 

 По-перше, більшість респондентів продемонстрували середній та високий 

рівні емоційного інтелекту. Найвищі показники спостерігалися за шкалами 
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самомотивації та емпатії, що свідчить про наявність у молодих людей потреби у 

самореалізації, підтриманні позитивного емоційного стану та ефективній взаємодії 

у соціальних стосунках. Водночас дещо нижчі результати були за шкалами 

управління емоціями та розпізнавання емоцій інших, що вказує на наявність 

певних труднощів у контролі поведінки та емоційної регуляції в стресових 

ситуаціях. Отже, загальний рівень емоційного інтелекту можна охарактеризувати 

як помірний із високим потенціалом для подальшого розвитку. 

 По-друге, оцінка рівня суб’єктивного сприйняття стресу за шкалою PSS 

показала, що більшість респондентів знаходяться на середньому рівні стресової 

напруженості. Це свідчить про помірну чутливість до стресових ситуацій та певну 

здатність до адаптивного реагування. Водночас у 20–25% учасників 

спостерігалися підвищені показники стресу, що потребує уваги та розвитку 

стратегій психологічної самопідтримки. 

 По-третє, результати методики СЕМ засвідчили, що половина вибірки 

характеризується середнім рівнем емоційної зрілості, а близько третини 

респондентів мають високий рівень. Ці показники вказують на достатню 

сформованість навичок самоконтролю, усвідомлення власних емоцій, емпатійності 

та здатності до конструктивної взаємодії у соціальних ситуаціях. У 20% учасників 

спостерігалася низька емоційна зрілість, що відображає схильність до 

імпульсивних реакцій і підвищену вразливість у стресових умовах. 

 Кореляційний аналіз підтвердив наявність тісного взаємозв’язку між 

емоційним інтелектом, емоційною зрілістю та рівнем сприйнятого стресу. 

Найсильніші позитивні кореляції були виявлені між загальним рівнем ЕІ та 

емоційною зрілістю (r = 0.73), а також між управлінням емоціями та емоційною 

зрілістю (r = 0.68), що свідчить про прямий взаємозв’язок розвитку когнітивно-

афективних компетенцій та психологічної стабільності. Водночас встановлено 

обернену залежність між емоційним інтелектом і стресом (r = –0.61), а також між 

емоційною зрілістю і стресом (r = –0.58), що демонструє роль ЕІ та емоційної 
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зрілості як ключових ресурсів у регуляції психоемоційного стану та збереженні 

адаптивної поведінки. 

 Особливою значущістю для стресостійкості володіють такі компоненти ЕІ, 

як управління емоціями та самомотивація, які виступають центральними 

механізмами подолання стресу, підтримки внутрішньої рівноваги та формування 

конструктивного способу взаємодії із зовнішнім середовищем. Результати 

підтверджують інтегративний характер емоційного інтелекту як системи 

когнітивно-афективних механізмів, що взаємопосилюють один одного та 

забезпечують емоційну гнучкість і стабільність. 

 Отже, емоційний інтелект, емоційна зрілість та стресостійкість утворюють 

єдину адаптаційну систему, яка визначає рівень психологічного благополуччя 

молоді. Розвинений ЕІ сприяє підвищенню здатності до саморегуляції, контролю 

над емоційними реакціями, зниженню впливу стресових факторів та забезпечує 

ефективну адаптивну поведінку в складних життєвих умовах. Отримані результати 

підкреслюють важливість розвитку емоційного інтелекту та емоційної зрілості як 

ключових психолого-педагогічних напрямів профілактики стресу у молоді. 
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РОЗДІЛ 3. 

ПСИХОЛОГІЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ТА ПРОГРАМИ ПРОФІЛАКТИКИ 

СТРЕСУ 

 

 3.1. Практичні методи розвитку емоційного інтелекту (тренінги, вправи, 

техніки саморегуляції) 

 

 Розвиток емоційного інтелекту (ЕІ) сьогодні розглядається як один із 

ключових напрямів психологічної підтримки особистості, спрямованої на 

підвищення стресостійкості, адаптивності та ефективності міжособистісної 

взаємодії. Теоретичні дослідження свідчать, що ЕІ складається з кількох 

взаємопов’язаних компонентів: усвідомлення власних емоцій, розпізнавання 

емоцій інших людей, саморегуляція, мотивація та соціальні навички. Для розвитку 

цих компетенцій застосовують широкий спектр практичних методів, включаючи 

психотерапевтичні техніки, тренінги, вправи на самоспостереження, медитації та 

спеціальні ігрові методики. 

 Практична робота над емоційним інтелектом передбачає формування 

навичок саморефлексії, підвищення рівня емпатії, здатності до самоконтролю, а 

також навчання конструктивним стратегіям подолання стресу. Впровадження 

таких методик у освітніх, соціальних та психологічних програмах дозволяє не 

лише покращити емоційний стан, а й підвищити продуктивність, рівень співпраці 

та задоволеність життям. 

 Тренінги є однією з найбільш ефективних форм практичного розвитку ЕІ, 

оскільки поєднують теоретичні знання з практичними вправами, і дозволяють 

учасникам отримувати зворотний зв’язок від групи та тренера (Додаток А). 

 Саморегуляція є фундаментальним компонентом емоційного інтелекту, що 

дозволяє людині усвідомлено контролювати власні емоції, знижувати негативний 

вплив стресових факторів та підвищувати адаптивність у різних життєвих 
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ситуаціях. Вона забезпечує ефективне управління емоційними реакціями, 

запобігає імпульсивним діям і сприяє конструктивному вирішенню конфліктів. 

 Розвиток саморегуляції передбачає використання спеціальних практик, які 

можна умовно поділити на три групи: дихальні та релаксаційні техніки, когнітивні 

методи самоконтролю та медитативні або усвідомлені практики. 

 1. Дихальні та релаксаційні техніки 

 Ця група методів спрямована на регуляцію фізіологічної складової 

емоційного стану та зниження психоемоційного напруження. 

 1. Дихання за квадратом 

• Методика полягає у поетапному виконанні циклу: 

1. Повільний вдих на 4 секунди. 

2. Затримка дихання на 4 секунди. 

3. Повільний видих на 4 секунди. 

4. Пауза на 4 секунди перед наступним вдихом. 

• Виконання: 5–10 циклів, 2–3 рази на день або у стресових ситуаціях. 

• Психологічний ефект: стабілізація серцевого ритму, зниження рівня тривоги, 

підвищення концентрації. 

 2. Прогресивна м’язова релаксація 

• Суть методики: поетапне напруження та розслаблення груп м’язів для 

зниження фізичного та психоемоційного напруження. 

• Етапи: 

1. Напруження м’язів ніг на 5 секунд, потім розслаблення на 10 секунд. 

2. Повторення для рук, плечей, шиї, обличчя, спини та живота. 

• Результат: усвідомлення напруження у тілі, розвиток здатності 

розслаблятися за потреби. 

 Очікуваний результат: зниження рівня фізіологічного та психоемоційного 

стресу, підвищення здатності до концентрації та збереження психоемоційної 

рівноваги. 
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 2. Техніки когнітивної саморегуляції 

 Ця група методів спрямована на свідомий контроль емоційних реакцій через 

аналіз думок, оцінок ситуацій та власних патернів поведінки. 

 1. Аналіз емоційних тригерів 

• Мета: визначення конкретних ситуацій або подій, які провокують сильні 

емоційні реакції. 

• Метод: ведення щоденника емоцій, де фіксуються обставини, інтенсивність 

реакції, думки та поведінкові прояви. 

• Психологічний ефект: усвідомлення причин емоційного дискомфорту, 

підготовка альтернативних стратегій реагування. 

 2. Рефреймінг (переосмислення ситуації) 

• Суть: зміна сприйняття стресової ситуації шляхом перегляду її з іншої точки 

зору або пошуку позитивних аспектів. 

• Приклад: замість «Це провал, я не впораюся» → «Це досвід, який допоможе 

мені покращити навички». 

• Ефект: зниження негативної емоційної реакції, формування конструктивного 

мислення. 

 3. Щоденне самоопитування 

• Практика: короткі записи про емоції та реакції протягом дня, оцінка їх 

конструктивності та ефективності. 

• Результат: розвиток усвідомленості, зменшення імпульсивних реакцій та 

формування адаптивних моделей поведінки. 

 Очікуваний результат: здатність до свідомого контролю емоцій, зниження 

емоційної реактивності, підвищення адаптивності у стресових ситуаціях. 

 3. Медитативні та усвідомлені практики 

 Медитації та усвідомлені практики сприяють розвитку психологічної 

стійкості, концентрації та здатності підтримувати емоційну стабільність. 

 1. Майндфулнес (усвідомлена присутність) 
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• Методика: фокусування на теперішньому моменті, усвідомлення власних 

відчуттів тіла та емоцій без оцінки. 

• Практика: 5–15 хвилин щодня, під час сидіння або ходьби, увага до дихання 

та відчуттів. 

• Ефект: зниження тривожності, розвиток самоконтролю, покращення 

емоційної регуляції. 

 2. Візуалізаційні техніки 

• Суть: уявлення позитивного результату ситуацій або відпрацювання 

стресових сценаріїв у безпечному форматі. 

• Приклад: уявлення успішного виступу, переговорів або конфліктної ситуації 

з конструктивним результатом. 

• Психологічний ефект: підвищення впевненості у власних ресурсах та 

здатності до саморегуляції. 

 3. Медитації на дихання та концентрацію 

• Методика: зосередження на ритмічному диханні, відстеження внутрішніх 

відчуттів без оцінки. 

• Тривалість: 5–20 хвилин щодня. 

• Результат: стабілізація психоемоційного стану, розвиток внутрішньої 

рівноваги, покращення уваги та концентрації. 

 Очікуваний результат: підвищення емоційної стабільності, концентрації, 

зниження рівня тривожності, формування стійкості до стресових впливів. 

 Для комплексного розвитку емоційного інтелекту рекомендується 

поєднувати когнітивні, емоційні та поведінкові компоненти через спеціально 

розроблені вправи. Такі практики дозволяють одночасно формувати 

усвідомленість власних емоцій, розвиток емпатії, саморегуляції та соціальних 

навичок, а також відпрацьовувати адаптивні стратегії поведінки у різних життєвих 

ситуаціях (Додаток Б). 

 Ефективне впровадження методик розвитку емоційного інтелекту потребує 
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системного підходу, регулярності та комплексного використання різних технік. На 

основі проведених досліджень та практичних занять можна сформулювати 

наступні рекомендації: 

 1. Системність та регулярність занять 

• Вправи та тренінги мають проводитися систематично, із визначеною 

періодичністю (наприклад, 1–2 рази на тиждень для групових занять та 

щоденна практика для індивідуальних технік). 

• Регулярність дозволяє закріпити навички усвідомлення емоцій, 

самоконтролю та адаптивної поведінки, формує стійкі моделі реагування у 

стресових ситуаціях. 

• Важливо поєднувати короткострокові вправи (5–15 хвилин щодня) із більш 

тривалими тренінговими заняттями (90–120 хвилин), що забезпечує як 

практичну відпрацювання навичок, так і глибоку рефлексію. 

 2. Поєднання індивідуальної та групової роботи 

• Групові форми роботи: дискусії, рольові ігри, сценарії конфліктів 

стимулюють розвиток соціальних навичок, емпатії та ефективної взаємодії з 

іншими. 

• Індивідуальні форми роботи: ведення емоційного щоденника, вправи з 

дихальної та когнітивної саморегуляції, медитації та візуалізаційні практики 

сприяють глибокій саморефлексії та розвитку внутрішньої стійкості. 

• Рекомендовано поєднувати обидві форми, оскільки групова робота розвиває 

міжособистісні навички, а індивідуальні практики — внутрішній контроль 

та усвідомлення власних емоцій. 

 3. Щоденна практика майндфулнес та релаксаційних технік 

• Методики усвідомленої присутності (майндфулнес) та дихальні чи м’язові 

релаксації рекомендується використовувати щодня для підтримки 

стресостійкості та емоційної стабільності. 

• Навички майндфулнес дозволяють концентруватися на теперішньому 
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моменті, усвідомлювати емоції без оцінки та знижувати рівень тривоги. 

• Регулярна практика релаксації знижує фізіологічне напруження та формує 

відчуття психологічної рівноваги. 

 4. Ведення емоційного щоденника 

• Емоційний щоденник є ефективним інструментом самоспостереження та 

рефлексії. 

• У щоденнику рекомендується фіксувати: 

o основні емоції протягом дня; 

o ситуації, що їх спричинили; 

o реакції та ефективність обраних стратегій; 

o успіхи у саморегуляції. 

• Такий підхід дозволяє відстежувати прогрес, усвідомлювати зміни у 

власному емоційному стані та аналізувати досягнуті результати. 

 5. Комплексне поєднання когнітивних, емоційних та поведінкових технік 

• Найбільш ефективними є інтегровані вправи, які одночасно розвивають: 

o когнітивні навички — аналіз тригерів, рефреймінг, планування 

стратегій; 

o емоційні навички — усвідомлення власних емоцій, розвиток емпатії; 

o поведінкові навички — контроль реакцій, соціальна взаємодія, рольові 

ігри. 

• Такий комплексний підхід забезпечує формування повноцінного емоційного 

інтелекту, підвищує адаптивність та здатність конструктивно реагувати у 

стресових ситуаціях. 

 6. Контроль та оцінка ефективності 

• Рекомендується періодично оцінювати ефективність методик через: 

o самооцінку емоційного стану та стресостійкості; 

o спостереження за змінами у поведінці та взаємодії з оточенням; 

o використання стандартизованих тестів ЕІ та методик саморегуляції. 
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• Контроль дозволяє коригувати програму занять, визначати сильні та слабкі 

сторони розвитку емоційного інтелекту та саморегуляції. 

 Систематичне впровадження тренінгів, вправ та технік саморегуляції за 

умови регулярності, поєднання індивідуальної та групової роботи, інтеграції 

когнітивних, емоційних та поведінкових методик забезпечує комплексний 

розвиток емоційного інтелекту. Такий підхід підвищує стресостійкість, емоційну 

гнучкість та адаптивність, сприяє психологічному благополуччю та ефективній 

соціальній взаємодії. 

 

 3.2. Стратегії зниження стресу на основі розвитку емоційного інтелекту 

 

 Стресові ситуації є невід’ємною частиною сучасного життя, проте рівень 

їхнього впливу на особистість значною мірою залежить від здатності людини 

усвідомлювати й регулювати власні емоції. Розвинений емоційний інтелект (ЕІ) 

виступає ключовим ресурсом у подоланні стресу, оскільки дозволяє прогнозувати 

емоційні реакції, контролювати поведінку та ефективно взаємодіяти з оточенням. 

 На основі досліджень, теоретичних моделей та практичних тренінгів можна 

виділити такі основні стратегії зниження стресу через розвиток ЕІ: 

 1. Усвідомлення та ідентифікація емоцій 

• Суть стратегії: формування здатності точно визначати власні емоції, 

відрізняти базові почуття та складні емоційні стани, усвідомлювати їхні 

причини та наслідки. 

• Методи реалізації: 

o ведення емоційного щоденника; 

o вправи «Колесо емоцій»; 

o щоденне самоопитування та аналіз тригерів стресу. 

• Психологічний ефект: раннє виявлення джерел напруження дозволяє 

запобігати ескалації стресу та формувати адаптивні реакції. 
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 2. Розвиток саморегуляції та внутрішнього контролю 

• Суть стратегії: управління власними емоційними реакціями, запобігання 

імпульсивним діям та зниження психоемоційного навантаження. 

• Методи реалізації: 

o дихальні техніки («дихання за квадратом»), прогресивна м’язова 

релаксація; 

o когнітивна саморегуляція (рефреймінг, аналіз тригерів, планування 

альтернативних реакцій); 

o медитативні практики (майндфулнес, візуалізаційні техніки). 

• Психологічний ефект: зниження рівня тривожності, стабілізація 

фізіологічної та психоемоційної реактивності, підвищення адаптивності. 

 3. Розвиток емпатії та соціальних навичок 

• Суть стратегії: здатність розпізнавати емоції інших людей, враховувати їхні 

потреби та настрої, підтримувати конструктивну взаємодію. 

• Методи реалізації: 

o рольові ігри та сценарії конфліктів; 

o вправи «Очі іншого», «Активне слухання»; 

o групові обговорення та дискусії. 

• Психологічний ефект: зниження міжособистісного напруження, розвиток 

співпереживання, формування підтримуючих соціальних контактів, які 

виступають буфером проти стресу. 

 4. Підтримка самомотивації та позитивного емоційного стану 

• Суть стратегії: формування внутрішніх ресурсів для подолання труднощів, 

збереження енергії та концентрації на цілях. 

• Методи реалізації: 

o вправи «Мета і ресурс», «Позитивна репетиція», «Щоденник 

досягнень»; 

o планування конкретних дій у стресових ситуаціях із фокусом на 
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конструктивні рішення; 

o використання позитивної самопідтримки та афірмацій. 

• Психологічний ефект: підвищення внутрішньої стійкості, зниження ризику 

емоційного вигорання та стресового перевантаження. 

 5. Інтеграція когнітивної, емоційної та поведінкової складових 

• Суть стратегії: комплексне поєднання усвідомлення емоцій, контролю 

реакцій та адаптивної поведінки. 

• Методи реалізації: 

o інтегровані вправи («День емоційної компетентності», рольові ігри з 

емоційною регуляцією); 

o комплексні тренінги, що поєднують когнітивні аналізи, емоційне 

усвідомлення та поведінкові практики; 

o систематична практика усіх компонентів ЕІ для формування стійких 

адаптивних стратегій. 

• Психологічний ефект: розвиток емоційної гнучкості, підвищення 

стресостійкості та здатності конструктивно реагувати на складні життєві 

ситуації. 

Розвиток емоційного інтелекту є ефективною стратегією зниження стресу, 

оскільки дозволяє: 

• усвідомлювати власні емоції та емоції оточуючих; 

• контролювати емоційні реакції та імпульсивну поведінку; 

• формувати адаптивні моделі поведінки у стресових ситуаціях; 

• підтримувати позитивний емоційний стан та самомотивацію; 

• підвищувати психологічну гнучкість і соціальну ефективність. 

 Таким чином, комплексний розвиток ЕІ виступає потужним ресурсом 

психологічного благополуччя та ефективної стрес-менеджмент практики у 

сучасному житті. 
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ВИСНОВКИ ДО ТРЕТЬОГО РОЗДІЛУ  

 

 Проведений аналіз практичних методів розвитку емоційного інтелекту 

показав, що систематичне застосування тренінгів, вправ та технік саморегуляції 

ефективно сприяє підвищенню усвідомлення власних емоцій, розвитку емпатії, 

соціальних навичок та самомотивації. 

 Тренінги усвідомлення власних емоцій дозволяють учасникам 

ідентифікувати свої почуття, зрозуміти причини їх виникнення та наслідки, що 

сприяє формуванню конструктивних моделей поведінки у стресових ситуаціях. 

Вправи «Емоційний щоденник» та «Колесо емоцій» показали високу ефективність 

у підвищенні самосвідомості та контролю емоційних реакцій. 

 Практики розвитку емпатії та соціальних навичок, зокрема рольові ігри та 

вправи «Очі іншого» і «Активне слухання», сприяють ефективній взаємодії з 

оточуючими, зменшенню конфліктності та підвищенню рівня міжособистісної 

підтримки, що є важливим фактором захисту від стресу. 

 Тренінги самомотивації та позитивної емоційної регуляції формують 

внутрішні ресурси для досягнення цілей, підтримки позитивного емоційного стану 

та подолання життєвих труднощів. Вправи «Мета і ресурс», «Позитивна 

репетиція» та «Щоденник досягнень» сприяють зміцненню стресостійкості та 

підвищенню психологічної гнучкості. 

 Техніки саморегуляції, включаючи дихальні вправи, прогресивну м’язову 

релаксацію, майндфулнес, когнітивні методики та медитації, показали високу 

ефективність у зниженні психофізіологічного напруження та розвитку здатності 

контролювати власні емоційні реакції. 

 Інтегровані вправи, які поєднують когнітивні, емоційні та поведінкові 

складові ЕІ (наприклад, «День емоційної компетентності», рольові ігри з 

емоційною регуляцією), дозволяють формувати комплексні адаптивні навички, що 

забезпечують ефективне реагування на стресові ситуації. 
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 Практичні рекомендації щодо впровадження методик розвитку емоційного 

інтелекту підкреслюють необхідність регулярності занять, поєднання 

індивідуальної та групової роботи, ведення емоційного щоденника та 

використання комплексного підходу, що охоплює усвідомлення емоцій, 

саморегуляцію та поведінкові стратегії. 

 Розроблені стратегії зниження стресу на основі розвитку емоційного 

інтелекту включають усвідомлення емоцій, управління реакціями, розвиток 

емпатії, підтримку самомотивації та інтеграцію когнітивних, емоційних і 

поведінкових методик. Вони сприяють підвищенню психологічної стійкості, 

емоційної гнучкості та адаптивності молодих людей у складних життєвих і 

соціальних ситуаціях. 

 Комплексний підхід до розвитку емоційного інтелекту, що включає тренінги, 

практичні вправи, техніки саморегуляції та інтегровані стратегії, є ефективним 

засобом формування адаптивної поведінки, підвищення стресостійкості та 

забезпечення психологічного благополуччя. Використання цих методик у 

практичній діяльності психологів може суттєво покращити якість життя молоді та 

сприяти розвитку їхніх емоційних і соціальних компетенцій. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



61 

ВИСНОВКИ 

 

 Проведений теоретичний аналіз показав, що емоційний інтелект (ЕІ) є 

важливим психологічним ресурсом, який забезпечує здатність усвідомлювати 

власні емоції, розпізнавати емоції інших людей, управляти власними реакціями та 

ефективно взаємодіяти у соціальному середовищі. Розвинений ЕІ є ключовим 

чинником формування адаптивної поведінки та підвищення стресостійкості. 

 Розглянуто основні моделі емоційного інтелекту: модель Саловея та Майєра 

(1990, 1997), яка визначає чотири базові складові ЕІ; модель Гоулмена (1995, 1998), 

що акцентує на практичному застосуванні ЕІ у соціальній та професійній сферах; 

та модель Бар-Он (1997), яка комплексно оцінює інтраособистісні та 

міжособистісні ресурси, стресостійкість і адаптивність. Ці моделі підкреслюють 

інтегративний характер ЕІ та його роль у психологічному благополуччі. 

 Аналіз психологічної структури стресу та факторів ризику показав, що стрес 

є багатовимірним явищем, який виникає під впливом як зовнішніх обставин, так і 

внутрішніх психологічних особливостей. Підвищена здатність до усвідомлення 

емоцій та самоконтролю виступає важливим захисним механізмом проти 

негативного впливу стресових факторів. 

 Результати емпіричного дослідження продемонстрували, що у більшості 

молодих людей (21–30 років) переважає середній або високий рівень розвитку 

емоційного інтелекту, зокрема в компонентах самомотивації та емпатії. Дещо 

нижчі показники спостерігались за шкалами управління емоціями та 

розпізнавання емоцій інших людей, що вказує на необхідність розвитку навичок 

саморегуляції та соціальної взаємодії. 

 Виявлені кореляційні зв’язки підтвердили інтегративну природу ЕІ та його 

тісний зв’язок із рівнем стресостійкості та емоційної зрілості. Зокрема: 

• між загальним рівнем ЕІ та емоційною зрілістю існує сильна позитивна 

кореляція (r = 0.73), 
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• емоційний інтелект та підшкали управління емоціями й самомотивації 

негативно корелюють зі сприйнятим стресом (r = –0.61 та r = –0.49), 

• емоційна зрілість також демонструє обернений зв’язок зі стресом (r = –0.58). 

 Ці дані підтверджують, що високий рівень розвитку ЕІ та емоційної зрілості 

виступає захисним ресурсом у стресових ситуаціях. 

 Практичні методики розвитку емоційного інтелекту, включаючи тренінги 

усвідомлення власних емоцій, розвитку емпатії та соціальних навичок, 

самомотивації, а також техніки саморегуляції (дихальні вправи, релаксація, 

майндфулнес, когнітивні практики), показали ефективність у формуванні 

адаптивної поведінки, підвищенні стресостійкості та розвитку емоційної 

гнучкості. 

 Комплексні інтегровані вправи, що поєднують когнітивну, емоційну та 

поведінкову складові, сприяють формуванню цілісних навичок емоційного 

інтелекту, здатності до конструктивної взаємодії в соціальних ситуаціях, 

ефективного контролю емоцій та адаптивного реагування на стрес. 

 Розроблені стратегії зниження стресу на основі розвитку ЕІ включають 

усвідомлення емоцій, управління реакціями, розвиток емпатії, підтримку 

самомотивації та інтеграцію когнітивних, емоційних і поведінкових методик. Вони 

є ефективним інструментом підвищення психологічного благополуччя та 

формування стійкості до стресу у молоді. 

 Емоційний інтелект виступає ключовим ресурсом психологічного 

благополуччя, який забезпечує комплексний захист від стресових перевантажень, 

формує адаптивну поведінку та сприяє розвитку емоційної зрілості. Систематичне 

використання практичних методик розвитку ЕІ та інтеграція когнітивних, 

емоційних і поведінкових стратегій у навчально-психологічну практику здатні 

значно підвищити стресостійкість молодих людей та покращити якість їхнього 

життя. 

 



63 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ 

 

1. Бондаренко В. Г. Історія України : навч. посіб. Київ : Літера ЛТД, 2021. 153 с. 

2. Герасимова Т. В. Психологія стресу : навч. посіб. Київ : Видавничий дім 

«Києво-Могилянська академія», 2022. 178 с. 

3. Дичківська О. О. Інноваційний менеджмент : конспект лекцій. Київ : ДІА, 2018. 

82 с. 

4. Коваленко І. В. Емоційний інтелект у професійній діяльності : монографія. 

Харків : Право, 2020. 210 с. 

5. Лазор О. Я. Державне управління у сфері реалізації екологічної політики в 

Україні : навч. посіб. Київ : Кондор, 2021. 236 с. 

6. Мельник О. І. Психологія стресу та стресостійкості : навч. посіб. Львів : Світ, 

2023. 192 с. 

7. Петренко О. В. Психологія емоцій : навч. посіб. Київ : Літера ЛТД, 2020. 145 с. 

8. Романова Н. В. Психологічні аспекти стресу та стресостійкості : монографія. 

Харків : Право, 2021. 180 с. 

9. Савченко І. М. Психологія емоційного інтелекту : навч. посіб. Київ : 

Видавничий дім «Києво-Могилянська академія», 2022. 160 с. 

10. Тимошенко Л. В. Психологія стресу : навч. посіб. Харків : Право, 2023. 200 с. 

11. Федоренко О. І. Емоційний інтелект у професійній діяльності : монографія. 

Київ : Літера ЛТД, 2020. 180 с. 

12. Чорна О. В. Психологія емоційного інтелекту : навч. посіб. Львів : Світ, 2021. 

150 с. 

13. Шевченко О. І. Психологічні аспекти стресу та стресостійкості : монографія. 

Харків : Право, 2022. 190 с. 

14. Яковенко І. М. Психологія емоцій : навч. посіб. Київ : Літера ЛТД, 2020. 135 с. 

15. Захарченко О. І. Психологія стресу та стресостійкості : навч. посіб. Харків : 

Право, 2021. 210 с. 



64 

16. Ковальчук І. В. Психологічні аспекти емоційного інтелекту : монографія. Київ : 

Видавничий дім «Києво-Могилянська академія», 2022. 180 с. 

17. Литвиненко О. І. Психологія стресу : навч. посіб. Львів : Світ, 2023. 200 с. 

18. Морозова І. В. Психологічні аспекти стресу та стресостійкості : монографія. 

Харків : Право, 2020. 170 с. 

19. Нестеренко О. І. Психологія емоційного інтелекту : навч. посіб. Київ : Літера 

ЛТД, 2021. 160 с. 

20. Остапенко О. І. Психологічні аспекти стресу та стресостійкості : монографія. 

Харків : Право, 2022. 180 с. 

21. Goleman D. Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ. New York : 

Bantam Books, 2006. 358 p. 

22. Mayer J. D., Salovey P. Emotional Intelligence. Imagination, Cognition and 

Personality. 1990. Vol. 9, Issue 3, pp. 185–211. 

23. Bar-On R. The Bar-On Model of Emotional-Social Intelligence (ESI). Psicothema. 

2006. Vol. 18, pp. 13–25. 

24. Salovey P., Mayer J. D. Emotional Intelligence. Imagination, Cognition and 

Personality. 1990. Vol. 9, Issue 3, pp. 185–211. 

25. Goleman D. Working with Emotional Intelligence. New York : Bantam Books, 

1998. 384 p. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



65 

Додаток А 

Тренінг усвідомлення власних емоцій 

Мета: розвиток здатності ідентифікувати власні емоції, усвідомлювати їхні 

причини та наслідки, а також підвищення рівня емоційної саморегуляції. 

Тривалість: 90–120 хвилин (можна проводити серією занять по 1–1,5 години). 

Структура тренінгу: 

1. Вступне обговорення (15–20 хв.) 

o Формування довірчої атмосфери в групі. 

o Коротке знайомство учасників та обговорення поточного емоційного 

стану. 

o Ведучий ставить запитання: «Які емоції ви відчували сьогодні/цього 

тижня?», «Що їх спричинило?» 

o Метод: усне обговорення, мозковий штурм, кругле коло. 

2. Вправа «Емоційний щоденник» (20–30 хв. / домашнє завдання на тиждень) 

o Кожен учасник фіксує щодня емоції, причини їх виникнення, реакції 

та наслідки. 

o Ведучий пояснює структуру записів: дата, ситуація, емоція (назва, 

інтенсивність), реакція, оцінка ефективності. 

o Метод: письмова рефлексія, ведення журналу. 

3. Групове обговорення (25–30 хв.) 

o Аналіз типових патернів емоційної поведінки. 

o Виявлення ефективних та дезадаптивних моделей реакцій. 

o Метод: робота в малих групах та загальна дискусія, зворотний зв’язок 

від тренера. 

4. Рефлексія та планування змін (20–25 хв.) 

o Учасники обирають одну неконструктивну модель поведінки, яку вони 

хочуть змінити. 

o Визначають конкретні стратегії та дії для зміни емоційних реакцій. 
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o Метод: письмова рефлексія, обговорення в парах, презентація планів. 

Очікуваний результат: підвищення самоусвідомлення, здатності розпізнавати ранні 

ознаки емоційного напруження, формування індивідуальних стратегій регуляції 

емоцій. 

Тренінг розвитку емпатії та соціальних навичок 

Мета: підвищення здатності розпізнавати емоції інших людей, розвиток емпатії та 

навичок ефективної міжособистісної взаємодії. 

Тривалість: 90–120 хвилин. 

Структура тренінгу: 

1. Вступне обговорення (15 хв.) 

o Аналіз значення емпатії у повсякденному житті та професійній сфері. 

o Метод: коротка презентація, групова дискусія, приклади реальних 

ситуацій. 

2. Вправа «Розігрування ролей» (30–40 хв.) 

o Учасники обирають життєві ситуації (конфлікт на роботі, суперечка в 

сім’ї) і відтворюють їх у парах або групах. 

o Кожна група демонструє реакції, інші учасники аналізують емоційні 

прояви. 

o Метод: рольова гра, аналіз невербальної комунікації. 

3. Вправа «Очі іншого» (20 хв.) 

o Кожен учасник описує емоційний стан іншого учасника за допомогою 

міміки, жестів, тону голосу. 

o Метод: спостереження, письмова або усна рефлексія. 

4. Вправа «Активне слухання» (20 хв.) 

o Практика перефразування почутого, підтвердження розуміння емоцій 

співрозмовника. 

o Метод: робота в парах, обговорення зворотного зв’язку. 

Очікуваний результат: розвиток здатності до співпереживання, покращення 



67 

міжособистісної комунікації, зменшення конфліктності у взаємодії. 

Тренінг самомотивації та позитивної емоційної регуляції 

Мета: розвиток внутрішньої мотивації, підтримка позитивного емоційного стану, 

формування здатності долати труднощі. 

Тривалість: 90–120 хвилин. 

Структура тренінгу: 

1. Вступне обговорення (15 хв.) 

o Обговорення ролі самомотивації та позитивної емоційної регуляції у 

житті та професійній діяльності. 

o Метод: групова дискусія, приклади особистих успіхів. 

2. Вправа «Мета і ресурс» (25–30 хв.) 

o Учасники визначають свої короткострокові та довгострокові цілі. 

o Аналіз ресурсів, які допомагають досягти цих цілей (особисті якості, 

підтримка оточення, навички). 

o Метод: письмове планування, обговорення в парах або групах. 

3. Вправа «Позитивна репетиція» (20 хв.) 

o Моделювання ситуацій успіху у складних обставинах. 

o Учасники уявляють конструктивні дії, передбачають можливі 

труднощі та способи їх подолання. 

o Метод: візуалізація, робота у групах або індивідуально. 

4. Вправа «Щоденник досягнень» (15–20 хв.) 

o Фіксація навіть незначних досягнень протягом дня або тижня. 

o Метод: письмові записи, обговорення результатів у групі, рефлексія. 

Очікуваний результат: підвищення внутрішньої стійкості, концентрації на 

досягненні цілей, розвиток позитивного емоційного фону та зниження рівня 

стресу. 
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Додаток Б 

1. Вправа «Колесо емоцій» 

Мета: розвиток усвідомлення власних емоцій, їхніх причин та наслідків; 

формування конструктивних моделей реагування. 

Методика виконання: 

1. Учасникам надається схема «колеса емоцій», де емоції поділені на базові 

категорії (радість, сум, гнів, страх, здивування, відраза). 

2. Протягом дня або тижня учасники фіксують емоції, які вони переживають, 

визначають ситуації, що їх спричинили, та реакції, які вони проявили. 

3. На груповій зустрічі учасники аналізують: 

o які емоції виникають найчастіше; 

o які реакції є конструктивними, а які дезадаптивними; 

o способи трансформації неконструктивних реакцій у адаптивні. 

Очікуваний результат: покращення усвідомленості власних емоцій, розвиток 

навичок контролю реакцій, підвищення емоційної гнучкості. 

2. Вправа «Сценарії конфліктів» 

Мета: розвиток навичок емпатії, саморегуляції та ефективної взаємодії у 

стресових або конфліктних ситуаціях. 

Методика виконання: 

1. Учасники отримують короткі описи конфліктних ситуацій (наприклад, 

непорозуміння на роботі, суперечка в сім’ї). 

2. У парах або малих групах відпрацьовують реакції на конфлікт, 

використовуючи: 

o усвідомлення власних емоцій; 

o аналіз емоцій іншої сторони (емпатія); 

o пошук конструктивного рішення, що знижує емоційне напруження. 

3. Після кожного сценарію проводиться обговорення: що спрацювало, що 

можна покращити, які стратегії контролю емоцій були ефективними. 
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Очікуваний результат: розвиток адаптивної поведінки, здатності конструктивно 

вирішувати конфлікти та контролювати емоційні реакції. 

3. Вправа «Рольові ігри з емоційною регуляцією» 

Мета: відпрацювання контролю емоцій, ефективної комунікації та самомотивації 

у соціальних та професійних ситуаціях. 

Методика виконання: 

1. Група обирає ситуації, які максимально відповідають реальному життю 

учасників (презентації, робочі переговори, сімейні суперечки). 

2. Кожен учасник виконує роль, що дозволяє проявити емоційну реактивність 

або стресову поведінку. 

3. Після гри проводиться аналіз: 

o які емоції виникли; 

o які стратегії контролю емоцій застосовувалися; 

o як можна покращити реакції для досягнення позитивного результату. 

Очікуваний результат: підвищення самоконтролю, розвиток навичок ефективної 

взаємодії, посилення самомотивації та емоційної стійкості. 

4. Вправа «День емоційної компетентності» 

Мета: інтеграція навичок усвідомлення емоцій, емпатії та саморегуляції у 

повсякденне життя. 

Методика виконання: 

1. Учасники протягом одного дня практикують активне спостереження за 

власними емоціями та емоціями оточуючих. 

2. Фіксують успішні стратегії подолання стресу, які застосовували у 

конкретних ситуаціях. 

3. Наприкінці дня обговорюють отриманий досвід у групі, визначають 

найефективніші стратегії і способи їх використання надалі. 

Очікуваний результат: формування інтегрованих навичок емоційного інтелекту, 

розвиток адаптивної поведінки, емоційної гнучкості та стресостійкості. 
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Комплексна робота над когнітивною, емоційною та поведінковою складовими ЕІ 

сприяє: 

• розвитку усвідомленості власних емоцій; 

• підвищенню здатності до саморегуляції та контролю імпульсивних реакцій; 

• формуванню ефективних міжособистісних взаємодій; 

• зміцненню стресостійкості та адаптивності у життєвих і професійних 

ситуаціях. 

 

 


