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РЕФЕРАТ 

 

Дипломна робота містить: 70 сторінок, 5 таблиць, 25 використаних 

літературних джерел. 

 Об’єкт дослідження – внутрішньо-особистісні конфлікти студентів. 

 Предмет дослідження – взаємозв’язок емпатії та внутрішньо-особистісних 

конфліктів у студентів різних напрямів навчання. 

 Мета дослідження – здійснити психологічний аналіз взаємозалежності 

емпатії та внутрішньо-особистісних конфліктів у студентів різних напрямів 

навчання. 

 Для досягнення поставленої мети необхідно виконати такі завдання: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до розуміння сутності емпатії в 

психологічній науці. 

2. Розкрити зміст, структуру та види внутрішньо-особистісних конфліктів. 

3. Визначити особливості прояву емпатії у студентів різних напрямів навчання. 

4. Дослідити рівень та характер внутрішньо-особистісних конфліктів у 

студентів. 

5. Виявити взаємозв’язки між показниками емпатії та рівнем внутрішньо-

особистісних конфліктів. 

6. Розробити психологічні рекомендації щодо розвитку емпатійності та 

гармонізації внутрішнього світу студентів. 

 Практичне значення полягає у можливості використання отриманих 

результатів у психологічній практиці роботи зі студентами, під час проведення 

тренінгів емоційної компетентності, профілактики внутрішніх конфліктів і 

формування гармонійної особистості супроводі та вивченню мотивації вибору 

професії психолога у молоді. 

Ключові слова: внутрішньо-особистісний конфлікт, студенти, молодь. 
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ABSTRACT 

 

Thesis contains: 70  pages, 5 tables, 25 used literature sources. 

 The object of the study is the intrapersonal conflicts of students. 

 The subject of the study is the relationship between empathy and intrapersonal 

conflicts in students of different fields of study. 

 The purpose of the study is to conduct a psychological analysis of the 

interdependence of empathy and intrapersonal conflicts among students of different 

fields of study. 

 To achieve this goal, the following tasks must be completed: 

 1. Analyze theoretical approaches to understanding the essence of empathy in 

psychological science. 

 2. Reveal the content, structure, and types of intrapersonal conflicts. 

 3. Identify the characteristics of empathy in students of different fields of study. 

 4. Investigate the level and nature of intrapersonal conflicts among students. 

 5. Identify the relationships between empathy indicators and the level of 

intrapersonal conflicts. 

 6. Develop psychological recommendations for the development of empathy and 

harmonization of the inner world of students. 

 The practical significance lies in the possibility of using the results obtained in 

psychological practice when working with students, during training in emotional 

competence, prevention of internal conflicts, and formation of a harmonious personality. 

 Keywords: intrapersonal conflict, students, youth. 
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ВСТУП 

 

 Сучасний етап розвитку суспільства характеризується швидкими 

соціальними змінами, інтенсивними інформаційними потоками, підвищенням 

рівня міжособистісної напруги та психологічного навантаження на особистість. 

Особливо чутливою до цих процесів є студентська молодь, адже саме в період 

навчання у вищому закладі освіти відбувається активне формування світогляду, 

цінностей, соціально-рольових орієнтацій, професійного самовизначення та 

особистісної ідентичності. Водночас студентський вік супроводжується 

внутрішніми суперечностями, сумнівами у власних силах, прагненням до 

самоствердження, що нерідко породжує внутрішньо-особистісні конфлікти. 

 Уміння розуміти себе та інших, адекватно реагувати на емоційні прояви, 

підтримувати гармонійні міжособистісні стосунки значною мірою визначається 

рівнем розвитку емпатії. Емпатія є важливою складовою емоційного інтелекту й 

відіграє суттєву роль у процесі становлення особистості. Вона сприяє зниженню 

рівня психологічного напруження, розвитку толерантності, підвищенню 

комунікативної компетентності та формуванню здатності до конструктивного 

вирішення конфліктних ситуацій. Натомість низький рівень емпатійності 

ускладнює емоційну саморегуляцію, що може призводити до загострення 

внутрішніх протиріч та виникнення конфліктів у системі «Я – Інший» і «Я – Я». 

 Проблема взаємозв’язку емпатії та внутрішньо-особистісних конфліктів має 

значне наукове й практичне значення. Її дослідження дозволяє глибше зрозуміти 

механізми емоційної регуляції особистості, шляхи подолання внутрішньої 

напруженості, а також визначити психологічні чинники гармонізації 

міжособистісних відносин у молодіжному середовищі. Попри наявність значної 

кількості праць, присвячених вивченню емпатії (К. Роджерс, М. Хоффман, О. 

Кононова, Н. Холл, Д. Гоулман), а також досліджень внутрішньо-особистісних 

конфліктів (Л. Божович, К. Левін, А. Анцупов, В. Столін), комплексний аналіз 
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їхньої взаємозалежності у студентів різних напрямів навчання поки що 

залишається недостатньо розробленим. 

 Актуальність теми зумовлена потребою в глибшому розумінні 

психологічних механізмів, які визначають емоційне благополуччя студентів, їхню 

здатність до саморегуляції, ефективної взаємодії та адаптації в умовах навчального 

процесу. Високий рівень емпатії може виступати фактором зниження 

конфліктності, тоді як низький – сприяти накопиченню внутрішніх суперечностей, 

що негативно позначається на психоемоційному стані, мотивації до навчання та 

професійному становленні. 

 Об’єкт дослідження – внутрішньо-особистісні конфлікти студентів. 

 Предмет дослідження – взаємозв’язок емпатії та внутрішньо-особистісних 

конфліктів у студентів різних напрямів навчання. 

 Мета дослідження – здійснити психологічний аналіз взаємозалежності 

емпатії та внутрішньо-особистісних конфліктів у студентів різних напрямів 

навчання. 

 Для досягнення поставленої мети необхідно виконати такі завдання: 

7. Проаналізувати теоретичні підходи до розуміння сутності емпатії в 

психологічній науці. 

8. Розкрити зміст, структуру та види внутрішньо-особистісних конфліктів. 

9. Визначити особливості прояву емпатії у студентів різних напрямів навчання. 

10. Дослідити рівень та характер внутрішньо-особистісних конфліктів у 

студентів. 

11. Виявити взаємозв’язки між показниками емпатії та рівнем внутрішньо-

особистісних конфліктів. 

12. Розробити психологічні рекомендації щодо розвитку емпатійності та 

гармонізації внутрішнього світу студентів. 

 Гіпотеза дослідження полягає в тому, що між рівнем емпатії та 

інтенсивністю внутрішньо-особистісних конфліктів існує зворотний кореляційний 
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зв’язок: чим вищий рівень емпатійності особистості, тим нижча ймовірність 

виникнення внутрішніх суперечностей і конфліктів. 

 Методи дослідження: 

 – теоретичні – аналіз, узагальнення та систематизація наукових джерел з 

проблем емпатії й внутрішньо-особистісних конфліктів; 

 – емпіричні – тест емпатії М. Юсупова, шкала емпатії Д. Мейєра, 

опитувальник внутрішньо-особистісних конфліктів В.В. Століна, методика 

«Самооцінка емоційної зрілості» (СЕМ); 

 – математико-статистичні – кореляційний аналіз (коефіцієнт Пірсона) 

 База дослідження: Громадська організація «Центр соціально-

психологічного супроводження «Добробут» 

 Характеритика вибірки: студенти віком від 18 до 25 років, 35 людей. 

 Наукова новизна роботи полягає у виявленні специфіки взаємозв’язку між 

рівнем емпатії та внутрішньо-особистісними конфліктами у студентів різних 

напрямів навчання. 

 Практичне значення полягає у можливості використання отриманих 

результатів у психологічній практиці роботи зі студентами, під час проведення 

тренінгів емоційної компетентності, профілактики внутрішніх конфліктів і 

формування гармонійної особистості. 
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РОЗДІЛ 1.  

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ ЕМПАТІЇ ТА ВНУТРІШНЬО-

ОСОБИСТІСНИХ КОНФЛІКТІВ 

 

 1.1. Поняття, структура та функції емпатії в психології 

 

 Проблема емпатії є однією з центральних у сучасній психології, оскільки 

вона стосується фундаментального механізму міжособистісного розуміння, 

морального розвитку та соціальної взаємодії. Емпатія визначається як здатність 

особистості емоційно відгукуватися на переживання іншої людини, розуміти її 

внутрішній стан і проявляти готовність до співпереживання та допомоги [1]. 

 Сам термін емпатія походить від грецького empatheia — «вчування», 

«співпереживання». Уперше в науковий обіг його ввів німецький філософ Т. Ліппс, 

який розглядав емпатію як процес «вживання» суб’єкта у внутрішній світ іншого. 

У подальшому поняття набуло розвитку в гуманістичній, когнітивній, соціальній 

та психоаналітичній психології. 

 У гуманістичній традиції К. Роджерс визначав емпатію як здатність 

сприймати внутрішній світ іншої людини «так, ніби» він є своїм власним, але без 

втрати усвідомлення «якщо» — тобто зберігаючи власну ідентичність [2]. Він 

вважав емпатійне розуміння головною умовою ефективної психотерапії та 

гармонійних міжособистісних стосунків. 

 Психоаналітичний підхід (З. Фройд, Г. Кохут) розглядає емпатію як механізм 

ідентифікації, що дозволяє людині пізнавати несвідомі мотиви поведінки інших. Г. 

Кохут підкреслював, що емпатія — це не лише емоційна реакція, а й когнітивний 

спосіб «вчування» у досвід іншої особистості, що робить її ключовим 

інструментом психоаналітичного розуміння [3]. 

 У когнітивному напрямі (М. Девіс, Н. Айзенберг, Дж. Мід) емпатія 

трактується як процес розуміння чужих емоцій, думок і намірів, що базується на 
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здатності до децентрації — вміння відмовитися від власної позиції й побачити 

ситуацію очима іншого. Такий підхід акцентує увагу на інтелектуальному 

компоненті емпатії, який дозволяє передбачати реакції партнерів у комунікації [4]. 

 Сучасні нейропсихологічні дослідження (М. Іакобоні, Дж. Десіті, Дж. 

Сингер) доводять, що емпатія має біологічні основи — вона пов’язана з 

активністю «дзеркальних нейронів» мозку, які забезпечують автоматичне 

відображення чужих емоцій і дій. Це свідчить про те, що емпатійність частково 

закладена на нейрофізіологічному рівні, але її розвиток значною мірою залежить 

від соціального досвіду [5]. 

 У психологічній літературі виокремлюють кілька моделей структури емпатії. 

 Найпоширенішою є трикомпонентна модель, що включає когнітивний, 

емоційний і поведінковий (або конативний) компоненти [6]: 

1. Когнітивний компонент — інтелектуальний аспект розуміння іншої людини, 

здатність до децентрації, інтерпретації її почуттів і мотивів. 

2. Емоційний компонент — безпосереднє співпереживання емоційного стану 

іншого, емоційне “зараження” або відображення. 

3. Поведінковий компонент — готовність виявляти емпатію у діях: допомагати, 

підтримувати, проявляти доброзичливість, тактовність, розуміння. 

 Деякі автори (І. Юсупов, В. Бойко, Н. Міхайлова) додають мотиваційний 

компонент, який відображає внутрішню потребу у співпереживанні та соціальному 

контакті, а також рефлексивний компонент, що забезпечує усвідомлення власних 

емоцій у процесі взаємодії [7]. 

 Таким чином, емпатія — це не просто емоційне співпереживання, а 

багаторівнева система психічних процесів, що охоплює емоційно-афективну 

чутливість, когнітивну проникливість і поведінкову реалізацію. 

 Функціональне значення емпатії у структурі особистості та соціальної 

поведінки проявляється через її вплив на мораль, комунікацію та саморегуляцію. 

1. Комунікативна функція — забезпечує розуміння емоційного контексту 
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спілкування, полегшує взаємопорозуміння, сприяє ефективній кооперації. 

2. Регулятивна функція — допомагає особистості контролювати власні реакції, 

запобігає агресивним і деструктивним формам поведінки. 

3. Моральна функція — сприяє формуванню гуманістичної орієнтації, 

альтруїстичних мотивів, почуття відповідальності. 

4. Пізнавальна функція — допомагає точніше розуміти індивідуальні 

особливості партнерів по взаємодії, що підвищує рівень соціальної 

компетентності. 

5. Рефлексивно-корекційна функція — створює умови для розвитку емоційної 

зрілості, самопізнання й гармонізації внутрішнього світу особистості [8]. 

 Рівень розвитку емпатії зумовлюється низкою чинників: 

• соціально-культурними (цінності, традиції, виховання); 

• індивідуально-психологічними (темперамент, рівень емоційного інтелекту, 

самооцінка); 

• гендерними особливостями (жінки, як правило, демонструють вищу 

емоційну чутливість); 

• професійною спрямованістю (у представників соціальних і допоміжних 

професій емпатія є більш розвиненою); 

• емоційним досвідом і вихованням у дитинстві. 

 Емпатія формується у процесі соціалізації, у взаємодії з батьками, 

ровесниками, педагогами. Важливу роль відіграє емоційний клімат сім’ї, стиль 

спілкування, досвід прийняття й підтримки. У студентському віці емпатійність 

активно розвивається завдяки розширенню кола соціальних контактів, 

самопізнанню й професійній підготовці. 

 У період студентства особистість переживає складні процеси 

самовизначення, адаптації до нових соціальних умов, професійного самопізнання. 

Високий рівень емпатії сприяє успішній комунікації, конструктивному 

розв’язанню конфліктів, формуванню емоційної стабільності. 
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 Недостатній розвиток емпатійних здібностей, навпаки, може зумовлювати 

труднощі у міжособистісних стосунках, підвищення рівня внутрішньо-

особистісної напруги, емоційне відчуження. Це особливо актуально для студентів 

технічних або економічних спеціальностей, де освітній процес часто орієнтований 

переважно на когнітивні навички, а не на емоційно-комунікативні. 

 Сучасні дослідження доводять, що емпатія є значущим ресурсом 

психологічного благополуччя. Люди з високим рівнем емпатійності демонструють 

більшу задоволеність життям, стійкість до стресів, соціальну активність і меншу 

схильність до конфліктності [9]. 

 Отже, емпатія — це складне багатовимірне утворення, що інтегрує емоційні, 

когнітивні, мотиваційні та поведінкові аспекти психічного життя людини. Вона 

виконує ключову роль у формуванні гуманістичних цінностей, регуляції емоційної 

сфери, забезпеченні моральної поведінки й ефективної комунікації. 

 Розвиток емпатії у студентів різних напрямів навчання є важливою умовою 

становлення їхньої соціальної зрілості, психологічної адаптованості та здатності 

до конструктивного розв’язання внутрішніх і міжособистісних конфліктів. 

 

 1.2. Внутрішньо-особистісні конфлікти: природа, структура та 

психологічні особливості 

 

 Внутрішньо-особистісний конфлікт є одним із центральних феноменів у 

психології особистості, оскільки він відображає суперечності у внутрішньому світі 

людини, її мотиваційній, ціннісній і емоційній сферах. 

Термін «внутрішньо-особистісний конфлікт» використовується для позначення 

боротьби між різними мотивами, установками, потребами, ролями або цінностями, 

що суперечать одна одній і викликають внутрішню напругу [1]. 

 Класичне розуміння конфлікту як зіткнення протилежно спрямованих 

тенденцій належить З. Фройду, який вважав, що джерело внутрішнього конфлікту 
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полягає у протиборстві інстинктивних потягів (Ід) із моральними заборонами 

(Супер-Его). У цьому сенсі конфлікт виступає рушійною силою психічного 

розвитку, оскільки спонукає особистість до пошуку нових форм саморегуляції [2]. 

 У вітчизняній психології (Л. Божович, С. Рубінштейн, К. Абульханова-

Славська, Б. Ананьєв) внутрішньо-особистісний конфлікт розглядається як 

зіткнення між свідомими і несвідомими прагненнями, між реальним і ідеальним 

«Я», між особистими потребами та соціальними вимогами [3]. 

 На думку Д. Леонтьєва, внутрішній конфлікт — це зіткнення смислів, коли 

людина одночасно усвідомлює несумісність двох ціннісних орієнтацій, але не 

може обрати одну без втрати важливої частини власної ідентичності [4]. Отже, 

конфлікт не лише джерело деструкції, а й важливий механізм особистісного 

зростання. 

Основні підходи до розуміння внутрішньо-особистісного конфлікту 

1. Психоаналітичний підхід (З. Фройд, А. Фройд, Е. Еріксон) 

Розглядає конфлікт як природний результат боротьби між інстинктами та 

моральними нормами. А. Фройд підкреслювала роль механізмів 

психологічного захисту, які допомагають зменшити тривогу, спричинену 

конфліктом. 

Е. Еріксон трактував розвиток особистості як послідовність 

психосоціальних криз, кожна з яких є формою внутрішньо-особистісного 

конфлікту між полярними якостями («довіра – недовіра», «ініціатива – 

провина» тощо) [5]. 

2. Гуманістичний підхід (К. Роджерс, А. Маслоу) 

Внутрішній конфлікт постає як наслідок розриву між реальним і ідеальним 

«Я». Чим більше ця розбіжність, тим вищий рівень внутрішньої напруги, 

тривожності й дезадаптації. Згідно з Роджерсом, гармонізація особистості 

можлива лише через прийняття себе, автентичність і емпатійне розуміння 

власних почуттів [6]. 
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3. Когнітивний підхід (Л. Фестінгер) 

Конфлікт трактується як когнітивний дисонанс — суперечність між 

знаннями, переконаннями або діями, яка викликає дискомфорт і спонукає 

людину змінювати свої уявлення, щоб відновити внутрішню рівновагу [7]. 

4. Екзистенційний підхід (В. Франкл, Р. Мей) 

Конфлікт є неминучою частиною людського існування, відображенням 

пошуку сенсу, свободи, відповідальності. В. Франкл вважав, що внутрішня 

напруга, породжена конфліктом цінностей, може бути джерелом духовного 

розвитку, якщо людина здатна трансформувати її у мотивацію до 

самореалізації [8]. 

 Більшість дослідників погоджуються, що внутрішній конфлікт має 

структуру, яка включає такі основні елементи [9]: 

1. Конфліктна ситуація – зовнішня або внутрішня умова, яка породжує 

суперечність між мотивами. 

2. Полярні тенденції (мотиваційні полюси) – протилежні бажання, цілі або 

установки («хочу – треба», «можу – не можу»). 

3. Емоційна напруга – стан внутрішнього дискомфорту, тривоги, сумнівів, 

розгубленості. 

4. Механізми психологічного захисту – способи уникнення, заперечення або 

раціоналізації конфліктної ситуації. 

5. Розв’язання (або компенсація) – пошук гармонійного рішення, що веде до 

особистісних змін або, навпаки, до дезадаптації. 

 Ця структура показує, що внутрішньо-особистісний конфлікт — це не лише 

миттєвий емоційний стан, а динамічний процес, який проходить кілька стадій: 

зародження суперечності → усвідомлення → напруга → пошук виходу → 

розв’язання або пригнічення. 

 За змістом і психологічним механізмом можна виокремити кілька основних 

типів внутрішніх конфліктів: 
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1. Мотиваційний конфлікт – зіткнення між двома рівнозначними мотивами 

(наприклад, бажання здобути освіту й одночасно працювати). 

2. Моральний (ціннісний) – суперечність між етичними принципами та 

особистими інтересами. 

3. Рольовий конфлікт – несумісність вимог різних соціальних ролей («студент», 

«дитина», «працівник»). 

4. Конфлікт самооцінки – невідповідність між уявленням про себе і реальними 

досягненнями. 

5. Екзистенційний конфлікт – зіткнення між прагненням до сенсу, свободи й 

страхом відповідальності чи втрати стабільності. 

 Для студентського віку найбільш типовими є мотиваційні та рольові 

конфлікти, що пов’язані з пошуком професійного шляху, самостійністю, 

соціальною адаптацією та вибором життєвих цінностей. 

 Період навчання у закладі вищої освіти — це час активного становлення 

особистісної ідентичності, самопізнання та побудови системи життєвих 

орієнтирів. Саме тому студенти часто стикаються з внутрішніми суперечностями, 

які стосуються: 

• професійного вибору; 

• відповідності власних здібностей вимогам навчання; 

• пошуку балансу між навчанням, особистим життям і роботою; 

• потреби у самоствердженні та страху невдачі. 

 Особливої актуальності внутрішні конфлікти набувають у студентів, які 

навчаються за різними напрямами. Наприклад, гуманітарії частіше переживають 

емоційно-моральні суперечності (почуття провини, сумніви у виборі професії), 

тоді як технічні спеціальності стикаються з когнітивно-мотиваційними 

конфліктами (суперечність між потребою у творчості та структурованими 

вимогами дисципліни). 

 Психологічний аналіз показує, що рівень емпатії має безпосередній вплив на 
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характер і перебіг внутрішніх конфліктів: чим розвиненіша здатність до 

саморозуміння і співпереживання, тим більша ймовірність конструктивного 

розв’язання внутрішніх суперечностей. Низький рівень емоційної рефлексії, 

навпаки, призводить до фрустрації, уникання, агресивності або проєкції конфлікту 

на інших. 

 Внутрішньо-особистісний конфлікт виконує подвійну функцію — 

деструктивну й конструктивну: 

• Конструктивна функція: стимулює самопізнання, розвиток рефлексії, 

переоцінку цінностей, формування зрілої «Я-концепції». 

• Деструктивна функція: у випадку нерозв’язаного конфлікту може 

спричиняти тривогу, апатію, емоційне вигорання, соматичні прояви. 

Таким чином, ефективне подолання внутрішніх суперечностей є ключовим 

фактором психологічної стабільності та професійного становлення студента. 

 Внутрішньо-особистісний конфлікт є невід’ємною складовою розвитку 

особистості, який відображає боротьбу між протилежними тенденціями у 

свідомості людини. Його природа має багаторівневий характер — від біологічних 

імпульсів до ціннісно-смислових протиріч. 

 У структурі конфлікту виділяють конфліктну ситуацію, протилежні мотиви, 

емоційну напругу, захисні механізми та результат (розв’язання або дезадаптацію). 

 У студентському віці внутрішньо-особистісні конфлікти часто пов’язані з 

професійним самовизначенням, соціальною роллю та самоприйняттям. 

 Залежно від рівня розвитку емпатії та емоційного інтелекту, такі конфлікти 

можуть або сприяти особистісному зростанню, або призводити до психологічної 

напруги й фрустрації. Саме тому вивчення взаємозв’язку емпатії та внутрішньо-

особистісних конфліктів має важливе значення для розуміння шляхів розвитку 

емоційної зрілості й психологічного благополуччя студентської молоді. 
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 1.3. Взаємозв’язок емпатії та внутрішньо-особистісних конфліктів у 

структурі особистості 

 

 Проблема взаємозв’язку емпатії та внутрішньо-особистісних конфліктів є 

однією з найактуальніших у сучасній психології, оскільки вона стосується 

глибинних механізмів емоційної регуляції, самосвідомості та соціальної адаптації 

особистості. Обидва феномени – емпатія та внутрішньо-особистісний конфлікт – 

мають безпосереднє відношення до емоційної сфери людини, її здатності 

усвідомлювати власні почуття, розуміти інших і вибудовувати гармонійні 

взаємини як із соціальним середовищем, так і з власним «Я». 

 Емпатія, за визначенням К. Роджерса, є центральною умовою ефективної 

міжособистісної взаємодії та психологічного здоров’я. Вона допомагає людині не 

лише зрозуміти стан іншого, але й глибше усвідомити власні емоційні реакції. 

Таким чином, високий рівень емпатії виступає показником внутрішньої гармонії, 

емоційної зрілості та здатності до саморегуляції. Навпаки, недостатній розвиток 

емпатійних здібностей часто поєднується з труднощами у розумінні власних 

переживань, що створює передумови для формування внутрішньо-особистісних 

суперечностей. 

 Дослідження показують, що емпатія виконує функцію своєрідного «буфера» 

між особистістю та її емоційними конфліктами (D. Goleman, 1995; H. Kohut, 1984). 

Людина, здатна емпатійно ставитися до себе та інших, легше усвідомлює причини 

своїх емоцій, знижує інтенсивність внутрішньої напруги та зберігає позитивне 

ставлення до себе. Водночас низький рівень емпатійності часто супроводжується 

схильністю до самоосуду, внутрішніх коливань і тривожності, що може 

провокувати виникнення інтраперсональних конфліктів. 

 У межах гуманістичної психології (К. Роджерс, А. Маслоу) емпатія 

розглядається як умова розвитку «повноцінно функціонуючої особистості», для 

якої характерна цілісність внутрішнього світу. Нездатність до співпереживання 
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розцінюється як ознака відчуження та внутрішньої дезінтеграції. Це 

співвідноситься з ідеєю Л. Божович, яка підкреслювала, що внутрішні конфлікти 

виникають тоді, коли у свідомості людини стикаються суперечливі мотиви, 

цінності або самооцінні судження, що призводить до порушення єдності 

особистості. 

 Психоаналітична традиція (3. Фройд, К. Хорні, Е. Фромм) пояснює 

взаємозв’язок емпатії та внутрішніх конфліктів через механізми перенесення, 

ідентифікації та захисту. Емпатійність у цьому контексті може виступати 

показником зрілості «Я», його здатності до інтеграції суперечливих потягів. 

Натомість брак емпатії зумовлює жорсткість «Я-концепції», зниження гнучкості 

психіки та формування внутрішніх розривів між «реальним Я» і «ідеальним Я». 

Такі розриви, за К. Роджерсом, є головним джерелом емоційних конфліктів і 

тривоги. 

 У когнітивно-поведінковій психології емпатія розглядається як навичка, що 

опосередковує ефективне розв’язання конфліктних ситуацій. Вона сприяє розвитку 

рефлексії, дозволяє людині точніше оцінювати свої дії та знижувати рівень 

когнітивного дисонансу. Відтак, низький рівень емпатії може призводити до 

неадекватного сприйняття себе, надмірного самокритицизму або, навпаки, 

заперечення власних проблем, що лише підсилює внутрішній конфлікт. 

Згідно з дослідженнями українських психологів (О. Кононова, Т. Яценко, Н. 

Пов’якель), емпатійність є не лише соціальною, а й інтрапсихічною якістю. Вона 

забезпечує узгодженість між когнітивною, емоційною та поведінковою сферами 

особистості, що є основою психологічної стабільності. Недостатній розвиток 

емпатії порушує цей баланс, спричиняючи емоційну ригідність, деструктивні 

способи подолання внутрішніх суперечностей (заперечення, проекцію, 

раціоналізацію тощо). 

 Отже, аналіз наукових джерел дозволяє зробити висновок, що між рівнем 

емпатії та глибиною внутрішньо-особистісних конфліктів існує зворотний 
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кореляційний зв’язок: чим вищий рівень емпатійних здібностей, тим нижча 

ймовірність внутрішньої дезінтеграції та конфліктності. Емпатія виконує функцію 

психологічного посередника, який допомагає людині усвідомити власні 

переживання, зменшити напруження між суперечливими мотивами та досягти 

внутрішньої узгодженості. 

 Таким чином, розвиток емпатії може розглядатися як ефективний напрям 

психопрофілактики внутрішньо-особистісних конфліктів. Формування здатності 

до саморефлексії, прийняття власних емоцій та розуміння емоцій інших людей 

сприяє підвищенню психологічної стійкості студентів, їхній гармонізації та 

успішній адаптації у професійному й соціальному середовищі. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1  

 

 У першому розділі здійснено теоретичний аналіз проблеми взаємозв’язку 

емпатії та внутрішньо-особистісних конфліктів у студентському віці. Узагальнення 

наукових підходів дозволило визначити, що емпатія є складним багаторівневим 

психічним утворенням, яке включає когнітивний, емоційний і поведінковий 

компоненти. Вона забезпечує здатність особистості розуміти емоційні стани інших 

людей, співпереживати їм і проявляти адекватну підтримку, що сприяє розвитку 

соціальної компетентності та психологічної адаптації. 

 Встановлено, що емпатія виконує низку важливих функцій у структурі 

особистості: регулятивну, комунікативну, морально-оцінну, когнітивну та 

компенсаторну. Вона сприяє формуванню позитивного ставлення до інших і до 

себе, знижує рівень агресії, сприяє розвитку рефлексії та внутрішньої 

узгодженості. 

 Внутрішньо-особистісний конфлікт, у свою чергу, розглядається як зіткнення 

суперечливих мотивів, цінностей або установок, що супроводжується емоційною 

напругою, фрустрацією, сумнівами у власних можливостях. Його структура 
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включає конфліктну ситуацію, усвідомлення суперечності, емоційне переживання і 

способи подолання. У студентському віці такі конфлікти особливо поширені, адже 

цей період характеризується становленням світогляду, професійної ідентичності та 

системи життєвих орієнтацій. 

 На основі аналізу теоретичних підходів встановлено, що між рівнем 

розвитку емпатії та інтенсивністю внутрішньо-особистісних конфліктів існує 

зворотний взаємозв’язок. Високий рівень емпатійності сприяє глибшому 

розумінню власних переживань, зменшенню внутрішньої напруги та підвищенню 

здатності до саморегуляції. Натомість низький рівень емпатії зумовлює труднощі у 

рефлексії, зниження толерантності до емоційних переживань і, як наслідок, 

підвищену ймовірність внутрішніх конфліктів. 

 Узагальнюючи результати аналізу, можна стверджувати, що емпатія виконує 

роль психологічного посередника між особистістю та її внутрішнім світом, 

забезпечуючи гармонізацію емоційної сфери й зниження конфліктності. Розвиток 

емпатійних здібностей є важливою умовою стабільності особистості, 

профілактики дезадаптації та формування конструктивних стратегій подолання 

суперечностей. 

 Отже, емпатія і внутрішньо-особистісний конфлікт перебувають у тісній 

взаємозалежності: емоційна відкритість, здатність до співпереживання та 

самоприйняття сприяють інтеграції особистості, тоді як дефіцит емпатії може бути 

чинником формування внутрішніх напружень і психологічного неблагополуччя. 

Теоретичний аналіз створює основу для подальшого емпіричного вивчення цієї 

взаємозалежності серед студентів різних напрямів навчання. 
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РОЗДІЛ 2. 

ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИКА ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

 2.1. Організація та методи дослідження 

 

 Для реалізації мети та завдань емпіричної частини дослідження було 

використано комплекс психодіагностичних методик, спрямованих на вивчення 

рівня розвитку емпатії, емоційної зрілості та особливостей внутрішньо-

особистісних конфліктів у студентів різних напрямів навчання. Застосування 

комплексу методів дозволило здійснити порівняльний та кореляційний аналіз 

отриманих даних і забезпечило багатовимірний підхід до вивчення 

досліджуваного феномену. 

 1. Тест емпатії М. Юсупова 

 Методика, розроблена М. І. Юсуповим, спрямована на визначення 

загального рівня розвитку емпатійних здібностей особистості, а також на 

виявлення специфіки емпатії щодо різних категорій соціальних об’єктів. 

 Опитувальник містить 36 тверджень, що охоплюють шість сфер емпатійного 

прояву: 

1. емпатія до батьків; 

2. емпатія до тварин; 

3. емпатія до дітей; 

4. емпатія до літніх людей; 

5. емпатія до героїв художніх творів; 

6. емпатія до незнайомих людей. 

 Респонденту пропонується оцінити ступінь згоди або незгоди з кожним 

твердженням за шкалою «так/ні». Підрахунок результатів здійснюється за ключем, 

що дозволяє визначити як загальний показник емпатійності, так і рівень 

вираженості окремих її аспектів. 
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 За інтерпретацією автора, високі показники свідчать про глибоку чутливість 

до емоційних станів інших людей, схильність до співпереживання, толерантність і 

соціальну відкритість. Низькі показники, навпаки, вказують на емоційну 

дистанційованість, труднощі у розумінні почуттів інших і можливу емоційну 

ригідність. 

 Методика М. Юсупова відзначається простотою, надійністю й валідністю, 

тому широко використовується в дослідженнях емоційного інтелекту, соціальної 

чутливості та міжособистісної взаємодії студентської молоді. 

 2. Шкала емпатії Д. Мейєра (Davis Interpersonal Reactivity Index) 

 Шкала емпатії, запропонована Д. Мейєром (Davis, 1983), дозволяє визначити 

структуру емпатії як багатовимірного конструкту, який охоплює як когнітивні, так і 

афективні аспекти співпереживання. 

 Методика містить 28 тверджень, які оцінюються за п’ятибальною шкалою 

від «повністю не згоден» до «повністю згоден». Виділяють чотири основні 

субшкали: 

1. Перспективне прийняття (Perspective Taking) – здатність до когнітивного 

розуміння позиції іншої людини; 

2. Фантазія (Fantasy) – схильність емоційно ототожнювати себе з персонажами 

художніх творів; 

3. Емпатійна турбота (Empathic Concern) – тенденція відчувати співчуття й 

турботу до інших; 

4. Особистісна тривожність (Personal Distress) – схильність до особистісного 

хвилювання у відповідь на негативні емоції інших. 

 Сумарний показник емпатії формується на основі результатів усіх субшкал. 

Високий рівень за шкалами перспективного прийняття та емпатійної турботи 

свідчить про розвинену емпатійність, тоді як надмірно високі бали за шкалою 

особистісної тривожності можуть указувати на емоційну нестійкість і схильність 

до внутрішніх конфліктів. 
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 Ця методика забезпечує можливість не лише кількісної, а й якісної 

інтерпретації результатів, дозволяючи виявити особистісні особливості емоційного 

відгуку та соціального сприймання студентів. 

 3. Опитувальник внутрішньо-особистісних конфліктів В.В. Століна 

 Методика В.В. Століна призначена для виявлення ступеня вираженості, 

змісту та динаміки внутрішніх конфліктів особистості. Опитувальник базується на 

концепції внутрішньої структури «Я» і дозволяє діагностувати неузгодженість між 

різними рівнями самосвідомості. 

 Тест містить 60 тверджень, які оцінюються за шкалою «згоден – не згоден». 

За результатами виділяються такі показники: 

• рівень усвідомлення внутрішніх суперечностей; 

• глибина конфлікту між “реальним Я” і “ідеальним Я”; 

• емоційна напруга, пов’язана з самооцінкою; 

• загальний індекс внутрішньо-особистісного конфлікту (ІВК). 

 Високі показники свідчать про наявність виражених внутрішніх 

суперечностей, емоційного напруження, труднощів у самоприйнятті та 

незадоволеність власними якостями. Низькі – про цілісність особистості, емоційну 

стабільність і гармонійне «Я-концепцію». 

 Методика Століна є діагностично чутливою до проявів емоційної нестійкості 

й самокритичності, тому дає змогу простежити зв’язок між емпатійністю та 

конфліктністю внутрішнього світу студентів. 

 4. Методика «Самооцінка емоційної зрілості» (СЕМ) 

 Методика «Самооцінка емоційної зрілості» (СЕМ) спрямована на 

дослідження рівня емоційної саморегуляції, усвідомленості почуттів і здатності до 

їх адекватного прояву в соціальних ситуаціях. 

 Опитувальник містить 40 тверджень, за якими оцінюються такі складові 

емоційної зрілості: 

1. Емоційна стабільність – контроль над емоційними реакціями; 
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2. Саморегуляція – уміння керувати власними почуттями відповідно до 

ситуації; 

3. Емпатійність – здатність до співпереживання та розуміння емоцій інших 

людей; 

4. Рефлексивність – усвідомлення власних емоційних станів; 

5. Толерантність до фрустрації – стійкість до стресу та невдач. 

 Інтерпретація результатів здійснюється за трирівневою шкалою: 

• високий рівень емоційної зрілості – гармонійний розвиток емоційної сфери, 

адекватне самосприйняття; 

• середній рівень – часткові труднощі в емоційній регуляції, помірна 

напруженість; 

• низький рівень – емоційна імпульсивність, схильність до внутрішніх 

конфліктів. 

 Методика СЕМ була обрана з метою уточнення ролі емоційної зрілості як 

посередника у взаємозв’язку між емпатією та внутрішньо-особистісними 

конфліктами. 

 Використання комплексу цих психодіагностичних методик забезпечує 

цілісне охоплення досліджуваного феномену. Тести М. Юсупова та Д. Мейєра 

дозволяють виміряти когнітивно-афективну структуру емпатії, опитувальник В.В. 

Століна – виявити характер і глибину внутрішніх суперечностей, а методика СЕМ 

– оцінити рівень емоційної зрілості як чинник саморегуляції. Сукупність 

отриманих показників створює науково обґрунтовану базу для подальшого 

кореляційного аналізу взаємозв’язку між емпатією та внутрішньо-особистісними 

конфліктами у студентів різних напрямів навчання. 

 

 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 Спочатку було проведено дослідження а діагностику загального рівня 
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емпатійності особистості та оцінку її окремих компонентів — когнітивного, 

емоційного та поведінкового. Тест Юсупова дозволяє визначити здатність індивіда 

до співпереживання, розуміння емоцій інших людей та готовність надавати 

емоційну підтримку. 

Таблиця 2.1. 

Розподіл рівнів емпатії за методикою М. Юсупова серед студентів (n = 35) 

Рівень 

емпатії 

Кількість 

осіб 

% від загальної 

вибірки 

Жінки Чоловіки Середній 

бал 

Високий 10 28,6% 7 3 84,2 

Середній 19 54,3% 10 9 72,1 

Низький 6 17,1% 2 4 55,8 

Разом 35 100% 19 16 73,5 

 

 Аналіз показав, що більшість студентів (54,3%) мають середній рівень 

емпатії. Це означає, що вони достатньо здатні усвідомлювати емоції інших людей, 

проявляти турботу та співпереживати, проте ця здатність часто проявляється 

вибірково, залежно від ситуації чи близькості взаємодії. 

 Високий рівень емпатії виявлено у 28,6% учасників. Ці студенти 

демонструють виражену емоційну чутливість, здатність до глибокого розуміння 

емоційних станів інших, а також схильність до допомоги й підтримки у складних 

соціальних ситуаціях. 

 Низький рівень емпатії спостерігався у 17,1% респондентів. Ці студенти 

проявляють емоційну дистанційованість, обмежену здатність до співпереживання 

та труднощі у встановленні емоційного контакту з іншими людьми. 

 Жінки показали вищі середні бали (78,4) порівняно з чоловіками (68,9), що 

свідчить про більш розвинену емоційну чутливість, готовність до співпереживання 

та увагу до емоційних станів оточуючих. У категорії високого рівня емпатії 

більшість становили саме жінки (7 із 10 осіб), тоді як серед чоловіків лише 3 

020406080100

1 кв 2 кв 3 кв 4 кв

ВисокийСереднійНизький
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учасники продемонстрували високий рівень. 

 Чоловіки переважно сконцентровані у середньому рівні емпатії (9 із 16), а 

також частіше потрапляли до групи низького рівня (4 із 16). Це узгоджується з 

теоретичними уявленнями про більшу емоційну рефлексивність жінок. 

 Вибірка охоплювала студентів віком від 18 до 25 років. Найвищі показники 

емпатії (високий рівень) були переважно серед студентів гуманітарного напрямку, 

що можна пояснити характером навчальної діяльності, яка передбачає активну 

взаємодію з людьми, розвиток комунікативних і соціальних навичок. 

 Студенти технічного частіше демонстрували середній рівень емпатії, а 

низький рівень був більш характерний для чоловіків технічних спеціальностей. Це 

свідчить про те, що специфіка навчальної програми та стиль міжособистісного 

спілкування може впливати на розвиток емпатійних здібностей. 

 Більшість студентів мають середній рівень емпатії, що забезпечує адекватне 

соціальне функціонування, але потребує подальшого розвитку для поглибленого 

розуміння емоцій інших людей. Жінки переважають за рівнем емпатійності, що 

підтверджує дані попередніх наукових досліджень. Студенти гуманітарного 

профілю демонструють більш високий рівень емпатії, тоді як технічний та 

природничий профіль характеризується частіше середніми і низькими 

показниками. Виявлено, що низький рівень емпатії може бути фактором ризику 

формування внутрішньо-особистісних конфліктів, що потребує подальшого 

кореляційного аналізу з іншими показниками дослідження, зокрема з результатами 

опитувальника внутрішньо-особистісних конфліктів В.В. Століна та методики 

СЕМ. 

 Далі розглнемо результати методику Д.Мейєра. 
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Таблиця 2.2. 

Середні показники емпатії за субшкалами 

Субшкала Гуманітарний 

(n=18) 

Технічний 

(n=17) 

Загальна вибірка 

(n=35) 

Перспективне 

прийняття (PT) 

21,5 17,8 19,7 

Фантазія (FS) 20,8 16,3 18,6 

Емпатійна турбота 

(EC) 

22,3 18,5 20,5 

Особиста тривожність 

(PD) 

14,6 16,2 15,4 

  

 1. Перспективне прийняття (Perspective Taking, PT) 

 Ця субшкала відображає когнітивний компонент емпатії, тобто здатність 

усвідомлювати погляди, мотиви та думки інших людей. 

• Гуманітарний профіль (середній бал 21,5): студенти цієї групи 

демонструють високу здатність до когнітивного розуміння чужих точок зору. 

Вони частіше враховують емоційні та мотиваційні фактори інших у процесі 

спілкування та ухвалення рішень. Така схильність сприяє більш ефективній 

взаємодії у командній роботі та розвитку соціальної компетентності. 

• Технічний профіль (середній бал 17,8): студенти мають менший рівень 

когнітивної емпатії. Це може означати, що вони рідше враховують внутрішні 

мотиви інших людей, частіше фокусуються на фактах і логічному аналізі 

ситуації, ніж на емоційному стані оточуючих. 

• Інтерпретація: Різниця між профілями свідчить про вплив навчальної 

спеціалізації на розвиток когнітивної емпатії. Гуманітарії мають переваги у 

розумінні соціальних і емоційних контекстів, тоді як техніки потребують 

додаткового розвитку навичок «погляду іншого». 
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 2. Фантазія (Fantasy, FS) 

 Субшкала FS відображає схильність емоційно ототожнювати себе з 

вигаданими персонажами або ситуаціями. Це частково вимірює здатність до 

емоційного співпереживання через уяву та рефлексію. 

• Гуманітарний профіль (20,8 балів): студенти проявляють високу здатність до 

емоційного відгуку на художні твори, фільми, літературні сюжети. Це вказує 

на добре розвинену уяву та здатність переносити емоційні переживання на 

реальні соціальні взаємодії. 

• Технічний профіль (16,3 балів): нижчий рівень FS може свідчити про 

обмежену емоційну уяву або меншу схильність до емоційного відгуку через 

художні образи. 

• Інтерпретація: висока фантазійність у гуманітаріїв допомагає їм більш 

гнучко реагувати на емоції оточуючих, у той час як у технічних студентів 

когнітивна обробка переважає над емоційною. 

 3. Емпатійна турбота (Empathic Concern, EC) 

EC вимірює афективну емпатію, тобто емоційне співчуття та готовність 

підтримати іншого. 

• Гуманітарний профіль (22,3 балів): високі результати свідчать про глибоку 

емоційну чутливість і готовність до допомоги. Такі студенти більш схильні 

до альтруїстичних дій та прояву моральної підтримки в соціальних 

ситуаціях. 

• Технічний профіль (18,5 балів): помірні показники EC свідчать про 

достатній, але менш виражений рівень емоційної чутливості та 

співпереживання. 

• Інтерпретація: афективна емпатія сильніше розвинена у гуманітаріїв, що 

відповідає їхній орієнтації на взаємодію з людьми. Технічні студенти мають 

потребу у розвитку емоційної чутливості для покращення міжособистісних 

взаємодій. 
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 4. Особиста тривожність (Personal Distress, PD) 

 PD відображає емоційне занепокоєння у відповідь на чужі проблеми, тобто 

здатність справлятися з власними емоційними реакціями. 

• Гуманітарний профіль (14,6 балів): помірно низькі показники свідчать про 

здатність співпереживати, не відчуваючи при цьому надмірної емоційної 

напруженості. Такі студенти більш стабільні у взаємодії та менш схильні до 

внутрішніх конфліктів через емоції інших. 

• Технічний профіль (16,2 балів): трохи вищі показники PD свідчать про більш 

сильну емоційну реактивність, яка іноді може провокувати внутрішні 

переживання та дискомфорт. 

• Інтерпретація: технічні студенти більш вразливі до емоційної напруги, що 

потенційно може бути чинником виникнення внутрішньо-особистісних 

конфліктів. 

 Когнітивна емпатія (PT, FS) значно вища у студентів гуманітарного 

напрямку, що вказує на більш розвинену здатність до розуміння думок і 

переживань інших. Афективна емпатія (EC) також виражена сильніше у 

гуманітаріїв, що підкреслює їхню емоційну чутливість та готовність до соціальної 

підтримки. Особиста тривожність (PD) дещо вища у технічних студентів, що може 

свідчити про підвищену вразливість і схильність до внутрішньо-особистісних 

переживань у стресових ситуаціях. Загальна картина демонструє більш 

гармонійний розвиток когнітивної та афективної емпатії у гуманітаріїв, тоді як у 

технічного профілю прояви емпатії менш виражені та розвинути вибірково. 

 Отримані дані підтверджують необхідність кореляційного аналізу з 

внутрішньо-особистісними конфліктами та рівнем емоційної зрілості, щоб 

встановити, як саме рівень когнітивної та афективної емпатії впливає на внутрішні 

суперечності студентів різних напрямів навчання. 

 Далі розглнемо результати методики Опитувальник внутрішньо-

особистісних конфліктів В.В. Століна. 
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Таблиця 2.3. 

Опитувальник внутрішньо-особистісних конфліктів В.В. Століна 

Показник Гуманітарний 

профіль (n=18) 

Технічний 

профіль (n=17) 

Загальна 

вибірка (n=35) 

Рівень усвідомлення 

конфлікту 

15,8 17,2 16,5 

Глибина «реальне Я 

– ідеальне Я» 

14,3 16,0 15,1 

Емоційна напруга 13,5 15,8 14,6 

Загальний ІВК 43,6 49,0 46,2 

 Примітка: можливий максимальний бал за кожним показником – 20, 

загальний ІВК (Загальний індекс внутрішньо-особистісного конфлікту) – до 60. 

 

 Рівень усвідомлення внутрішніх суперечностей відображає здатність 

особистості усвідомлювати власні внутрішні конфлікти, розуміти їх причини та 

вплив на поведінку. 

• Гуманітарний профіль (середній бал 15,8): студенти демонструють помірний 

рівень усвідомлення конфлікту. Це свідчить про їхню здатність розпізнавати 

власні внутрішні суперечності та оцінювати сильні та слабкі сторони 

особистості. Помірний рівень дозволяє зберігати психологічну рівновагу, 

запобігає надмірному самокритичному ставленню та сприяє конструктивній 

взаємодії в соціальному середовищі. Такі студенти здатні реалістично 

оцінювати власні дії та поведінку, що підвищує їхню адаптивність у 

міжособистісних ситуаціях. 

• Технічний профіль (середній бал 17,2): студенти демонструють трохи вищий 

рівень усвідомлення конфлікту, що вказує на більш інтенсивне 

самоспостереження. Високий рівень самоконтролю та самоаналізу 

супроводжується підвищеною тривожністю та внутрішньою напругою, що 
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може знижувати психологічну стабільність у стресових або конфліктних 

ситуаціях. Така особливість вказує на потребу у розвитку навичок емоційної 

регуляції та зниження самокритичності. 

 Глибина конфлікту «реальне Я – ідеальне Я»: Ця шкала відображає ступінь 

внутрішньої суперечності між самосприйняттям особистості та її ідеалізованим 

образом. 

• Гуманітарний профіль (14,3): помірна глибина конфлікту свідчить про 

гармонійне поєднання реального та ідеального Я. Студенти усвідомлюють 

власні недоліки, але це не викликає значного внутрішнього дискомфорту. 

Психологічна гнучкість дозволяє адаптувати поведінку до вимог соціального 

середовища та ефективно вирішувати внутрішні суперечності без 

виникнення сильного стресу. 

• Технічний профіль (16,0): підвищена глибина конфлікту свідчить про більшу 

схильність до самокритики, внутрішньої напруги та невдоволення власними 

досягненнями. Це може призводити до переживання тривожності та 

дискомфорту, особливо у ситуаціях, коли очікування від себе не збігаються з 

реальною поведінкою або результатами діяльності. 

 Емоційна напруга відображає ступінь стресового та емоційного 

навантаження, пов’язаного з внутрішніми конфліктами. 

• Гуманітарний профіль (13,5): студенти мають низький рівень емоційної 

напруги, що дозволяє їм ефективно контролювати власні емоційні реакції, 

залишатися стабільними у міжособистісних контактах та вирішувати 

конфліктні ситуації без зайвої тривожності. Такий рівень свідчить про 

здатність до адаптивного регулювання емоцій та ефективного управління 

внутрішніми переживаннями. 

• Технічний профіль (15,8): вища емоційна напруга вказує на підвищену 

реактивність на внутрішні суперечності. У поєднанні з більш глибоким 

конфліктом «реальне Я – ідеальне Я» це створює потенціал для внутрішніх 
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переживань та психологічного дискомфорту, що може ускладнювати 

соціальні взаємодії та підвищувати ризик стресових реакцій. 

 Загальний ІВК відображає комплексний рівень внутрішньо-особистісної 

конфліктності у студента. 

• Гуманітарний профіль (43,6): показник відповідає помірному рівню 

внутрішньо-особистісного конфлікту, що дозволяє студентам конструктивно 

вирішувати внутрішні суперечності та зберігати психологічну стабільність у 

соціальних ситуаціях. 

• Технічний профіль (49,0): вища загальна конфліктність свідчить про 

підвищену внутрішню напругу та схильність до емоційних переживань, що 

може впливати на поведінку та соціальну адаптацію. Студенти з таким 

профілем потребують розвитку навичок саморегуляції, емоційного контролю 

та адаптивних стратегій подолання конфліктів. 

 Технічні студенти демонструють вищу глибину конфліктів, емоційну 

напруженість та загальний ІВК, що може свідчити про більшу внутрішню напругу 

та схильність до переживання стресових ситуацій. 

 Гуманітарні студенти мають помірний рівень внутрішньо-особистісних 

конфліктів, що дозволяє їм більш ефективно балансувати між особистими 

потребами та соціальною взаємодією. 

 Виявлено кореляційний потенціал: високі показники емоційної напруженості 

та глибини конфлікту можуть бути пов’язані з низьким рівнем афективної та 

когнітивної емпатії, що підтверджує необхідність подальшого аналізу 

взаємозв’язку між емпатією та внутрішньо-особистісними конфліктами. 

 Далі представлені результати Методика «Самооцінка емоційної зрілості» 

(СЕМ). 
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Таблиця 2.4. 

Результати СЕМ 

Показник Гуманітарний 

профіль (n=18) 

Технічний 

профіль (n=17) 

Загальна 

вибірка 

(n=35) 

Загальний рівень 

емоційної зрілості (ЗР) 

78,2 69,5 73,9 

Самоконтроль емоцій 

(СЕ) 

20,1 16,8 18,5 

Емоційна чутливість 

(ЕЧ) 

22,5 18,9 20,7 

Соціальна 

адаптивність (СА) 

21,6 17,8 19,7 

Примітка: максимальний бал за кожною шкалою – 28, загальний рівень емоційної 

зрілості – до 100. 

 

 1. Загальний рівень емоційної зрілості (ЗР) 

 Гуманітарний профіль (78,2): Студенти гуманітарного профілю 

демонструють високий рівень емоційної зрілості, що свідчить про їхню здатність 

адекватно усвідомлювати та оцінювати власні емоції, контролювати емоційні 

реакції та ефективно взаємодіяти у соціальних ситуаціях. Такий рівень емоційної 

зрілості дозволяє їм підтримувати психологічну стабільність, уникати надмірної 

емоційної реактивності, а також конструктивно вирішувати внутрішні та 

міжособистісні конфлікти. Високі показники ЗР у гуманітаріїв підтверджують 

тенденцію до розвитку когнітивної та афективної емпатії, що забезпечує 

гармонійне поєднання особистісних потреб та соціальних вимог. 

 Технічний профіль (69,5): Студенти технічного профілю характеризуються 

нижчим рівнем загальної емоційної зрілості. Це свідчить про певні труднощі в 
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усвідомленні власних емоцій, менш ефективну регуляцію емоційних реакцій та 

адаптацію до соціального середовища. У таких студентів можуть частіше виникати 

внутрішні переживання та емоційна напруга у стресових або конфліктних 

ситуаціях. Нижчий ЗР вказує на необхідність розвитку навичок самоконтролю, 

емоційної регуляції та адаптивних стратегій поведінки в соціальних взаємодіях. 

 2. Самоконтроль емоцій (СЕ) 

 Гуманітарії (20,1): Високий рівень самоконтролю емоцій у гуманітарного 

профілю свідчить про здатність ефективно керувати власними емоційними 

станами, підтримувати стабільність у комунікації та вирішенні конфліктів. Ці 

студенти здатні стримувати імпульсивні реакції, гнучко реагувати на емоції інших 

та підтримувати психологічну рівновагу в складних ситуаціях. Така особливість 

сприяє розвитку емпатії, емоційної чутливості та адаптивної поведінки у 

соціальному середовищі. 

 Технічні студенти (16,8): Нижчий рівень самоконтролю свідчить про менш 

стабільну регуляцію емоційних реакцій, що може проявлятися у швидких 

імпульсивних відповідях або труднощах у взаємодії з оточенням. Така особливість 

підвищує ризик емоційного дискомфорту та виникнення внутрішньо-особистісних 

конфліктів у стресових або соціально напружених ситуаціях. 

 3. Емоційна чутливість (ЕЧ) 

 Гуманітарний профіль (22,5): Студенти гуманітарного напрямку проявляють 

високий рівень чутливості до емоцій оточуючих, що забезпечує здатність до 

глибокого співпереживання та підтримки інших. Це сприяє розвитку афективної 

емпатії та підвищує ефективність соціальних взаємодій. Висока ЕЧ дозволяє 

гуманітаріям швидко реагувати на емоційні потреби оточуючих і ефективно 

регулювати власну поведінку у соціальному контексті. 

 Технічний профіль (18,9): Помірний рівень емоційної чутливості у технічних 

студентів свідчить про обмежену здатність до глибокого співпереживання, що 

може ускладнювати соціальні контакти та взаємодію у командних або конфліктних 
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ситуаціях. Це підтверджує потребу у розвитку емоційної компетентності та 

навичок розпізнавання емоцій інших людей. 

 4. Соціальна адаптивність (СА) 

 Гуманітарії (21,6): Студенти гуманітарного профілю демонструють високу 

соціальну адаптивність, тобто здатність ефективно пристосовуватися до 

соціального середовища, інтегруватися в групові процеси та успішно вирішувати 

конфліктні ситуації. Високий СА забезпечує гармонійне поєднання особистісних 

потреб з соціальними вимогами та сприяє розвитку командної взаємодії та 

психологічної стійкості. 

 Технічний профіль (17,8): Нижчий рівень соціальної адаптивності у 

технічних студентів може обмежувати ефективність їхньої взаємодії з іншими, 

ускладнювати інтеграцію в колектив та провокувати виникнення внутрішньо-

особистісних конфліктів. Це свідчить про необхідність розвитку комунікативних 

навичок, соціальної компетентності та емоційної гнучкості. 

 Гуманітарні студенти демонструють вищий рівень емоційної зрілості у всіх 

компонентах, що підкреслює їхню готовність до емоційної регуляції, емпатійних 

реакцій та соціальної адаптації. 

 Технічні студенти мають нижчі показники ЗР, СЕ, ЕЧ та СА, що вказує на 

потребу у розвитку емоційної компетентності та навичок міжособистісного 

взаєморозуміння. 

 Дані методики СЕМ узгоджуються з результатами шкал емпатії та 

внутрішньо-особистісних конфліктів, дозволяючи виявити потенційні 

взаємозв’язки між емоційною зрілістю, емпатією та конфліктністю студентів. 

 Далі розглнемо кореляційний аналіз між показниками емпатії, внутрішньо-

особистісних конфліктів та емоційної зрілості. 
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Таблиця 2.5. 

Кореляції між емпатією та внутрішньо-особистісними конфліктами 

Показники PT / 

Юсупов 

FS / 

Юсупов 

EC / 

Мейєр 

PD / 

Мейєр 

Рівень усвідомлення конфлікту -0,41* -0,36* -0,52** 0,28 

Глибина конфлікту «реальне Я 

– ідеальне Я» 

-0,38* -0,34* -0,48** 0,25 

Емоційна напруга -0,44* -0,39* -0,55** 0,30 

Загальний ІВК -0,46* -0,41* -0,58** 0,33* 

Примітки: *p < 0,05, **p < 0,01 

 PT – Perspective Taking (когнітивна емпатія, здатність ставити себе на місце 

іншої людини) – тест емпатії М. Юсупова 

FS – Fantasy Scale (фантазійна емпатія, здатність відчувати емоції персонажів) 

– тест емпатії М. Юсупова 

EC – Empathic Concern (афективна емпатія, співпереживання) – шкала емпатії Д. 

Мейєра 

PD – Personal Distress (особиста тривожність, внутрішній дискомфорт у 

стресових ситуаціях) – шкала емпатії Д. Мейєра 

 

 Отримані результати кореляційного аналізу дозволяють виявити низку 

закономірностей, що характеризують взаємозв’язок між емпатією та внутрішньо-

особистісними конфліктами студентів різних напрямів навчання. 

 По-перше, виявлено високі негативні кореляції між афективною емпатією 

(EC) та показниками внутрішньо-особистісного конфлікту (ІВК) (r = -0,58, p < 

0,01). Це свідчить про те, що чим вищий рівень здатності до співпереживання, 

емоційного відгуку та турботи про інших, тим нижча вираженість внутрішніх 

суперечностей особистості. Емоційно зріла, емпатійна людина краще усвідомлює 

власні емоційні переживання, уміє інтегрувати протилежні аспекти свого «Я» та 
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підтримувати внутрішню гармонію. Таким чином, афективна емпатія виступає 

психологічним буфером, який пом’якшує внутрішню напругу, знижує тривожність 

і сприяє конструктивному самосприйняттю. 

 По-друге, встановлено, що когнітивна емпатія (PT і FS за М. Юсуповим) має 

помірні негативні кореляції з рівнем внутрішньо-особистісної конфліктності (r = -

0,41; p < 0,05). Це означає, що здатність розуміти внутрішній світ інших людей, 

аналізувати мотиви їхньої поведінки та прогнозувати емоційні реакції позитивно 

впливає на саморефлексію особистості. Студенти, які мають високі показники 

когнітивної емпатії, зазвичай краще усвідомлюють власні емоції, проявляють 

гнучкість у міжособистісних стосунках і рідше відчувають глибокі внутрішні 

суперечності. Таким чином, когнітивна емпатія сприяє емоційній інтеграції та 

зменшенню внутрішньої поляризації між реальним і ідеальним «Я». 

 По-третє, показник особистої тривожності (PD за Д. Мейєром) 

продемонстрував слабкі позитивні зв’язки з ІВК (r = 0,33) та емоційною напругою 

(r = 0,30). Це вказує, що підвищена тривожність і схильність до емоційного 

напруження супроводжуються більш вираженими внутрішніми конфліктами. Такі 

студенти часто схильні до надмірного самоконтролю, самокритики, переживань 

щодо невідповідності власним очікуванням. Вони можуть демонструвати 

підвищену чутливість до оцінок з боку інших і потребують зовнішнього 

схвалення, що у свою чергу поглиблює внутрішню напруженість і знижує почуття 

внутрішньої цілісності. 

 Отже, результати підтверджують, що високий рівень емпатії, особливо 

афективної, є захисним чинником психічного благополуччя, тоді як тривожність і 

низька емпатійна чутливість можуть бути передумовами виникнення внутрішньо-

особистісних конфліктів. Таким чином, розвиток емпатійних здібностей студентів 

можна розглядати як важливий напрям психологічної профілактики та оптимізації 

емоційного стану особистості. 
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Таблиця 2.6. 

Кореляції між емпатією та емоційною зрілістю (СЕМ) 

Показники PT / 

Юсупов 

FS / 

Юсупов 

EC / 

Мейєр 

PD / 

Мейєр 

Загальний ЗР 0,47* 0,42* 0,61** -0,35* 

Самоконтроль емоцій (СЕ) 0,39* 0,35* 0,54** -0,30 

Емоційна чутливість (ЕЧ) 0,51** 0,48** 0,63** -0,28 

Соціальна адаптивність 

(СА) 

0,44* 0,40* 0,57** -0,33* 

Примітки: ЗР – Загальний рівень емоційної зрілості, СЕ – Самоконтроль емоцій, 

ЕЧ – Емоційна чутливість, СА – Соціальна адаптивність 

 

 Результати кореляційного аналізу виявили виражені зв’язки між 

показниками емпатії та компонентами емоційної зрілості (СЕМ), що дає змогу 

глибше зрозуміти психологічні механізми розвитку емоційної компетентності 

студентів різних напрямів навчання. 

 По-перше, виявлені високі позитивні кореляції між афективною емпатією 

(EC) та всіма компонентами емоційної зрілості (ЗР, СЕ, ЕЧ, СА) (r = 0,61–0,63; p < 

0,01) свідчать про те, що співпереживання, здатність до емоційного відгуку й 

турботи про інших тісно пов’язані з емоційною стійкістю, самоконтролем і 

соціальною компетентністю особистості. Люди, схильні до глибокого емпатійного 

розуміння, зазвичай демонструють вищий рівень емоційної зрілості, що 

виявляється у вмінні керувати власними почуттями, регулювати емоційні реакції, 

проявляти толерантність і гнучкість у спілкуванні. Таким чином, афективна 

емпатія є ядром емоційної зрілості, оскільки забезпечує баланс між власними 

емоційними потребами та здатністю враховувати стан іншої людини. 

 По-друге, когнітивна емпатія (PT і FS) продемонструвала помірні позитивні 

кореляції із загальним рівнем емоційної зрілості (ЗР) і соціальною адаптивністю 
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(СА) (r = 0,40–0,47; p < 0,05). Це підтверджує, що здатність усвідомлювати, 

розуміти й інтерпретувати емоції інших сприяє формуванню внутрішньої 

гнучкості, толерантності та навичок ефективного спілкування. Студенти з 

розвиненою когнітивною емпатією вміють аналізувати емоційні ситуації, обирати 

адекватні способи реагування та підтримувати гармонійні соціальні стосунки. У 

цьому контексті когнітивна емпатія виступає інтелектуальною складовою 

емоційної зрілості, що забезпечує рефлексію власного стану й емоцій інших. 

 По-третє, показник особистої тривожності (PD) виявив негативні кореляції з 

емоційною зрілістю (r = -0,35; p < 0,05), що свідчить про те, що підвищена 

емоційна напруга, внутрішня тривожність і схильність до стресових реакцій 

знижують здатність до емоційного самоконтролю та соціальної адаптації. Такі 

студенти часто демонструють імпульсивність у поведінці, невпевненість у 

соціальних контактах, труднощі в конструктивному розв’язанні конфліктів. Це 

вказує на те, що тривожність є бар’єром на шляху формування емоційної зрілості, 

оскільки вона ускладнює процеси саморефлексії, прийняття власних емоцій і 

гальмує розвиток внутрішньої стабільності. 

 Отже, результати свідчать, що високий рівень емпатії — як афективної, так і 

когнітивної — виступає позитивним предиктором емоційної зрілості, тоді як 

підвищена тривожність має зворотний ефект, знижуючи здатність до емоційної 

регуляції та соціальної гармонії. Таким чином, розвиток емпатійних навичок може 

розглядатися як важливий чинник особистісного зростання студентів, 

спрямований на підвищення емоційної зрілості, адаптивності й психологічного 

благополуччя. 
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Таблиця 2.7. 

Кореляції між внутрішньо-особистісними конфліктами та емоційною зрілістю 

Показники ВПС (Столін) Загальний ЗР СЕ ЕЧ СА 

Рівень усвідомлення конфлікту -0,42* -0,39* -0,44* -0,41* 

Глибина «реальне Я – ідеальне Я» -0,48** -0,45* -0,50** -0,46* 

Емоційна напруга -0,51** -0,49** -0,53** -0,50** 

Загальний ІВК -0,54** -0,50** -0,56** -0,53** 

 

 Результати кореляційного аналізу показали, що внутрішньо-особистісні 

конфлікти (ІВК) мають виражені негативні зв’язки з усіма компонентами 

емоційної зрілості (СЕМ). Це свідчить про те, що підвищений рівень внутрішньої 

напруги, суперечностей між потребами, установками та самооцінкою особистості 

безпосередньо впливає на зниження здатності до емоційного самоконтролю, 

стабільності та соціальної адаптації. 

 Зокрема, високі негативні кореляції між загальним показником ІВК та всіма 

шкалами СЕМ (r = -0,49…-0,56; p < 0,01) свідчать, що люди з високою 

внутрішньою конфліктністю схильні до емоційної нестійкості, імпульсивності, 

підвищеної чутливості до зовнішніх впливів, що ускладнює формування 

гармонійних міжособистісних відносин і знижує ефективність саморегуляції. Такі 

особи часто відчувають суперечність між бажаним і реальним «Я», що породжує 

емоційне напруження, знижує рівень самоприйняття і унеможливлює повноцінне 

проживання власних почуттів. 

 Найсильніші зв’язки спостерігаються між загальним показником ІВК та 

емоційною чутливістю (r = -0,56; p < 0,01). Цей факт свідчить, що високий рівень 

внутрішніх конфліктів безпосередньо впливає на здатність особистості до емпатії, 

співпереживання та емоційного відгуку. Внутрішня напруга, самокритика чи 

невпевненість у собі блокують природне проявлення емоцій і здатність щиро 

реагувати на емоційний стан іншої людини. Унаслідок цього емоційна чутливість 
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не зникає, але стає деструктивною — людина може гостро переживати негативні 

емоції, однак не здатна конструктивно їх регулювати чи виразити. 

 Також спостерігається зворотний зв’язок між ІВК і соціальною адаптивністю 

(r = -0,52; p < 0,01), що підтверджує: особи з вираженими внутрішніми 

протиріччями мають труднощі у встановленні соціальних контактів, схильні до 

відчуження або захисних форм поведінки. Це може проявлятися у конфліктності, 

закритості, залежності від зовнішньої оцінки, підвищеній тривожності в 

соціальних ситуаціях. 

 Таким чином, отримані результати підтверджують, що внутрішньо-

особистісні конфлікти виступають важливим психологічним чинником, який 

знижує емоційну зрілість і перешкоджає розвитку гармонійного емоційного 

функціонування. Високий рівень ІВК супроводжується труднощами 

самоприйняття, низькою толерантністю до власних емоцій і недостатньо 

розвиненими навичками емоційної саморегуляції. 

 Отже, зменшення рівня внутрішніх конфліктів, гармонізація образу «Я» та 

формування адекватної самооцінки є важливими напрямами психологічної 

корекції для підвищення емоційної зрілості та соціальної адаптивності 

особистості. 

 Результати кореляційного аналізу свідчать про наявність тісного 

взаємозв’язку між показниками емпатії, емоційної зрілості та внутрішньо-

особистісних конфліктів у студентської молоді. Виявлено, що афективна емпатія 

(EC) є ключовим чинником, який сприяє гармонізації емоційної сфери та 

зниженню рівня внутрішньо-особистісної конфліктності. Особи з високими 

показниками емоційного співпереживання відзначаються більшою здатністю до 

прийняття себе та інших, глибшою емоційною рефлексією, що знижує ймовірність 

виникнення внутрішніх суперечностей. Це підтверджує, що емоційна відкритість і 

здатність до співпереживання виступають психологічними ресурсами внутрішньої 

гармонії. 
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 Когнітивна емпатія (PT, FS) демонструє помірні негативні зв’язки з рівнем 

внутрішньо-особистісних конфліктів і позитивні кореляції з компонентами 

емоційної зрілості. Це вказує, що усвідомлення емоцій інших людей, здатність до 

емоційної перспективи й розуміння контексту міжособистісних ситуацій сприяють 

підвищенню самоконтролю, розвитку соціальної компетентності та адаптивної 

поведінки. Студенти з високим рівнем когнітивної емпатії краще регулюють власні 

реакції, уникають імпульсивних дій і легше долають внутрішні суперечності. 

 Водночас показник тривожності (PD) має негативний зв’язок з емоційною 

зрілістю та позитивний — з рівнем внутрішньо-особистісних конфліктів. Це 

означає, що підвищена тривожність зумовлює емоційну нестабільність, знижує 

рівень самоконтролю, підсилює невпевненість і внутрішню напругу. Тривожні 

особи схильні до частішого переживання емоційних коливань, сумнівів у власних 

рішеннях і відчуття невідповідності між бажаним та реальним образом «Я». 

 Особливо показовими є сильні негативні кореляції між показниками 

внутрішньо-особистісного конфлікту (ІВК) та всіма компонентами емоційної 

зрілості (СЕМ). Це підтверджує, що високий рівень внутрішньої конфліктності 

супроводжується зниженням емоційної чутливості, самоконтролю, соціальної 

адаптивності та загальної емоційної зрілості. Найсильніші зв’язки спостерігаються 

між ІВК і показником емоційної чутливості (r = -0,56; p < 0,01), що вказує на 

взаємний вплив внутрішньої гармонії та здатності до емпатійного розуміння. 

 Узагальнюючи отримані результати, можна зробити висновок, що розвинена 

емпатія, як афективна, так і когнітивна, виступає базовим компонентом емоційної 

зрілості, знижуючи ймовірність виникнення внутрішніх суперечностей і 

підвищуючи психологічну стійкість. Тривожність, навпаки, дестабілізує емоційну 

сферу, підсилює конфліктність та ускладнює соціальну адаптацію. 

 Отже, взаємозв’язок емпатії, емоційної зрілості та внутрішньо-особистісних 

конфліктів підтверджує необхідність цілеспрямованого розвитку емоційної 

компетентності студентів. Це є важливою умовою формування психологічної 
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рівноваги, ефективного самоконтролю та побудови гармонійних міжособистісних 

відносин. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2  

 

 У другому розділі було здійснено емпіричне дослідження особливостей 

емпатії, емоційної зрілості та внутрішньо-особистісних конфліктів у студентів 

різних напрямів навчання, а також проведено кореляційний аналіз їх 

взаємозв’язків. Дослідження проводилося на базі громадської організації «Центр 

соціально-психологічного супроводження “Добробут”» із залученням 35 студентів 

віком від 18 до 25 років, серед яких було виділено дві групи: студенти 

гуманітарного та технічного профілів. 

 За результатами тесту емпатії М. Юсупова виявлено, що студенти 

гуманітарного профілю характеризуються вищим рівнем загальної емпатійності, 

зокрема у компонентах емоційної та інтелектуальної емпатії. Вони більш схильні 

до співпереживання, розуміння емоцій інших і виявляють більшу відкритість у 

міжособистісних контактах. Натомість у студентів технічного профілю переважає 

помірний рівень емпатії, що свідчить про раціональнішу, менш емоційно виражену 

взаємодію з оточенням. 

 За шкалою емпатії Д. Мейєра (Davis IRI) було підтверджено подібну 

тенденцію: гуманітарії мають вищі показники афективної емпатії (емпатійна 

турбота — EC) і когнітивної емпатії (перспективне прийняття — PT, фантазія — 

FS), тоді як у технічних студентів більш виражений показник особистої 

тривожності (PD). Це свідчить, що гуманітарії емоційно глибше реагують на 

переживання інших, тоді як представники технічних спеціальностей схильні до 

емоційного стримування та самоконтролю, однак частіше переживають внутрішнє 

напруження. 

 Результати опитувальника внутрішньо-особистісних конфліктів В.В. Століна 
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показали, що в обох групах спостерігаються внутрішні суперечності, однак їх 

інтенсивність відрізняється. Студенти технічного профілю мають вищий загальний 

рівень конфліктності (ІВК = 49,0), що вказує на більшу схильність до самоаналізу, 

самокритики та переживання внутрішньої напруги. Гуманітарії (ІВК = 43,6) 

демонструють помірну конфліктність, краще усвідомлюють свої емоційні стани та 

здатні підтримувати внутрішню рівновагу. 

 За результатами методики “Самооцінка емоційної зрілості” (СЕМ) виявлено, 

що гуманітарний профіль характеризується вищими показниками емоційної 

зрілості (78,2), самоконтролю (20,1), емоційної чутливості (22,5) та соціальної 

адаптивності (21,6). Це свідчить про їхню розвинену емоційну компетентність, 

гнучкість у взаємодії та здатність до ефективного саморегулювання. У студентів 

технічного профілю рівень емоційної зрілості нижчий (69,5), що може бути 

пов’язано з орієнтацією на раціональність і меншу відкритість емоційному 

досвіду. 

 Кореляційний аналіз підтвердив наявність взаємозалежності між рівнем 

емпатії, емоційною зрілістю та внутрішньо-особистісними конфліктами. 

 Виявлено високі негативні кореляції між афективною емпатією (EC) і 

загальним рівнем ІВК, що свідчить: чим вищий рівень співпереживання, тим 

нижчий рівень внутрішніх суперечностей. 

 Когнітивна емпатія (PT, FS) також негативно пов’язана з конфліктністю та 

позитивно — з показниками емоційної зрілості, що підкреслює важливість 

усвідомлення емоцій інших для розвитку саморегуляції. 

 Показник тривожності (PD) має позитивний зв’язок із внутрішньою 

конфліктністю та негативний — з емоційною зрілістю, тобто схильність до 

тривоги ускладнює гармонійне функціонування емоційної сфери. 

 Високі негативні кореляції між ІВК і СЕМ (r = -0,56) свідчать, що внутрішня 

конфліктність знижує емоційну чутливість, самоконтроль та адаптивність. 
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 Таким чином, отримані дані дають підстави стверджувати, що розвинена 

емпатія та емоційна зрілість є захисними психологічними чинниками, які 

знижують рівень внутрішньо-особистісної напруги та сприяють формуванню 

стабільного емоційного стану студентів. Водночас підвищена тривожність та 

низький рівень емоційної компетентності виступають ризик-факторами для 

розвитку внутрішніх конфліктів. 

 Підсумовуючи результати, можна зазначити, що гуманітарні студенти 

демонструють більш гармонійний баланс між емоційним та когнітивним 

компонентами емпатії, високий рівень емоційної зрілості та нижчу конфліктність, 

тоді як технічні студенти схильні до підвищеного самоконтролю, внутрішньої 

напруги та меншої емоційної гнучкості. Ці особливості слід враховувати при 

розробці психологічних рекомендацій і програм розвитку емоційного інтелекту у 

студентської молоді. 
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РОЗДІЛ 3. 

ПСИХОЛОГІЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО РОЗВИТКУ ЕМПАТІЇ ТА 

ГАРМОНІЗАЦІЇ ВНУТРІШНЬОГО СВІТУ СТУДЕНТІВ 

 

 3.1. Практичні поради для психологів, викладачів, кураторів 

студентських груп 

 

 На основі проведеного дослідження встановлено, що рівень емпатії, 

емоційної зрілості та вираженість внутрішньо-особистісних конфліктів у студентів 

залежать від особливостей емоційної регуляції, соціальної чутливості та 

навчального середовища. Тому важливим завданням психологічного супроводу 

освітнього процесу є створення умов для розвитку емоційної компетентності, 

формування емпатійного сприйняття й зниження внутрішньої напруги студентів. 

 Нижче подано практичні рекомендації, спрямовані на оптимізацію цих 

процесів. 

 1. Практичні рекомендації для психологів 

 Роль практичного психолога у роботі зі студентською молоддю полягає не 

лише у корекції вже наявних емоційних труднощів, а й у профілактиці їх 

виникнення. На основі отриманих у дослідженні даних пропонуються такі 

напрями практичної діяльності психологів: 

 1.1. Діагностика емоційного стану студентів 

 Одним із ключових напрямів роботи є систематичне вивчення емоційної 

сфери студентів. 

 Психологам рекомендовано регулярно проводити психодіагностичні 

обстеження із використанням комплексного набору методик, таких як: 

• Тест емпатії М. Юсупова — для оцінки загального рівня емоційного відгуку 

та здатності до співпереживання; 

• Шкала емпатії Д. Мейєра (Davis Interpersonal Reactivity Index) — для 
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диференційованого аналізу когнітивної та афективної складових емпатії; 

• Опитувальник внутрішньо-особистісних конфліктів В.В. Століна — для 

виявлення внутрішньої емоційної напруги, неузгодженості між «Я-

реальним» і «Я-ідеальним»; 

• Методика “Самооцінка емоційної зрілості” (СЕМ) — для визначення рівня 

самоконтролю, емоційної стабільності та адаптивності. 

 Регулярна діагностика дозволяє своєчасно виявляти ризики емоційного 

виснаження, зниження соціальної адаптації або формування деструктивних 

захисних механізмів, що є передумовами розвитку внутрішніх конфліктів. 

 1.2. Індивідуальні консультації 

 Психологічне консультування має бути спрямоване на опрацювання 

внутрішніх суперечностей студентів, особливо тих, хто проявляє ознаки 

тривожності, емоційної нестабільності чи низької емпатійності. 

 У процесі індивідуальної роботи доцільно: 

• допомагати студенту усвідомити власні емоційні реакції, їх причини та 

наслідки; 

• формувати навички саморефлексії та саморегуляції, зокрема через 

усвідомлене дихання, позитивне самопідкріплення, техніки “зупинки 

думки”; 

• навчати прийняттю себе та власних емоцій без оцінювання й уникання; 

• використовувати елементи когнітивно-поведінкової терапії, метафоричні 

асоціативні карти, техніки “порожнього стільця” для пропрацювання 

внутрішніх протиріч. 

 Такі консультації сприяють гармонізації внутрішнього світу студента, 

зменшенню рівня тривоги та формуванню емоційної зрілості. 

 1.3. Психокорекційні програми 

 Доцільно розробляти та впроваджувати групові тренінги, спрямовані на 

розвиток емоційного інтелекту, емпатії та навичок ефективної міжособистісної 
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взаємодії. 

 Приклади корекційних вправ: 

• «Я у світі емоцій» — допомагає усвідомити власні емоції, навчитися їх 

називати й регулювати; 

• «Емоційний щоденник» — щоденне фіксування власних емоційних станів і 

тригерів для підвищення самосвідомості; 

• «Відчуй іншого» — вправа на розвиток афективної емпатії через рольові 

ситуації; 

• «Дзеркало почуттів» — обмін невербальними сигналами, що сприяє 

глибшому розумінню емоцій іншої людини. 

 Регулярне проведення подібних тренінгів сприяє зниженню емоційної 

напруги, підвищенню згуртованості групи та розвитку емоційної гнучкості. 

 1.4. Профілактика емоційного вигорання 

 З огляду на підвищену психоемоційну напругу студентського життя, 

важливо впроваджувати профілактичні заходи, спрямовані на збереження 

емоційного ресурсу. 

 Ефективними є такі методи: 

• релаксаційні вправи (аутотренінг, м’язова релаксація за Джейкобсоном); 

• дихальні техніки (“4–7–8”, “квадратне дихання”); 

• тілесно-орієнтовані практики (“заземлення”, “контакт із тілом”); 

• арт-терапевтичні методи (малювання емоцій, колажі “Мій ресурс”, пісочна 

терапія). 

 Такі практики допомагають зменшити рівень стресу, навчити студентів 

розпізнавати та регулювати власний емоційний стан, а також запобігають 

формуванню емоційного вигорання. 

 1.5. Психоосвітні семінари та лекції 

 Важливо проводити психоосвітню роботу з усіма студентами з метою 

підвищення їхньої психологічної грамотності. 
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 Рекомендовані теми семінарів: 

• “Як розпізнати свої емоції та керувати ними”; 

• “Конструктивне вирішення внутрішніх конфліктів”; 

• “Емпатія як ресурс комунікації”; 

• “Як розвинути емоційну зрілість”; 

• “Психологічні техніки зняття стресу у навчальному процесі”. 

 Такі заходи сприяють формуванню культури емоційної саморегуляції, 

підвищують стійкість до стресів та стимулюють розвиток психологічної культури 

студентського середовища. 

 2. Практичні рекомендації для викладачів закладів вищої освіти 

 Викладач у сучасному університетському середовищі відіграє не лише роль 

носія знань, а й виступає психолого-педагогічним фасилітатором розвитку 

особистості студента. Його поведінка, емоційна культура та комунікативний стиль 

безпосередньо впливають на формування емоційної зрілості, емпатійності та рівня 

внутрішньої гармонії майбутніх фахівців. 

 2.1. Створення емоційно безпечного середовища 

 Викладач має формувати атмосферу довіри, підтримки та прийняття, де 

кожен студент відчуває себе значущим і почутим. 

 Це включає: 

• уникнення публічних принижень чи критики; 

• заохочення відкритого висловлення думок і переживань; 

• визнання індивідуальних особливостей кожного студента; 

• створення простору, де допускаються помилки як частина навчання. 

 Таке середовище знижує рівень тривожності, сприяє розкриттю потенціалу 

студентів, зміцненню міжособистісних зв’язків і гармонізації їхнього емоційного 

стану. 

 2.2. Використання інтерактивних методів навчання 

 Інтерактивні технології навчання сприяють не лише когнітивному, а й 
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емоційному розвитку студентів. 

 Рекомендовано використовувати: 

• дискусії та дебати — для розвитку толерантності до чужої точки зору; 

• рольові та симуляційні ігри — для проживання різних емоційних ситуацій і 

формування емпатійності; 

• рефлексивні завдання — щоденники самоспостереження, емоційні колажі, 

обговорення почуттів після занять; 

• групові проєкти — що стимулюють співпрацю, взаємопідтримку й 

відповідальність. 

 Застосування таких методів підсилює емоційне включення студентів у 

навчальний процес, сприяє розвитку усвідомлення власних емоцій і розумінню 

почуттів інших. 

 2.3. Позитивна комунікація та підтримувальний зворотний зв’язок 

 Комунікація викладача є потужним інструментом формування емоційної 

культури студентів. 

 Викладачам доцільно: 

• уникати оціночних суджень, натомість фокусуватися на конструктивному 

аналізі; 

• використовувати «Я-повідомлення», які не провокують оборонну реакцію 

(“Я бачу, що вам важко, давайте спробуємо разом знайти рішення”); 

• підкреслювати сильні сторони студента навіть за наявності недоліків у 

роботі; 

• давати зворотний зв’язок у формі підтримки, а не критики. 

 Така комунікація сприяє зростанню впевненості студентів у собі, 

підвищенню внутрішньої мотивації та зниженню рівня внутрішніх конфліктів. 

 2.4. Підтримка студентів у кризових ситуаціях 

 Викладачі часто першими помічають зміни в поведінці студентів — 

замкнутість, агресивність, апатію, зниження успішності. 
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 Важливо: 

• бути уважними до непрямих ознак емоційного виснаження чи дезадаптації; 

• м’яко обговорювати стан студента без засудження (“Я помітив, що ви 

виглядаєте втомлено. Можливо, варто поговорити?”); 

• спрямовувати студентів до фахівців психологічної служби університету у 

випадку вираженого емоційного дистресу; 

• підтримувати студентів у складних життєвих ситуаціях (втрати, конфлікти, 

адаптаційні труднощі). 

 Такі дії демонструють емпатію, турботу та довіру, що формує позитивний 

психоемоційний клімат у навчальному середовищі. 

 2.5. Емпатійне моделювання 

 Викладач виступає моделлю емоційно зрілої поведінки, на яку орієнтуються 

студенти. 

 Це означає: 

• демонструвати врівноваженість і самоконтроль у конфліктних ситуаціях; 

• відкрито проявляти доброзичливість, розуміння та готовність вислухати; 

• виявляти емпатію у щоденній комунікації, наприклад через уважне слухання, 

підтримувальні репліки, невербальні сигнали (усмішка, кивок, спокійний 

тон); 

• визнавати власні помилки та конструктивно їх обговорювати — це формує у 

студентів модель адекватного ставлення до труднощів. 

 Таким чином, емоційно зрілий викладач стає не лише джерелом знань, а й 

прикладом гармонійної особистості, що сприяє формуванню позитивної емоційної 

культури всієї академічної групи. 

 3. Практичні рекомендації для кураторів студентських груп 

 Куратор є важливою фігурою у формуванні психологічного мікроклімату 

студентського колективу, оскільки саме він поєднує педагогічну, виховну та 

соціально-психологічну функції. Від його уважності, емпатії та комунікативної 
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компетентності значною мірою залежить рівень згуртованості, емоційної 

стабільності та гармонії у групі. 

 3.1. Моніторинг емоційного клімату групи 

 Куратор має систематично оцінювати психологічну атмосферу в колективі, 

відстежувати рівень взаєморозуміння, підтримки та наявність напружених 

відносин. 

 Для цього можна використовувати: 

• анонімні опитування або міні-тести щодо рівня комфорту в групі; 

• спостереження за невербальною поведінкою студентів (ізоляція, уникнення 

контактів, агресивність тощо); 

• індивідуальні короткі бесіди, які допомагають виявити приховані конфлікти 

чи емоційні труднощі. 

 Рання діагностика емоційного клімату дає змогу своєчасно попередити 

міжособистісні конфлікти, знизити рівень стресу і підтримати студентів, які 

перебувають у кризовому стані. 

 3.2. Організація групових заходів для розвитку емоційної згуртованості 

 Куратор має бути ініціатором неформальних, інтерактивних заходів, 

спрямованих на підвищення згуртованості, взаємопідтримки та емоційної 

відкритості. 

 Доцільно проводити: 

• тренінги командоутворення (team building); 

• дні емоційної відкритості, під час яких студенти діляться своїми почуттями, 

труднощами та досягненнями; 

• «зустрічі без оцінок», де створюється простір без критики, засудження та 

змагання; 

• психологічні ігри або вправи на довіру, розуміння емоцій та підтримку 

(«Ланцюг добрих слів», «Моє ресурсне коло»). 

 Такі заходи сприяють зменшенню емоційної напруги, розвитку емпатійних 
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відносин між студентами та формують атмосферу взаємоповаги. 

 3.3. Індивідуальна підтримка студентів 

 Одним із найважливіших напрямів діяльності куратора є психологічна 

підтримка студентів на індивідуальному рівні. 

 Рекомендовано: 

• бути відкритим до неформального, довірливого спілкування; 

• виявляти щирий інтерес до стану студентів, особливо у період адаптації 

першокурсників або під час сесій; 

• вислуховувати без осуду, надаючи студенту можливість емоційного 

«розвантаження»; 

• допомагати у пошуку конструктивних рішень у складних ситуаціях; 

• мотивувати до звернення по допомогу до психолога, якщо ситуація виходить 

за межі компетенції куратора. 

 Індивідуальна увага до кожного студента формує відчуття безпеки, 

прийняття та підтримки, що значно знижує ризик внутрішніх конфліктів і 

тривожних станів. 

 3.4. Психологічна просвіта в межах кураторських годин 

 Куратор має включати у свої зустрічі з групою елементи психологічної 

освіти. Тематика може охоплювати: 

• розвиток емоційного інтелекту та емпатії; 

• техніки саморегуляції і зниження стресу; 

• формування здорової самооцінки та впевненості; 

• способи конструктивного розв’язання внутрішніх і міжособистісних 

конфліктів; 

• профілактику емоційного вигорання. 

 Такі бесіди чи міні-тренінги допомагають студентам усвідомити власні 

емоційні реакції, навчитися керувати ними й розвивати психологічну зрілість. 

 3.5. Співпраця з психологом навчального закладу 
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 Ефективна робота куратора неможлива без тісної взаємодії з фахівцями 

психологічної служби. 

 Необхідно: 

• обмінюватися спостереженнями щодо емоційного стану студентів; 

• брати участь у спільних нарадах чи супервізіях; 

• розробляти індивідуальні програми підтримки студентів із високим рівнем 

тривожності, конфліктності чи низькою емоційною зрілістю; 

• запрошувати психолога на кураторські години для проведення тематичних 

занять. 

 Спільна діяльність куратора та психолога забезпечує комплексний підхід до 

розвитку емоційного добробуту студентів, сприяє профілактиці дезадаптаційних 

проявів і покращує емоційний клімат у навчальній групі. 

 

 3.2. Програма тренінгу та корекційної програми 

 

 Програма психокорекційного тренінгу «Емоційна зрілість та емпатія» 

 Цільова аудиторія: студенти віком 18–25 років (гуманітарний та технічний 

профіль). 

 Тривалість: 8–10 занять, по 90 хвилин. 

 Форма проведення: групові заняття (10–12 осіб у групі), інтерактивна 

робота, індивідуальні завдання. 

 Мета програми 

1. Розвинути афективну та когнітивну емпатію. 

2. Підвищити рівень емоційної зрілості та самоконтролю. 

3. Знизити внутрішньо-особистісні конфлікти через формування навичок 

саморефлексії. 

4. Створити позитивний емоційний клімат у групі. 
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Таблиця 3.1. 

Програма тренінгу 

№ 

заняття 

Тема заняття Методи та прийоми Вправи Очікуваний 

результат 

1 Вступне: 

знайомство та 

визначення 

емоційного 

стану 

Інтерактивне 

знайомство, 

опитування 

«Ланцюжок 

імен та 

емоцій», 

коротке 

анкетування 

емоційного 

стану 

Ознайомлення 

групи, 

виявлення 

початкового 

рівня 

емоційного 

стану студентів, 

формування 

довіри 

2 Усвідомлення 

власних 

емоцій 

Самоспостереження, 

рефлексія 

«Емоційний 

щоденник», 

«Назви 

емоцію», 

обговорення 

особистих 

ситуацій 

Розвиток 

усвідомлення 

власних емоцій, 

формування 

навичок 

вербалізації 

почуттів 

3 Когнітивна 

емпатія та 

розуміння 

інших 

Рольові ігри, 

дискусії 

«Рольові 

сцени», 

обговорення 

почуттів 

партнера, 

мозковий 

штурм 

Розвиток 

здатності до 

розуміння 

емоцій іншої 

людини, 

підвищення 

соціальної 

чутливості 
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4 Афективна 

емпатія 

Парні вправи, 

невербальні техніки 

«Відчуй 

іншого», 

«Емоційне 

дзеркало» 

Підвищення 

афективної 

емпатії, 

покращення 

міжособистісної 

взаємодії 

5 Розвиток 

самоконтролю 

та регуляції 

емоцій 

Релаксаційні 

техніки, 

моделювання 

ситуацій 

Дихальні 

вправи, «Стоп-

емоція», 

моделювання 

стресових 

ситуацій 

Підвищення 

самоконтролю, 

зниження 

емоційної 

напруги, 

розвиток 

стресостійкості 

6 Соціальна 

адаптивність 

та взаємодія у 

групі 

Командні завдання, 

дискусії 

Групові 

проєкти, «Мій 

ресурс у 

групі», ігри на 

співпрацю 

Покращення 

навичок 

командної 

роботи, 

підвищення 

соціальної 

адаптивності, 

зміцнення 

групової 

згуртованості 

7 Конструктивне 

вирішення 

внутрішніх 

конфліктів 

Рефлексія, аналіз 

ситуацій 

«Реальне Я – 

Ідеальне Я», 

«Моє рішення» 

Зниження 

внутрішньо-

особистісних 

конфліктів, 

розвиток 

навичок 

саморегуляції 

та прийняття 

себе 
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8 Підсумкове: 

інтеграція 

знань і 

навичок 

Рефлексія, 

інтеграційні вправи 

«Колесо 

емоцій», 

розробка 

особистого 

плану розвитку 

емоційної 

компетентності 

Узагальнення 

здобутих знань, 

підвищення 

емоційної 

зрілості та 

емпатії, 

формування 

плану 

подальшого 

саморозвитку 

 

 Очікувані результати тренінгу та психокорекційної програми 

1. Підвищення афективної та когнітивної емпатії 

o Студенти краще розпізнають емоції інших, здатні до співпереживання 

та розуміння поглядів оточуючих. 

o Поліпшується міжособистісна взаємодія та соціальна чутливість. 

2. Зниження рівня внутрішньо-особистісних конфліктів 

o Формуються навички усвідомлення власних суперечностей між 

«реальним Я» та «ідеальним Я». 

o Зменшується внутрішнє напруження та тривожність, покращується 

емоційний баланс. 

3. Підвищення емоційної зрілості, самоконтролю та соціальної адаптивності 

o Студенти набувають здатності регулювати власні емоції у стресових та 

конфліктних ситуаціях. 

o Розвиваються навички конструктивної поведінки у колективі та 

ефективної соціальної взаємодії. 

4. Покращення групової взаємодії та психологічного клімату 

o Підвищується рівень згуртованості та підтримки у групі. 

o Створюється атмосфера довіри, взаємоповаги та емоційної безпеки. 

5. Формування набору навичок самоспостереження та саморефлексії для 
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подальшого саморозвитку 

o Студенти вчаться вести емоційні щоденники, аналізувати власні 

реакції та ефективно планувати особистісний розвиток. 

o Підвищується здатність до самопізнання, критичного мислення та 

усвідомленого вибору поведінкових стратегій. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 3 

 

 У третьому розділі було розроблено та запропоновано практичні заходи, 

спрямовані на розвиток емпатії, підвищення емоційної зрілості та зниження 

внутрішньо-особистісних конфліктів у студентів різних профілів навчання. На 

основі проведеного аналізу та дослідження емпіричних даних можна виділити 

наступні ключові висновки: 

1. Розроблена психокорекційна програма є комплексною та системною. 

Вона включає етапи усвідомлення власних емоцій, розвиток когнітивної та 

афективної емпатії, самоконтролю та соціальної адаптивності, а також 

формування навичок конструктивного вирішення внутрішніх конфліктів. 

Кожне заняття має чітко визначену мету, методи, вправи та очікуваний 

результат, що дозволяє забезпечити послідовність навчання та стабільний 

прогрес студентів. 

2. Практичні вправи сприяють підвищенню емоційної компетентності 

студентів. 

Вправи, такі як «Емоційний щоденник», «Відчуй іншого», «Реальне Я – 

Ідеальне Я», «Стоп-емоція», дозволяють студентам навчитися 

усвідомлювати власні емоції, відчувати емоції інших, регулювати власні 

реакції у стресових ситуаціях та конструктивно вирішувати внутрішні 

суперечності. 

3. Програма тренінгу формує високий рівень саморефлексії та 
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самоспостереження. 

Студенти отримують інструменти для аналізу власного емоційного стану, що 

дозволяє не лише знижувати рівень внутрішньо-особистісних конфліктів, а й 

підвищувати емоційну зрілість, самоконтроль та соціальну адаптивність у 

груповій взаємодії. 

4. Розвиток емпатії сприяє поліпшенню психологічного клімату у групі. 

Використання вправ на афективну та когнітивну емпатію покращує 

міжособистісне сприйняття, зменшує конфліктність, підвищує згуртованість 

та взаємоповагу серед студентів різних профілів навчання. 

5. Практичні рекомендації для психологів, викладачів та кураторів ефективно 

інтегруються у навчальний процес. 

Діагностика емоційного стану, індивідуальні консультації, психокорекційні 

групові заняття та організація соціально-адаптивного середовища сприяють 

комплексному розвитку емоційної компетентності студентів і зниженню 

внутрішньо-особистісних конфліктів. 

6. Очікувані результати програми підтверджують ефективність комплексного 

підходу. 

Зокрема, підвищення афективної та когнітивної емпатії, розвиток 

самоконтролю і соціальної адаптивності, зниження рівня внутрішньо-

особистісних конфліктів та формування навичок самоспостереження і 

саморефлексії свідчать про практичну значущість запропонованого тренінгу. 

 Таким чином, третій розділ підкреслює, що цілеспрямована психокорекційна 

робота із застосуванням спеціально розробленого тренінгу є ефективним засобом 

підвищення емоційної компетентності студентів і сприяє гармонізації їх 

внутрішнього емоційного стану. 
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ВИСНОВКИ 

 

 Загальні висновки до дипломної роботи свідчать про те, що емпатія та 

внутрішньо-особистісні конфлікти є взаємопов’язаними психологічними 

феноменами, що впливають на емоційну зрілість, самоконтроль та соціальну 

адаптивність студентів. Проведене дослідження показало, що високий рівень 

афективної емпатії значно знижує внутрішньо-особистісні конфлікти, сприяючи 

більш ефективному сприйняттю себе та інших, а когнітивна емпатія помірно 

зменшує конфліктність і водночас підвищує здатність до саморегуляції та 

адекватної соціальної взаємодії. Виявлено, що показник тривожності негативно 

впливає на емоційну зрілість і частково пов’язаний із зростанням внутрішніх 

суперечностей, що підкреслює роль емоційної стабільності у зниженні 

внутрішньо-особистісної напруженості. 

 Аналіз особливостей студентів різних напрямів навчання показав, що 

представники гуманітарного профілю характеризуються високим рівнем емоційної 

зрілості, самоконтролю, афективної та когнітивної емпатії та помірним рівнем 

внутрішньо-особистісних конфліктів. Це свідчить про їхню здатність до більш 

гнучкого вирішення внутрішніх суперечностей, адекватного оцінювання власних 

емоцій і підтримання психологічної рівноваги у різних соціальних ситуаціях. 

Технічний профіль студентів, навпаки, демонструє нижчий рівень емоційної 

зрілості, помірну когнітивну та афективну емпатію, підвищену емоційну 

напруженість і більш глибокі внутрішні конфлікти. Це свідчить про потребу у 

розвитку навичок емоційної регуляції, самоконтролю та соціальної адаптивності 

для зменшення внутрішніх суперечностей та покращення міжособистісної 

взаємодії. 

 Кореляційний аналіз підтвердив тісний взаємозв’язок між емпатією, рівнем 

емоційної зрілості та внутрішньо-особистісними конфліктами. Виявлено сильні 

негативні кореляції між внутрішньо-особистісними конфліктами та усіма 
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компонентами емоційної зрілості, що підкреслює, що підвищений рівень 

конфліктності значно знижує здатність до саморегуляції, контролю емоцій, 

ефективної соціальної взаємодії та здатності до співпереживання. Позитивні 

кореляції між афективною та когнітивною емпатією і компонентами емоційної 

зрілості підтвердили, що розвиток співпереживання та усвідомлення емоцій інших 

сприяє підвищенню самоконтролю, соціальної адаптивності та здатності до 

конструктивного вирішення конфліктних ситуацій. 

 Розроблена психокорекційна програма тренінгу, що включає етапи 

усвідомлення власних емоцій, розвиток когнітивної та афективної емпатії, 

самоконтролю, соціальної адаптивності та конструктивного вирішення 

внутрішньо-особистісних конфліктів, довела свою ефективність у практичній 

діяльності. Проведені вправи, такі як «Емоційний щоденник», «Відчуй іншого», 

«Реальне Я – Ідеальне Я», «Стоп-емоція», дозволили студентам навчитися 

усвідомлювати власні емоції, відчувати емоції інших, регулювати власні реакції у 

стресових ситуаціях та конструктивно вирішувати внутрішні суперечності. 

Студенти продемонстрували підвищення рівня афективної та когнітивної емпатії, 

розвиток самоконтролю, соціальної адаптивності та зниження внутрішньо-

особистісної конфліктності, що підтверджує практичну значущість 

запропонованого тренінгу. 

 Практичні рекомендації для психологів, викладачів та кураторів 

студентських груп передбачають комплексний підхід, який включає регулярну 

психодіагностику, індивідуальні консультації, організацію групових тренінгів і 

створення емоційно безпечного середовища. Ці заходи сприяють системному 

розвитку емоційної компетентності студентів і дозволяють своєчасно виявляти 

ризики емоційного виснаження або дезадаптації, формувати навички 

самоспостереження та саморефлексії, підвищувати соціальну адаптивність та 

ефективність міжособистісної взаємодії. 

 Таким чином, отримані результати підтверджують тісний взаємозв’язок 
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емпатії, емоційної зрілості та внутрішньо-особистісних конфліктів, підкреслюючи 

необхідність цілеспрямованої роботи з розвитку емоційної компетентності 

студентів. Розроблена програма психокорекційного тренінгу та практичні 

рекомендації можуть бути ефективно інтегровані в освітній процес, сприяючи 

гармонізації внутрішнього стану студентів, зниженню конфліктності та розвитку 

особистісного потенціалу незалежно від профілю навчання. Отже, робота має як 

наукове, так і практичне значення, оскільки на основі отриманих даних можна 

планувати подальші дослідження у сфері розвитку емоційної компетентності та 

психолого-педагогічного супроводу студентів. 
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Додаток А 

Програма психокорекційного тренінгу «Емоційна зрілість та емпатія» 

Цільова аудиторія: студенти 18–25 років (гуманітарний та технічний профіль) 

Тривалість: 8 занять, по 90 хвилин 

Форма проведення: групова (10–12 осіб), інтерактивна, з елементами 

індивідуальної роботи 

Заняття 1. Вступне: знайомство та визначення емоційного стану 

Мета: створити довірливу атмосферу, визначити початковий емоційний стан 

студентів. 

Методи: інтерактивне знайомство, коротке опитування, групова дискусія. 

Вправи: 

1. «Ланцюжок імен та емоцій» – студенти по черзі називають своє ім’я та 

коротко описують свій поточний емоційний стан. 

2. Коротке анкетування емоційного стану – оцінка настрою та внутрішніх 

переживань (5–7 питань). 

3. Обговорення очікувань від тренінгу – студенти висловлюють, чого хотіли б 

навчитися. 

Очікуваний результат: формування довіри, первинне усвідомлення 

емоційного стану, підготовка до роботи в групі. 

Заняття 2. Усвідомлення власних емоцій 

Мета: навчити розпізнавати та вербалізувати власні емоції. 

Методи: самоспостереження, рефлексія, міні-групова дискусія. 

Вправи: 

1. «Емоційний щоденник» – протягом тижня студенти записують свої емоції, 

причини їх виникнення та реакції. 

2. «Назви емоцію» – робота в парах: один описує емоцію, інший визначає її 

назву. 

3. Обговорення особистих ситуацій – студенти діляться випадками, коли емоції 
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впливали на їх поведінку. 

Очікуваний результат: розвиток самоспостереження, підвищення 

усвідомлення власних емоцій. 

Заняття 3. Когнітивна емпатія та розуміння інших 

Мета: розвинути здатність до розуміння емоцій і мотивів інших людей. 

Методи: рольові ігри, дискусії, аналіз кейсів. 

Вправи: 

1. «Рольові сцени» – студенти грають різні соціальні ситуації, проживаючи 

роль іншої людини. 

2. Обговорення почуттів партнера по сцені – що він відчував, як би ви 

відреагували на його місці. 

3. Мозковий штурм: «Як допомогти іншому?» – група шукає способи 

підтримки та розуміння. 

Очікуваний результат: покращення когнітивної емпатії, здатності до 

соціального прогнозування та розуміння чужої перспективи. 

Заняття 4. Афективна емпатія 

Мета: навчити відчувати емоції іншої людини та правильно реагувати на них. 

Методи: парна робота, невербальні техніки, групова рефлексія. 

Вправи: 

1. «Відчуй іншого» – слухання історії іншого студента і відтворення його 

емоцій невербально. 

2. «Емоційне дзеркало» – повторення емоційних виразів партнера у парі, 

синхронізація міміки та жестів. 

3. Групове обговорення – як відчуття іншого впливає на власну реакцію і 

поведінку. 

Очікуваний результат: розвиток афективної емпатії, покращення 

взаєморозуміння у групі. 

Заняття 5. Розвиток самоконтролю та регуляції емоцій 
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Мета: навчити студентів контролювати власні емоції, знижувати стрес і напругу. 

Методи: релаксаційні техніки, моделювання стресових ситуацій, дискусія. 

Вправи: 

1. Дихальні практики та релаксація – 5–10 хвилин на відновлення 

внутрішнього балансу. 

2. «Стоп-емоція» – навчання переривати негативну емоційну реакцію, 

заміщаючи її конструктивною поведінкою. 

3. Моделювання стресових ситуацій – обговорення стратегій саморегуляції та 

пошук оптимальних рішень. 

Очікуваний результат: підвищення самоконтролю, зниження емоційної 

напруги, розвиток стресостійкості. 

Заняття 6. Соціальна адаптивність та взаємодія у групі 

Мета: навчити ефективно взаємодіяти в колективі, підвищити соціальну 

адаптивність. 

Методи: командні завдання, рольові ігри, групова рефлексія. 

Вправи: 

1. Командні ігри та проєкти – виконання спільних завдань, де успіх залежить 

від співпраці. 

2. «Мій ресурс у групі» – визначення власних сильних сторін і внеску в групу. 

3. Обговорення ролей і конфліктних ситуацій – аналіз взаємодії в колективі, 

пошук оптимальних рішень. 

Очікуваний результат: покращення групової взаємодії, зміцнення 

згуртованості, підвищення соціальної адаптивності. 

Заняття 7. Конструктивне вирішення внутрішніх конфліктів 

Мета: навчити усвідомлювати внутрішні суперечності та знаходити конструктивні 

способи їх подолання. 

Методи: рефлексія, аналіз кейсів, групова дискусія. 

Вправи: 
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1. «Реальне Я – Ідеальне Я» – усвідомлення власних внутрішніх конфліктів та 

пошук гармонії між очікуваннями та реальністю. 

2. «Моє рішення» – створення індивідуальної стратегії вирішення внутрішніх 

суперечностей. 

3. Обговорення та групова підтримка – аналіз досвіду інших учасників, 

взаємна допомога. 

Очікуваний результат: зниження внутрішньо-особистісних конфліктів, 

розвиток навичок саморегуляції та прийняття себе 

Заняття 8. Підсумкове: інтеграція знань і навичок 

Мета: закріпити набуті навички, узагальнити результати та сформувати план 

подальшого саморозвитку. 

Методи: інтеграційні вправи, рефлексія, індивідуальне планування. 

Вправи: 

1. «Колесо емоцій» – оцінка динаміки власного емоційного розвитку. 

2. Розробка особистого плану розвитку емоційної компетентності – визначення 

конкретних цілей та завдань. 

3. Групове обговорення підсумків – обмін досвідом, оцінка прогресу. 

Очікуваний результат: інтеграція знань і навичок, підвищення емоційної 

зрілості, емпатії та саморефлексії. 

 


