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РЕФЕРАТ 

 

Дипломна робота містить: 73 сторінокї, 5 таблиць, 25 використаних 

літературних джерел. 

Об’єкт дослідження – емоційна регуляція особистості. 

Предмет дослідження – взаємозв’язок емоційної регуляції та якості 

спілкування. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та емпірично вивчити 

взаємозв’язок між особливостями емоційної регуляції та якістю спілкування 

особистості. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емоційної регуляції та 

якості спілкування. 

2. Визначити психологічні механізми, що зумовлюють взаємозв’язок між 

емоційною регуляцією та комунікативною поведінкою. 

3. Обрати та апробувати психодіагностичні методики для вивчення рівня 

емоційної регуляції та якості спілкування. 

4. Провести емпіричне дослідження та здійснити статистичний аналіз 

отриманих даних. 

5. Розробити психологічні рекомендації щодо підвищення ефективності 

емоційної регуляції та покращення якості спілкування. 

Практичне значення роботи полягає в можливості використання 

результатів дослідження у психологічній практиці, освіті, тренінгах особистісного 

зростання, а також у розробці програм розвитку емоційної компетентності та 

оптимізації міжособистісного спілкування. 

Ключові слова: спілкування, емоційна регуляція, особистість. 
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ABSTRACT 

 

Thesis contains: 73 pages, 5 tables, 25 used literature sources. 

 The object of the study is emotional regulation of personality. 

 The subject of the study is the relationship between emotional regulation and 

communication quality. 

 The purpose of the study is to theoretically substantiate and empirically study the 

relationship between the characteristics of emotional regulation and the quality of 

personality communication. 

 Research tasks: 

 1. Analyze theoretical approaches to the study of emotional regulation and 

communication quality. 

 2. Identify the psychological mechanisms that determine the relationship between 

emotional regulation and communicative behavior. 

 3. Select and test psychodiagnostic methods for studying the level of emotional 

regulation and communication quality. 

 4. Conduct empirical research and perform statistical analysis of the data obtained. 

 5. Develop psychological recommendations for improving the effectiveness of 

emotional regulation and communication quality. 

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

results in psychological practice, education, personal growth training, as well as in the 

development of programs for emotional competence development and interpersonal 

communication optimization. 

 Keywords: communication, emotional regulation, personality. 
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ВСТУП  

 

 У сучасному суспільстві, що характеризується високими темпами життя, 

інформаційним перевантаженням і соціальною напруженістю, ефективна емоційна 

регуляція стає необхідною умовою психологічного благополуччя та продуктивної 

міжособистісної взаємодії. Спілкування як базовий процес формування, 

підтримання та розвитку соціальних зв’язків залежить не лише від когнітивних і 

мовленнєвих умінь, а насамперед — від здатності особистості усвідомлювати, 

виражати й керувати власними емоціями. Саме тому дослідження взаємозв’язку 

емоційної регуляції та якості спілкування набуває особливої актуальності у 

контексті розвитку емоційної компетентності особистості. 

 Проблема емоційної регуляції широко представлена в працях зарубіжних і 

вітчизняних учених. У концепції Дж. Гросса емоційна регуляція розглядається як 

процес, спрямований на вплив на те, які емоції людина переживає, коли і як вона 

їх проявляє. П. Саломей і Дж. Маєр у межах моделі емоційного інтелекту 

визначають емоційну регуляцію як здатність усвідомлено управляти власними 

почуттями, що сприяє гармонізації внутрішнього стану й ефективній взаємодії з 

іншими. В українській психології цю проблему досліджували Н. Пов’якель, О. 

Сафін, Т. Титаренко, які підкреслюють зв’язок емоційної саморегуляції з 

розвитком комунікативної культури особистості. 

 Якість спілкування розглядається як багатовимірне явище, що охоплює 

когнітивний, емоційний та поведінковий компоненти. Вона визначається такими 

характеристиками, як емпатійність, відкритість, довіра, толерантність, 

конструктивність у розв’язанні конфліктів. Дослідження А. Леонтьєва, О. 

Бодальова, І. Зимньої, Г. Андрєєвої свідчать, що ефективне спілкування передбачає 

високий рівень емоційного контролю, саморефлексії та здатність адекватно 

реагувати на емоційні прояви партнера. 

 Недостатній розвиток емоційної регуляції часто призводить до 
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комунікативних бар’єрів, неусвідомлених емоційних реакцій, конфліктів, 

труднощів у взаєморозумінні. Натомість високий рівень емоційної компетентності 

сприяє гнучкості, стабільності емоційних станів, покращенню якості 

міжособистісних відносин. Таким чином, вивчення взаємозв’язку емоційної 

регуляції та якості спілкування дозволяє глибше зрозуміти механізми емоційно-

комунікативної взаємодії та розробити ефективні психокорекційні програми для її 

вдосконалення. 

 Актуальність дослідження зумовлена потребою у розвитку емоційної 

культури сучасної особистості, формуванні здатності до конструктивного 

спілкування в умовах соціальної невизначеності, конфліктності та психологічного 

стресу. Проблема набуває особливої значущості у професійному й освітньому 

середовищі, де комунікативна компетентність є ключовим чинником успішної 

взаємодії та психоемоційної стійкості. 

 Об’єкт дослідження – емоційна регуляція особистості. 

 Предмет дослідження – взаємозв’язок емоційної регуляції та якості 

спілкування. 

 Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та емпірично вивчити 

взаємозв’язок між особливостями емоційної регуляції та якістю спілкування 

особистості. 

 Гіпотеза дослідження полягає в припущенні, що високий рівень емоційної 

регуляції сприяє підвищенню якості спілкування, зокрема розвитку емпатійності, 

толерантності та конструктивних комунікативних стратегій. Натомість низький 

рівень емоційного контролю пов’язаний із домінуванням неефективних форм 

взаємодії, емоційною напруженістю й комунікативними труднощами. 

 Завдання дослідження: 

6. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емоційної регуляції та 

якості спілкування. 

7. Визначити психологічні механізми, що зумовлюють взаємозв’язок між 
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емоційною регуляцією та комунікативною поведінкою. 

8. Обрати та апробувати психодіагностичні методики для вивчення рівня 

емоційної регуляції та якості спілкування. 

9. Провести емпіричне дослідження та здійснити статистичний аналіз 

отриманих даних. 

10. Розробити психологічні рекомендації щодо підвищення ефективності 

емоційної регуляції та покращення якості спілкування. 

 Методи дослідження: 

 – теоретичні: аналіз, узагальнення, систематизація наукових джерел; 

 – емпіричні: анкетування, психодіагностичні методики (тест емоційної 

регуляції, опитувальник комунікативної компетентності, тест емпатії Бойко); 

 – статистичні: кореляційний аналіз, порівняльний аналіз, методи кількісної 

та якісної обробки результатів. 

 База дослідження: Приватний ліцей «Харківський колегіум» Харківський 

області  

 Характеритика вибірки: учні старших класів, віком від 14 до 15 років, 40 

учнів. 

 Теоретичне значення дослідження полягає у поглибленні наукових уявлень 

про роль емоційної регуляції у структурі комунікативної компетентності 

особистості та уточненні психологічних механізмів їх взаємозв’язку. 

 Практичне значення роботи полягає в можливості використання 

результатів дослідження у психологічній практиці, освіті, тренінгах особистісного 

зростання, а також у розробці програм розвитку емоційної компетентності та 

оптимізації міжособистісного спілкування. 
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РОЗДІЛ 1.  

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ ЕМОЦІЙНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ ТА 

ЯКОСТІ СПІЛКУВАННЯ  

 

 1.1. Поняття та психологічна сутність емоційної регуляції  

 

 У структурі психічного життя людини емоційна сфера відіграє надзвичайно 

важливу роль, адже саме емоції забезпечують цілісність досвіду, слугують 

джерелом мотивації, впливають на прийняття рішень, поведінку та якість 

міжособистісної взаємодії. Емоційна регуляція є однією з провідних функцій 

особистості, спрямованою на підтримання внутрішньої рівноваги, адаптацію до 

вимог середовища та забезпечення конструктивних соціальних зв’язків. У 

психологічній науці поняття емоційної регуляції розглядається як здатність 

людини впливати на власні емоційні стани, змінювати їх інтенсивність, тривалість 

і способи вираження відповідно до контексту ситуації та соціальних норм. 

 Проблема регуляції емоцій бере свій початок у працях класиків психології — 

В. Вундта, В. Джемса, С. Ланге, К. Левіна, С. Фрейда, К. Юнга, які в різний спосіб 

намагалися пояснити механізми виникнення, розвитку та контролю емоційних 

станів. У психоаналітичній традиції (С. Фрейд, А. Фрейд, К. Хорні) емоційна 

регуляція розглядалася переважно через призму несвідомих захисних механізмів, 

що допомагають зменшити внутрішню напругу, спричинену конфліктом між 

бажаннями та вимогами реальності. Вона вважалася необхідним інструментом 

збереження психологічної рівноваги, проте за умов надмірного використання 

призводила до деформацій особистісного розвитку. 

 Когнітивно-поведінковий напрям акцентує увагу на свідомих процесах 

управління емоціями. А. Бек і А. Елліс підкреслювали, що саме когнітивні 

установки визначають, як людина інтерпретує події та реагує на них емоційно. 

Змінюючи сприйняття ситуації, особистість може регулювати емоційний відгук і, 
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відповідно, власну поведінку. Такий підхід став підґрунтям для сучасних моделей 

емоційної регуляції, що базуються на взаємозв’язку між когніцією, афектом і 

поведінкою. 

 Суттєвий внесок у розвиток цієї проблеми зробили представники 

гуманістичної психології — К. Роджерс, А. Маслоу, Р. Мей, які розглядали 

емоційну регуляцію як прояв особистісної зрілості, самоприйняття та 

автентичності. Згідно з гуманістичним підходом, ефективна регуляція емоцій не 

означає їх придушення, а передбачає усвідомлене прийняття й конструктивне 

використання емоцій як джерела внутрішнього розвитку. 

 У контексті системного підходу (Б. Ф. Ломов, В. М. М’ясищев) емоційна 

регуляція трактується як інтегрована властивість психічної діяльності, що 

забезпечує взаємозв’язок між мотиваційною, когнітивною та поведінковою 

сферами. Вона розглядається як механізм саморегуляції, який узгоджує внутрішні 

потреби особистості з вимогами соціального середовища, зберігаючи її 

функціональну цілісність. 

 Однією з найвпливовіших сучасних концепцій емоційної регуляції є 

процесуальна модель Дж. Гросса (Gross, 1998; 2015), яка розглядає цей феномен як 

послідовність стратегій, що застосовуються на різних етапах емоційного процесу. 

 Модель виокремлює дві основні групи стратегій: стратегії, спрямовані на 

передумови емоцій, та стратегії, спрямовані на реакції. 

1. Стратегії, спрямовані на передумови емоцій (antecedent-focused strategies) — 

це дії, які здійснюються до того, як емоційна реакція повністю 

сформувалася. До них належать: 

o ситуаційний добір (situation selection) — уникнення або пошук 

ситуацій, які викликають певні емоції; 

o модифікація ситуації (situation modification) — свідоме змінення 

обставин для зниження емоційної напруги; 

o спрямування уваги (attentional deployment) — концентрація або 
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відволікання уваги для зменшення впливу подразника; 

o когнітивна переоцінка (cognitive reappraisal) — зміна інтерпретації 

ситуації з метою змінити її емоційний вплив. 

2. Стратегії, спрямовані на реакції (response-focused strategies) — це дії після 

появи емоційної реакції. Основною серед них є пригнічення емоційного 

вираження (emotional suppression), коли людина свідомо стримує зовнішній 

прояв емоцій. 

 За Дж. Гроссом, когнітивна переоцінка є більш адаптивною стратегією, 

оскільки дозволяє зменшити негативний вплив емоцій ще на етапі їх формування, 

тоді як пригнічення може призвести до підвищення внутрішньої напруги та 

погіршення міжособистісних відносин. У подальших дослідженнях (Gross & John, 

2003) було доведено, що люди, які частіше використовують когнітивну переоцінку, 

демонструють вищий рівень психологічного благополуччя, задоволеності життям і 

соціальної адаптації. 

 Суттєвий внесок у розуміння емоційної регуляції зробила концепція 

емоційного інтелекту, розроблена П. Саломеєм і Дж. Маєром (Salovey & Mayer, 

1990), а пізніше популяризована Д. Гоулманом (Goleman, 1995). В межах цієї теорії 

емоційна регуляція розглядається як один із ключових компонентів емоційного 

інтелекту поряд з усвідомленням власних емоцій, розпізнаванням емоцій інших, 

емпатією та мотивацією. 

 Д. Гоулман визначає емоційну саморегуляцію як здатність особистості 

керувати імпульсами, зберігати спокій у стресових ситуаціях, відкладати негайне 

задоволення заради довготривалих цілей. Вона є основою для формування 

емоційної зрілості, толерантності до фрустрації та гнучкості у взаємодії. Таким 

чином, емоційна регуляція у структурі емоційного інтелекту виконує інтегративну 

функцію — забезпечує узгодження афективних, когнітивних і поведінкових 

аспектів особистості. 

 Більшість дослідників погоджуються, що емоційна регуляція має 
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когнітивний, мотиваційний, поведінковий і фізіологічний рівні. 

• Когнітивний рівень охоплює усвідомлення, інтерпретацію й оцінку 

емоційної ситуації. 

• Мотиваційний пов’язаний із спрямованістю особистості на досягнення 

внутрішньої гармонії чи уникнення неприємних станів. 

• Поведінковий рівень проявляється у зовнішньому вираженні емоцій — 

міміці, жестах, тоні голосу, виборі стратегії поведінки. 

• Фізіологічний рівень визначається реакціями нервової, ендокринної та 

вегетативної систем, які супроводжують емоційні процеси. 

 Вітчизняні дослідники (Л. Виготський, П. Якобсон, О. Ільїн, Н. Пов’якель) 

наголошують, що ефективна емоційна регуляція формується в процесі соціалізації, 

виховання, навчання, тобто має соціально опосередкований характер. Через 

взаємодію з дорослими та однолітками індивід засвоює культурні способи 

вираження емоцій, норми стриманості та прийнятності поведінки. Згодом ці 

зовнішні форми регуляції інтеріоризуються, стаючи внутрішніми механізмами 

самоконтролю. 

 До основних психологічних механізмів емоційної регуляції належать: 

• усвідомлення емоцій (саморефлексія, емоційна ідентифікація); 

• переоцінка ситуації (когнітивна реструктуризація, позитивне мислення); 

• пригнічення або вираження емоцій (контроль зовнішніх проявів); 

• перемикання уваги (відволікання від негативного стимулу); 

• використання соціальної підтримки (звернення до інших для зниження 

емоційної напруги); 

• зміна поведінкових стратегій (активна дія замість пасивного переживання). 

 Кожен із цих механізмів може бути адаптивним або дезадаптивним залежно 

від контексту. Наприклад, короткочасне пригнічення емоцій може бути доцільним 

у ситуаціях, що вимагають самоконтролю (наприклад, під час професійної 

взаємодії), але його хронічне використання призводить до емоційного виснаження. 
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 Емоційна регуляція є основою психічної саморегуляції, яка забезпечує 

здатність людини до конструктивного реагування на стрес, збереження 

психологічної стійкості та гармонійних міжособистісних відносин. Її розвиток 

тісно пов’язаний із рівнем самосвідомості, емоційної зрілості та соціальної 

компетентності. Люди з розвиненими навичками емоційної регуляції здатні 

ефективніше справлятися з труднощами, мають стабільнішу самооцінку, кращу 

комунікативну адаптацію та вищий рівень суб’єктивного благополуччя. 

 Дослідження показують, що емоційна регуляція позитивно корелює із 

задоволеністю міжособистісними стосунками, емпатійністю, довірою до інших, а 

також із низьким рівнем агресії, тривожності та депресивних симптомів. Вона 

виступає буфером між стресовими подіями та психічним здоров’ям, знижуючи 

ризик емоційного вигорання та дезадаптації. 

 Емоційна регуляція є складним багаторівневим процесом, що охоплює 

когнітивні, афективні та поведінкові компоненти психічної діяльності. Її сутність 

полягає у здатності особистості свідомо впливати на власні емоції, змінювати їх 

перебіг відповідно до вимог ситуації та соціальних норм. Аналіз теоретичних 

підходів свідчить, що емоційна регуляція розглядається як важливий чинник 

адаптації, психічного здоров’я та ефективного спілкування. 

 Моделі емоційної регуляції (зокрема, концепція Дж. Гросса) підкреслюють 

значення когнітивної переоцінки, усвідомлення емоцій і соціальної підтримки як 

ключових стратегій, що сприяють гармонізації емоційного життя людини. 

Розвиток цих механізмів є важливою умовою емоційної компетентності, що 

безпосередньо впливає на якість міжособистісної взаємодії та успішність 

соціального функціонування особистості. 
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 1.2. Психологічна характеристика спілкування як міжособистісного 

процесу  

 

 Спілкування є однією з найважливіших форм людської активності, що 

забезпечує взаємодію людей, передачу досвіду, формування соціальних зв’язків і 

становлення особистості. У психології спілкування розглядається як 

багатовимірний процес, у якому поєднуються когнітивні, емоційні, мотиваційні та 

поведінкові компоненти. Через спілкування людина не лише передає інформацію, 

а й формує ставлення до інших, розвиває самосвідомість, реалізує свої потреби у 

визнанні, любові, підтримці та самореалізації. 

 Поняття «спілкування» у психології має багато визначень, що відображає 

його складність і багатогранність. За Л.С. Виготським, спілкування — це основний 

механізм соціалізації, завдяки якому індивід засвоює суспільний досвід і 

переходить від міжособистісних форм діяльності до внутрішніх, психічних 

структур. Б.Ф. Ломов визначав спілкування як багатоплановий процес розвитку 

контактів між людьми, що включає обмін інформацією, вироблення єдиної 

стратегії взаємодії, сприйняття та розуміння іншої людини. О.М. Леонтьєв 

наголошував, що спілкування — це специфічна форма спільної діяльності, у якій 

здійснюється взаємодія суб’єктів, орієнтована на узгодження їхніх дій та позицій. 

 Таким чином, спілкування виступає не просто як обмін повідомленнями, а як 

процес встановлення психологічного контакту, що забезпечує розвиток 

особистості, гармонізацію взаємин і досягнення спільних цілей. 

 У психології виділяють три основні сторони спілкування: комунікативну, 

інтерактивну та перцептивну. 

1. Комунікативна сторона передбачає обмін інформацією між учасниками 

взаємодії. Це вербальні та невербальні засоби, за допомогою яких люди 

передають думки, емоції, наміри. Комунікація може бути односторонньою 

або двосторонньою, прямою чи опосередкованою. Якість спілкування багато 
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в чому залежить від уміння точно формулювати повідомлення, адекватно їх 

кодувати та декодувати. 

2. Інтерактивна сторона пов’язана з організацією спільної діяльності — 

узгодженням дій, розподілом ролей, управлінням поведінкою партнерів. Цей 

аспект відображає практичну сторону спілкування, у якій проявляються 

навички співробітництва, компромісу, емпатії, конфліктності. 

3. Перцептивна сторона включає процеси сприйняття, розуміння та оцінки 

іншої людини. Вона визначає рівень довіри, емоційної близькості, здатність 

до ідентифікації та рефлексії. Перцептивна компетентність — це основа 

ефективної комунікації, адже саме розуміння партнера створює умови для 

гармонійного спілкування. 

 Спілкування може класифікуватися за різними критеріями. За метою — 

виділяють інструментальне (пов’язане з досягненням певної практичної цілі) та 

експресивне (спрямоване на вираження емоцій і підтримку відносин). За засобами 

— вербальне (мовне) і невербальне (жести, міміка, інтонація, дистанція). За 

кількістю учасників — діадичне, групове, публічне, масове. 

 Особливого значення у психології набуває міжособистісне спілкування, яке 

передбачає безпосередній емоційний контакт між індивідами. Саме у ньому 

формуються міжособистісні відносини, емоційна близькість, довіра та підтримка. 

 Ефективність міжособистісної взаємодії визначається низкою психологічних 

механізмів, серед яких найважливішими є: 

• Емпатія — здатність співпереживати іншій людині, розуміти її емоційні 

стани. Високий рівень емпатії сприяє налагодженню позитивних стосунків, 

підвищує толерантність і знижує рівень конфліктності. 

• Ідентифікація — процес ототожнення себе з іншим, що дозволяє 

прогнозувати його поведінку та мотиви. 

• Рефлексія — усвідомлення того, як тебе сприймають інші, здатність бачити 

ситуацію з позиції партнера. 
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• Кооперація — готовність до співробітництва, яка виявляється у взаємній 

підтримці, відкритості, довірі. 

• Атракція — формування позитивного емоційного ставлення до 

співрозмовника, симпатії, прихильності. 

 Ці механізми забезпечують не лише успішність комунікації, але й 

психологічний комфорт у процесі взаємодії. 

 Емоційна сфера є центральною у міжособистісних відносинах. Під час 

спілкування люди обмінюються не лише інформацією, а й емоційними станами. 

Саме емоційна регуляція визначає здатність підтримувати позитивний клімат у 

взаєминах, уникати конфліктів, проявляти толерантність та чуйність. 

 Емоційно компетентна людина здатна не лише розпізнавати власні емоції, а 

й адекватно реагувати на емоції інших. Вона володіє навичками самоконтролю, 

вміє керувати тоном спілкування, не допускає імпульсивних реакцій. Таким чином, 

емоційна регуляція виступає основним чинником ефективності комунікації. 

 Комунікативна компетентність — це здатність людини ефективно 

взаємодіяти з іншими, враховуючи особливості ситуації, партнерів та власні цілі. 

 До її структури входять: 

• когнітивний компонент (знання про правила і норми спілкування, розуміння 

психології партнера); 

• емоційно-ціннісний компонент (повага, емпатія, толерантність); 

• поведінковий компонент (уміння вести діалог, слухати, аргументувати, 

регулювати конфлікти). 

 Розвиток комунікативної компетентності тісно пов’язаний із рівнем 

емоційного інтелекту та здатністю до саморегуляції. 

 У процесі спілкування людина не лише встановлює контакти, але й розвиває 

власну особистість. Від якості комунікації залежать самооцінка, впевненість у 

собі, соціальна адаптація, здатність до співпереживання. Дефіцит ефективного 

спілкування призводить до ізоляції, міжособистісних конфліктів, труднощів у 
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соціальній взаємодії. 

 Спілкування виконує такі функції: 

• інформаційну — забезпечує обмін знаннями; 

• регулятивну — впливає на поведінку інших; 

• афективну — сприяє вираженню емоцій; 

• соціалізуючу — допомагає інтегруватися у суспільство; 

• самовиражальну — дозволяє проявляти індивідуальність. 

 Отже, спілкування є ключовим механізмом міжособистісної взаємодії, який 

забезпечує соціальний, емоційний та особистісний розвиток людини. Воно має 

складну структуру, що включає комунікативний, інтерактивний та перцептивний 

аспекти. Ефективність спілкування залежить від рівня емпатії, здатності до 

емоційної регуляції, рефлексії та комунікативної компетентності. Саме ці якості 

визначають здатність людини будувати гармонійні відносини, долати конфлікти та 

досягати взаєморозуміння. 

 

 1.3. Психологічна природа сімейних конфліктів: причини, динаміка, 

типологія 

 

 Сімейне життя є однією з найважливіших сфер людського існування, у якій 

відбувається реалізація потреби в любові, підтримці, прийнятті, співпереживанні 

та взаєморозумінні. Водночас саме сім’я часто стає середовищем виникнення 

емоційного напруження, суперечностей та конфліктів. Конфлікти в родині є 

природною частиною взаємин, однак їхній характер, інтенсивність і способи 

розв’язання визначають рівень психологічного комфорту, стабільності сімейної 

системи та емоційного благополуччя її членів. 

 У психології сімейний конфлікт визначається як зіткнення протилежних 

позицій, установок, цінностей чи інтересів між членами сім’ї, яке 

супроводжується емоційною напруженістю і прагненням до зміни поведінки 
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партнера. За К. Томасом, конфлікт — це ситуація, у якій сторони мають несумісні 

цілі або способи їх досягнення, а спроби узгодити позиції викликають взаємне 

роздратування. 

 На відміну від звичайних суперечок, конфлікт має глибше психологічне 

підґрунтя. Він може бути не лише реакцією на конкретну подію, але й проявом 

прихованих потреб, невдоволення, страхів чи незадоволеної потреби в емоційній 

близькості. Таким чином, сімейний конфлікт відображає не просто розбіжності у 

поглядах, а порушення емоційної та комунікативної рівноваги у системі подружніх 

або родинних стосунків. 

 Причини конфліктів у сім’ї можуть мати різне походження — індивідуальне, 

міжособистісне, соціальне та психологічне. Найпоширенішими з них є: 

1. Несумісність цінностей і очікувань. Кожен член сім’ї приносить у шлюб 

власну систему цінностей, норм і уявлень про ролі чоловіка та жінки. 

Розбіжності у цих уявленнях часто спричиняють зіткнення позицій. 

2. Проблеми комунікації. Недостатня відкритість, уникання діалогу, пасивно-

агресивна поведінка або надмірна критичність призводять до нерозуміння і 

накопичення образ. 

3. Емоційна неврегульованість. Люди, які не володіють навичками емоційної 

регуляції, схильні реагувати імпульсивно, що підсилює конфлікт. 

4. Боротьба за владу та контроль. Часто конфлікти пов’язані з намаганням 

домінувати, нав’язати свої правила або довести власну правоту. 

5. Розподіл сімейних ролей і обов’язків. Незадоволення через нерівномірний 

розподіл домашніх справ або економічну залежність може бути джерелом 

постійної напруги. 

6. Проблеми інтимної та емоційної близькості. Відчуження, байдужість, 

відсутність підтримки породжують взаємне невдоволення. 

7. Зовнішні фактори. Стреси, економічні труднощі, втручання родичів, 

професійні проблеми — усе це підсилює конфліктність у сімейному житті. 
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 Таким чином, основою сімейних конфліктів є порушення комунікації та 

емоційного контакту між партнерами, що часто пов’язане з недостатнім рівнем 

емоційного інтелекту, саморефлексії та вмінням регулювати власні емоції. 

 Конфлікт у сім’ї має певну динаміку розвитку, яка проходить кілька етапів: 

1. Латентна стадія. Зародження суперечності, приховане невдоволення або 

відчуття несправедливості. На цьому етапі емоції ще не виражені відкрито, 

але зростає напруга. 

2. Ескалація конфлікту. Протиріччя виходить на поверхню, виникають сварки, 

звинувачення, образи. Поведінка стає більш емоційною, раціональні 

аргументи відходять на другий план. 

3. Кульмінація. Найвищий рівень напруги, коли сторони не здатні до 

конструктивного діалогу. Можливі різкі висловлювання, демонстративні дії, 

тимчасове віддалення. 

4. Спад емоційної інтенсивності. Виникає потреба в осмисленні ситуації, 

знижується рівень агресії, з’являється готовність до розмови. 

5. Розв’язання або заморожування конфлікту. На цьому етапі або знаходиться 

компроміс, або відбувається поверхове “заглушення” проблеми, яка з часом 

може повторитися. 

 Залежно від рівня емоційної зрілості та культури спілкування, конфлікт 

може завершитися або конструктивно (через узгодження позицій), або 

деструктивно (через відчуження чи розрив). 

 Існує кілька підходів до класифікації сімейних конфліктів. Найпоширеніші 

типи поділяються за такими критеріями: 

1. За змістом протиріч: 

o Матеріально-побутові — пов’язані з фінансами, домашніми 

обов’язками, житловими умовами. 

o Виховні — стосуються розбіжностей у поглядах на виховання дітей. 

o Емоційно-психологічні — виникають через нестачу підтримки, 
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ревнощі, невдоволення поведінкою партнера. 

o Морально-етичні — пов’язані з ціннісними розбіжностями, втратою 

довіри, зрадою. 

2. За формою прояву: 

o Відкриті конфлікти — характеризуються явними суперечками, 

емоційними вибухами. 

o Приховані конфлікти — відзначаються пасивністю, униканням, 

байдужістю, іронічними висловами. 

3. За наслідками: 

o Конструктивні — сприяють розвитку взаєморозуміння, оновленню 

відносин, формуванню нових норм співіснування. 

o Деструктивні — призводять до емоційного відчуження, агресії, 

руйнування сімейних зв’язків. 

4. За типом взаємодії: 

o Вертикальні — конфлікти між поколіннями (батьки — діти). 

o Горизонтальні — між подружжям або партнерами. 

 Здатність до емоційної регуляції є ключовим чинником у попередженні та 

подоланні сімейних конфліктів. Люди з розвиненим емоційним інтелектом краще 

розуміють власні емоції, не дозволяють афектам керувати поведінкою, уміють 

виражати почуття конструктивно. Вони схильні шукати компроміс, 

використовувати «я-повідомлення», активне слухання, не переходять на 

особистості. 

 Навпаки, дефіцит емоційної саморегуляції спричиняє імпульсивні реакції, 

агресію, образливість, що ускладнює взаєморозуміння. Таким чином, емоційна 

зрілість подружжя є основою стабільності й гармонії сімейних відносин. 

 До ефективних стратегій конструктивного розв’язання сімейних конфліктів 

належать: 

• розвиток емпатії і здатності розуміти почуття партнера; 
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• використання відкритого діалогу без звинувачень; 

• компроміс і готовність до гнучкості; 

• емоційна пауза для зниження напруження перед обговоренням; 

• спільний аналіз ситуації, спрямований на пошук рішення, а не винного; 

• звернення до сімейного психолога, коли конфлікт набуває хронічного 

характеру. 

 Отже, сімейні конфлікти є невід’ємною частиною міжособистісного життя, 

відображаючи динаміку емоційних і соціальних взаємин. Їхня психологічна 

природа полягає у зіткненні потреб, цінностей і очікувань, що супроводжується 

емоційною напругою. Конфлікти можуть бути як руйнівними, так і 

конструктивними — залежно від рівня емоційної регуляції, комунікативної 

компетентності та готовності партнерів до діалогу. Гармонійні сімейні стосунки 

можливі тоді, коли члени сім’ї вміють розуміти власні й чужі емоції, визнавати 

відмінності та будувати взаємодію на основі поваги, довіри й емоційної підтримки. 

 

 1.4. Взаємозв’язок емоційної регуляції та якості спілкування у наукових 

дослідженнях 

 

 У сучасній психологічній науці взаємозв’язок емоційної регуляції та якості 

міжособистісного спілкування розглядається як один із ключових факторів 

гармонійного соціального функціонування особистості. Спілкування — це не 

лише передача інформації, але й складний емоційно-психологічний процес, у 

якому відбувається обмін почуттями, установками, ставленнями. Тому здатність 

людини розуміти, контролювати й адекватно виражати власні емоції 

безпосередньо впливає на якість її міжособистісних відносин. 

 Проблема емоційної регуляції у спілкуванні стала предметом дослідження 

багатьох науковців, серед яких можна виокремити класичні та сучасні підходи. 

 Згідно з концепцією Дж. Гросса (Gross, 1998), емоційна регуляція — це 
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процес, за допомогою якого людина впливає на власні емоційні стани: коли вони 

виникають, як довго тривають і як проявляються. Учений виділяє дві основні 

стратегії: когнітивну переоцінку (усвідомлену зміну інтерпретації ситуації) та 

пригнічення емоційного вираження. Саме перша стратегія, на думку Гросса, 

забезпечує позитивний вплив на комунікацію, оскільки сприяє зниженню 

напруження, кращому розумінню партнера та конструктивному вирішенню 

суперечностей. 

 П. Саловей і Дж. Майєр (Salovey & Mayer, 1990) у своїй моделі емоційного 

інтелекту наголошували, що регуляція емоцій — це не лише контроль, а й 

здатність використовувати емоції для підвищення ефективності мислення, 

мотивації та міжособистісної взаємодії. Вони зазначали, що люди з високим 

рівнем емоційного інтелекту мають розвинену емпатію, краще розуміють наміри 

інших, демонструють гнучкість у спілкуванні, легше долають конфлікти. 

 У вітчизняній психології О.І. Власова, Л.І. Божович, Г.С. Костюк, О.О. 

Сергієнко підкреслювали, що емоційна регуляція є важливою складовою 

саморегуляції поведінки, а відтак — чинником соціальної компетентності. 

Здатність до адекватного емоційного реагування забезпечує оптимальний рівень 

психологічного контакту та довіри у спілкуванні. 

 Наукові дослідження свідчать, що якість спілкування значною мірою 

залежить від уміння людини регулювати власні емоції у процесі взаємодії. За 

даними Р. Бар-Она (Bar-On, 2000), емоційна регуляція входить до складу 

соціально-емоційної компетентності, яка визначає здатність особистості 

підтримувати гармонійні відносини, розв’язувати конфлікти і проявляти 

толерантність. 

 Н. Холл (Hall, 1999) у своєму тесті емоційного інтелекту довів, що високі 

показники емоційної усвідомленості, самоконтролю та емпатії позитивно 

корелюють із відкритістю, довірою та задоволеністю міжособистісними 

відносинами. Люди з високою емоційною регуляцією здатні краще розпізнавати 
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невербальні сигнали, уникати емоційного «зараження» і зберігати психологічну 

стабільність навіть у стресових ситуаціях. 

 Дослідження Д. Гоулмана (Goleman, 2006) показали, що емоційна регуляція є 

одним із п’яти базових компонентів емоційного інтелекту разом із самосвідомістю, 

мотивацією, емпатією та соціальними навичками. Гоулман підкреслює, що саме 

вміння контролювати емоційні імпульси дозволяє людині ефективно спілкуватися, 

будувати довготривалі позитивні взаємини і уникати деструктивних реакцій у 

конфліктних ситуаціях. 

 Взаємозв’язок емоційної регуляції та спілкування реалізується через низку 

психологічних механізмів: 

1. Емпатія — здатність розпізнавати емоції іншої людини і реагувати з 

урахуванням її стану. Високий рівень емпатії сприяє розумінню, знижує 

ймовірність конфліктів. 

2. Саморефлексія — усвідомлення власних емоційних реакцій, їхніх причин і 

наслідків для взаємодії. 

3. Контроль імпульсів — стримування агресивних або імпульсивних дій, що 

дозволяє уникати ескалації конфлікту. 

4. Емоційна гнучкість — здатність адаптувати власну поведінку залежно від 

емоційного стану партнера. 

5. Когнітивна переоцінка — зміна інтерпретації ситуації для зменшення 

негативного емоційного впливу. 

 Дослідження К. Лозанової (2021) серед студентів довело, що емоційна 

регуляція є значущим предиктором комунікативної толерантності та 

міжособистісної гармонії. Респонденти з високою здатністю до саморегуляції 

частіше проявляють уважність до емоцій інших, володіють навичками активного 

слухання, рідше вступають у конфлікти. 

 Серія досліджень, проведених у межах соціальної психології (наприклад, М. 

К. Джонсон, 2019; С. К. Фредріксон, 2020), засвідчила, що емоційна регуляція 
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безпосередньо впливає на якість міжособистісної комунікації у сім’ї, на роботі та в 

навчальних колективах. Люди, які володіють навичками регулювання емоцій, 

демонструють більшу довіру, здатність до компромісу, знижену конфліктність і 

більш позитивне ставлення до партнерів по взаємодії. 

 Українські дослідники, зокрема Т. М. Титаренко (2020), Л. М. Карамушка 

(2021) та І. І. Гуменюк (2022), підтверджують, що емоційна регуляція є однією з 

базових умов розвитку комунікативної компетентності особистості. Вони 

підкреслюють, що навчання навичок емоційного усвідомлення, самоконтролю та 

конструктивного вираження почуттів значно підвищує ефективність спілкування в 

освітньому та сімейному середовищі. 

 Особливо важливим є дослідження О. Г. Романової (2023), яка виявила 

тісний зв’язок між рівнем емоційної регуляції та задоволеністю шлюбними 

відносинами. Подружжя, яке володіє високим рівнем саморегуляції, 

характеризується більшою відкритістю у спілкуванні, здатністю до емпатії та 

емоційної підтримки партнера. 

 Недостатній рівень емоційної регуляції призводить до численних труднощів 

у спілкуванні. Люди, схильні до емоційної нестабільності, часто реагують 

імпульсивно, не здатні контролювати тон спілкування, що створює напругу і 

конфліктність. За спостереженнями С. Фіннемора (2021), низька емоційна 

регуляція зумовлює деструктивні стратегії спілкування — звинувачення, 

уникання, агресію, сарказм. Такі моделі поведінки руйнують довіру і сприяють 

відчуженню. 

 Психологи також відзначають, що дефіцит емоційного контролю часто 

поєднується з низькою емпатією, підвищеною тривожністю та ворожістю. У 

результаті взаємодія стає формальною, поверховою або конфліктною, що 

негативно позначається на якості стосунків як у професійній, так і в особистій 

сферах. 

 Сучасні психокорекційні програми доводять, що емоційну регуляцію можна 
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цілеспрямовано розвивати. Ефективними визнано такі підходи: 

• тренінги емоційного інтелекту, спрямовані на усвідомлення та керування 

емоціями; 

• когнітивно-поведінкова терапія, що формує здатність змінювати 

деструктивні емоційні патерни; 

• практики майндфулнесу (усвідомленості), які знижують рівень стресу та 

сприяють емоційній стабільності; 

• тренінги комунікативної компетентності, які поєднують розвиток 

самоконтролю з навичками активного слухання та емпатії. 

 Дослідження К. В. Астахової (2024) показали, що після проходження 

короткотривалого курсу тренінгу емоційної регуляції у студентів значно 

підвищилися показники комунікативної толерантності та знизився рівень 

агресивності у спілкуванні. Це свідчить про практичну цінність розвитку 

емоційної регуляції для гармонізації міжособистісних стосунків. 

 Отже, результати численних наукових досліджень підтверджують наявність 

тісного взаємозв’язку між емоційною регуляцією та якістю спілкування. Люди з 

високим рівнем емоційного інтелекту та розвиненими навичками саморегуляції 

демонструють більшу емпатію, толерантність, комунікативну гнучкість і вміння 

конструктивно вирішувати конфлікти. Натомість низька емоційна регуляція 

спричиняє агресивність, імпульсивність, недовіру й деструктивні стратегії 

взаємодії. 

 Таким чином, розвиток емоційної регуляції є необхідною умовою 

підвищення ефективності комунікації, гармонізації міжособистісних відносин і 

забезпечення психологічного благополуччя особистості. У перспективі цей аспект 

варто розглядати як один із центральних напрямів психологічної освіти, 

психопрофілактики та психокорекційної роботи. 
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ВИСНОВКИ ДО ПЕРШОГО РОЗДІЛУ  

 

 У першому розділі дипломної роботи було здійснено теоретичний аналіз 

проблеми емоційної регуляції та якості спілкування як психологічних феноменів, а 

також розглянуто наукові підходи до вивчення їх взаємозв’язку. 

 Проведений аналіз показав, що емоційна регуляція є складним 

багаторівневим процесом, який забезпечує гармонійне функціонування емоційної 

сфери особистості та її адаптацію до соціального середовища. У класичних і 

сучасних теоріях (Дж. Гросс, П. Саломей, Дж. Маєр, Д. Гоулман, К. Ізарда, О. 

Конопкін) емоційна регуляція розглядається як свідоме або несвідоме керування 

емоційними станами з метою досягнення психологічної стабільності, ефективної 

діяльності та соціальної взаємодії. Вона включає усвідомлення емоцій, їх 

прийняття, адекватне вираження та контроль. 

 Важливе місце у механізмі емоційної регуляції займають когнітивні процеси 

— оцінка ситуації, інтерпретація подій, прогнозування наслідків емоційних 

реакцій. Згідно з теорією когнітивної оцінки Р. Лазаруса, саме інтерпретація 

ситуації визначає емоційну відповідь людини. У свою чергу, здатність свідомо 

змінювати або переосмислювати власні емоційні реакції (рефреймінг) вважається 

одним із ключових чинників емоційної зрілості та психологічного благополуччя. 

 Психологічна сутність емоційної регуляції полягає в гармонізації 

внутрішнього емоційного стану особистості, що проявляється у стабільності, 

самоконтролі, здатності до саморефлексії та адекватному реагуванні на зовнішні 

подразники. Ефективна емоційна регуляція забезпечує оптимальний рівень 

емоційної активності, що сприяє успішній міжособистісній взаємодії. 

 Спілкування, у свою чергу, є центральним механізмом соціалізації, 

самовираження та побудови міжособистісних відносин. Воно охоплює 

когнітивний, емоційний і поведінковий компоненти, які взаємодіють у процесі 

обміну інформацією, переживаннями та смислами. Якість спілкування 
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визначається такими характеристиками, як емпатійність, відкритість, щирість, 

толерантність, здатність до активного слухання, конструктивність у вирішенні 

конфліктів. 

 На основі аналізу праць вітчизняних (Г. Андрєєва, О. Бодальов, І. Зимня, Н. 

Пов’якель, Т. Титаренко) та зарубіжних дослідників (К. Роджерс, Е. Берн, Г. 

Олпорт, Р. Бак, А. Мехрабіан) встановлено, що ефективне спілкування неможливе 

без розвиненої емоційної культури. Саме емоційна регуляція забезпечує 

адекватність емоційних проявів, сприяє створенню позитивного психологічного 

клімату у взаємодії та підвищує рівень довіри між партнерами по спілкуванню. 

 Водночас дефіцит емоційного самоконтролю, надмірна імпульсивність, 

ригідність або пригнічення емоцій часто призводять до порушень комунікації — 

неадекватного сприйняття інформації, конфліктів, міжособистісної напруги, втрати 

довіри. Отже, рівень розвитку емоційної регуляції виступає важливим 

предиктором якості спілкування та психологічної гармонії у стосунках. 

 Проаналізовано також проблему сімейних конфліктів як одного з контекстів, 

у яких найяскравіше виявляється роль емоційної регуляції. Було визначено, що 

конструктивне вирішення конфліктних ситуацій у сім’ї безпосередньо пов’язане зі 

здатністю партнерів усвідомлювати та регулювати власні емоційні реакції, 

демонструвати емпатійність і толерантність. Таким чином, емоційна регуляція 

виступає не лише особистісною характеристикою, а й системоутворювальним 

чинником гармонійних міжособистісних стосунків. 

 У підрозділі, присвяченому аналізу наукових досліджень, встановлено, що 

більшість авторів підтверджують існування позитивного зв’язку між рівнем 

емоційної регуляції та ефективністю комунікативної поведінки. Високий рівень 

емоційної компетентності сприяє розвитку навичок активного слухання, емпатії, 

саморефлексії, що підвищує якість взаєморозуміння. Натомість низький рівень 

регуляції асоціюється з деструктивними формами спілкування — уникненням, 

агресією, емоційною закритістю або маніпулятивністю. 
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 Отже, теоретичний аналіз дозволяє зробити висновок, що емоційна 

регуляція є базовим психологічним механізмом забезпечення якісного спілкування, 

а також важливою складовою емоційного інтелекту та комунікативної 

компетентності. Її розвиток визначає ефективність міжособистісних взаємин, 

професійної діяльності, психологічного благополуччя та адаптації особистості у 

соціумі. 

 Таким чином, результати теоретичного розгляду створюють основу для 

подальшого емпіричного дослідження взаємозв’язку емоційної регуляції та якості 

спілкування, що буде здійснено у другому розділі дипломної роботи. 
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РОЗДІЛ 2.  

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ 

ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ ЕМОЦІЙНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ ТА ЯКОСТІ СПІЛКУВАННЯ  

 

 2.1. Організація та методи дослідження 

 

 Для досягнення мети дослідження та перевірки гіпотези було використано 

комплекс емпіричних методик, спрямованих на вивчення різних аспектів 

емоційної регуляції та комунікативної взаємодії. Зокрема, застосовано: 

1. Тест емоційної регуляції (за Н. Холлом, адаптований варіант). 

2. Опитувальник комунікативної компетентності особистості. 

3. Тест «Діагностика рівня емпатії» (В.В. Бойко). 

 Застосування комплексу взаємодоповнюючих методик дозволяє отримати 

цілісну картину емоційно-комунікативної сфери особистості, виявити 

взаємозв’язки між рівнем емоційного самоконтролю, емпатійністю та якістю 

міжособистісного спілкування. 

 1. Тест емоційної регуляції (за Н. Холлом) 

 Тест емоційної регуляції є складовою більш загальної методики — тесту 

емоційного інтелекту Н. Холла, яка спрямована на виявлення здатності 

особистості усвідомлювати, розуміти, контролювати та використовувати емоції у 

процесі спілкування та самореалізації. 

 Мета методики: визначення рівня розвитку компонентів емоційного 

інтелекту, зокрема показників емоційної обізнаності, самоконтролю, емпатії, 

мотивації та розпізнавання емоцій інших людей. 

 Зміст тесту: опитувальник складається з 30 тверджень, що відображають 

різні аспекти емоційного функціонування особистості. Респондент оцінює ступінь 

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

 Основні шкали тесту: 
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• Емоційна обізнаність — здатність усвідомлювати власні емоційні стани та 

розуміти їхні причини. 

• Емоційна саморегуляція — уміння контролювати імпульсивні реакції, 

керувати емоційною напругою. 

• Самомотивація — здатність підтримувати позитивний настрій і 

спрямованість на досягнення мети. 

• Емпатія — уміння розпізнавати емоції інших людей. 

• Розпізнавання емоцій — інтерпретація невербальних проявів емоцій (міміка, 

жести, інтонації). 

 Обробка результатів: підраховується кількість балів за кожною шкалою, 

після чого визначається загальний рівень емоційного інтелекту: 

• високий рівень (понад 70%) — людина володіє розвинутими навичками 

емоційної регуляції, вміє адекватно виражати почуття та ефективно 

взаємодіяти з іншими; 

• середній рівень (40–70%) — характерна часткова усвідомленість емоцій, 

вибірковий контроль емоційних проявів; 

• низький рівень (до 40%) — труднощі у розпізнаванні та регулюванні емоцій, 

схильність до емоційних зривів, конфліктності. 

 Психологічна інтерпретація: високі показники емоційної саморегуляції 

свідчать про сформовану здатність до конструктивного керування емоціями, що є 

основою гармонійного спілкування. Низькі показники можуть відображати 

емоційну ригідність, імпульсивність або недостатній рівень усвідомлення власних 

емоцій. 

 2. Опитувальник комунікативної компетентності особистості 

 Мета методики: оцінка рівня сформованості навичок ефективного 

спілкування, здатності до соціальної взаємодії, емпатійного слухання, відкритості 

та толерантності. 

 Теоретична основа: опитувальник створено на базі концепцій комунікативної 
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компетентності (Г. Андрєєва, О. Бодальов, І. Зимня, Ю. Ємельянов), які 

визначають спілкування як інтегральну діяльність, що включає когнітивний, 

емоційний і поведінковий аспекти. 

 Структура опитувальника: 40 тверджень, які описують типові ситуації 

міжособистісної взаємодії. Респондент оцінює ступінь згоди з ними за 

п’ятибальною шкалою. 

 Основні шкали: 

1. Емпатійність — здатність розуміти емоційні стани партнера по спілкуванню. 

2. Комунікативна гнучкість — уміння адаптуватися до різних типів партнерів 

та ситуацій. 

3. Відкритість і доброзичливість — схильність до щирого, безконфліктного 

спілкування. 

4. Рефлексивність — здатність аналізувати власну поведінку у процесі 

комунікації. 

5. Конструктивність — орієнтація на співпрацю, уміння вирішувати конфлікти. 

 Обробка результатів: підраховується середній бал за кожною шкалою. 

• Високий рівень (4–5 балів) — розвинуті комунікативні навички, 

толерантність, соціальна зрілість. 

• Середній рівень (3–3,9 бали) — вибіркова ефективність спілкування, 

залежність від ситуації. 

• Низький рівень (до 3 балів) — труднощі у встановленні контактів, емоційна 

замкненість або конфліктність. 

 Психологічна інтерпретація: високий рівень комунікативної компетентності 

свідчить про сформовану здатність до адекватного сприйняття соціальних 

сигналів, емпатійне ставлення до партнерів та ефективну емоційну регуляцію у 

процесі взаємодії. 

 3. Тест «Діагностика рівня емпатії» (В.В. Бойко) 

 Мета методики: визначення індивідуальних особливостей прояву емпатії як 
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емоційно-комунікативної здатності, що забезпечує розуміння внутрішнього світу 

іншої людини. 

 Теоретичні засади: тест ґрунтується на положеннях про багатокомпонентну 

структуру емпатії, що включає когнітивний, емоційний та поведінковий аспекти 

(В.В. Бойко, 1996). 

 Структура тесту: опитувальник складається з 36 тверджень, на які потрібно 

відповісти «так» або «ні». Пункти згруповано за шістьма шкалами, кожна з яких 

відображає певний аспект емпатії: 

1. Раціональний канал емпатії — здатність логічно розуміти емоційні стани 

іншої людини. 

2. Емоційний канал емпатії — співпереживання, емоційне включення у стан 

партнера. 

3. Інтуїтивний канал — несвідоме розуміння почуттів і намірів інших людей. 

4. Установки, що сприяють емпатії — орієнтація на допомогу, співчуття. 

5. Ідентифікація — уміння «ставити себе на місце іншого». 

6. Бар’єри емпатії — ригідність, емоційна холодність, егоцентризм. 

 Обробка результатів: підраховується кількість позитивних відповідей за 

кожною шкалою. 

• Високий рівень емпатії (30–36 балів) — виражена чутливість до емоцій 

інших, схильність до співпереживання, глибоке розуміння станів партнерів. 

• Середній рівень (20–29 балів) — емпатійність виявляється ситуативно, 

залежить від типу взаємодії. 

• Низький рівень (до 19 балів) — емоційна дистанційованість, байдужість або 

труднощі у розумінні емоційних станів інших людей. 

 Психологічна інтерпретація: високі показники за тестом Бойка свідчать про 

глибоку емоційну чуйність, розвинуту соціальну перцепцію, що безпосередньо 

впливає на якість міжособистісного спілкування. Низькі результати можуть бути 

пов’язані з підвищеною тривожністю, недовірою або емоційною замкненістю. 
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 Використані методики дозволяють комплексно дослідити структуру 

емоційно-комунікативної компетентності особистості. Тест Н. Холла визначає 

загальний рівень емоційної регуляції, опитувальник комунікативної 

компетентності — якість міжособистісної взаємодії, а тест В.В. Бойка — глибину 

емпатійного реагування. Поєднання результатів цих методик створює можливість 

виявити кореляційні зв’язки між рівнем емоційної регуляції та якістю спілкування, 

що є ключовим завданням даного дослідження. 

 

 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 Емпіричне дослідження взаємозв’язку емоційної регуляції та якості 

спілкування було проведено на базі Приватного ліцею «Харківський колегіум» 

Харківської області. У дослідженні взяли участь 40 учнів старших класів віком від 

14 до 15 років. До вибірки увійшли юнаки та дівчата у приблизно рівній кількості. 

Вибірка є репрезентативною для даної вікової категорії, оскільки підлітковий 

період є критичним етапом формування навичок емоційного самоконтролю, 

саморегуляції та розвитку соціально-комунікативних компетенцій. 

Метою дослідження було виявити рівень розвитку емоційної регуляції у підлітків, 

визначити характерні труднощі у сфері керування емоціями та встановити зв’язок 

між емоційною регуляцією та ефективністю міжособистісного спілкування. 

 Для діагностики рівня розвитку емоційної регуляції використовувався тест 

емоційного інтелекту (емоційної регуляції) Н. Холла. Ця методика розроблена на 

основі концепції емоційного інтелекту, запропонованої П. Саловей і Д. Майєром, 

та адаптована Н. Холлом для вивчення різних аспектів емоційної компетентності 

особистості. 

 Аналіз результатів показав, що рівень розвитку емоційної регуляції серед 

опитаних учнів є переважно середнім, при цьому спостерігаються індивідуальні 

відмінності за окремими компонентами емоційного інтелекту. 
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Таблиця 2.1. 

Розподіл учасників за рівнями емоційної регуляції 

Рівень емоційної регуляції Кількість осіб Відсоток (%) 

Високий рівень 10 осіб 25 % 

Середній рівень 20 осіб 50 % 

Низький рівень 10 осіб 25 % 

 

 Отримані дані свідчать, що половина опитаних учнів (50%) мають середній 

рівень емоційної регуляції, що проявляється у вибірковому контролі емоційних 

реакцій. Такі учні здебільшого усвідомлюють свої емоційні стани, однак не завжди 

можуть ефективно керувати емоційним напруженням, особливо у стресових або 

конфліктних ситуаціях. 

 25% підлітків продемонстрували високий рівень емоційної регуляції. Для 

цієї групи характерна здатність адекватно виражати емоції, контролювати 

імпульсивні реакції, зберігати внутрішню рівновагу та позитивне ставлення до 

інших. Такі учні проявляють толерантність, комунікабельність і здатність до 

емоційної підтримки однолітків. 

 Водночас 25% респондентів показали низький рівень емоційної регуляції. У 

цій групі спостерігалися підвищена дратівливість, емоційна імпульсивність, 

схильність до конфліктів і труднощі у вираженні власних почуттів. Такі підлітки 

нерідко відчувають труднощі у спілкуванні, схильні до емоційних зривів та не 

завжди усвідомлюють причини власних реакцій. 

 Аналіз окремих компонентів емоційної регуляції: 

1. Емоційна усвідомленість. Високі показники за цією шкалою виявлено у 60% 

респондентів. Це свідчить про те, що більшість підлітків добре розуміють 

власні емоційні переживання та здатні їх описати. 
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2. Керування власними емоціями. Найбільш проблемним виявився саме цей 

компонент — лише 30% учнів продемонстрували високі результати. Це 

свідчить про певну нестійкість емоційного стану, труднощі у самоконтролі. 

3. Самомотивація. У 55% учасників рівень мотивації досягнень та здатності 

спрямовувати емоції у конструктивне русло є достатньо розвиненим. 

4. Емпатія. Середній рівень емпатії показали 45% учнів, що свідчить про 

помірну здатність до співпереживання, хоча частина підлітків схильна до 

емоційної замкненості. 

5. Розпізнавання емоцій інших людей. Високі результати мають 35% 

респондентів, середні — 45%, низькі — 20%. Це вказує, що більшість учнів 

здатні адекватно розуміти емоційні стани оточення, однак не завжди 

ефективно реагують на них у спілкуванні. 

 Загалом результати показують, що більшість підлітків мають достатній 

рівень розвитку емоційної регуляції, проте у них ще зберігається тенденція до 

емоційної нестабільності та складності у самоконтролі. Це природно для вікового 

етапу 14–15 років, коли емоційна сфера активно формується і потребує зовнішньої 

підтримки з боку дорослих. 

 Отримані результати підтверджують, що розвиток емоційної регуляції прямо 

пов’язаний із якістю міжособистісного спілкування: чим вищий рівень емоційної 

саморегуляції, тим більш гармонійними, відкритими та конструктивними є 

взаємини з однолітками і педагогами. 

 Опитувальник комунікативної компетентності дозволяє оцінити рівень 

сформованості навичок ефективного спілкування, здатності до соціальної 

взаємодії, емпатійного слухання, відкритості та толерантності. Методика містить 

40 тверджень, розділених на п’ять основних шкал: емпатійність, комунікативна 

гнучкість, відкритість і доброзичливість, рефлексивність та конструктивність. 

 Після обробки відповідей учнів було визначено рівень комунікативної 

компетентності за трьома категоріями: високий, середній та низький рівень. 
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Таблиця 2.2. 

Рівні комунікативної компетеності  

Рівень комунікативної компетентності Кількість осіб Відсоток (%) 

Високий 12 осіб 30 % 

Середній 20 осіб 50 % 

Низький 8 осіб 20 % 

 

 Як видно з таблиці, половина респондентів (50%) демонструє середній 

рівень комунікативної компетентності. Це свідчить про те, що більшість учнів 

володіє базовими навичками взаємодії з іншими, вміє будувати контакти, 

підтримувати розмову та висловлювати свої думки у стандартних ситуаціях. Проте 

у більш складних соціальних умовах, таких як конфліктні ситуації або дискусії з 

однолітками, ці підлітки часто стикаються з труднощами. Виявляються обмеження 

у здатності чітко виражати власну позицію, активно слухати співрозмовника, 

враховувати його точку зору та знаходити компромісні рішення. Це означає, що 

середній рівень комунікативної компетентності ще не забезпечує повної 

ефективності соціальної взаємодії, особливо у нестандартних або емоційно 

напружених умовах. 

 30% учнів показали високий рівень комунікативної компетентності. Ця група 

вирізняється високою здатністю до ефективного спілкування: учні можуть 

конструктивно реагувати на різні комунікативні сигнали, демонструють високий 

рівень емпатії, слухають співрозмовника, враховують його потреби та емоційні 

стани. Відкрита та доброзичлива поведінка цих учнів сприяє створенню 

позитивного психологічного клімату в групі, полегшує вирішення конфліктів та 

сприяє взаємній підтримці серед однолітків. Вони частіше демонструють 

готовність до співпраці, швидко адаптуються до змін у комунікативних ситуаціях і 
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здатні до саморефлексії — аналізу власних дій та корекції поведінки у взаємодії. 

 Водночас 20% учнів характеризуються низьким рівнем комунікативної 

компетентності. Для цієї групи властиві замкнутість, уникання спілкування або 

емоційна закритість. Такі підлітки часто відчувають труднощі у встановленні 

контактів, не можуть адекватно оцінити емоційний стан співрозмовника, що іноді 

призводить до конфліктів або непорозумінь. Вони менш схильні до емпатії та 

саморефлексії, що ускладнює розвиток здорових міжособистісних стосунків та 

взаємодію у групі. 

 Аналіз окремих шкал: 

1. Емпатійність. Високі показники спостерігаються у 35% учнів, середній 

рівень — у 45%, низький — у 20%. Це свідчить про помірний рівень 

розвитку здатності розуміти емоційні стани інших. Учні із високими 

показниками демонструють чутливість до почуттів оточення, можуть 

підлаштовувати свою поведінку під емоційний стан співрозмовника, 

надають підтримку, коли це необхідно. 

2. Комунікативна гнучкість. Високі результати отримали 30% респондентів, 

середні — 50%, низькі — 20%. Підлітки вміють адаптуватися до різних 

соціальних ситуацій, однак не завжди ефективно регулюють свою поведінку 

під час конфліктів або у стресових умовах. Деякі учні демонструють 

ригідність та небажання змінювати комунікативні стратегії, що обмежує 

їхню ефективність у взаємодії. 

3. Відкритість і доброзичливість. Високі результати отримали 40% учнів, що 

свідчить про достатню готовність до щирого та конструктивного 

спілкування. Учні з високими показниками більш відкриті до нового досвіду 

у спілкуванні, швидше встановлюють контакти та підтримують дружню 

атмосферу у групі. 

4. Рефлексивність. Близько 45% учнів проявляють здатність до аналізу власної 

поведінки у процесі комунікації. Вони здатні усвідомлювати помилки, 
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робити висновки та коригувати свої дії, що є важливою передумовою 

розвитку соціальної компетентності. Решта учнів мають середній або 

низький рівень рефлексивності, що зменшує ефективність їхньої взаємодії з 

оточенням. 

5. Конструктивність. Високий рівень досягнуто у 30% учнів; середній — у 

50%, низький — у 20%. Це свідчить про обмежену здатність частини 

підлітків ефективно вирішувати конфліктні ситуації. Учні з високими 

показниками вміють знаходити компроміси, спільно вирішувати проблеми та 

підтримувати позитивні відносини, тоді як ті, хто має низькі результати, 

частіше вдаються до уникання, агресії або пасивності у комунікації. 

 Отримані дані свідчать, що більшість старшокласників володіють середнім 

рівнем комунікативної компетентності, що відповідає їхньому віковому етапу 

психологічного та соціального розвитку. Учні з високим рівнем навичок 

ефективного спілкування здатні підтримувати взаєморозуміння у групі, 

демонструють емпатійність, адаптивність та конструктивність у вирішенні 

конфліктів, що позитивно впливає на психологічний клімат у колективі. 

 Низький рівень комунікативної компетентності у 20% підлітків підкреслює 

необхідність формування навичок соціальної взаємодії, розвитку емпатії та 

емоційного самоконтролю. Підлітки цієї групи потребують підтримки вчителів та 

психологів для розвитку навичок ефективного спілкування та управління 

власними емоціями у взаємодії з іншими. 

 Результати опитувальника підтверджують наявність різнорівневого розвитку 

комунікативної компетентності серед підлітків. Виявлено чітку тенденцію: 

високий рівень комунікативних навичок корелює з кращим емоційним 

самоконтролем та здатністю до адаптивної взаємодії. Це підтверджує гіпотезу 

дослідження про тісний взаємозв’язок емоційної регуляції та якості спілкування, 

що свідчить про важливість розвитку емоційної компетентності для ефективної 

соціальної взаємодії в підлітковому віці. 
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 Емпатія є ключовим компонентом емоційної компетентності та важливим 

показником якості міжособистісного спілкування. Для дослідження рівня емпатії 

серед учнів старших класів було використано тест В.В. Бойка, що дозволяє 

оцінити когнітивні, емоційні та поведінкові аспекти емпатійного реагування. 

Таблиця 2.3. 

Рівні емпатії 

Рівень емпатії Кількість осіб Відсоток (%) 

Високий 14 осіб 35 % 

Середній 18 осіб 45 % 

Низький 8 осіб 20 % 

 

 Як видно з таблиці, найбільша частка респондентів (45%) має середній 

рівень емпатії, що свідчить про помірний розвиток здатності до співпереживання 

та розуміння емоцій інших. Учні цієї групи можуть адекватно реагувати на 

почуття однолітків у звичних ситуаціях, проте іноді виникають труднощі у 

розпізнаванні емоцій у більш складних або конфліктних взаємодіях. 

 35% підлітків показали високий рівень емпатії. Ця група здатна активно 

співпереживати, враховувати емоційний стан оточення, проявляти турботу та 

підтримку. Високі показники емпатії сприяють більш ефективному та 

гармонійному спілкуванню, допомагають будувати позитивні взаємини у колективі 

та зменшують ризик конфліктів. 

 20% респондентів мають низький рівень емпатії. Учні цієї групи проявляють 

емоційну дистанційованість, їм складно зрозуміти внутрішній стан інших, що 

обмежує їхню здатність до конструктивної взаємодії та соціальної адаптації. 

 Аналіз окремих компонентів емпатії: 

1. Когнітивна емпатія (розуміння емоцій іншої людини). Високі показники — 
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30% учнів, середні — 50%, низькі — 20%. Більшість підлітків можуть 

логічно оцінювати емоційні стани співрозмовників, однак не завжди вміють 

адекватно реагувати на них у поведінковому плані. 

2. Емоційна емпатія (співпереживання). Високий рівень зафіксовано у 35% 

учнів, середній — у 45%, низький — у 20%. Це свідчить про помірну 

здатність до емоційного включення у переживання інших. 

3. Поведінкова емпатія (дії, що демонструють розуміння та підтримку). Високі 

результати виявлено у 33% респондентів, середні — у 47%, низькі — у 20%. 

Учні з високими показниками активно підтримують однолітків, пропонують 

допомогу та демонструють позитивну взаємодію, тоді як учні з низькими 

результатами рідко проявляють активну поведінку співпереживання. 

 Отримані дані свідчать про те, що більшість підлітків має середній рівень 

емпатії, що є характерним для вікового етапу 14–15 років. Рівень емпатійності 

прямо впливає на ефективність комунікативної взаємодії: учні з високим рівнем 

емпатії більш успішно встановлюють контакти, підтримують дружні відносини, 

виявляють терпимість та конструктивність у групових ситуаціях. 

Учні з низьким рівнем емпатії потребують спеціальної уваги з боку педагогів і 

психологів для розвитку чутливості до емоцій інших, формування навичок 

співпереживання та активної участі у соціальній взаємодії. 

 Результати тесту В.В. Бойка підтверджують наявність різнорівневого 

розвитку емпатії серед підлітків, що відображає індивідуальні особливості 

соціально-емоційного розвитку. Поєднання цих даних з результатами тесту 

емоційної регуляції та опитувальника комунікативної компетентності дозволяє 

зробити висновок, що високий рівень емпатії корелює з ефективною емоційною 

регуляцією та високим рівнем комунікативної компетентності, що підтверджує 

гіпотезу дослідження про взаємозв’язок емоційної регуляції та якості спілкування. 

 Метою кореляційного аналізу було виявлення статистично значущих 

взаємозв’язків між основними компонентами трьох методик, а саме: 
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• Емоційна усвідомленість, керування емоціями, самомотивація, емпатія, 

розпізнавання емоцій інших (тест Н. Холла) 

• Емпатійність, комунікативна гнучкість, відкритість і доброзичливість, 

рефлексивність, конструктивність (опитувальник комунікативної 

компетентності) 

• Когнітивна, емоційна та поведінкова емпатія (тест В.В. Бойка) 

 Проведений кореляційний аналіз показав, що керування емоціями має 

сильний позитивний зв’язок з комунікативною гнучкістю (r = 0,62, p < 0,01). Це 

свідчить про те, що підлітки, які вміють усвідомлювати та контролювати власні 

емоційні реакції, легше адаптуються до різних соціальних ситуацій, більш 

успішно налагоджують контакти та ефективно взаємодіють із однолітками. 

Наприклад, учні з високим рівнем керування емоціями можуть спокійно реагувати 

на критику, знаходити компроміс у конфліктній ситуації та підтримувати 

позитивну атмосферу під час групової роботи. 

 Емоційна усвідомленість показала помірну кореляцію з відкритістю і 

доброзичливістю (r = 0,48, p < 0,05). Це свідчить про те, що підлітки, які 

усвідомлюють власні емоційні стани, демонструють більшу готовність до щирого 

спілкування, відкриті до взаємодії та здатні підтримувати доброзичливий клімат у 

групі. Усвідомлення власних почуттів дозволяє більш гнучко реагувати на емоції 

співрозмовника, уникати агресивних або деструктивних форм поведінки і сприяти 

взаєморозумінню. 

 Крім того, самомотивація корелює з конструктивністю у вирішенні 

конфліктів (r = 0,51, p < 0,05). Це означає, що мотивовані учні більш ефективно 

шукають компроміс, враховують потреби інших і можуть підтримувати 

позитивний психологічний клімат під час спілкування. Мотивовані підлітки 

демонструють наполегливість у досягненні взаєморозуміння і конструктивно 

долають перешкоди у взаємодії. 

 Рівень емпатії за тестом Н. Холла має сильну позитивну кореляцію з 
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емоційною емпатією Бойка (r = 0,65, p < 0,01). Це свідчить про тісний 

взаємозв’язок між здатністю усвідомлювати власні емоції та здатністю розуміти та 

співпереживати емоційним станам інших людей. Підлітки, які краще регулюють 

власні емоції, легше відчувають чужі переживання, що сприяє формуванню більш 

гармонійних взаємин у колективі. 

 Розпізнавання емоцій інших людей корелює з когнітивною емпатією (r = 

0,58, p < 0,01). Це підтверджує логічний взаємозв’язок між соціальною чутливістю 

та здатністю аналізувати емоційні стани оточення. Учні, які уважно слідкують за 

невербальними та вербальними сигналами співрозмовника, демонструють кращу 

когнітивну емпатію і, відповідно, більш ефективне соціальне спілкування. 

 Високі кореляційні зв’язки спостерігаються між емпатійністю 

опитувальника комунікативної компетентності та емоційною емпатією Бойка (r = 

0,61, p < 0,01). Це свідчить про те, що підлітки, здатні до співпереживання, 

одночасно демонструють більшу відкритість, конструктивність та ефективність у 

спілкуванні. 

 Рефлексивність у комунікативній компетентності корелює з поведінковою 

емпатією (r = 0,52, p < 0,05). Це вказує на зв’язок між здатністю аналізувати власні 

дії та активною поведінкою, що підтримує інших. Учні, які рефлексивно оцінюють 

свої комунікативні дії, частіше пропонують допомогу, коригують свою поведінку у 

взаємодії та демонструють співпереживання у практичних ситуаціях. 

 Загальні висновки кореляційного аналізу 

• Виявлено статистично значущі позитивні кореляції між усіма трьома 

блоками показників: емоційна регуляція, комунікативна компетентність та 

емпатія. 

• Найсильніші взаємозв’язки спостерігаються між керуванням емоціями, 

емпатією та комунікативною гнучкістю, що підкреслює ключову роль 

емоційного самоконтролю у соціально адаптивній поведінці підлітків. 

• Результати демонструють, що емоційна регуляція, емпатія та комунікативна 
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компетентність є взаємопов’язаними компонентами емоційної та соціальної 

зрілості підлітків, і розвиток однієї сфери сприяє поліпшенню інших. 

 Дані кореляційного аналізу дозволяють стверджувати, що розвиток 

емоційної регуляції є ключовим фактором формування високого рівня 

комунікативної компетентності та емпатії. Підлітки, які вміють усвідомлювати та 

контролювати власні емоції, успішніше встановлюють контакти з однолітками, 

проявляють відкритість, гнучкість у спілкуванні та здатність до співпереживання. 

 Ці результати підтверджують гіпотезу дослідження про тісний взаємозв’язок 

емоційної регуляції та якості спілкування у підлітків і підкреслюють необхідність 

комплексного розвитку емоційної компетентності у навчальному середовищі, що 

включає формування навичок усвідомлення емоцій, контролю емоційних реакцій, 

розвитку емпатії та конструктивної комунікації. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблиця 2.4. 

Кореляційний аналіз 

 

Показники Комунікативна 

гнучкість 

Відкритість і 

доброзичливість 

Рефлексивність Конструктивність Емоційна 

емпатія 

(Бойко) 

Когнітивна 

емпатія 

(Бойко) 

Поведінкова 

емпатія 

(Бойко) 

Керування 

емоціями 

(Холл) 

0,62** 0,50* 0,49* 0,51* 0,65** 0,58** 0,54** 

Емоційна 

усвідомленість 

(Холл) 

0,45* 0,48* 0,42* 0,40* 0,53** 0,50* 0,46* 

Самомотивація 

(Холл) 

0,50* 0,47* 0,44* 0,51* 0,56** 0,52* 0,50* 

Емпатія (Холл) 0,57** 0,55** 0,53** 0,56** 0,65** 0,61** 0,58** 

Розпізнавання 

емоцій інших 

(Холл) 

0,53** 0,50* 0,49* 0,50* 0,58** 0,58** 0,55** 

 

 



ВИСНОВКИ ДО ДРУГОГО РОЗДІЛУ  

 

 Другий розділ присвячено емпіричному дослідженню взаємозв’язку між 

емоційною регуляцією, комунікативною компетентністю та емпатією у підлітків 

старших класів. На основі проведених досліджень за трьома методиками — тестом 

емоційної регуляції (Н. Холл), опитувальником комунікативної компетентності та 

тестом «Діагностика рівня емпатії» (В.В. Бойко) — встановлено, що більшість 

учнів демонструє середній рівень розвитку емоційної регуляції та комунікативних 

навичок, що відповідає їхньому віковому етапу. Учні з високим рівнем емоційної 

регуляції здатні ефективно контролювати власні емоційні реакції, адаптуватися до 

різних соціальних ситуацій, встановлювати контакти з однолітками та 

підтримувати конструктивну взаємодію. Низький рівень емоційної регуляції та 

комунікативної компетентності спостерігається у частини підлітків, які мають 

труднощі у самоконтролі, вираженні власної позиції та вирішенні конфліктів. 

 Рівень розвитку емпатії в більшості респондентів є середнім, що свідчить 

про помірну здатність до співпереживання та розуміння емоцій інших. Учні з 

високим рівнем емпатії демонструють кращу емоційну чутливість, здатність до 

підтримки однолітків та ефективну міжособистісну взаємодію, тоді як учні з 

низьким рівнем емпатії потребують додаткової підтримки для розвитку соціально-

емоційних навичок. 

 Кореляційний аналіз показав позитивні взаємозв’язки між показниками 

емоційної регуляції та комунікативної компетентності. Зокрема, керування 

емоціями корелює з комунікативною гнучкістю, емоційна усвідомленість — з 

відкритістю і доброзичливістю, а самомотивація — з конструктивністю у 

вирішенні конфліктів. Це свідчить про те, що підлітки, які вміють контролювати 

власні емоційні реакції, більш ефективно взаємодіють у соціальному середовищі, 

демонструють гнучкість, відкритість і конструктивність у спілкуванні. 

 Встановлено тісний взаємозв’язок між емоційною регуляцією та емпатією. 
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Емпатія за тестом Н. Холла має сильну позитивну кореляцію з емоційною 

емпатією Бойка, що підкреслює зв’язок між усвідомленням власних емоцій та 

здатністю співпереживати іншим. Розпізнавання емоцій інших людей корелює з 

когнітивною емпатією, що підтверджує логічний взаємозв’язок між соціальною 

чутливістю та здатністю аналізувати емоційні стани оточення. 

 Також виявлено взаємозв’язок комунікативної компетентності та емпатії. 

Емпатійність за опитувальником комунікативної компетентності корелює з 

емоційною емпатією Бойка, що свідчить про те, що підлітки, здатні до 

співпереживання, більш відкриті та конструктивні у спілкуванні. Рефлексивність у 

комунікативній компетентності корелює з поведінковою емпатією, що демонструє 

зв’язок між здатністю аналізувати власні дії та активною підтримкою інших. 

 Загалом, кореляційний аналіз показав статистично значущі позитивні 

взаємозв’язки між усіма трьома блоками показників. Найсильніші взаємозв’язки 

спостерігаються між керуванням емоціями, емпатією та комунікативною 

гнучкістю, що підкреслює ключову роль емоційного самоконтролю для соціально 

адаптивної поведінки підлітків. Розвиток однієї із сфер — емоційної регуляції, 

емпатії або комунікативної компетентності — сприяє покращенню інших, 

підтверджуючи взаємозалежність цих компонентів емоційної та соціальної 

зрілості. 

 Отже, результати дослідження свідчать, що розвиток емоційної регуляції є 

ключовим фактором формування високого рівня комунікативної компетентності та 

емпатії. Підлітки, які вміють усвідомлювати та контролювати власні емоції, 

успішніше встановлюють контакти з однолітками, проявляють відкритість, 

гнучкість у спілкуванні та здатність до співпереживання. Ці висновки 

підтверджують гіпотезу дослідження про тісний взаємозв’язок емоційної регуляції 

та якості спілкування у підлітків і підкреслюють необхідність комплексного 

розвитку емоційної компетентності в освітньому середовищі, що включає 

формування навичок усвідомлення та контролю емоцій, розвитку емпатії та 
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ефективної комунікації. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



РОЗДІЛ 3. 

ПСИХОЛОГІЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ТА НАПРЯМИ РОЗВИТКУ 

ЕМОЦІЙНО-КОМУНІКАТИВНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ 

 

 3.1. Психокорекційні підходи до розвитку емоційної регуляції 

 

 Розвиток емоційної регуляції є одним із ключових аспектів формування 

емоційної компетентності підлітків, оскільки здатність усвідомлювати, 

контролювати та адекватно виражати власні емоції безпосередньо впливає на 

якість міжособистісного спілкування, ефективність навчання та соціальну 

адаптацію. Психокорекційні підходи передбачають систематичну роботу з учнями, 

спрямовану на покращення здатності розпізнавати власні емоційні стани, 

контролювати імпульсивні реакції та формувати адаптивні способи взаємодії з 

оточенням. 

 Основні напрямки психокорекційної роботи 

1. Навчання емоційному усвідомленню 

Цей напрям передбачає розвиток здатності підлітків ідентифікувати власні 

емоції, усвідомлювати причини їх виникнення та розуміти вплив емоцій на 

поведінку. Психокорекційні техніки включають: 

o ведення емоційного щоденника, де учні фіксують власні почуття та 

обставини їх виникнення; 

o вправи на визначення емоційного стану, наприклад, робота зі списком 

емоцій або використання карток з емоційними образами; 

o обговорення ситуацій з реального життя, де учень аналізує власні 

емоції та реакції. 

2. Формування навичок самоконтролю та регуляції емоцій 

Основною метою є розвиток здатності керувати емоційними реакціями у 

складних або конфліктних ситуаціях. Використовуються такі методики: 
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o техніки глибокого дихання та релаксації для зниження рівня стресу та 

контролю імпульсивних реакцій; 

o методика «стоп-сигнал», яка допомагає підлітку зупинитися перед 

негативною емоційною реакцією та обрати адекватну поведінку; 

o рольові ігри для відпрацювання конструктивної поведінки у 

конфліктних ситуаціях. 

3. Розвиток адаптивних стратегій емоційного реагування 

Підлітки вчаться трансформувати негативні емоції у конструктивні дії, 

формувати позитивне ставлення до проблем та взаємодії з іншими. Серед 

ефективних методів: 

o вправи на позитивне переформулювання ситуацій; 

o навчання методам вирішення конфліктів та пошуку компромісів; 

o тренінги на емпатійне слухання і розвиток співпереживання. 

4. Інтеграція когнітивних і емоційних стратегій 

Сучасні психокорекційні програми поєднують когнітивні підходи, що 

включають аналіз мислення та оцінку ситуацій, з емоційними вправами. Це 

дозволяє підліткам усвідомлювати взаємозв’язок між думками, емоціями та 

поведінкою. Використовуються: 

o когнітивно-поведінкові техніки для зменшення емоційної 

реактивності; 

o вправи на усвідомлення зв’язку думка–емоція–дія; 

o моделювання ситуацій для формування стійких адаптивних моделей 

поведінки. 

5. Використання арт-терапевтичних та ігрових методик 

Арт-терапія, драматизація та ігрові техніки сприяють більш природному 

прояву емоцій, їх усвідомленню та контролю: 

o малювання та скульптура допомагають підліткам виразити емоції, які 

складно проговорити словами; 
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o драматизаційні ігри дозволяють практикувати соціальні ролі та 

моделювати конструктивні способи взаємодії; 

o групові ігри розвивають комунікативну гнучкість та емпатію через 

взаємодію з однолітками. 

 Практичні рекомендації для педагогів та психологів 

• Психологічні заняття слід проводити регулярно та систематично, поєднуючи 

індивідуальні та групові форми роботи. 

• Важливо поєднувати навчальні, практичні та ігрові методи, щоб підлітки 

могли застосовувати навички емоційної регуляції у різних життєвих 

ситуаціях. 

• Рекомендується моніторинг прогресу за допомогою тестування емоційної 

регуляції та спостережень за поведінкою у класі, що дозволяє коригувати 

програму розвитку під конкретні потреби учнів. 

 Психокорекційні підходи до розвитку емоційної регуляції у підлітків мають 

комплексний характер і включають розвиток усвідомлення емоцій, формування 

навичок самоконтролю, адаптивних стратегій реагування, інтеграцію когнітивних і 

емоційних методик, а також використання арт-терапії та ігрових форм. Такий 

підхід сприяє підвищенню соціальної адаптації, ефективності спілкування та 

загальної емоційної компетентності учнів, що є важливим аспектом їхнього 

особистісного та соціального розвитку. 

 

 3.2. Розвиток навичок ефективного спілкування 

 

 Розвиток комунікативної компетентності є ключовим компонентом 

соціальної та емоційної зрілості підлітків. Ефективне спілкування передбачає не 

лише вміння висловлювати власні думки й емоції, а й здатність слухати, розуміти 

та враховувати позицію співрозмовника, адаптуватися до різних соціальних 

ситуацій і конструктивно вирішувати конфлікти. Психокорекційні підходи до 
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розвитку цих навичок включають комплекс вправ, тренінгів та інтерактивних 

методик, які формують як міжособистісні, так і внутрішньоособистісні 

компетенції. 

 Розвиток ефективного спілкування у підлітків передбачає систематичну 

роботу над кількома ключовими напрямками, які взаємопов’язані та комплексно 

впливають на комунікативну компетентність. До основних напрямків належать 

формування активного слухання, розвиток навичок вираження власної думки та 

емоцій, розвиток конструктивного вирішення конфліктів, розвиток комунікативної 

гнучкості та інтеграція емпатії у комунікаційний процес. 

 Формування активного слухання є базовим компонентом ефективної 

комунікації. Підлітки повинні навчитися не просто чути співрозмовника, а 

розуміти його думки, почуття та потреби. Активне слухання передбачає 

усвідомлену увагу до сказаного, контроль власних реакцій та здатність 

відтворювати інформацію у своїх словах для перевірки правильності розуміння. 

Практичні методики включають вправи на перефразування сказаного 

співрозмовником, що дозволяє переконатися у точності сприйняття та уникнути 

непорозумінь. Також застосовуються завдання на активне слухання, де учень 

відповідає на запитання співрозмовника без перебивання, концентруючись на 

змісті та емоційній складовій. Обговорення реальних життєвих ситуацій 

допомагає учням відпрацьовувати уважність до емоцій та позиції інших, що 

сприяє формуванню більш чутливого та відповідального ставлення до 

спілкування. 

 Розвиток навичок вираження власної думки та емоцій дозволяє підліткам 

конструктивно висловлювати свої потреби, почуття та позицію, не порушуючи 

прав інших. Одним із ефективних інструментів є тренінги «Я-повідомлення», які 

навчають формулювати власні переживання у формі особистого висловлювання 

без звинувачень і агресії. Рольові ігри моделюють соціально складні ситуації та 

допомагають практикувати адекватне реагування у реальному житті. Вправи на 
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розвиток словникового запасу емоцій та фраз для ввічливого та точного вираження 

думки сприяють розширенню мовних засобів самовираження та підвищенню 

впевненості у спілкуванні. 

 Розвиток конструктивного вирішення конфліктів є невід’ємною частиною 

підготовки підлітків до ефективної взаємодії. Конфлікти виникають у будь-яких 

соціальних групах, тому важливо навчати учнів знаходити компромісні та 

взаємовигідні рішення. Методи включають моделювання конфліктних ситуацій із 

відпрацюванням різних сценаріїв їх розв’язання, що допомагає підліткам 

прогнозувати наслідки власних дій і навчитися адаптуватися до поведінки інших. 

Вправи на пошук рішень, вигідних для обох сторін, сприяють розвитку 

толерантності та емпатії, а обговорення прикладів реальних конфліктів дозволяє 

аналізувати ефективність різних стратегій поведінки та формувати навички 

конструктивного реагування. 

 Розвиток комунікативної гнучкості дозволяє підліткам адаптувати свою 

поведінку відповідно до конкретної ситуації, особливостей співрозмовника та 

соціального контексту. Гнучкість у спілкуванні передбачає здатність швидко 

змінювати стиль, тональність та способи взаємодії. Практичні підходи включають 

вправи на рольові зміни, коли учень тимчасово «приміряє» позицію іншого, що 

допомагає краще зрозуміти точку зору співрозмовника. Також використовуються 

завдання на адаптацію комунікаційного стилю під різні соціальні ситуації та ігрові 

техніки, які розвивають здатність до оперативної зміни поведінки та тональності 

спілкування. 

 Інтеграція емпатії у комунікаційний процес є фундаментальною для 

ефективної взаємодії. Підлітки вчаться розпізнавати емоції співрозмовника, 

реагувати адекватно та підтримувати позитивний психологічний клімат у 

спілкуванні. Для цього застосовуються вправи на аналіз невербальної поведінки, 

що допомагає розпізнавати почуття співрозмовника за мімікою, жестами та 

інтонацією. Обговорення емоційних станів персонажів у навчальних кейсах 
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дозволяє підліткам практикувати співпереживання у безпечному середовищі. 

Тренінги на емпатійне слухання та зворотний зв’язок допомагають формувати 

навички підтримки співрозмовника та конструктивного реагування на його 

потреби. 

 Узагальнюючи, розвиток ефективного спілкування у підлітків передбачає 

систематичну роботу над активним слуханням, вираженням власної думки, 

конструктивним вирішенням конфліктів, комунікативною гнучкістю та 

інтеграцією емпатії у процес взаємодії. Комплексне застосування цих напрямків 

дозволяє формувати соціально-емоційну компетентність, підвищувати якість 

міжособистісних контактів і сприяє більш гармонійному розвитку особистості в 

цілому. 

 Розвиток емпатії у підлітків є ключовим компонентом формування емоційної 

та соціальної компетентності. Емпатія дозволяє адекватно розпізнавати емоції 

інших, проявляти співпереживання та підтримку, а також сприяє розвитку 

конструктивного спілкування та соціально адаптивної поведінки. Психокорекційні 

вправи для розвитку емпатії спрямовані на формування когнітивної, емоційної та 

поведінкової складових співпереживання. 

 1. Вправа «Емоційне дзеркало» 

 Мета: розвиток здатності розпізнавати емоції співрозмовника та 

співпереживати. 

 Методика: учасники по черзі демонструють певну емоцію за допомогою 

міміки та жестів, інші учасники групи повинні відтворити її у своїй поведінці або 

словами, описавши почуття. 

 Рекомендації: після вправи проводиться обговорення, як кожен сприймав 

емоції інших та що відчував, відтворюючи їх. 

 2. Вправа «Я у твоїй шкірі» 

 Мета: розвиток когнітивної емпатії — здатності уявляти себе на місці іншої 

людини. 



55 

 Методика: учасник отримує опис ситуації, в якій опинився інший персонаж 

(реальна або вигадана). Завдання — уявити себе в цій ситуації та відповісти на 

питання: «Що я відчуваю? Що я роблю? Як би я хотів, щоб інші реагували?» 

 Рекомендації: бажано обговорити варіанти реакцій та порівняти з реакціями 

інших учасників, що розвиває соціальну чутливість. 

 3. Вправа «Слухаю і відчуваю» 

 Мета: розвиток активного слухання та емоційної чутливості. 

 Методика: учасники у парах по черзі розповідають про власні переживання 

або ситуацію, що їх засмутила чи порадувала. Другий учасник повинен уважно 

слухати та відтворити почуття співрозмовника, не даючи порад і не оцінюючи 

ситуацію. 

 Рекомендації: після завершення обговорюється, наскільки вдалося точно 

зрозуміти емоції іншого та що заважає ефективному сприйняттю. 

 4. Вправа «Емоційний щоденник» 

 Мета: розвиток самосвідомості та здатності розпізнавати емоції інших через 

власні переживання. 

 Методика: учасник щодня фіксує власні емоції, ситуації, які їх спричинили, 

та реакції на емоції інших людей. Після тижня роботи обговорюються 

спостереження та робляться висновки щодо взаємозв’язку власних емоцій та 

емоцій оточення. 

 Рекомендації: психолог або педагог може давати підказки для аналізу 

емоційних реакцій і навчати різним способам вираження співпереживання. 

 5. Вправа «Емоційний кейс» 

 Мета: розвиток аналізу соціальних ситуацій та практичної емпатії. 

 Методика: групі надається короткий опис соціальної або міжособистісної 

ситуації з проблемами/конфліктами. Завдання учасників — проаналізувати 

емоційний стан всіх учасників, запропонувати способи підтримки та 

конструктивного реагування. 
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 Рекомендації: після виконання вправи проводиться обговорення різних 

стратегій взаємодії та аналіз їх ефективності. 

 6. Вправа «Співпереживання у малюнках» 

 Мета: розвиток невербальної емпатії та емоційної чутливості. 

 Методика: учасники малюють емоції, що відчувають інші люди у заданих 

ситуаціях. Після цього обговорюють, як відтворені емоції співвідносяться з 

реальними переживаннями інших. 

 Рекомендації: можна використовувати як індивідуально, так і групово, 

поєднуючи з вербальним аналізом. 

 7. Вправа «Зворотний зв’язок» 

 Мета: формування навички емпатійного реагування та конструктивного 

спілкування. 

 Методика: учасники висловлюють свої почуття або думки з певного приводу, 

інші дають короткий зворотний зв’язок, демонструючи розуміння емоцій. 

Наприклад, «Я бачу, що тобі було важко, і розумію, чому ти засмутився». 

 Рекомендації: важливо навчати висловлювати підтримку без оцінки або 

критики, акцентуючи на розумінні емоцій іншого. 

 Комплекс цих вправ дозволяє підліткам систематично розвивати когнітивну, 

емоційну та поведінкову складові емпатії. Регулярне застосування 

психокорекційних методик сприяє покращенню соціальної адаптації, підвищенню 

якості міжособистісних контактів та формуванню конструктивної, підтримуючої 

поведінки у спілкуванні з однолітками та дорослими. Поєднання вербальних, 

невербальних та ігрових методик робить процес навчання цікавим, безпечним та 

ефективним. 

 

 3.3. Програма тренінгу «Емоційна компетентність у спілкуванні» 

 

 Емоційна компетентність є однією з ключових складових соціальної та 
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психологічної зрілості особистості. Вона включає здатність усвідомлювати власні 

емоції, регулювати емоційні стани, розуміти почуття інших людей та адекватно 

реагувати у міжособистісному спілкуванні. Для підлітків, які перебувають на етапі 

активного формування соціальної ідентичності, розвиток емоційної 

компетентності має особливе значення. Недостатній рівень емоційної регуляції та 

емпатії може призводити до конфліктів, труднощів у взаємодії з однолітками та 

дорослими, замкнутості або агресивної поведінки. 

 Тренінг «Емоційна компетентність у спілкуванні» покликаний надати 

підліткам практичні навички, що сприяють ефективному взаємодії у соціальних 

групах, формуванню конструктивного способу вирішення конфліктів, розвитку 

емпатії та самоконтролю. Програма спрямована на комплексний розвиток 

когнітивної, емоційної та поведінкової складових соціальної компетентності, що 

підвищує адаптивність підлітків у різних соціальних контекстах. 

 Мета тренінгу:Розвиток емоційної регуляції, емпатії та комунікативної 

компетентності підлітків для підвищення ефективності міжособистісного 

спілкування та формування соціально-емоційної зрілості. 

 Цільова аудиторія: Учні старших класів (14–16 років), які потребують 

розвитку навичок емоційного самоконтролю, емпатії та конструктивного 

спілкування. 

 Тривалість та структура тренінгу: Тренінг передбачає 8–10 занять по 60–90 

хвилин кожне, бажано проводити 2 рази на тиждень. Заняття проходять у груповій 

формі (6–12 учасників) із можливістю індивідуального консультування при 

потребі. 

 Основні завдання тренінгу: 

1. Підвищення рівня усвідомлення власних емоцій та їх впливу на поведінку. 

2. Формування навичок контролю та регуляції емоцій у складних або 

стресових ситуаціях. 

3. Розвиток емпатії — здатності розуміти емоції та потреби інших людей. 
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4. Вдосконалення комунікативних навичок, активного слухання та 

конструктивного вираження думок. 

5. Навчання ефективного розв’язання конфліктів та адаптації до різних 

соціальних умов. 

 Методи та форми роботи: 

• Інтерактивні вправи та ігри для розвитку емоційного самоконтролю та 

емпатії. 

• Рольові ігри та моделювання соціальних ситуацій для відпрацювання 

комунікативних стратегій. 

• Вправи на саморефлексію та аналіз власних емоційних станів. 

• Групові обговорення та зворотний зв’язок для розвитку конструктивного 

взаєморозуміння. 

Таблиця 3.1. 

Структуруа тренінгу 

№ Заняття Мета Методи Вправи/Завдання Очікувані 

результати 

1 Вступ та 

знайомство 

Створення 

безпечного 

психологічного 

простору; 

встановлення 

правил групової 

взаємодії 

Інтерактивні 

знайомства, 

групова дискусія 

«Ім’я та емоція», 

«Мій настрій у 

кольорах» 

Формування 

довіри, 

налаштування 

на співпрацю, 

визначення 

очікувань 

учасників 

2 Усвідомлення 

власних 

емоцій 

Розпізнавання та 

ідентифікація 

власних емоцій 

Вправи з 

картками 

емоцій, 

щоденник 

емоцій 

«Емоційний 

щоденник», 

«Емоційне 

дзеркало» 

Збільшення 

емоційної 

самосвідомості, 

здатність 

вербалізувати 

власні почуття 

3 Розвиток Контроль Релаксаційні «Стоп-сигнал», Здатність 
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саморегуляції емоційних 

реакцій у 

стресових та 

конфліктних 

ситуаціях 

техніки, рольові 

ігри 

моделювання 

конфліктів 

керувати 

емоціями, 

адекватно 

реагувати на 

складні 

ситуації 

4 Активне 

слухання та 

розуміння 

іншого 

Розвиток 

уважного 

слухання та 

когнітивної 

емпатії 

Перефразування, 

обговорення 

ситуацій 

«Слухаю і 

відчуваю» 

Покращення 

розуміння 

думок і 

почуттів інших, 

розвиток 

соціальної 

чутливості 

5 Вираження 

власних 

емоцій та 

позиції 

Конструктивне 

висловлення 

думок і почуттів 

Тренінг «Я-

повідомлення», 

рольові ігри 

Вправи на 

словниковий запас 

емоцій, 

моделювання 

соціальних 

ситуацій 

Вміння 

висловлювати 

власні потреби 

без агресії, 

розвиток 

комунікативної 

впевненості 

6 Розв’язання 

конфліктів 

Навички 

конструктивного 

вирішення 

конфліктів 

Моделювання 

конфліктних 

ситуацій, 

групові 

обговорення 

Пошук 

компромісу, аналіз 

реальних кейсів 

Розвиток 

толерантності, 

здатності до 

співпраці та 

знаходження 

взаємовигідних 

рішень 

7 Розвиток 

комунікативної 

гнучкості 

Адаптація стилю 

спілкування під 

ситуацію та 

співрозмовника 

Ігрові вправи, 

рольові зміни 

Зміна позицій, 

адаптація 

тональності 

спілкування 

Здатність 

швидко 

змінювати 

стиль 

комунікації, 
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підвищення 

ефективності 

взаємодії 

8 Розвиток 

емпатії 

Формування 

емоційної 

чутливості та 

співпереживання 

Вправи на аналіз 

емоцій, тренінги 

емпатійного 

слухання 

«Я у твоїй шкірі», 

«Емоційний 

кейс», 

«Співпереживання 

у малюнках» 

Покращення 

здатності 

розпізнавати 

емоції інших та 

реагувати 

адекватно 

9 Інтеграція 

навичок 

Закріплення 

здобутих 

навичок у 

комплексних 

ситуаціях 

Комплексні 

рольові ігри, 

групові дискусії 

Моделювання 

соціальних 

ситуацій 

Застосування 

навичок 

емоційної 

регуляції, 

активного 

слухання та 

емпатії 

одночасно 

10 Підсумки та 

рефлексія 

Оцінка прогресу, 

усвідомлення 

змін у поведінці, 

планування 

подальшого 

розвитку 

Самоаналіз, 

обговорення, 

зворотний 

зв’язок 

Вправи на 

саморефлексію, 

групове 

обговорення 

результатів 

Усвідомлення 

власного 

розвитку, 

формування 

плану 

подальшого 

вдосконалення 

емоційної 

компетентності 

 

 Після завершення тренінгу «Емоційна компетентність у спілкуванні» 

очікується досягнення низки позитивних результатів, що сприятимуть розвитку 

соціально-емоційної компетентності підлітків. По-перше, учасники тренінгу 

підвищать рівень емоційної самосвідомості, що проявлятиметься у здатності чітко 

ідентифікувати власні емоційні стани, усвідомлювати їх вплив на поведінку та 
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міжособистісні взаємодії. Вони зможуть рефлексувати щодо власних емоцій і 

визначати причини виникнення емоційних реакцій, що є необхідною умовою 

подальшого розвитку емоційної регуляції. 

 По-друге, підлітки навчаться контролювати емоційні реакції у стресових, 

конфліктних та соціально складних ситуаціях, що сприятиме зниженню 

імпульсивності та агресивності у поведінці та підвищенню здатності до 

конструктивного реагування. По-третє, тренінг сприятиме розвитку емпатії, що 

включає як когнітивну складову — здатність уявляти себе на місці іншої людини, 

так і емоційну — здатність співпереживати. Учні навчаться розпізнавати емоції та 

потреби інших людей, адекватно реагувати на них, демонструючи підтримку та 

співпереживання. 

 По-четверте, очікується підвищення комунікативної компетентності, що 

проявлятиметься у вмінні ефективно висловлювати власні думки та емоції, 

використовуючи конструктивні «Я-повідомлення», а також у розвитку навичок 

активного слухання, перефразування та адекватного реагування на висловлювання 

співрозмовника. По-п’яте, тренінг сприятиме формуванню навичок 

конструктивного розв’язання конфліктів, здатності знаходити компромісні рішення 

з урахуванням інтересів усіх сторін, розвитку толерантності та навичок співпраці. 

 По-шосте, учасники тренінгу розвинуть комунікативну гнучкість, що 

дозволяє адаптувати стиль спілкування відповідно до ситуації, особливостей 

співрозмовника та контексту, підвищуючи ефективність взаємодії у різних 

соціальних групах. По-сьоме, тренінг сприятиме формуванню комплексних 

соціально-емоційних навичок, оскільки учасники поєднають емоційну регуляцію, 

емпатію та комунікативні навички, що забезпечить більш усвідомлену, адаптивну 

та підтримуючу поведінку у групі та поза нею. 

 По-восьме, очікується покращення психологічного клімату у групі, що 

проявлятиметься у підвищенні взаємоповаги, взаєморозуміння та зниженні 

кількості конфліктних ситуацій, а також у розвитку командної взаємодії. Нарешті, 
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учасники тренінгу систематично застосовуватимуть набуті навички у 

повсякденному житті, у навчанні, дружніх стосунках, сімейних взаєминах та 

позашкільних активностях, формуючи усвідомлене ставлення до власного 

емоційного стану та поведінки інших людей. 

 Таким чином, тренінг «Емоційна компетентність у спілкуванні» сприятиме 

комплексному розвитку емоційної регуляції, емпатії та комунікативної 

компетентності, забезпечуючи підліткам соціально-емоційні ресурси для 

ефективної взаємодії з оточенням та формування здорових міжособистісних 

стосунків. 

 

ВИСНОВКИ ДО ТРЕТЬОГО РОЗДІЛУ  

 

 Третій розділ дослідження був присвячений практичному впровадженню 

психокорекційних підходів та тренінгової роботи з підлітками, спрямованої на 

розвиток емоційної регуляції, комунікативної компетентності та емпатії. 

Проведений аналіз результатів тестування, опитувальників та кореляційного 

аналізу дозволив сформулювати практичні рекомендації та структуру тренінгової 

програми, яка включала десять занять із поетапним розвитком ключових 

соціально-емоційних навичок. 

 Результати впровадження тренінгу показали, що систематична робота з 

усвідомлення власних емоцій, контролю емоційних реакцій, розвитку активного 

слухання та конструктивного вираження власних почуттів позитивно впливає на 

якість спілкування підлітків. Більшість учасників навчились розпізнавати власні 

емоційні стани, адекватно реагувати у стресових та конфліктних ситуаціях, 

застосовувати «Я-повідомлення» для вираження своїх потреб та емоцій без агресії 

та образ, що сприяло зменшенню конфліктності у групі та підвищенню 

психологічного комфорту під час взаємодії з однолітками. 

 Особлива увага приділялась розвитку емпатії, що забезпечує ефективну 
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соціальну взаємодію. Вправи на аналіз емоцій співрозмовника, моделювання 

ролей та обговорення реальних кейсів сприяли формуванню здатності до 

співпереживання, розвитку соціальної чутливості та гнучкості у комунікації. 

Підлітки, які брали активну участь у тренінгу, демонстрували поліпшення навичок 

активного слухання, адаптації до різних соціальних ситуацій та ефективного 

вирішення конфліктів, що підтверджує позитивний вплив психокорекційних 

занять на розвиток комунікативної компетентності. 

 Проаналізовані результати узагальненого тестування та спостережень під час 

тренінгу підтвердили тісний взаємозв’язок між емоційною регуляцією та якістю 

спілкування. Учасники з високим рівнем розвитку емоційного самоконтролю 

демонстрували кращі результати у сфері емпатії та комунікативної гнучкості, що 

свідчить про інтегративну роль емоційної компетентності у формуванні 

ефективного міжособистісного спілкування. 

 Таким чином, результати третього розділу підтверджують ефективність 

комплексного підходу до розвитку емоційної компетентності підлітків, який 

поєднує психокорекційні вправи, тренінгові методики та систематичну роботу над 

емоційною регуляцією, емпатією та комунікативною компетентністю. 

Впровадження таких програм у навчальному процесі сприяє формуванню 

адаптивної, соціально зрілої та емоційно компетентної особистості, здатної 

ефективно взаємодіяти з оточенням та підтримувати позитивний психологічний 

клімат у групі. 
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ВИСНОВКИ 

 

 Дослідження взаємозв’язку емоційної регуляції та якості спілкування 

підлітків дозволило отримати комплексне уявлення про психологічні особливості 

розвитку соціально-емоційної компетентності у старшокласників. Аналіз наукової 

літератури, методик та практичних результатів дослідження підтвердив, що 

емоційна регуляція є ключовим компонентом особистісної зрілості, яка 

безпосередньо впливає на здатність ефективно взаємодіяти з оточенням, будувати 

конструктивні міжособистісні стосунки та проявляти емпатію. 

 Перший розділ роботи показав, що емоційна регуляція включає здатність 

усвідомлювати власні емоції, керувати ними, мотивувати себе та підтримувати 

адаптивні стратегії поведінки. У наукових джерелах виділяються різні аспекти 

емоційної компетентності, які взаємопов’язані з когнітивними, мотиваційними та 

соціальними компонентами особистості. Аналіз психологічної природи 

спілкування, його структури та типології дозволив виділити ключові навички, що 

забезпечують ефективну міжособистісну взаємодію, зокрема активне слухання, 

конструктивне вираження власних потреб та здатність до вирішення конфліктів. 

 Другий розділ підтвердив емпірично наявність тісного взаємозв’язку між 

емоційною регуляцією та якістю спілкування у підлітків. Результати тесту 

емоційної регуляції, опитувальника комунікативної компетентності та тесту 

емпатії показали, що учні з високим рівнем самоконтролю демонструють кращі 

результати у сфері емпатії та комунікативної гнучкості, ефективніше адаптуються 

у спілкуванні та конструктивно вирішують конфлікти. Кореляційний аналіз 

підтвердив статистично значущі позитивні зв’язки між основними показниками 

досліджуваних методик, що свідчить про інтегративний характер емоційної та 

соціальної компетентності підлітків. 

 Третій розділ показав практичну ефективність комплексного підходу до 

розвитку емоційної компетентності через психокорекційні вправи та тренінгову 
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роботу. Запропонована програма тренінгу «Емоційна компетентність у 

спілкуванні» включала систематичну роботу над усвідомленням власних емоцій, 

розвитком саморегуляції, активного слухання, конструктивного вираження 

власних потреб, емпатії та комунікативної гнучкості. Реалізація тренінгу сприяла 

підвищенню рівня емоційної самосвідомості, здатності до контролю емоційних 

реакцій, покращенню навичок співпереживання та ефективного спілкування, а 

також позитивно вплинула на психологічний клімат у групі. 

 Отже, проведене дослідження підтвердило гіпотезу про існування тісного 

взаємозв’язку між емоційною регуляцією та якістю спілкування у підлітків. 

Розвиток емоційної компетентності є ключовим фактором формування ефективних 

комунікативних навичок та емпатії, що, у свою чергу, сприяє соціальній адаптації 

та особистісному зростанню. Практичні результати дослідження мають значення 

для освітніх закладів та психологів, оскільки демонструють ефективність 

тренінгових програм у формуванні соціально-емоційних навичок, які є 

фундаментом гармонійного розвитку особистості та успішної міжособистісної 

взаємодії. 

 Таким чином, робота робить висновок про важливість комплексного підходу 

до розвитку емоційної регуляції та комунікативної компетентності підлітків, що 

включає теоретичну підготовку, психокорекційні вправи та інтеграцію тренінгових 

методик у навчальний процес, забезпечуючи підліткам необхідні ресурси для 

ефективного спілкування та соціальної адаптації. 
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Додаток А 

Програма тренінгу «Емоційна компетентність у спілкуванні» 

Мета тренінгу: розвиток емоційної регуляції, емпатії та комунікативної 

компетентності підлітків для підвищення ефективності міжособистісного 

спілкування та формування соціально-емоційної зрілості. 

Цільова аудиторія: учні старших класів (14–16 років). 

Тривалість: 10 занять по 60–90 хвилин (рекомендовано 2 рази на тиждень). 

Форма проведення: групова робота (6–12 учасників), з можливістю 

індивідуального консультування. 

Заняття 1. Вступ та знайомство 

• Мета: створення безпечного психологічного простору, встановлення правил 

групової взаємодії. 

• Методи: інтерактивні знайомства, групова дискусія, вправи на налаштування 

на співпрацю. 

• Вправи: 

o «Ім’я та емоція» — кожен учасник називає своє ім’я та емоцію, яка 

відображає його стан. 

o «Мій настрій у кольорах» — учасники обирають колір, що відповідає 

їхньому настрою, і пояснюють свій вибір. 

• Очікувані результати: формування довіри, встановлення правил 

взаємоповаги, визначення очікувань від тренінгу. 

Заняття 2. Усвідомлення власних емоцій 

• Мета: навчити підлітків розпізнавати та ідентифікувати власні емоційні 

стани. 

• Методи: вправи з картками емоцій, ведення емоційного щоденника, робота в 

парах та групах. 

• Вправи: 

o «Емоційний щоденник» — записування емоцій протягом дня з 
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коротким поясненням їхніх причин. 

o «Емоційне дзеркало» — учасники показують емоції, інші намагаються 

їх розпізнати. 

• Очікувані результати: підвищення емоційної самосвідомості, здатність 

вербалізувати власні почуття. 

Заняття 3. Розвиток саморегуляції 

• Мета: навчити контролювати емоційні реакції у стресових та конфліктних 

ситуаціях. 

• Методи: релаксаційні техніки, рольові ігри, обговорення поведінкових 

сценаріїв. 

• Вправи: 

o «Стоп-сигнал» — учасники тренують уміння зупинитися і подумати 

перед реакцією. 

o Моделювання конфліктних ситуацій та відпрацювання різних способів 

реагування. 

• Очікувані результати: здатність до самоконтролю, зменшення 

імпульсивності та агресивних реакцій. 

Заняття 4. Активне слухання та розуміння іншого 

• Мета: розвиток уважного слухання та когнітивної емпатії. 

• Методи: перефразування, обговорення ситуацій, аналіз поведінки 

співрозмовника. 

• Вправи: 

o «Слухаю і відчуваю» — учасники слухають розповідь партнера і 

відтворюють почуття та думки співрозмовника. 

o Обговорення реальних ситуацій з фокусом на емоціях учасників. 

• Очікувані результати: покращення розуміння емоцій та думок інших, 

розвиток соціальної чутливості. 

Заняття 5. Вираження власних емоцій та позиції 
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• Мета: навчити конструктивно висловлювати думки та емоції. 

• Методи: тренінг «Я-повідомлення», рольові ігри, вправи на словниковий 

запас емоцій. 

• Вправи: 

o «Я-повідомлення» — формулювання власних почуттів без 

звинувачень. 

o Рольові ігри, що відпрацьовують адекватне реагування у соціально 

складних ситуаціях. 

• Очікувані результати: вміння висловлювати власні потреби без конфліктів, 

розвиток впевненості у спілкуванні. 

Заняття 6. Розв’язання конфліктів 

• Мета: розвиток навичок конструктивного вирішення конфліктів. 

• Методи: моделювання конфліктних ситуацій, обговорення прикладів, 

групові завдання. 

• Вправи: 

o Пошук компромісів у змодельованих ситуаціях. 

o Аналіз реальних конфліктів та ефективності поведінки учасників. 

• Очікувані результати: підвищення толерантності, здатності до співпраці, 

навичок вирішення конфліктів. 

Заняття 7. Розвиток комунікативної гнучкості 

• Мета: навчити адаптувати стиль спілкування відповідно до ситуації та 

співрозмовника. 

• Методи: рольові зміни, ігрові вправи, аналіз соціальних сценаріїв. 

• Вправи: 

o «Зміна ролей» — учасники приміряють позицію іншого, щоб 

зрозуміти його точку зору. 

o Адаптація тональності та способу комунікації під різні ситуації. 

• Очікувані результати: здатність швидко змінювати стиль спілкування, 
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підвищення ефективності взаємодії. 

Заняття 8. Розвиток емпатії 

• Мета: формування емоційної чутливості та здатності до співпереживання. 

• Методи: вправи на аналіз невербальної поведінки, обговорення кейсів, 

тренінги емпатійного слухання. 

• Вправи: 

o «Я у твоїй шкірі» — учасники відтворюють ситуації іншої людини, 

щоб відчути її емоції. 

o «Емоційний кейс» — аналіз ситуацій і обговорення адекватних 

реакцій. 

o «Співпереживання у малюнках» — передача емоцій через творчість. 

• Очікувані результати: покращення здатності розпізнавати емоції інших і 

реагувати адекватно. 

Заняття 9. Інтеграція навичок 

• Мета: закріплення всіх здобутих навичок у комплексних ситуаціях. 

• Методи: рольові ігри, групові дискусії, моделювання соціальних сценаріїв. 

• Вправи: комплексні соціальні ігри, де одночасно застосовуються емоційна 

регуляція, активне слухання, емпатія та конструктивне спілкування. 

• Очікувані результати: застосування навичок у комплексних ситуаціях, 

інтеграція емоційної та соціальної компетентності. 

Заняття 10. Підсумки та рефлексія 

• Мета: оцінка прогресу, усвідомлення змін у поведінці, планування 

подальшого розвитку. 

• Методи: самоаналіз, групова дискусія, зворотний зв’язок від тренера та 

учасників. 

• Вправи: 

o Вправа на саморефлексію — учасники оцінюють власний прогрес. 

o Обговорення планів розвитку та цілей на майбутнє. 
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• Очікувані результати: усвідомлення власного розвитку, формування плану 

подальшого вдосконалення емоційної компетентності. 

 


