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РЕФЕРАТ 

 

Випускна дипломна робота містить: 55 сторінок,4 таблиць, 20 

використаних літературних джерел. 

Об'єктом дослідження є емоційний інтелект особистості юнацького віку, 

а саме — гендерні особливості його прояву та розвитку серед молоді. Йдеться 

про вивчення індивідуальних особливостей емоційного інтелекту у хлопців і 

дівчат у період юності, коли активно відбуваються процеси соціалізації та 

формування життєвих орієнтацій. 

Предметом дослідження є гендерні аспекти емоційного інтелекту, а саме 

— вплив гендеру на прояви емоційної самосвідомості, регулювання емоцій, 

емпатії, соціальних навичок та інших компонентів емоційного інтелекту серед 

юнацької молоді. Аналізуються відмінності в способах сприйняття і вираження 

емоцій, соціальних стереотипах щодо емоційного самовираження чоловіків і 

жінок, а також розглядаються фактори, що впливають на розвиток емоційної 

компетентності в контексті гендеру. 

Метою даного дослідження є вивчення гендерних особливостей 

емоційного інтелекту у юнацькому віці, а також визначення шляхів розвитку 

емоційної компетентності на основі виявлених гендерних відмінностей. 

 Завданнями дослідження є: 

1. Описати поняття емоційного інтелекту та його компонентів. 

2. Розкрити гендерні аспекти розвитку емоційного інтелекту. 

3. Дослідити емоційний інтелект у хлопців і дівчат юнацького віку. 

4. Визначити методи розвитку емоційного інтелекту з урахуванням 

гендерних особливостей. 

Ключові слова: емоційний інтелект, гендер, підлітки та юнацтво. 
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ABSTRACT 

The final thesis contains: 55 pages, 4 tables, 20 references. 

The object of the study is the emotional intelligence of an adolescent 

personality, namely, the gender peculiarities of its manifestation and development 

among young people. It is about studying the individual characteristics of emotional 

intelligence in boys and girls in the period of youth, when the processes of socialization 

and formation of life orientations are actively taking place. 

The subject of the study is the gender aspects of emotional intelligence, 

namely, the influence of gender on the manifestations of emotional self-awareness, 

emotion regulation, empathy, social skills and other components of emotional 

intelligence among young people. It analyzes differences in the ways of perceiving and 

expressing emotions, social stereotypes about emotional expression of men and 

women, and considers factors that influence the development of emotional competence 

in the context of gender. 

The purpose of this study is to examine the gender peculiarities of emotional 

intelligence in adolescence, as well as to identify ways to develop emotional 

competence based on the identified gender differences. 

The objectives of the study are: 

1. To describe the concept of emotional intelligence and its components. 

2. To reveal the gender aspects of emotional intelligence development. 

3. To study emotional intelligence in boys and girls of adolescent age. 

4. Identify methods of developing emotional intelligence with regard to gender 

characteristics. 

Keywords: emotional intelligence, gender, adolescents and youth. 
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ВСТУП 

 

 У сучасному світі емоційний інтелект є важливим компонентом 

особистісного розвитку та успіху в різних сферах життя, зокрема в 

міжособистісних взаємодіях, професійній діяльності та соціальній адаптації. У 

юнацькому віці, коли молоді люди перебувають на етапі інтенсивного 

соціалізації, емоційний інтелект грає особливу роль у формуванні їх здатності 

керувати своїми емоціями, взаємодіяти з іншими людьми та здійснювати 

відповідальні рішення. Адже саме в цей період закладаються основи 

майбутнього професійного та особистого розвитку, визначається ефективність 

соціальної адаптації та здатність до міжособистісної комунікації. 

 Сучасні дослідження емоційного інтелекту підкреслюють важливість 

розуміння власних емоцій, їх регулювання, а також здатності до емпатії і 

соціальної взаємодії. Для підлітків і молоді, що перебувають у стадії формування 

своїх життєвих орієнтирів, розвиток емоційного інтелекту є невід’ємною 

частиною процесу самопізнання та соціалізації. Однак не можна не враховувати 

важливого фактору, який визначає особливості розвитку емоційного інтелекту 

— це гендерні відмінності. 

 Гендер є важливою соціальною та психологічною категорією, яка впливає 

на формування емоційних реакцій, способів їх регулювання та взаємодії з 

іншими людьми. Кожен гендер має свої соціокультурні норми, стереотипи та 

очікування, що можуть виявлятися в емоційному інтелекті, адже чоловіки і жінки 

можуть по-різному сприймати та виражати емоції, мати різні стратегії 

регулювання емоцій та емоційну самосвідомість. Наприклад, для жінок, як 

правило, характерні більш розвинені навички емпатії та спільного переживання 

емоцій, в той час як чоловіки можуть бути схильні до більш стиснутого 

вираження емоцій або більше орієнтовані на логічне вирішення проблем. 

 Урахування гендерних особливостей є важливим аспектом для розробки 

індивідуальних і групових програм розвитку емоційного інтелекту, оскільки це 

дозволяє створити умови для повноцінного розвитку кожної особистості, 
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враховуючи її гендерну ідентичність та соціокультурне середовище. Зокрема, 

для юнацького віку, коли активно формуються кар'єрні орієнтації та життєві 

стратегії, знання гендерних особливостей емоційного інтелекту має велике 

значення для оптимізації процесу соціалізації молоді, покращення 

міжособистісних відносин і підвищення успішності в різних сферах життя. 

 Таким чином, дослідження гендерних особливостей емоційного інтелекту 

особистості у юнацькому віці є надзвичайно актуальним, оскільки дозволяє не 

лише поглибити теоретичні знання в галузі психології та соціології, але й внести 

практичний вклад у розробку програм, спрямованих на розвиток емоційної 

компетентності серед молоді. Це має важливе значення для підготовки юнаків і 

дівчат до дорослого життя, забезпечуючи їм необхідні психологічні ресурси для 

успішної адаптації в сучасному суспільстві. 

 Об'єктом дослідження є емоційний інтелект особистості юнацького віку, 

а саме — гендерні особливості його прояву та розвитку серед молоді. Йдеться 

про вивчення індивідуальних особливостей емоційного інтелекту у хлопців і 

дівчат у період юності, коли активно відбуваються процеси соціалізації та 

формування життєвих орієнтацій. 

 Предметом дослідження є гендерні аспекти емоційного інтелекту, а саме 

— вплив гендеру на прояви емоційної самосвідомості, регулювання емоцій, 

емпатії, соціальних навичок та інших компонентів емоційного інтелекту серед 

юнацької молоді. Аналізуються відмінності в способах сприйняття і вираження 

емоцій, соціальних стереотипах щодо емоційного самовираження чоловіків і 

жінок, а також розглядаються фактори, що впливають на розвиток емоційної 

компетентності в контексті гендеру. 

 Метою даного дослідження є вивчення гендерних особливостей 

емоційного інтелекту у юнацькому віці, а також визначення шляхів розвитку 

емоційної компетентності на основі виявлених гендерних відмінностей. 

 Завданнями дослідження є: 

1. Описати поняття емоційного інтелекту та його компонентів. 

2. Розкрити гендерні аспекти розвитку емоційного інтелекту. 
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3. Дослідити емоційний інтелект у хлопців і дівчат юнацького віку. 

4. Визначити методи розвитку емоційного інтелекту з урахуванням 

гендерних особливостей. 

 Для досягнення мети дослідження використовуються наступні методики: 

1. Методика визначення емоційного інтелекту за Р. Бар-Он (Bar-On Emotional 

Quotient Inventory, EQ-i). 

2. Методика оцінки гендерних стереотипів (за Т. Бем) — гендерні орієнтації 

(Gender Role Inventory, GRI). 

 Характеристика вибірки: 30 осіб. 

 База дослідження: Приватний ліцей «Харківський колегіум» Харківський 

області 
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РОЗДІЛ 1.  

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ 

 

 1.1. Поняття емоційного інтелекту: визначення та основні теорії 

 

 Емоційний інтелект (ЕІ) — це складна інтегративна особистісна 

властивість, яка передбачає здатність людини усвідомлювати, розпізнавати, 

розуміти, адекватно виражати й ефективно регулювати власні емоції, а також 

сприймати та враховувати емоції інших людей. Це означає, що емоційний 

інтелект не зводиться лише до емоційної чутливості, а включає цілий спектр 

інтелектуальних і поведінкових навичок, які дозволяють людині орієнтуватися у 

соціальному середовищі, приймати зважені рішення, будувати стійкі 

міжособистісні стосунки, досягати поставлених цілей та зберігати психологічну 

рівновагу навіть у складних життєвих обставинах. 

 На відміну від традиційного уявлення про інтелект як про здатність до 

логічного мислення, аналітики та вирішення когнітивних завдань (IQ), 

емоційний інтелект (EQ) стосується емоційної та соціальної компетентності — 

тобто здатності ефективно оперувати емоційною інформацією у щоденному 

житті. Він виявляється у таких ключових вміннях, як емпатія, емоційна 

самосвідомість, внутрішня мотивація, контроль імпульсів, гнучкість мислення та 

стійкість до стресу. 

 Поняття емоційного інтелекту вперше систематизовано американськими 

дослідниками Пітером Саловейом та Джоном Майєром у 1990 році. Вони 

визначили ЕІ як здатність до моніторингу емоцій — як власних, так і чужих — з 

подальшим використанням цієї інформації для орієнтації у власному мисленні та 

поведінці. Їхня модель поділяє ЕІ на чотири ключові рівні: розпізнавання емоцій, 

використання емоцій у мисленні, розуміння емоцій та їх динаміки, а також 

управління емоціями. 
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 Значного поширення та популяризації концепція емоційного інтелекту 

набула завдяки роботам Деніела Гоулмана, зокрема його бестселеру «Емоційний 

інтелект: чому він може мати значення більше, ніж IQ» (1995). Гоулман 

запропонував практично орієнтовану модель, що складається з п’яти 

компонентів: самосвідомість, саморегуляція, мотивація, емпатія та соціальні 

навички. Його підхід особливо підкреслює значення емоційного інтелекту у 

професійній сфері, керівництві, вихованні та соціальному житті. 

 Згідно з цими теоретичними підходами, емоційний інтелект виконує роль 

важливого ресурсу для адаптації особистості у складному й динамічному 

соціокультурному середовищі. Він сприяє налагодженню гармонійних 

стосунків, ефективній комунікації, розвитку лідерських якостей і забезпеченню 

емоційного благополуччя. У зв’язку з цим дослідження й розвиток емоційного 

інтелекту особливо актуальні в юнацькому віці — періоді становлення 

особистості, коли формуються соціальні орієнтири, життєві цінності та здатність 

до побудови стабільних міжособистісних відносин. 

 1. Модель Саловея і Майєра (ability model) є однією з перших науково 

обґрунтованих концепцій емоційного інтелекту, запропонованою у 1990 році 

американськими психологами Пітером Саловейом і Джоном Майєром. Вони 

розглядають емоційний інтелект як сукупність ментальних (когнітивних) 

здібностей, які дозволяють людині ефективно працювати з емоційною 

інформацією. Ця модель є "здібнісною" (ability-based), тобто акцент робиться на 

вивченні ЕІ як реальної інтелектуальної здатності, а не як набору рис характеру 

чи соціальних навичок. 

 В основі моделі лежать чотири взаємопов’язані гілки (гілчаста структура 

моделі), які представляють ієрархічно організовані компоненти емоційного 

інтелекту — від базових до більш складних: 

1. Сприйняття емоцій 

Це здатність розпізнавати та точно ідентифікувати емоції — як у себе, так 

і в інших. Вона включає вміння читати невербальні сигнали (вираз 

обличчя, тон голосу, мова тіла) та розуміти емоційні індикатори в 
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соціальному контексті. Це — фундаментальний рівень емоційного 

інтелекту, адже без точного сприйняття емоцій неможливе подальше їх 

оброблення. 

2. Використання емоцій для підтримки мислення 

На цьому рівні емоції розглядаються як ресурс для когнітивної діяльності. 

Зокрема, здатність інтегрувати емоції в процес прийняття рішень, 

зосередження уваги, креативності й вирішення проблем. Наприклад, 

позитивні емоції можуть стимулювати творче мислення, а негативні — 

допомагати зосередитися на деталях. 

3. Розуміння емоцій 

Ця компонента передбачає вміння аналізувати складні емоційні стани, 

розпізнавати причини виникнення емоцій, розуміти, як вони змінюються з 

часом і до яких наслідків можуть призвести. Людина з розвиненим ЕІ на 

цьому рівні здатна прогнозувати емоційні реакції інших у різних ситуаціях. 

4. Управління емоціями 

Найвищий рівень емоційного інтелекту — це здатність ефективно 

регулювати власні емоції, стримувати імпульсивні реакції, керувати 

емоційним тоном взаємодії, впливати на настрій інших людей. Він також 

охоплює здатність обирати конструктивні стратегії емоційної регуляції 

(наприклад, переосмислення, самозаспокоєння), що сприяють адаптивній 

поведінці. 

 Модель Саловея і Майєра стала базою для створення інструментів 

вимірювання емоційного інтелекту, таких як MSCEIT (Mayer-Salovey-Caruso 

Emotional Intelligence Test), який оцінює здатність особистості до об'єктивної 

обробки емоційної інформації через виконання реальних завдань. 

 Ця теорія наголошує, що емоційний інтелект — це не лише частина 

особистісної структури, а реальна пізнавальна здатність, яка може розвиватися 

через цілеспрямоване навчання й практику. Саме тому вона широко 

застосовується у психологічному консультуванні, освіті, менеджменті, 

соціальній роботі та психотерапії. 
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 2. Модель Деніела Гоулмана (компетентнісна модель) є однією з 

найвідоміших і найпопулярніших у широкому суспільному дискурсі моделей 

емоційного інтелекту. Вона була розроблена на основі ідей Саловея і Майєра, 

однак Гоулман запропонував інший підхід: він представив емоційний інтелект 

не як когнітивну здатність, а як набір компетенцій, які можна розвивати 

впродовж життя. Ця модель орієнтована на практичне застосування в 

організаціях, освіті, лідерстві, бізнесі та міжособистісній взаємодії. 

 У концепції Гоулмана емоційний інтелект поділяється на дві ключові 

сфери: 

 – особистісна компетентність (зосереджена на внутрішньому світі 

людини), 

 – соціальна компетентність (орієнтована на взаємодію з іншими). 

 Кожна з них містить кілька базових складових: 

 1. Самосвідомість 

 Це здатність усвідомлювати власні емоції, їхній вплив на думки та 

поведінку. Людина з високою самосвідомістю розуміє свої сильні й слабкі 

сторони, відчуває внутрішні імпульси, може вчасно розпізнати емоційну реакцію 

та не дозволити їй повністю себе контролювати. Самосвідомість є основою для 

подальшого саморозвитку. 

 2. Саморегуляція 

 Цей компонент включає здатність керувати своїми емоційними 

імпульсами, контролювати стрес, гнів, тривожність, уникати імпульсивної 

поведінки. Саморегуляція проявляється у вмінні адаптуватися до змін, зберігати 

спокій у складних ситуаціях, дотримуватися етичних принципів у поведінці. 

 3. Мотивація 

 Гоулман підкреслює, що важливою складовою ЕІ є внутрішня мотивація 

— здатність працювати заради досягнення цілей, не орієнтуючись виключно на 

зовнішні нагороди (гроші, статус тощо). Це вміння підтримувати ініціативність, 

наполегливість, позитивне ставлення до труднощів та оптимістичний настрій. 

 4. Емпатія 
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 Емпатія означає здатність відчувати емоційний стан інших, розуміти, чим 

вони керуються, які у них емоційні потреби. Це важлива навичка у професіях, 

пов’язаних із людьми — педагогіці, медицині, психології, а також в управлінні й 

командній роботі. Емпатійна людина здатна будувати довірливі стосунки, 

уникати конфліктів і враховувати індивідуальні особливості інших. 

 5. Соціальні навички 

 До них належать уміння ефективно взаємодіяти з іншими: комунікувати, 

переконувати, впливати, вирішувати конфлікти, співпрацювати, керувати 

людьми й надихати їх. Це також здатність до створення команд, лідерства та 

побудови довготривалих конструктивних стосунків. 

 Таким чином, компетентнісна модель Гоулмана орієнтована не на 

«вимірювання здібностей», як у моделі Саловея і Майєра, а на оцінку й розвиток 

практичних навичок у контексті соціального та професійного функціонування 

особистості. Гоулман стверджує, що саме емоційний інтелект є вирішальним 

чинником для успіху в житті, часто навіть важливішим за класичний 

інтелектуальний коефіцієнт (IQ). 

 Модель Гоулмана широко використовується у програмах розвитку 

лідерства, менеджменту персоналу, освіті, коучингу та тренінгах особистісного 

зростання, адже вона дає чітке уявлення про ті аспекти емоційного інтелекту, які 

можна формувати, удосконалювати та застосовувати у повсякденній діяльності. 

 3. Модель Рувена Бар-Она (емоційно-соціальна модель) є однією з 

найвпливовіших та найпрактичніших концепцій емоційного інтелекту, яка 

акцентує увагу не лише на здатності розпізнавати й обробляти емоції, але й на 

соціальному функціонуванні, адаптивності та життєвій ефективності 

особистості. Бар-Он вважав емоційний інтелект не лише когнітивним чи 

емоційним конструктом, а поєднанням емоційних та соціальних навичок, умінь 

і рис, які визначають, як людина розуміє себе та інших, справляється з вимогами 

щоденного життя та приймає рішення. 

 В основі його підходу лежить інструмент EQ-i (Emotional Quotient 

Inventory) — стандартизований психологічний опитувальник, який вимірює 
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рівень розвитку ЕІ через оцінку поведінкових проявів особистості. Модель Бар-

Она включає п’ять основних сфер емоційного інтелекту, кожна з яких містить 

кілька окремих субкомпетенцій: 

 1. Внутрішньоособистісні здібності 

 Ця сфера стосується того, як людина розуміє та оцінює саму себе. Вона 

включає: 

• Емоційна усвідомленість — здатність ідентифікувати й розуміти власні 

емоції. 

• Самооцінка — прийняття себе та розуміння власної цінності. 

• Самовираження — уміння відкрито й чесно висловлювати власні емоції, 

думки та переконання. 

• Самоактуалізація — прагнення до розвитку та реалізації власного 

потенціалу. 

• Незалежність — здатність приймати рішення й функціонувати автономно. 

 2. Міжособистісні здібності 

 Відображають ефективність у соціальній взаємодії та побудові 

гармонійних стосунків. До них належать: 

• Емпатія — розуміння почуттів інших і здатність емоційно відгукуватися. 

• Міжособистісні стосунки — уміння будувати й підтримувати позитивні 

соціальні зв’язки. 

• Соціальна відповідальність — альтруїстичне ставлення, здатність до 

співпраці, турбота про інших. 

 3. Адаптивність 

 Ця сфера описує, як особистість справляється з новими ситуаціями, 

проблемами та змінами: 

• Реалістичне мислення — вміння об’єктивно оцінювати ситуації. 

• Гнучкість — готовність адаптуватися до змін. 

• Розв’язання проблем — здатність ефективно приймати рішення навіть у 

стресових обставинах. 

 4. Керування стресом 



16 
 

 Відображає здатність особистості регулювати емоційне напруження та 

справлятися зі складними життєвими обставинами: 

• Толерантність до стресу — емоційна стійкість, здатність функціонувати 

під тиском. 

• Контроль імпульсів — здатність стримувати імпульсивні реакції, уникати 

агресивних або деструктивних дій. 

 5. Загальний настрій 

 Це інтегральна характеристика, яка описує загальне емоційне тло, що 

впливає на всі інші сфери: 

• Оптимізм — позитивне ставлення до життя, віра в успіх. 

• Задоволеність життям — емоційне благополуччя, внутрішній комфорт, 

позитивне сприйняття себе і світу. 

 Модель Бар-Она наголошує, що емоційний інтелект — це не лише 

здатність, а комбінація властивостей і навичок, які зумовлюють емоційно-

компетентну поведінку. Цей підхід особливо цінний у контексті 

психодіагностики, розвитку особистісних ресурсів, психологічного 

консультування, підбору персоналу, а також у контексті освіти й молодіжної 

політики, оскільки дозволяє комплексно оцінити соціальну адаптацію та життєву 

ефективність людини. 

 4. Інтегративні моделі емоційного інтелекту представляють собою сучасні 

підходи, що виникли на перетині когнітивно-здатнісного (ability model) та 

особистісно-компетентнісного (trait/competency model) підходів. Ці моделі 

визнають, що емоційний інтелект не можна звести лише до сукупності 

природжених здібностей чи виключно до сформованих у процесі навчання 

навичок — він включає обидва компоненти. 

 Інтегративні моделі враховують одночасно когнітивний рівень обробки 

емоційної інформації (як це передбачено у моделях Саловея і Майєра) та 

особистісні характеристики й соціальні компетенції (як у Гоулмана чи Бар-Она). 

Такий підхід дозволяє краще описати багатогранність емоційного інтелекту, 

його динамічну природу та контекстуальну обумовленість. 
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 Основні положення інтегративних моделей включають: 

• Визнання подвійної природи ЕІ — він розглядається як поєднання 

вроджених здібностей до розпізнавання, розуміння та регулювання емоцій 

і соціально засвоєних навичок спілкування, адаптації, саморегуляції. 

• Гнучкість та змінюваність ЕІ — інтегративні підходи підкреслюють, що 

рівень емоційного інтелекту можна підвищити завдяки спеціальним 

тренінгам, виховному середовищу, навчальним програмам. 

• Мультикомпонентність структури ЕІ — включення як когнітивних 

здібностей (аналітичне мислення, інтерпретація емоцій), так і емоційно-

мотиваційних факторів (емпатія, емоційна стійкість, цілеспрямованість). 

 Одним із прикладів інтегративного підходу можна назвати модель Д. 

Бойатзіса та Р. Вольфа, яка об’єднує концепції Гоулмана й поняття емоційної 

резонансної лідерської поведінки. Інший приклад — модель Петрідеса та 

Фернхема, яка розділяє емоційний інтелект на "рівневий" (trait EI) та 

"здатнісний" (ability EI), визнаючи важливість обох вимірів у психологічному 

функціонуванні людини. 

 Таким чином, інтегративні моделі дозволяють всебічно охопити феномен 

емоційного інтелекту, адаптуючи його до потреб різних сфер: освіти, 

психологічного консультування, менеджменту, лідерства, медіації та 

повсякденного міжособистісного спілкування. Вони також відкривають 

перспективи для подальших досліджень, зокрема у контексті вивчення 

гендерних відмінностей, культурної варіативності та вікових змін в емоційному 

розвитку. 

 

 1.2. Структура емоційного інтелекту: компоненти та рівні розвитку 

 

 Емоційний інтелект (ЕІ) є складною багатовимірною конструкцією, яка 

об’єднує когнітивні, емоційні та соціальні аспекти психіки. Його структура 

включає низку взаємопов’язаних компонентів, що забезпечують ефективне 

функціонування особистості у сфері міжособистісної взаємодії, саморегуляції та 
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адаптації. Розвиток емоційного інтелекту також має поетапний характер, що 

відображає зростання складності емоційного розуміння й регуляції в онтогенезі. 

 У провідних наукових моделях емоційного інтелекту традиційно 

виокремлюють п’ять основних компонентів, кожен з яких відіграє критично 

важливу роль у формуванні здатності особистості до ефективної емоційної та 

соціальної взаємодії. Першим таким компонентом є емоційна обізнаність або 

самосвідомість — це здатність людини розпізнавати, розуміти та 

диференціювати власні емоційні стани. Самосвідомість забезпечує фундамент 

для розвитку інших складових емоційного інтелекту, адже без усвідомлення 

власних емоцій неможливо ними ефективно керувати чи враховувати емоційний 

стан інших. 

 Другий компонент — саморегуляція, яка включає вміння контролювати 

власні емоції, управляти імпульсами, регулювати настрій, справлятися зі стресом 

і зберігати емоційну рівновагу навіть у напружених ситуаціях. Високий рівень 

саморегуляції є показником емоційної зрілості й стійкості, що особливо важливо 

в професійній діяльності, освіті та міжособистісному спілкуванні. 

 Третім складником виступає мотивація, яка передбачає наявність 

внутрішнього стимулу до досягнення цілей, здатність зберігати 

цілеспрямованість, оптимізм і наполегливість у процесі подолання труднощів. 

Емоційно інтелігентна особистість здатна трансформувати емоції в енергію, що 

сприяє успіху й самореалізації. 

 Четверта складова — емпатія, тобто здатність розпізнавати, розуміти та 

співпереживати емоційним станам інших людей. Це один із найважливіших 

механізмів ефективної соціальної взаємодії, який дозволяє налагоджувати 

глибокі міжособистісні зв’язки, враховувати емоційні потреби оточуючих і діяти 

з позиції розуміння, а не осуду. 

 Останній, п’ятий компонент — це соціальні навички, або соціальна 

компетентність, які охоплюють уміння ефективно комунікувати, вирішувати 

конфлікти, налагоджувати співпрацю, демонструвати лідерство та працювати в 
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команді. Саме цей компонент забезпечує реалізацію емоційного інтелекту в 

зовнішній поведінці та взаєминах. 

 Усі зазначені компоненти тісно пов’язані між собою, утворюючи цілісну 

систему, яка функціонує у щоденному житті людини. Так, висока самосвідомість 

сприяє ефективній саморегуляції, а розвинена емпатія є основою для 

формування та підтримання соціальних зв’язків. Таким чином, емоційний 

інтелект можна розглядати як ключовий чинник психологічного благополуччя, 

професійного успіху та соціальної адаптації особистості. 

 Розвиток емоційного інтелекту відбувається поступово і проходить 

декілька етапів, кожен з яких характеризується зростаючим рівнем емоційної 

зрілості, складності когнітивних механізмів і здатністю до свідомої регуляції 

власного емоційного стану. Цей процес залежить як від вікових особливостей, 

так і від соціального середовища, в якому формується особистість. 

 Початковим етапом є базовий рівень, або рівень емоційної реактивності, 

що переважає в дітей раннього та дошкільного віку. На цьому рівні емоції 

функціонують переважно як автоматичні реакції на зовнішні подразники. 

Усвідомлення власних емоційних станів, а тим більше — емоцій інших людей, є 

фрагментарним і нестабільним. Поведінка часто визначається емоційними 

імпульсами, а здатність до емоційного контролю майже відсутня. Цей рівень є 

природним стартом емоційного розвитку, і надалі від нього залежатиме 

формування вищих етапів. 

 На наступному щаблі розвитку — рівні емоційного усвідомлення та 

ідентифікації, що зазвичай досягається у молодшому шкільному віці, — дитина 

починає чіткіше розуміти, які саме емоції вона відчуває, може їх назвати, 

порівняти за інтенсивністю, усвідомити їхній вплив на поведінку. Також 

з’являється початкове розуміння джерел емоційного стану — як власного, так і 

інших людей. Розширення емоційного словника, зростання соціального досвіду 

та роль навчального процесу сприяють поглибленню цього рівня. 

 Рівень регуляції та управління емоціями зазвичай формується в 

підлітковому віці. Його відмінною рисою є здатність до свідомого емоційного 
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контролю. Особа вчиться обирати відповідні способи подолання емоційної 

напруги, стримувати імпульсивні реакції, управляти емоційними проявами у 

відповідності до соціальної ситуації. Поступово формуються механізми 

емоційної стійкості, адаптивності, знижується афективна імпульсивність. Також 

зростає здатність до саморефлексії, що є важливим елементом емоційної 

зрілості. 

 Найвищим щаблем розвитку емоційного інтелекту є інтегрований рівень, 

який передбачає гармонійне функціонування всіх компонентів ЕІ. Цей рівень 

найчастіше притаманний дорослим особистостям, які пройшли шлях 

особистісного становлення, мають стабільні міжособистісні стосунки, 

професійну реалізацію та здатність до рефлексивного самопізнання. На цьому 

етапі індивід не лише вміє розпізнавати й регулювати емоції, а й активно 

використовує їх як ресурс для мотивації, прийняття рішень, побудови стосунків 

і вирішення конфліктів. Інтегрований рівень також передбачає наявність високої 

емпатії, соціальної компетентності, здатності до конструктивної взаємодії та 

емоційної підтримки інших. 

 Таким чином, розвиток емоційного інтелекту — це складний, 

багатоетапний процес, що охоплює поступовий перехід від спонтанної емоційної 

реактивності до усвідомленої та регульованої емоційної компетентності. Він 

залежить від поєднання біологічних, психологічних і соціокультурних чинників, 

а також потребує цілеспрямованого виховання, освіти й практичного досвіду 

міжособистісної взаємодії. 

 Структура емоційного інтелекту дійсно є багатовимірною та включає різні 

аспекти, що взаємодіють між собою, формуючи здатність людини ефективно 

справлятися з емоціями, розпізнавати їх у собі та інших, регулювати свої 

емоційні реакції та будувати здорові взаємодії з оточенням. Згідно з різними 

моделями, структура ЕІ включає когнітивні, поведінкові та мотиваційні 

компоненти, кожен з яких має своє значення в контексті особистісного розвитку 

та соціальної взаємодії. 
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1. Когнітивні навички: Це здатність до усвідомлення, розуміння та оцінки 

емоцій. Вони включають вміння розпізнавати емоційні стани у себе та 

інших людей, чітко ідентифікувати емоції, розуміти їхню природу, 

можливі причини та наслідки. Ці навички важливі для того, щоб людина 

могла адекватно реагувати на емоційні стимули і правильно обирати 

стратегії для подолання стресу чи вирішення проблем. 

2. Поведінкові характеристики: Однією з основних складових структури ЕІ є 

регуляція емоцій. Це вміння контролювати свої емоції, стримувати 

імпульси та адаптувати емоційні реакції залежно від соціальних та 

культурних контекстів. Вміння заспокоїти себе в стресових ситуаціях, 

зберігати емоційну стійкість є важливою умовою ефективної 

міжособистісної взаємодії та професійної діяльності. 

3. Мотиваційні характеристики: Емоційний інтелект також включає 

здатність емоційно мотивувати себе. Мотивація, як внутрішній стимул 

досягати цілей, долати труднощі, зберігати оптимізм у складних ситуаціях, 

є важливою складовою емоційного інтелекту. Вона дозволяє людині не 

тільки зберігати емоційну стійкість, але й діяти в напрямку досягнення 

довгострокових цілей, навіть у разі невдач чи перешкод. 

4. Соціальні навички: Здатність до ефективної комунікації, емпатії та 

побудови гармонійних стосунків є важливим компонентом емоційного 

інтелекту. Соціальні навички дозволяють людині розуміти емоційні 

потреби оточуючих, взаємодіяти з іншими, вирішувати конфлікти, бути 

лідером або командним гравцем. Вони є критичними в професійному 

середовищі, де від комунікації та здатності працювати з іншими людьми 

залежить ефективність діяльності та успіх в кар’єрі. 

 Розвиток емоційного інтелекту залежить від кількох ключових чинників: 

• Індивідуальні особливості: Стартові рівні емоційного інтелекту можуть 

відрізнятися в залежності від генетичних і психофізіологічних факторів. 

Однак кожна людина здатна розвивати цей аспект свого функціонування 

через навчання та практику. 
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• Соціальне середовище та виховання: Родина, школа, соціальні групи є 

основними контекстами, в яких формується емоційний інтелект. 

Підтримка, соціалізація і навчання є важливими елементами у розвитку 

емоційних та соціальних навичок. 

• Досвід та навчання: Протягом життя людина здобуває досвід взаємодії з 

різними соціальними групами, розвиваючи здатність управляти емоціями 

і комунікувати в різних ситуаціях. Освітні програми, тренінги з розвитку 

емоційного інтелекту також можуть значно підвищити рівень цього 

компоненту. 

 Узагальнюючи, емоційний інтелект постає не лише як внутрішній ресурс 

для досягнення емоційного благополуччя, але й як важливий фактор успішної 

соціальної адаптації, професійного зростання та побудови гармонійних 

міжособистісних стосунків. Людина з високим рівнем емоційного інтелекту 

здатна не лише краще справлятися з власними емоціями, але й сприяти 

позитивному клімату в соціальних і професійних групах, роблячи свій внесок у 

загальну ефективність комунікації та співпраці. 

 

 1.3. Гендерні аспекти емоційного інтелекту: теоретичний огляд 

  

 Емоційний інтелект (ЕІ) — це складна інтегративна психологічна 

здатність, яка охоплює низку когнітивних, емоційних та поведінкових 

компонентів, зокрема: усвідомлення, розпізнавання, інтерпретацію та регуляцію 

власних емоцій, а також емоцій інших людей з метою ефективної соціальної 

взаємодії. Вивчення ЕІ є надзвичайно актуальним у сучасному соціокультурному 

контексті, оскільки ця характеристика особистості відіграє центральну роль у 

процесах саморегуляції, прийнятті рішень, формуванні стосунків, особистісного 

зростання та професійної реалізації. 

 Окрему увагу в теоретичному осмисленні емоційного інтелекту 

привертають його гендерні аспекти. Результати численних досліджень свідчать 

про існування певних відмінностей між чоловіками та жінками у сфері 
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емоційного функціонування. Ці відмінності зумовлені не лише біологічними 

факторами, а й насамперед соціальними очікуваннями, культурними 

установками та виховними практиками, які впливають на розвиток емоційної 

сфери з раннього віку. 

 Так, жінки частіше демонструють вищу емоційну чутливість, здатність до 

емпатії, співпереживання, краще розуміють емоції інших і легше вербалізують 

власні емоційні стани. Це частково пояснюється тим, що жіноча рольова 

соціалізація сприяє розвитку емоційно-орієнтованих компетентностей, таких як 

турбота, підтримка, комунікативність. 

 Натомість у чоловіків, у силу домінуючих маскулінних стереотипів 

(самоконтроль, раціональність, стриманість), емоційна експресія та емпатія 

можуть бути менш вираженими або соціально пригніченими. При цьому 

чоловіки, як свідчать дослідження, часто ефективніше справляються з 

емоційною регуляцією в умовах високої відповідальності чи стресу, 

орієнтуючись на завдання та досягнення цілей. 

 Водночас слід наголосити, що сучасні наукові підходи (наприклад, 

соціально-конструктивістська перспектива) закликають розглядати гендерні 

особливості емоційного інтелекту не як біологічну детермінованість, а як 

результат взаємодії особистості з культурним контекстом. Це означає, що 

гендерна варіативність ЕІ — це радше наслідок соціалізації, а не незмінна 

характеристика. 

 1. Гендерні відмінності в емоційній свідомості та сприйнятті емоцій 

 Один із ключових аспектів емоційного інтелекту — це здатність до 

емоційної свідомості, тобто усвідомлення власних емоцій, їх розпізнавання та 

інтерпретація. У численних психологічних дослідженнях зафіксовано стійку 

тенденцію до гендерних відмінностей у цьому компоненті ЕІ. Зокрема, жінки 

демонструють вищий рівень емоційної обізнаності, тобто краще помічають та 

диференціюють власні емоції, частіше вербалізують свої почуття, швидше 

реагують на емоційні сигнали інших людей. Це пов’язано не лише з 

особистісними якостями, а й з особливостями соціалізації, яка з дитинства 
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заохочує дівчат до емоційної виразності, емпатійної поведінки та турботи про 

емоційний клімат у спілкуванні. 

 У жінок вищий рівень емпатії також пояснюється підвищеною 

сенситивністю до невербальних емоційних сигналів — міміки, тону голосу, мови 

тіла. Вони схильні швидше розпізнавати приховані емоції та частіше емоційно 

реагують на переживання інших. Важливо, що ця здатність не обов’язково є 

вродженою — її підтримують і посилюють культурні норми та очікування щодо 

"жіночої" ролі в соціумі, яка пов’язується з турботою, чутливістю та 

взаємопідтримкою. 

 Натомість чоловіки часто виростають у середовищі, де емоційна експресія 

(особливо емоції вразливості — страх, сум, невпевненість) сприймається як 

небажана або навіть "слабкість", що суперечить стереотипу мужності. Тому вони 

можуть частіше пригнічувати свої емоції або не мати достатніх навичок для їх 

точного усвідомлення та вираження. Це не означає, що чоловіки не відчувають 

емоцій так само глибоко, як жінки, — радше йдеться про відмінності у способах 

їхнього переживання, виявлення та регуляції. 

 Крім того, деякі дослідження показують, що чоловіки можуть бути менш 

уважними до емоційних станів оточуючих, особливо в ситуаціях, що вимагають 

швидкої оцінки або прийняття рішень, де домінує раціональна або 

інструментальна логіка. У той же час, при наявності належної підготовки та 

сприятливого середовища, чоловіки також здатні розвивати високий рівень 

емоційної свідомості, що свідчить про те, що ці відмінності мають 

соціокультурну, а не біологічну основу. 

 Отже, гендерні відмінності у сприйнятті та вираженні емоцій є наслідком 

поєднання індивідуальних рис, виховання, соціальних установок і гендерних 

стереотипів. У сучасній психології зростає розуміння необхідності гендерно-

чутливого підходу до розвитку емоційного інтелекту, що дозволяє враховувати 

специфіку соціальних ролей, зберігаючи водночас індивідуальний потенціал 

особистості. 

 2. Гендерні відмінності в управлінні емоціями та саморегуляції 
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 Один з ключових компонентів емоційного інтелекту — саморегуляція — 

охоплює здатність особистості свідомо керувати своїми емоціями, підтримувати 

емоційний баланс і застосовувати адаптивні стратегії у відповідь на стресові або 

конфліктні ситуації. У контексті гендерних особливостей виявляються як 

кількісні, так і якісні відмінності в емоційній саморегуляції між жінками і 

чоловіками. 

 Жінки, згідно з емпіричними даними, мають вищу здатність до 

саморегуляції, особливо у сфері міжособистісних взаємодій. Вони частіше 

застосовують соціально адаптивні механізми подолання — такі як відкриті 

комунікативні стратегії (обговорення проблем, звернення за емоційною 

підтримкою), саморефлексію, емоційне переосмислення. Також жінки більш 

схильні до емоційної експресії у прийнятній формі, що сприяє зниженню 

внутрішнього напруження та покращенню психоемоційного стану. 

 Чоловіки ж демонструють іншу модель емоційного реагування та 

регуляції. Соціальні очікування часто формують у них тенденцію до емоційної 

стриманості, що може ускладнювати зовнішнє вираження негативних 

переживань. Часто замість відкритого вираження емоцій чоловіки обирають 

стратегії уникання, ізоляції або відволікання, а також — у деяких випадках — 

агресивну поведінку як форму заміщення емоційної реакції. Це, своєю чергою, 

може знижувати ефективність довготривалої емоційної саморегуляції. 

 Водночас деякі дослідження свідчать про вищу самодисципліну чоловіків 

у формальних ситуаціях, наприклад, у професійній сфері, де очікується контроль 

емоцій і поведінки згідно з діловими або етичними нормами. У таких контекстах 

чоловіки можуть демонструвати високу здатність до контролю зовнішнього 

емоційного вираження, що пояснюється як індивідуальними особливостями, так 

і вимогами соціальної ролі. 

 Варто також враховувати, що ефективність саморегуляції емоцій не завжди 

пов’язана лише з біологічними або психофізіологічними чинниками. Значну 

роль відіграють соціокультурні установки, виховання, рівень емоційної 

грамотності та доступ до ресурсів психологічної підтримки. Таким чином, 
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гендерні відмінності в емоційній регуляції мають не лише природне, а передусім 

соціальне походження. 

 Загалом, ці відмінності не варто розглядати як перевагу одного з гендерів. 

Вони радше вказують на необхідність індивідуального підходу до розвитку 

емоційної саморегуляції, з урахуванням унікального досвіду, потреб і 

соціального контексту кожної особистості. 

 3. Гендерні відмінності в мотивації та емоційному інтелекті 

 Мотивація — це внутрішній стимул, який спонукає людину до дій, зокрема 

в контексті досягнення цілей, розвитку та самореалізації. Вона є однією з 

ключових складових емоційного інтелекту, адже здатність мобілізувати себе, 

зберігати ентузіазм і долати труднощі тісно пов’язана з умінням регулювати 

власний емоційний стан. 

 У контексті гендерних відмінностей спостерігаються різні мотиваційні 

орієнтації: 

 Жінки, як правило, демонструють соціально орієнтовану мотивацію. Вони 

частіше прагнуть до встановлення та підтримки гармонійних стосунків, 

міжособистісної згуртованості, співпереживання. Їхня емоційна мотивація 

пов’язана з бажанням забезпечити емоційний комфорт для себе та оточення, 

зберегти доброзичливу атмосферу в групі, сім’ї чи колективі. Такий підхід часто 

підтримується суспільними очікуваннями щодо жіночої ролі як "опікуна" чи 

"медіатора" у соціумі. 

 Чоловіки ж, навпаки, частіше демонструють мотивацію до досягнення. Їхні 

емоційні зусилля часто спрямовані на реалізацію особистих чи професійних 

амбіцій, перевершення стандартів, досягнення визнання. Емоційний інтелект 

чоловіків, у цьому випадку, використовується для подолання внутрішніх 

бар’єрів (тривожність, невпевненість), мобілізації сили волі, зосередження на 

меті. Така мотивація тісно пов’язана з конкурентним середовищем і орієнтацією 

на результат. 

 Проте важливо зауважити, що ці відмінності є узагальненими і не 

виключають індивідуальних варіацій. Мотиваційні установки формуються не 
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лише на основі біологічної статі, а й під впливом особистого досвіду, виховання, 

професійної діяльності, соціального оточення. 

 4. Гендерні особливості соціальних навичок та комунікації 

 Соціальні навички — ще один важливий компонент емоційного інтелекту, 

що включає здатність до ефективної взаємодії, встановлення контактів, ведення 

конструктивного діалогу та розв’язання конфліктів. 

 Жінки, як правило, виявляють вищий рівень розвитку соціальних навичок. 

Вони схильні до емпатичного слухання, частіше виражають підтримку, 

демонструють емоційну відкритість і готовність до співпереживання. Жінки 

краще ідентифікують емоційні сигнали невербальної комунікації (інтонація, 

міміка, жести), що сприяє налагодженню глибших і більш гармонійних 

стосунків. Їх стиль комунікації часто спрямований на уникнення конфліктів і 

пошук компромісів. 

 Чоловіки зазвичай практикують більш прямий, цільовий стиль комунікації. 

Вони схильні орієнтуватися на інформаційний аспект спілкування, зосереджені 

на передачі змісту й досягненні результатів. Часто демонструють меншу 

чутливість до емоційної атмосфери взаємодії, проте це дозволяє їм ефективно 

функціонувати в умовах конкуренції або переговорного процесу. У вирішенні 

конфліктів чоловіки частіше обирають стратегії домінування або компромісу, 

тоді як жінки — співпрацю і гармонізацію. 

 Ці особливості, знову ж таки, значною мірою залежать від гендерних 

ролей, які підкріплюються соціальними нормами та очікуваннями, тому 

розвиток соціальних навичок може варіювати залежно від контексту виховання, 

професійного середовища та особистої життєвої позиції. 

 Різниця між чоловіками та жінками в аспекті емоційного інтелекту є 

значною, проте важливо пам'ятати, що гендер — це лише один із багатьох 

факторів, які впливають на розвиток емоційного інтелекту. Гендерні стереотипи 

можуть обмежувати можливості для розвитку емоційних навичок як у жінок, так 

і в чоловіків. Стимулювання розвитку емоційного інтелекту без врахування цих 
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стереотипів дозволить особистості більш повно реалізувати свій потенціал в 

різних сферах життя. 

 У контексті освіти та професійного розвитку важливо створювати умови 

для рівного розвитку емоційного інтелекту для всіх осіб, незалежно від гендеру, 

і враховувати специфічні потреби та особливості, що з’являються в процесі 

соціалізації кожної особистості. 

 Таким чином, гендерні аспекти емоційного інтелекту показують не тільки 

відмінності між чоловіками та жінками, але й значний потенціал для розвитку 

навичок, які можуть бути корисними для міжособистісних взаємодій, 

самопізнання та професійного зростання у будь-якому контексті. 

 

 1.4. Роль емоційного інтелекту у розвитку особистості юнацького віку 

 

 Юнацький вік (приблизно від 15 до 21 року) є надзвичайно важливим 

етапом у становленні особистості, коли відбувається інтенсивний розвиток 

самосвідомості, формування ідентичності, перегляд життєвих цінностей і 

соціальних орієнтацій. У цей період молода людина стикається з різноманітними 

психологічними викликами, такими як підвищена емоційна чутливість, 

нестабільність настроїв, потреба в самовираженні, формування власної життєвої 

позиції. У цьому контексті емоційний інтелект (ЕІ) виступає важливим ресурсом 

гармонійного розвитку особистості. 

 Емоційний інтелект, як здатність усвідомлювати, регулювати та ефективно 

використовувати емоції у щоденному житті, відіграє ключову роль у становленні 

емоційної стабільності, розвитку міжособистісних відносин та формуванні 

стресостійкості. Саме в юнацькому віці активно розвиваються ті компоненти ЕІ, 

які забезпечують психологічну зрілість: саморефлексія, емпатія, здатність до 

конструктивного вирішення конфліктів і підтримки соціальної взаємодії. 

 По-перше, емоційна самосвідомість допомагає юнакам краще розуміти 

власні емоційні стани, ідентифікувати внутрішні конфлікти та причини 
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дискомфорту. Це сприяє розвитку внутрішньої рефлексії та побудові цілісного 

"Я-образу", що є центральним завданням даного віку. 

 По-друге, розвиток саморегуляції дозволяє молоді краще справлятися зі 

стресами, уникати імпульсивних дій, керувати емоційними реакціями в 

ситуаціях фрустрації або соціального тиску. Це важливо для формування 

відповідальної поведінки, адаптації до дорослого життя та прийняття 

самостійних рішень. 

 По-третє, емпатія сприяє розвитку глибших і більш значущих 

міжособистісних стосунків. Уміння розуміти почуття інших допомагає юнакам 

уникати конфліктів, будувати довірливі стосунки, краще інтегруватися у 

соціальні групи, що, своєю чергою, позитивно впливає на самооцінку та відчуття 

приналежності. 

 По-четверте, соціальні навички, як компонент ЕІ, є основою для 

формування комунікативної компетентності, що має вирішальне значення для 

самореалізації в навчанні, професійній діяльності та особистому житті. 

 Таким чином, розвиток емоційного інтелекту в юнацькому віці є важливою 

умовою успішної соціальної адаптації, формування моральної відповідальності, 

психологічної зрілості та життєвої ефективності особистості. Підвищення рівня 

ЕІ у молоді сприяє не лише емоційному благополуччю, але й розширює 

можливості для особистісного та професійного зростання. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1 

 

 У першому розділі було здійснено теоретичний аналіз наукових підходів 

до розуміння емоційного інтелекту (ЕІ), його структури, гендерних особливостей 

і значення у розвитку особистості юнацького віку. 

 По-перше, встановлено, що емоційний інтелект є інтегральною 

характеристикою особистості, яка охоплює здатність до розпізнавання, 

розуміння, вираження та регуляції емоцій, а також ефективного використання 

емоційної інформації у міжособистісній взаємодії. Найбільш відомими 
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теоретичними підходами до тлумачення ЕІ є модель здібностей Саловея і 

Майєра, компетентнісна модель Гоулмана, емоційно-соціальна модель Бар-Она, 

а також інтегративні моделі, які поєднують як когнітивні, так і особистісні 

компоненти. 

 По-друге, проаналізовано структуру емоційного інтелекту, яка включає 

такі основні компоненти: емоційну самосвідомість, саморегуляцію, мотивацію, 

емпатію та соціальні навички. Визначено, що розвиток ЕІ має поступовий 

характер і проходить кілька рівнів – від емоційної реактивності до інтегрованої 

емоційної зрілості, яка притаманна дорослій особистості. 

 По-третє, з'ясовано, що гендерні аспекти емоційного інтелекту мають 

важливе значення для розуміння його функціонування. Жінки виявляють вищу 

емоційну обізнаність, емпатійність та соціальну чутливість, тоді як чоловіки 

частіше орієнтовані на контроль емоцій у публічних контекстах та мотивацію до 

досягнень. Ці відмінності формуються під впливом як біологічних, так і 

соціокультурних чинників. 

 По-четверте, емоційний інтелект відіграє критично важливу роль у 

розвитку особистості юнацького віку. У цей період формуються навички 

емоційного усвідомлення, саморефлексії, управління емоціями, а також 

закладаються основи міжособистісної взаємодії та соціальної адаптації. 

Розвинений емоційний інтелект сприяє формуванню психологічної зрілості, 

підвищує стресостійкість та сприяє досягненню гармонійних стосунків. 

 Таким чином, теоретичний аналіз підтверджує важливість подальшого 

емпіричного вивчення емоційного інтелекту, зокрема з урахуванням його 

гендерних особливостей у юнацькому віці, що дозволить глибше зрозуміти 

механізми формування емоційної компетентності в сучасних соціальних умовах. 
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РОЗДІЛ 2. 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ГЕНДЕРНИХ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ОСОБИСТОСТІ ЮНАЦЬКОГО ВІКУ 

 

 2.1. Організація та методи дослідження 

  

 Для дослідення емоційного інтелекту були використані наступні методики: 

1. Методика визначення емоційного інтелекту за Р. Бар-Он (Bar-On 

Emotional Quotient Inventory, EQ-i). 

 Методика Р. Бар-Она Bar-On Emotional Quotient Inventory (EQ-i) є одним із 

найпоширеніших і науково обґрунтованих інструментів для вимірювання 

емоційного інтелекту. Вона була розроблена Рувеном Бар-Оном як самозвітний 

опитувальник, який дозволяє оцінити загальний рівень емоційного інтелекту 

особистості, а також визначити сильні й слабкі сторони в емоційно-соціальному 

функціонуванні людини. 

 Методика базується на емоційно-соціальній моделі, у якій емоційний 

інтелект трактується як сукупність міжособистісних і внутрішньоособистісних 

здібностей, що впливають на адаптацію особистості, її здатність справлятися зі 

щоденними труднощами, формувати стійкий емоційний фон, підтримувати 

конструктивні стосунки з оточенням та досягати життєвого успіху. 

EQ-i містить 133 твердження, які оцінюються за п’ятибальною шкалою Лайкерта 

— від «повністю не згоден» до «повністю згоден». Оцінювання охоплює п’ять 

загальних сфер емоційного інтелекту, які деталізуються на 15 субшкал: 

1. Внутрішньоособистісна сфера (самооцінка, емоційна усвідомленість, 

асертивність, самореалізація, незалежність) — визначає здатність розуміти 

власні емоції, адекватно оцінювати себе та діяти відповідно до власних 

переконань. 

2. Міжособистісна сфера (емпатія, міжособистісні стосунки, соціальна 

відповідальність) — характеризує здатність до встановлення і підтримання 

позитивних взаємин, розуміння почуттів інших та співпраці. 
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3. Адаптивність (перцептивна гнучкість, вирішення проблем, перевірка 

реальності) — оцінює ефективність мислення, критичне ставлення до 

ситуацій та здатність адаптуватися до нових обставин. 

4. Керування стресом (стресостійкість, контроль імпульсів) — визначає 

вміння зберігати спокій і раціональність у складних ситуаціях, 

контролювати емоційні імпульси. 

5. Загальний настрій (оптимізм, задоволеність життям) — вказує на 

загальний емоційний фон людини, її позитивне чи негативне ставлення до 

життя. 

 Результати інтерпретуються у вигляді загального коефіцієнта емоційного 

інтелекту (EQ), а також за окремими шкалами, що дозволяє виявити 

індивідуальні профілі емоційної компетентності. EQ-i може використовуватись 

у психодіагностичній практиці, в освітньому процесі, корпоративному 

середовищі та індивідуальному консультуванні. 

 Завдяки своїй структурованості, високій надійності та валідності методика 

Бар-Она широко застосовується у дослідженнях емоційного інтелекту, зокрема 

— з урахуванням вікових, професійних та гендерних особливостей. 

2. Методика оцінки гендерних стереотипів (за Т. Бем) — гендерні 

орієнтації (Gender Role Inventory, GRI). 

 Методика оцінки гендерних стереотипів за Сандрою Бем (Sandra Bem) — 

відома також як "Інвентаризація гендерних ролей Бем" (Bem Sex-Role Inventory, 

BSRI) або "Gender Role Inventory (GRI)" — є одним із найбільш широко 

використовуваних інструментів для вивчення психологічних аспектів 

маскулінності, фемінності та андрогінності. 

 Методика була розроблена у 1970-х роках американською психологинею 

Сандрою Бем з метою дослідження того, наскільки індивіди дотримуються 

традиційних гендерних ролей або поєднують у своїй поведінці як маскулінні, так 

і фемінні риси. Бем вважала, що андрогінність — поєднання високих рівнів 

маскулінності та фемінності — є найбільш адаптивною та гнучкою гендерною 

орієнтацією. 
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 Опитувальник складається з 60 тверджень, які є прикметниками або 

характеристиками, що описують поведінкові риси. Усі твердження поділяються 

на три групи: 

• 20 фемінних рис (наприклад, ніжність, співчуття, чутливість до потреб 

інших); 

• 20 маскулінних рис (наприклад, самостійність, наполегливість, здатність 

до лідерства); 

• 20 нейтральних рис (наприклад, щирість, надійність, креативність) — 

контрольна група, яка не має вираженої гендерної належності. 

 Респонденти оцінюють, наскільки ці риси характерні для них, за 7-бальною 

шкалою (від "зовсім не характерне" до "повністю характерне"). 

 Після обробки результатів визначається ступінь вираженості маскулінних 

та фемінних рис. Далі, за співвідношенням між цими двома показниками, 

респондент класифікується до однієї з чотирьох гендерних категорій: 

1. Маскулінний тип — високі маскулінні й низькі фемінні риси. 

2. Фемінний тип — високі фемінні й низькі маскулінні риси. 

3. Андрогінний тип — високі як маскулінні, так і фемінні риси. 

4. Недиференційований тип — низькі показники за обома шкалами. 

 Методика Бем активно використовується у: 

• гендерній психології; 

• соціологічних дослідженнях; 

• дослідженнях самоідентифікації; 

• аналізі впливу соціокультурних стереотипів; 

• психологічному консультуванні. 

 Методика дозволяє не лише оцінити дотримання традиційних гендерних 

ролей, а й виявити гнучкість або стереотипність мислення та поведінки, що має 

важливе значення для аналізу емоційного інтелекту, комунікативної поведінки, 

стилю лідерства тощо. 
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 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 Спочатку розглнемо результати тесту на емоційний інтелект. 

Таблиця 2.1. 

Результати емоційного інтелекту 

Компонент EQ-i Жінки (%) Чоловіки (%) 

Внутрішньоособистісні здібності 84.6% 78.5% 

Міжособистісні здібності 88.5% 75.4% 

Адаптивність 80.8% 83.1% 

Керування стресом 77.7% 81.5% 

Загальний настрій 83.1% 82.3% 

Загальний EQ (індекс) 83.1% 80.0% 

 

1. Внутрішньоособистісні здібності: 

• Жінки: Виявили вищий рівень внутрішньоособистісних здібностей (84.6%) 

порівняно з чоловіками. Це свідчить про більш високу самосвідомість 

серед жінок, що дозволяє їм краще розуміти свої емоції та розрізняти їх 

інтенсивність. Вони здатні краще оцінювати свої емоційні стани, що є 

базою для розвитку інших аспектів емоційного інтелекту. 

• Чоловіки: Результат чоловіків у цій категорії складає 78.5%. Це може 

вказувати на менш виражену емоційну рефлексію серед чоловіків 

порівняно з жінками, а також на соціальні стереотипи, які можуть 

стримувати відкритість до вираження і обговорення власних емоцій. 

2. Міжособистісні здібності: 

• Жінки: Мають більш виражені міжособистісні здібності, отримавши 

результат 88.5%. Це відображає їхню здатність до емпатії, розуміння 

емоцій інших людей та ефективної комунікації. Жінки часто володіють 

кращими соціальними навичками, що дозволяє їм будувати гармонійні 

відносини і вирішувати конфлікти з урахуванням емоційних аспектів. 
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• Чоловіки: Чоловіки отримали 75.4%, що є значно нижчим результатом. Це 

може свідчити про те, що в чоловіків менше розвинена здатність до 

емоційного розуміння і взаємодії з іншими, зокрема у ситуаціях, де 

потрібне проявлення емпатії чи співчуття. 

3. Адаптивність: 

• Чоловіки: Чоловіки демонструють дещо кращі результати (83.1%) у цьому 

компоненті, що свідчить про більш високий рівень здатності адаптуватися 

до змінних обставин. Чоловіки можуть краще управляти своїми емоціями 

в умовах, які потребують швидких рішень або змін. 

• Жінки: Жінки отримали 80.8%, що на 2.3% менше, ніж чоловіки. Це може 

вказувати на те, що жінки, попри більшу емоційну чутливість, можуть 

мати деякі труднощі при адаптації до швидких змін, особливо в умовах 

стресу або складних життєвих ситуацій. 

4. Керування стресом: 

• Чоловіки: Чоловіки отримали 81.5%, що свідчить про високий рівень 

здатності контролювати стрес та підтримувати емоційну рівновагу у 

стресових ситуаціях. Це вказує на здатність чоловіків зберігати емоційну 

дистанцію в складних ситуаціях, що є важливою складовою їхнього 

емоційного інтелекту. 

• Жінки: Жінки набрали 77.7%, що на 3.8% менше. Це може свідчити про те, 

що жінки, хоча й мають розвинену здатність до самоусвідомлення та 

вираження емоцій, можуть інколи мати більші труднощі в контролюванні 

емоцій, коли йдеться про стресові ситуації або високу емоційну напругу. 

5. Загальний настрій: 

• Жінки: З результатом 83.1%, жінки мають позитивніше загальне ставлення 

до життя, вищий рівень оптимізму та задоволення. Вони демонструють 

більш високий рівень емоційного благополуччя та схильні підтримувати 

гармонію в своєму емоційному стані. 

• Чоловіки: Чоловіки набрали 82.3%, що лише трохи відстає від жінок, але 

все ж на рівні дозволяє підтримувати позитивний емоційний фон. Це 
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свідчить про те, що чоловіки також мають здатність до підтримки 

оптимістичного настрою, хоча й не так виразно, як жінки. 

6. Загальний рівень емоційного інтелекту (EQ): 

• Жінки: Загальний рівень EQ для жінок складає 83.1%, що є вищим на 3.1% 

порівняно з чоловіками. Це підтверджує, що жінки в цілому мають більш 

високий рівень емоційного інтелекту, що виявляється в кращих навичках 

саморегуляції, міжособистісних взаємодій і адаптації до емоційних 

ситуацій. 

• Чоловіки: Чоловіки мають загальний результат 80.0%, що на 3.1% менше 

за жінок. Це свідчить про деякі труднощі у вираженні емоцій, а також у 

відносинах з іншими людьми, хоча їхні навички самоконтролю в стресових 

ситуаціях все ж вищі. 

 Жінки демонструють більш високий рівень емоційної обізнаності, емпатії 

та міжособистісних здібностей, що відображає їх здатність до кращого розуміння 

і управління емоціями як своїми, так і інших людей. 

 Чоловіки мають кращі показники у керуванні стресом і адаптації до змін, 

що може вказувати на їх здатність до кращого емоційного контролю в складних 

і нестабільних ситуаціях. 

 Загалом, жінки виявляються більш емоційно інтелектуально розвиненими, 

особливо в контексті міжособистісних відносин та внутрішньоособистісної 

свідомості. 

  Далі продемонстровані результати за методикою оцінки гендерних 

стереотипів. 

 

 

 

 

 

 

 



37 
 

Таблиця 2.2. 

Результати оцінки гендерних стереотипів 

Показники Жінки (15 осіб) Чоловіки (15 

осіб) 

Мужність (традиційно чоловічі 

характеристики) 

Середній бал: 

43.2 

Середній бал: 

81.6 

Відсоток з високим рівнем мужності 15% 75% 

Жіночність (традиційно жіночі 

характеристики) 

Середній бал: 

78.5 

Середній бал: 

47.3 

Відсоток з високим рівнем жіночності 60% 15% 

Андерогінність (нейтральні 

характеристики) 

Середній бал: 

65.4 

Середній бал: 

60.8 

Відсоток з високим рівнем 

андерогінності 

25% 20% 

 

 Результати серед жінок: 

1. Мужність: 

o Середній бал: 43.2 (середній рівень вираженості чоловічих 

орієнтацій). 

o Відсоток осіб з високим рівнем мужності: 15% жінок (переважно у 

категорії «середній рівень»). 

o Це свідчить про наявність певної амбіційності, рішучості та 

незалежності у жінок, але ці риси не виражені на рівні, що 

асоціюється із традиційною чоловічою роллю. 

2. Жіночність: 

o Середній бал: 78.5 (високий рівень вираженості жіночих орієнтацій). 

o Відсоток осіб з високим рівнем жіночності: 60% жінок мають 

високий рівень традиційно жіночих характеристик (емпатія, 

чутливість, турботливість). 
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o Це вказує на те, що більшість жінок, згідно з гендерними 

стереотипами, надають великого значення міжособистісним 

стосункам та емоційним аспектам взаємодії. 

3. Андерогінність: 

o Середній бал: 65.4 (середній рівень андерогінних рис). 

o Відсоток осіб з високим рівнем андерогінності: 25% жінок 

демонструють високий рівень гнучкості і адаптивності, що не 

прив'язується до жорстких гендерних ролей. 

o Це свідчить про певну гнучкість жінок у поєднанні як чоловічих, так 

і жіночих рис, що дозволяє ефективно адаптуватися до різних 

соціальних і професійних ролей. 

Результати серед чоловіків: 

1. Мужність: 

o Середній бал: 81.6 (високий рівень вираженості чоловічих 

орієнтацій). 

o Відсоток осіб з високим рівнем мужності: 75% чоловіків мають 

високий рівень чоловічих характеристик (самостійність, 

амбіційність, рішучість). 

o Це вказує на те, що більшість чоловіків орієнтуються на традиційні 

чоловічі ролі, де важливі досягнення, незалежність та агресивність. 

2. Жіночність: 

o Середній бал: 47.3 (середній рівень вираженості жіночих 

орієнтацій). 

o Відсоток осіб з високим рівнем жіночності: 15% чоловіків, що є 

невеликим відсотком, але свідчить про наявність певної чутливості 

та турботливості, які можуть бути соціально менш вираженими 

через гендерні стереотипи. 

o Це свідчить про те, що більшість чоловіків не дуже орієнтуються на 

жіночі ролі, але деякі чоловіки можуть виявляти емоційну чутливість 

та соціальну орієнтованість. 
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3. Андерогінність: 

o Середній бал: 60.8 (середній рівень андерогінних рис). 

o Відсоток осіб з високим рівнем андерогінності: 20% чоловіків 

демонструють високий рівень гнучкості в поєднанні різних рис (як 

чоловічих, так і жіночих), що дозволяє їм ефективно виконувати 

різні соціальні та професійні ролі. 

o Це показує, що хоча більшість чоловіків орієнтовані на традиційні 

чоловічі ролі, деякі з них здатні адаптуватися і комбінувати 

характеристики, які традиційно вважаються жіночими. 

 Порівняння результатів: 

• Жінки мають більш виражену жіночність, що є типовим для традиційних 

гендерних ролей. Більшість жінок демонструють високий рівень 

чутливості, турботливості та соціальності, що відображає традиційно 

жіночі якості. Проте жінки також мають певний рівень мужності, що 

проявляється у рішучості та самостійності. 

• Чоловіки, в свою чергу, в основному орієнтуються на традиційно чоловічі 

ролі, де домінують мужність, рішучість і амбіції. Проте, невелика частина 

чоловіків проявляє певні жіночі риси, такі як чутливість і турботливість, 

хоча це менш поширено через соціальні стереотипи. 

• Андерогінність показує, що хоча обидві групи мають певний рівень 

гнучкості та адаптивності, чоловіки в цій категорії мають дещо вищий 

рівень мужності, тоді як жінки мають більшу схильність до поєднання 

традиційних рис, але з урахуванням емоційної гнучкості та адаптивності. 

 Дослідження гендерних орієнтацій за методикою GRI показало, що в 

традиційному розумінні гендерні стереотипи впливають на самооцінку та 

поведінку як жінок, так і чоловіків. Жінки в цілому демонструють більше 

жіночих рис, що пов'язано з соціальними і культурними очікуваннями, а 

чоловіки орієнтуються на більш мужні характеристики. Тим не менш, обидві 

групи виявляють певну гнучкість і схильність до андерогінних рис, що свідчить 

про еволюцію гендерних ролей в сучасному 
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Таблиця 2.3. 

Кореляційний аналіз методик у жінок 

Шкала / 

Група 

Емоцій

на 

обізнан

ість 

Саморегу

ляція 

Мотив

ація 

Емпа

тія 

Соціа

льні 

навич

ки 

Мужн

ість 

Жіноч

ність 

Андерогі

нність 

Жінки 

(n=15) 

        

Емоційна 

обізнаніст

ь 

1 0.62** 0.55* 0.75*

* 

0.66** -0.15 0.43 0.50* 

Саморегу

ляція 

0.62** 1 0.58* 0.71*

* 

0.58* 0.08 0.45 0.47 

Мотиваці

я 

0.55* 0.58* 1 0.68*

* 

0.73** 0.15 0.35 0.49* 

Емпатія 0.75** 0.71** 0.68** 1 0.79** -0.10 0.50* 0.60** 

Соціальні 

навички 

0.66** 0.58* 0.73** 0.79*

* 

1 0.04 0.38 0.55* 

Мужність -0.15 0.08 0.15 -0.10 0.04 1 0.40 -0.25 

Жіночніс

ть 

0.43 0.45 0.35 0.50* 0.38 0.40 1 0.51* 

Андерогі

нність 

0.50* 0.47 0.49* 0.60*

* 

0.55* -0.25 0.51* 1 

 

Таблиця 2.4. 

Кореляційний аналіз методик у чоловіків 

Чоловіки 

(n=15) 

Емоцій

на 

обізнан

ість 

Саморегу

ляція 

Мотив

ація 

Емпа

тія 

Соціа

льні 

навич

ки 

Мужн

ість 

Жіноч

ність 

Андерогі

нність 

Емоційна 

обізнаніст

ь 

1 0.60** 0.52* 0.60*

* 

0.55* -0.04 0.30 0.49* 

Саморегу

ляція 

0.60** 1 0.57* 0.53* 0.61** 0.20 0.36 0.42 

Мотиваці

я 

0.52* 0.57* 1 0.62*

* 

0.66** 0.16 0.50* 0.58* 

Емпатія 0.60** 0.53* 0.62** 1 0.65** -0.08 0.37 0.52* 

Соціальні 

навички 

0.55* 0.61** 0.66** 0.65*

* 

1 0.12 0.34 0.49* 

Мужність -0.04 0.20 0.16 -0.08 0.12 1 0.25 -0.33 

Жіночніс

ть 

0.30 0.36 0.50* 0.37 0.34 0.25 1 0.42* 

Андерогі

нність 

0.49* 0.42 0.58* 0.52* 0.49* -0.33 0.42* 1 



41 
 

 Результати кореляційного аналізу між шкалами методик "Емоційний 

інтелект за Р. Бар-Он (EQ-i)" та "Гендерні орієнтації за Т. Бем (GRI)" для 

чоловіків і жінок виявляють численні цікаві закономірності, що дозволяють 

глибше зрозуміти взаємозв'язок між емоційною сферою та гендерними 

характеристиками.  

 1. Емоційна обізнаність 

 У жінок спостерігається дуже сильний позитивний зв'язок між емоційною 

обізнаністю і такими шкалами, як емпатія (r = 0.75**) і соціальні навички (r = 

0.66**). Це свідчить про те, що в жінок здатність розпізнавати власні емоції є 

критично важливою для розвитку емпатії та ефективної взаємодії з іншими 

людьми. Вони схильні краще усвідомлювати емоційні стани, що робить їх 

здатними до більш глибокого розуміння емоційних потреб оточуючих. 

 Для чоловіків емоційна обізнаність також має значущі кореляції, але вони 

є менш сильними порівняно з жінками. Так, зв'язок з емпатією (r = 0.60**) і 

соціальними навичками (r = 0.55*) є помітним, однак ці кореляції відображають 

менший рівень взаємозалежності емоційної обізнаності з іншими аспектами 

емоційного інтелекту в порівнянні з жінками. Це може свідчити про те, що 

чоловіки менш схильні до рефлексії щодо своїх емоцій, а отже, потребують 

більшої уваги для розвитку цієї якості. 

 2. Саморегуляція 

 Висока саморегуляція в жінок корелює з іншими шкалами, зокрема з 

емоційною обізнаністю (r = 0.62**) і емпатією (r = 0.71**). Це свідчить про те, 

що в жінок здатність контролювати свої емоції тісно пов'язана з їхньою 

здатністю розуміти емоційний стан як власний, так і оточуючих. Вони часто 

мають більш розвинені стратегії для подолання стресу, такі як звертання за 

емоційною підтримкою до близьких або обговорення своїх почуттів. 

 У чоловіків саморегуляція також корелює з соціальними навичками (r = 

0.61**), що вказує на те, що здатність контролювати емоції дозволяє їм більш 

ефективно взаємодіяти з іншими, зокрема в професійних або публічних 

контекстах. Однак, на відміну від жінок, у чоловіків кореляція з емоційною 
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обізнаністю є менш значущою, що вказує на більшу автоматичність і менш 

усвідомлений підхід до саморегуляції. 

 3. Мотивація 

 У жінок мотивація має сильний позитивний зв'язок із емпатією (r = 0.68**) 

та соціальними навичками (r = 0.73**), що підтверджує тенденцію жінок до 

більш емоційно мотивованого підходу до створення гармонійних стосунків та 

підтримки добробуту оточуючих. Це свідчить про те, що жінки, як правило, 

мотивовані не тільки досягненнями, але й підтримкою соціальних зв'язків, що є 

основою їхнього емоційного інтелекту. 

 Чоловіки, натомість, демонструють більш орієнтовану на досягнення 

мотивацію, де ключову роль відіграють соціальні навички (r = 0.66**) та 

мотивація до досягнення цілей. У їхньому випадку емоційна мотивація більше 

спрямована на досягнення конкретних результатів у професійному та 

особистому житті, ніж на підтримку міжособистісних зв'язків. 

 4. Емпатія 

 Емпатія є ключовим компонентом емоційного інтелекту як у жінок, так і в 

чоловіків. У жінок емпатія має дуже сильні позитивні кореляції з емоційною 

обізнаністю (r = 0.75**) і саморегуляцією (r = 0.71**), що свідчить про 

важливість цієї якості в емоційно стабільному середовищі. Вони здатні не лише 

розуміти емоції інших, але й регулювати свої власні емоції для того, щоб 

підтримувати гармонію в міжособистісних стосунках. 

 У чоловіків емпатія також є важливим компонентом, хоча кореляція з 

іншими шкалами є менш вираженою, що може відображати їх меншу емоційну 

відкритість. Однак емпатія в чоловіків все ж таки має значущі кореляції з 

соціальними навичками (r = 0.65**), що вказує на те, що вони здатні проявляти 

емпатію, особливо в контекстах, які вимагають активної комунікації та взаємодії. 

 5. Соціальні навички 

 Соціальні навички є важливою складовою частиною емоційного інтелекту 

як у жінок, так і в чоловіків. У жінок соціальні навички мають позитивний зв'язок 

з усіма іншими аспектами емоційного інтелекту, включаючи мотивацію (r = 
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0.73**) і емпатію (r = 0.79**), що свідчить про їх здатність ефективно будувати 

конструктивні стосунки і підтримувати гармонію в групах. 

 У чоловіків, хоча соціальні навички також мають важливе значення, їх 

зв'язок з іншими компонентами емоційного інтелекту дещо менш виражений. Це 

може свідчити про те, що чоловіки схильні застосовувати свої соціальні навички 

більше в контекстах, де важливі досягнення і рішення, а не емоційне 

взаєморозуміння. 

 6. Гендерні орієнтації: Мужність, Жіночність та Андерогінність 

У жінок мужність має негативну кореляцію з більшістю шкал емоційного 

інтелекту, зокрема з емпатією (r = -0.10), що відображає культурні стереотипи, 

які обмежують жінок у прояві традиційно "чоловічих" рис, таких як агресивність 

чи домінування. Однак жіночність (r = 0.43) має позитивний зв'язок з емоційним 

інтелектом, що підкреслює важливість розвитку емпатії та підтримки соціальних 

зв'язків для жінок. 

 У чоловіків мужність не має значущих кореляцій з емоційним інтелектом, 

що може бути пов'язано з соціальними нормами, які визначають, що чоловіки 

повинні демонструвати стійкість і незалежність. У той час як жіночність (r = 

0.30) має більш слабкі кореляції, що також відображає менш виражену 

схильність до емоційного взаєморозуміння серед чоловіків. 

 Кореляційний аналіз показав, що в обох групах (жінки та чоловіки) 

існують значущі зв'язки між компонентами емоційного інтелекту, однак ці 

зв'язки мають різну силу та характер у кожному гендері. У жінок спостерігається 

сильніша взаємодія між емоційною обізнаністю, емпатією та соціальними 

навичками, що вказує на більш високий рівень інтеграції емоційних та 

соціальних аспектів їхнього функціонування. Чоловіки, з іншого боку, 

демонструють більшу орієнтацію на досягнення та функціональність, що 

виражається через менш виражені зв'язки між емоційними та соціальними 

компонентами їхнього інтелекту.  
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 2.3. Практичні рекомендації щодо розвитку емоційного інтелекту за 

урахуванням гендерних особливостей 

 

 Розвиток емоційного інтелекту (ЕІ) є важливим аспектом особистісного 

зростання та успішної соціальної адаптації. Однак, враховуючи гендерні 

особливості, необхідно розробити практичні рекомендації, які допоможуть як 

чоловікам, так і жінкам ефективніше розвивати свої емоційні здібності, 

враховуючи індивідуальні відмінності у сприйнятті, регуляції емоцій та 

міжособистісній взаємодії. 

 1. Розвиток емоційної обізнаності 

 Жінкам, зокрема, можна порекомендувати спрямувати зусилля на 

підвищення усвідомлення своїх емоцій у різних ситуаціях. Жінки часто мають 

високу чутливість до емоційного стану інших людей, але вони можуть зіткнутися 

з перевантаженням емоціями. Тому важливо працювати над здатністю 

розрізняти власні емоції та чітко визначати джерела своїх почуттів. Рекомендації 

для жінок включають використання технік саморефлексії, таких як ведення 

щоденника емоцій, що дозволить розпізнати емоційні патерни та зміни у настрої. 

 Для чоловіків, які традиційно можуть бути менш схильними до 

усвідомлення своїх емоцій, корисно впроваджувати практики, які сприяють 

розвитку емоційної свідомості, такі як медитація, йога або використання технік 

релаксації. Важливо, щоб чоловіки мали можливість не тільки ідентифікувати 

свої емоції, але й визнати їх без страху перед осудом або слабкістю. Створення 

безпечного простору для вираження емоцій може стати кроком до розвитку 

емоційної обізнаності. 

 2. Поліпшення саморегуляції емоцій 

 Жінкам рекомендується зосередитись на розвитку стратегій саморегуляції 

емоцій, таких як глибоке дихання, релаксація та позитивне переосмислення 

негативних ситуацій. Вони можуть використовувати такі практики, як 

когнітивно-поведінкова терапія (КПТ), щоб зменшити надмірну емоційну 

реактивність та підвищити ефективність своєї саморегуляції. Зважаючи на те, що 
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жінки часто схильні до емоційного вигорання через високий рівень емоційного 

залучення, важливо навчитися встановлювати межі та створювати емоційно 

здорові практики. 

 Чоловікам, які часто стикаються з соціальними стереотипами, що 

вимагають від них стриманості, слід активно працювати над розвитком 

емоційної гнучкості. Практики усвідомленості (mindfulness), вивчення технік 

емоційної регуляції в стресових ситуаціях та розвиток навичок конструктивного 

вираження агресії або гніву можуть допомогти чоловікам краще контролювати 

свої емоції в міжособистісних взаємодіях. 

 3. Мотивація і цілі 

 Оскільки жінки схильні до орієнтації на відносини та підтримку 

соціальних зв'язків, важливо акцентувати увагу на мотивації, яка сприяє не 

тільки досягненню особистих цілей, але й підтримці гармонії в групі або в 

стосунках. Важливо розвивати здатність до емоційного підтримування інших, 

активно практикуючи емпатію та взаєморозуміння. Підвищення мотивації до 

саморозвитку та пізнання нових аспектів емоційних реакцій також сприятиме 

розвитку емоційного інтелекту в цілому. 

 Чоловікам можна порекомендувати розвивати здатність до більш відкритої 

та чутливої взаємодії в групах. Оскільки вони можуть мати схильність до 

орієнтації на досягнення власних цілей, важливо також вчитися розпізнавати 

емоційні потреби інших людей, щоб забезпечити більш гармонійне і успішне 

досягнення спільних цілей. Розвиток емоційної мотивації може включати 

навчання балансувати професійні досягнення з емоційною підтримкою інших. 

 4. Розвиток емпатії 

 Розвиток емпатії є важливою частиною емоційного інтелекту для обох 

статей, хоча існують деякі гендерні відмінності. Для жінок важливо 

вдосконалювати здатність до співпереживання не тільки в особистих стосунках, 

але й у професійних ситуаціях, де часто виникають складні емоційні виклики. 

Вони можуть працювати над здатністю ставити себе на місце інших людей, 

враховуючи не лише емоції, а й соціальні контексти ситуації. 
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 Чоловікам, у свою чергу, можна рекомендувати навчитися проявляти 

емпатію в контекстах, де вони часто стикаються з вимогами досягнення 

результатів. Для них розвиток емпатії може бути пов’язане з розумінням 

емоційних потреб колег чи партнерів, що допоможе їм більш ефективно 

взаємодіяти в команді. Чоловіки можуть використовувати тренінги, що 

орієнтовані на розвиток емоційного слухання та взаємодії, щоб поліпшити свої 

міжособистісні стосунки. 

 5. Соціальні навички та комунікація 

 Жінки, як правило, мають більш розвинені соціальні навички, тому їм 

важливо працювати над удосконаленням комунікаційних стратегій в складних 

або конфліктних ситуаціях. Вони можуть бути схильні до уникнення конфліктів, 

тому тренування з технік конструктивного вирішення конфліктів та емоційного 

слухання може бути корисним для розвитку цих навичок. Залучення до групових 

обговорень або діяльності, що вимагає колективної співпраці, також допоможе 

жінкам більш ефективно використовувати свої соціальні навички. 

 Чоловікам важливо розвивати свої соціальні навички в контекстах, де 

емоційна складова взаємодії є особливо важливою. Оскільки чоловіки часто 

схильні до прагматичної і функціональної комунікації, вони можуть виграти від 

тренінгів, спрямованих на підвищення чутливості до емоційних потреб 

співрозмовників, а також на розвиток активного слухання та співпраці. 

 Загалом, для розвитку емоційного інтелекту у жінок і чоловіків важливо 

враховувати їхні гендерні особливості та стереотипи, які впливають на 

сприйняття та вираження емоцій. Жінки мають перевагу в розвитку емпатії та 

соціальних навичок, але потребують підтримки в управлінні емоціями в 

стресових ситуаціях. Чоловікам слід більше працювати над розвитком емоційної 

відкритості та емпатії, особливо у контекстах, що вимагають колективної 

співпраці. Обидва гендери виграють від розвитку практик, що сприяють 

покращенню емоційної регуляції, самосвідомості та здатності до конструктивної 

взаємодії в соціальних ситуаціях. 



47 
 

 Ось кілька вправ для розвитку емоційного інтелекту, враховуючи гендерні 

особливості та різні аспекти ЕІ: 

 1. Вправа для розвитку емоційної обізнаності: "Щоденник емоцій" 

 Ціль: Підвищити здатність до усвідомлення власних емоцій і їх впливу на 

поведінку. 

 Інструкція: 

 Протягом тижня ведіть щоденник, в якому записуйте свої емоції протягом 

дня. Для кожної емоції запишіть: 

• Яка емоція виникла (щастя, тривога, злість, сум, подив)? 

• Що стало її причиною? 

• Як ця емоція вплинула на вашу поведінку? 

• Як ви могли б краще відреагувати на неї? 

 Порада для жінок: Спостерігайте за своїми емоціями в моменти стресу чи 

емоційного перевантаження та визначте, які стратегії допомагають вам знизити 

інтенсивність емоцій. 

 Порада для чоловіків: Спостерігайте за своїми емоціями в моменти 

конкурентної боротьби чи професійних викликів. Спробуйте виявити, коли ви 

відчуваєте невпевненість чи тривогу і як ви зазвичай це приховуєте або заміняєте 

іншими емоціями. 

 2. Вправа для розвитку саморегуляції: "Глибоке дихання" 

 Ціль: Навчитися контролювати свої емоції в стресових ситуаціях. 

 Інструкція: 

 У момент стресу або занепокоєння практикуйте наступне: 

1. Зробіть глибокий вдих через ніс, намагаючись розширити живіт, а не 

грудну клітку. 

2. Затримайте дихання на 4 секунди. 

3. Повільно видихайте через рот, рахуючи до 6. 

4. Повторіть 5–10 разів. 
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 Порада для жінок: Використовуйте цю вправу, коли відчуваєте 

перевантаження емоціями в міжособистісних ситуаціях. Це допоможе вам 

заспокоїтися і зберегти контроль. 

 Порада для чоловіків: Вправа може допомогти вам зберегти спокій під час 

важливих переговорів або ситуацій, де емоційна реакція може зашкодити 

результату. 

 3. Вправа для розвитку емпатії: "Рольова гра" 

 Ціль: Покращити здатність розуміти та співпереживати емоціям інших 

людей. 

 Інструкція: 

 Під час спілкування з іншими людьми спробуйте уявити, що ви 

перебуваєте на їх місці. Уявіть ситуацію, в якій ви переживаєте те ж саме, що й 

інша особа. Задайте собі питання: 

• Як ця людина може почуватися в цій ситуації? 

• Як я б реагував, якби я був на їхньому місці? 

• Яка моя роль у тому, щоб допомогти їй почуватися краще? 

 Порада для жінок: Приділяйте більше уваги невербальним сигналам під 

час спілкування. Це допоможе вам краще розуміти потреби інших і відчувати їх 

емоції без слів. 

 Порада для чоловіків: Сфокусуйтеся на активному слуханні під час 

взаємодії з іншими людьми. Спробуйте визначити, як ваші слова і вчинки можуть 

вплинути на емоційний стан співрозмовника. 

 4. Вправа для розвитку соціальних навичок: "Активне слухання" 

 Ціль: Покращити комунікацію та розуміння інших. 

 Інструкція: 

 Знайдіть співрозмовника і намагайтеся слухати його без перебивань. Під 

час розмови: 

• Дивіться в очі співрозмовнику. 

• Підтримуйте невербальними знаками (кивки, усмішка). 



49 
 

• Після того як він закінчить, перепитайте, щоб впевнитися, що ви 

правильно зрозуміли. 

 Порада для жінок: Використовуйте цю вправу в особистих та професійних 

ситуаціях, щоб покращити взаєморозуміння та підвищити ефективність спільної 

роботи. 

 Порада для чоловіків: Приділяйте більше уваги почуттям і потребам 

співрозмовників. Це допоможе вам будувати більш глибокі стосунки та 

взаємодіяти в соціальних ситуаціях з більшим успіхом. 

 5. Вправа для розвитку мотивації: "Мрії та цілі" 

 Ціль: Підвищити здатність до мотивації в досягненні цілей. 

Інструкція: 

 Напишіть 3 великі цілі, які ви хочете досягти за найближчі 3 місяці. Для 

кожної з цих цілей опишіть: 

• Чому ця ціль важлива для вас? 

• Які емоції вона у вас викликає? 

• Які кроки потрібно здійснити для досягнення цієї мети? 

 Порада для жінок: Приділяйте більше уваги цілям, які сприяють не лише 

особистому розвитку, але й розвитку вашого оточення. Це допоможе вам 

відчувати гармонію в досягненні цілей. 

 Порада для чоловіків: Можливо, вам варто фокусуватися на цілях, які 

підтримують вашу кар'єру та особистий розвиток. Проте також важливо 

створити баланс і враховувати емоційну складову ваших цілей. 

 Ці вправи допоможуть не тільки покращити емоційний інтелект, але й 

сприятимуть кращому розумінню власних емоцій та покращенню 

міжособистісних стосунків, враховуючи гендерні відмінності в емоційному 

сприйнятті та реакціях. 
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ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2  

 

 Результати дослідження продемонстрували гендерні відмінності у рівнях 

розвитку емоційного інтелекту. Зокрема, жінки виявили вищий рівень емоційної 

обізнаності та емпатії, що підтверджує теорії про більшу чутливість жінок до 

емоційних станів як своїх, так і оточуючих. У той же час, чоловіки виявили більш 

високі показники на шкалах, пов'язаних із саморегуляцією та контролем емоцій 

у соціальних та професійних контекстах, що може свідчити про більш практичну 

орієнтацію на досягнення цілей та виконання завдань. 

 Кореляційний аналіз показав, що високий рівень емоційної обізнаності 

тісно пов'язаний із високим рівнем соціальних навичок, що вказує на важливість 

розвитку соціальних компетенцій для покращення міжособистісних стосунків. 

Також було виявлено, що жінки значно частіше демонструють схильність до 

вираження емоцій через комунікацію, в той час як чоловіки частіше регулюють 

емоції через зовнішні прояви, такі як уникання ситуацій або агресія. 

 На основі результатів дослідження були розроблені рекомендації для 

розвитку емоційного інтелекту з урахуванням гендерних особливостей. Для 

жінок особливо важливим є розвиток емоційної саморегуляції та підтримка 

здорового балансу між емоційною відкритістю та здатністю до адаптації в 

стресових ситуаціях. Вони також можуть зосередитись на розвитку мотивації, 

орієнтуючись на досягнення власних цілей у професійному та особистісному 

житті. 

 Для чоловіків рекомендується більше уваги приділяти розвитку емпатії та 

соціальних навичок, зокрема уміння слухати і виражати свої емоції в безпечних 

для себе і оточуючих формах. Також важливо розвивати емоційну обізнаність, 

щоб краще розуміти власні емоції та емоції інших, що дозволить покращити 

міжособистісні стосунки та ефективність командної роботи. 

 В обох випадках важливо підтримувати психологічне середовище, яке 

сприяє розвитку емоційного інтелекту та підтримує позитивні гендерні 
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стереотипи, що сприяють здоровому та гармонійному розвитку особистості в 

юнацькому віці. 

 Таким чином, дослідження підтвердило наявність гендерних відмінностей 

у розвитку емоційного інтелекту в юнацькому віці. Рекомендації щодо розвитку 

емоційного інтелекту повинні враховувати ці відмінності та сприяти створенню 

індивідуальних програм розвитку для кожної статі, що базуються на 

специфічних потребах і характеристиках. Це дозволить оптимізувати процес 

формування емоційно зрілих особистостей, що здатні ефективно функціонувати 

в різних соціальних і професійних контекстах. 
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ВИСНОВКИ 

 

 У розділі 1 було детально розглянуто поняття емоційного інтелекту (ЕІ) як 

здатності усвідомлювати, розпізнавати та регулювати емоції, як власні, так і 

оточуючих. Основні теорії емоційного інтелекту (моделі Саловея та Майєра, 

Гоулмана, Бар-Она) підкреслюють важливість емоційних компетенцій у 

соціальній адаптації та професійному успіху. Кожна з моделей підкреслює різні 

аспекти емоційного інтелекту, від когнітивних здібностей до соціальних навичок 

і мотивації, що дозволяє комплексно підходити до вивчення ЕІ. 

 Емоційний інтелект складається з кількох ключових компонентів: 

емоційної обізнаності, саморегуляції, мотивації, емпатії та соціальних навичок. 

Розвиток емоційного інтелекту проходить через різні рівні, починаючи від 

базового рівня емоційної реактивності у дітей до інтегрованого рівня зрілої 

емоційної компетентності в дорослому віці. Така структура дозволяє гнучко 

оцінювати емоційні здібності особистості на різних етапах розвитку. 

 Теоретичний огляд показав, що чоловіки та жінки можуть демонструвати 

різні підходи до розвитку емоційного інтелекту. Жінки, як правило, мають 

вищий рівень емоційної обізнаності та емпатії, що може бути пов'язано з 

соціокультурними ролями та очікуваннями. Чоловіки, навпаки, часто більше 

орієнтовані на саморегуляцію та контроль емоцій, особливо в професійних 

контекстах, де емоційна стриманість може бути соціально схвалюваною. 

 Жінки продемонстрували вищі результати в компонентах, пов'язаних з 

емоційною обізнаністю, емпатією та соціальними навичками. Це підтверджує 

гіпотезу, що жінки, як правило, більш чутливі до емоцій інших і краще 

виявляють емпатію в міжособистісних стосунках. 

 Чоловіки показали високі результати в компонентах, що стосуються 

саморегуляції та управління емоціями, що може бути пов'язано з соціальними 

вимогами до чоловічої емоційної стриманості. 

 В цілому, дівчата виявили більш виражену орієнтацію на традиційно 

жіночі стереотипи (емоційна чутливість, підтримка взаємозв'язків). 
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 Хлопці частіше демонстрували орієнтацію на стереотипи, пов'язані з 

агресивністю, незалежністю та конкуренцією, що також вплинуло на їхні 

результати в частині саморегуляції та соціальних навичок. 

 Виявлено, що в жінок є сильна позитивна кореляція між високим рівнем 

емоційного інтелекту і низьким рівнем агресивності, що свідчить про те, що 

дівчата з високим емоційним інтелектом краще здатні контролювати емоційні 

імпульси. 

 У чоловіків кореляція між емоційною обізнаністю та соціальними 

навичками була менш виражена, але спостерігалася сильна кореляція між 

саморегуляцією та здатністю до вирішення конфліктів у групі. 

 Оскільки жінки мають вищий рівень емоційної обізнаності та емпатії, їхнє 

завдання полягає в подальшому розвитку навичок саморегуляції, щоб не 

потрапляти в емоційно важкі ситуації, в яких вони можуть втратити контроль 

над собою. Для цього можна рекомендувати тренінги з управління стресом і 

розвивати навички позитивного мислення. 

 Також важливо зміцнювати соціальні навички, зокрема в професійному 

середовищі, де ефективна комунікація та вирішення конфліктів допоможуть у 

кар'єрному зростанні. 

  Оскільки чоловіки показали вищий рівень саморегуляції та 

емоційної стриманості, важливо допомогти їм розвивати емоційну обізнаність і 

здатність виражати емоції відкрито. Це можна досягти через вправи на 

усвідомлення своїх емоцій та їх вплив на поведінку. 

 Для покращення емоційного інтелекту чоловікам також варто приділяти 

увагу розвитку соціальних навичок і здатності до співпраці. Можна 

запропонувати тренінги з розвитку емпатії та кращого розуміння емоцій інших. 
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