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РЕФЕРАТ 

 

Дипломна робота містить: 74 сторінок, 5 таблиць, 25 використаних 
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психологічним благополуччям. 

5. Розробити психологічні рекомендації щодо розвитку емоційного інтелекту 

як засобу підвищення психологічного благополуччя. 

Практичне значення роботи: полягає у можливості використання отриманих 

результатів у практиці психологічного консультування, коучингу, освітніх і 

тренінгових програмах для розвитку емоційної компетентності, профілактики 

стресу та підвищення психологічного благополуччя особистості. 

Ключові слова: емоційний інтелект,психологічне благополуччя, 
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ABSTRACT 

 

Thesis contains: 74  pages, 5 tables, 25 used literature sources. 

 Research object: emotional intelligence and psychological well-being of an 

individual. 

 Research subject: the relationship between the level of emotional intelligence 

development and indicators of psychological well-being. 

 Research objective: to identify and analyze the relationship between the level of 

emotional intelligence and psychological well-being of an individual. 

 Research tasks: 

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

psychological well-being. 

 2. Reveal the main structural components and psychological factors of emotional 

intelligence. 

 3. Characterize the criteria and indicators of psychological well-being of an 

individual. 

 4. Conduct an empirical study of the relationship between emotional intelligence 

and psychological well-being. 

 5. Develop psychological recommendations for the development of emotional 

intelligence as a means of improving psychological well-being. 

 Practical significance of the work: lies in the possibility of using the results 

obtained in the practice of psychological counseling, coaching, educational and training 

programs for the development of emotional competence, stress prevention, and 

improvement of psychological well-being of the individual. 

 Keywords: emotional intelligence, psychological well-being, personality. 
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ВСТУП 

  

 У сучасному світі психологічне благополуччя людини стає одним із 

головних показників її життєвої успішності, гармонійності та психічного здоров’я. 

Соціально-економічна нестабільність, воєнні події, інформаційні перевантаження, 

швидкі зміни у суспільстві та міжособистісних відносинах зумовлюють 

підвищення рівня стресу, тривожності, емоційного виснаження. У таких умовах 

зростає потреба у внутрішніх психологічних ресурсах, що забезпечують стійкість, 

адаптивність і здатність підтримувати внутрішню рівновагу. Одним із ключових 

таких ресурсів виступає емоційний інтелект (ЕІ). 

 Емоційний інтелект — це система здібностей, що дозволяє людині 

розпізнавати, розуміти та регулювати власні емоції, а також адекватно реагувати на 

емоції інших людей. Високий рівень емоційного інтелекту сприяє ефективному 

спілкуванню, конструктивному вирішенню конфліктів, зниженню рівня стресу та 

формуванню позитивного ставлення до життя. Водночас психологічне 

благополуччя відображає суб’єктивне відчуття гармонії, задоволеності життям, 

наявності сенсу, позитивних стосунків і внутрішньої стабільності. 

 Наукові дослідження (П. Саловей, Д. Майєр, Д. Гоулман, К. Ріфф, М. 

Селігман, Е. Дінер) доводять, що люди з високим рівнем емоційного інтелекту 

мають кращу адаптацію, більш позитивне самосприйняття, нижчу схильність до 

емоційного вигорання та депресивних проявів. Вони частіше демонструють 

життєву задоволеність і стійкість до негативних впливів середовища. Це свідчить 

про те, що емоційний інтелект може виступати предиктором психологічного 

благополуччя. 

 Водночас у сучасній психологічній науці все ще недостатньо емпіричних 

досліджень, які б поглиблено вивчали специфіку взаємозв’язку між окремими 

компонентами емоційного інтелекту (емоційна усвідомленість, саморегуляція, 

емпатія, мотивація) та різними аспектами психологічного благополуччя 
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(самоприйняття, життєва мета, позитивні стосунки, автономія, особистісне 

зростання). Потребує уточнення питання: які саме аспекти емоційного інтелекту 

мають найбільший вплив на формування суб’єктивного і психологічного 

благополуччя особистості. 

 Важливо зазначити, що для українського суспільства, яке переживає період 

глибоких соціальних і воєнних трансформацій, ця тема набуває особливої 

соціально-психологічної актуальності. Розвиток емоційної компетентності є одним 

зі шляхів підвищення психологічної стійкості, профілактики посттравматичних 

станів, формування позитивного емоційного клімату в сім’ї, освітньому чи 

професійному середовищі. 

 Крім того, у системі вищої освіти зростає запит на формування емоційної 

грамотності майбутніх фахівців — уміння керувати емоціями, будувати ефективну 

комунікацію, зберігати внутрішню рівновагу та підтримувати власне 

благополуччя. Саме тому дослідження взаємозв’язку емоційного інтелекту та 

психологічного благополуччя має не лише теоретичне, а й прикладне значення — 

воно створює основу для розробки програм розвитку емоційної компетентності, 

тренінгів і психологічних рекомендацій щодо збереження ментального здоров’я. 

 Об’єкт дослідження: емоційний інтелект та психологічне благополуччя 

особистості. 

 Предмет дослідження: взаємозв’язок між рівнем розвитку емоційного 

інтелекту та показниками психологічного благополуччя. 

 Мета дослідження: виявити та проаналізувати взаємозв’язок між рівнем 

емоційного інтелекту та психологічним благополуччям особистості. 

 Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емоційного інтелекту та 

психологічного благополуччя. 

2. Розкрити основні структурні компоненти та психологічні чинники 

емоційного інтелекту. 
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3. Охарактеризувати критерії та показники психологічного благополуччя 

особистості. 

4. Провести емпіричне дослідження взаємозв’язку між емоційним інтелектом і 

психологічним благополуччям. 

5. Розробити психологічні рекомендації щодо розвитку емоційного інтелекту 

як засобу підвищення психологічного благополуччя. 

 Гіпотеза дослідження: передбачається, що між рівнем розвитку емоційного 

інтелекту та показниками психологічного благополуччя існує позитивний 

статистично значущий взаємозв’язок: чим вищий рівень емоційного інтелекту, тим 

вищий рівень суб’єктивного і психологічного благополуччя особистості. 

 Методи дослідження: 

 Для реалізації поставленої мети використано комплекс 

взаємодоповнювальних методів: 

• Тест емоційного інтелекту Н. Холла (Emotional Intelligence Test by N. 

Hall) — для визначення рівня розвитку емоційної компетентності 

(самоусвідомлення, самоконтроль, емпатія, мотивація). 

• Шкала психологічного благополуччя К. Ріфф (Ryff Psychological Well-

Being Scale) — для оцінки рівня благополуччя за шістьма параметрами 

(самоприйняття, позитивні стосунки, автономія, компетентність, життєва 

мета, особистісний ріст). 

• Шкала суб’єктивного щастя С. Любомирскі та Г. Леппер (Subjective 

Happiness Scale) — для визначення рівня загальної задоволеності життям і 

емоційного тону. 

 Характеристика вибірки: досліджувані віком від 25 до 40 років, загальна 

кількість – 40 людей. 

 База дослідженн: Громадська організація «Центр соціально-психологічного 

супроводження «Добробут» 

 Наукова новизна роботи: полягає у поглибленні уявлень про взаємозв’язок 
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емоційного інтелекту та психологічного благополуччя як інтегративного 

психологічного явища, у встановленні специфічних кореляцій між окремими 

компонентами ЕІ (емпатія, саморегуляція, емоційна обізнаність) і показниками 

благополуччя (самоприйняття, життєва мета, позитивні відносини). 

 Теоретичне значення роботи: полягає у систематизації наукових підходів 

до проблеми емоційного інтелекту та психологічного благополуччя, а також у 

визначенні психологічних механізмів їхнього взаємозв’язку. 

 Практичне значення роботи: полягає у можливості використання 

отриманих результатів у практиці психологічного консультування, коучингу, 

освітніх і тренінгових програмах для розвитку емоційної компетентності, 

профілактики стресу та підвищення психологічного благополуччя особистості. 
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РОЗДІЛ 1. 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ 

ТА ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

 

 1.1. Поняття та структура емоційного інтелекту в сучасній психології 

 

 Проблема емоційного інтелекту (ЕІ) є однією з ключових у сучасній 

психології особистості, оскільки вона поєднує когнітивну, емоційну та соціальну 

сфери психіки, визначаючи здатність людини розуміти себе й інших, ефективно 

взаємодіяти в соціумі та підтримувати психічне благополуччя. 

 Термін «емоційний інтелект» (emotional intelligence) уперше з’явився у 

науковій літературі у 1990 році завдяки працям Пітера Саловея та Джона Майєра 

(Salovey & Mayer, 1990), які визначили його як «здатність відслідковувати власні й 

чужі почуття, розрізняти їх та використовувати отриману інформацію для 

керування мисленням і поведінкою». Надалі концепцію популяризував Деніел 

Гоулман (Goleman, 1995), який у своїй книзі «Емоційний інтелект» наголосив, що 

успіх у житті на 80 % залежить не від академічних знань, а від рівня розвитку 

емоційних здібностей — саморегуляції, емпатії, мотивації, соціальної 

компетентності. 

У подальшому дослідження ЕІ здійснювалися в різних теоретичних напрямках: 

когнітивно-емоційному (Д. Майєр, П. Саловей), соціально-поведінковому (Р. Бар-

Он), особистісно-інтегративному (Д. Гоулман, Р. Купер, А. Лу), 

нейропсихологічному (А. Дамасіо, Дж. Лєду). 

 Емоційний інтелект розглядають як здатність інтегрувати емоції в процеси 

мислення, а також використовувати емоційну інформацію для прийняття рішень, 

комунікації та регуляції поведінки. Він є не просто частиною загального інтелекту, 

а специфічною формою інтелектуальної активності, яка відображає взаємодію 

афективної та когнітивної систем особистості. 
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 Сучасна психологія визначає емоційний інтелект як інтегральну властивість 

особистості, що включає здатність: 

1. усвідомлювати власні емоції; 

2. розпізнавати емоції інших людей; 

3. керувати емоційними станами; 

4. мотивувати себе до конструктивної діяльності; 

5. будувати гармонійні міжособистісні стосунки. 

 Таким чином, емоційний інтелект є системним психічним утворенням, яке 

інтегрує процеси пізнання, емоційного реагування, соціальної перцепції та 

регуляції поведінки. 

 На сьогодні виділяють три основні концептуальні підходи до трактування 

емоційного інтелекту: когнітивно-операційний, змішаний (комплексний) та 

особистісний. 

 1. Когнітивно-операційний підхід (модель Майєра–Саловея–Карузо) 

 Цей підхід розглядає ЕІ як набір когнітивних здібностей, пов’язаних з 

опрацюванням емоційної інформації. Згідно з моделлю, емоційний інтелект 

включає чотири рівні здібностей: 

1. Сприймання емоцій — здатність розпізнавати емоції за мімікою, тоном 

голосу, поведінкою; 

2. Використання емоцій у мисленні — уміння використовувати емоції для 

спрямування уваги, вирішення проблем, креативності; 

3. Розуміння емоцій — усвідомлення причин виникнення емоцій, 

розпізнавання складних емоційних станів; 

4. Регуляція емоцій — здатність управляти власними та чужими емоціями для 

досягнення адаптивних цілей. 

 Ця модель є найбільш когнітивно орієнтованою та підлягає об’єктивному 

вимірюванню за допомогою тесту MSCEIT (Mayer-Salovey-Caruso Emotional 

Intelligence Test). 
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 2. Змішана модель (Д. Гоулман, Р. Бар-Он) 

 Деніел Гоулман (1995) розширив поняття ЕІ, включивши до нього не лише 

когнітивні, а й особистісні та мотиваційні складові. На його думку, емоційний 

інтелект — це сукупність здібностей, рис характеру та соціальних навичок, які 

забезпечують успішність у житті. До структури ЕІ Гоулман включає п’ять 

основних компонентів: 

1. Самоусвідомлення (знання власних емоцій, рефлексія); 

2. Саморегуляція (уміння контролювати імпульси, керувати настроєм); 

3. Мотивація (внутрішня спонука до досягнень, оптимізм); 

4. Емпатія (здатність розуміти почуття інших); 

5. Соціальні навички (комунікація, лідерство, співпраця). 

 Іншу змішану модель запропонував Рувен Бар-Он (Bar-On, 1997), який 

трактував ЕІ як «сукупність емоційних, особистісних і соціальних здібностей, що 

впливають на загальну ефективність поведінки». Його модель включає п’ять 

метакомпонентів: 

• Внутрішньоособистісний інтелект (самооцінка, впевненість у собі, емоційна 

обізнаність); 

• Міжособистісний інтелект (емпатія, соціальна відповідальність, 

міжособистісні відносини); 

• Адаптивність (гнучкість, вирішення проблем, реалістичне мислення); 

• Управління стресом (стресостійкість, контроль імпульсів); 

• Загальний настрій (оптимізм, життєрадісність). 

 3. Особистісно-інтегративний підхід 

 У межах цього підходу емоційний інтелект розглядається як інтегральна 

якість особистості, що поєднує когнітивні, афективні та мотиваційні аспекти. А. Н. 

Лу, Р. Купер, Т. Костенко та інші дослідники наголошують, що ЕІ формується у 

процесі соціалізації, є результатом досвіду, виховання, навчання та саморозвитку. 

У межах особистісного підходу емоційний інтелект тлумачиться не лише як 
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здатність, а як емоційна компетентність, що забезпечує ефективне функціонування 

людини в різних сферах життєдіяльності — міжособистісній, професійній, 

сімейній, навчальній тощо. 

 У сучасній психологічній науці структура ЕІ розглядається як багатовимірна 

система, що об’єднує низку взаємопов’язаних компонентів. Узагальнюючи різні 

підходи (Майєр, Саловей, Гоулман, Бар-Он, Власова, Андрєєва), можна виділити 

такі структурні елементи емоційного інтелекту: 

1. Когнітивний компонент — включає знання про емоції, здатність 

розпізнавати та класифікувати їх, розуміння причин і наслідків емоційних 

реакцій. 

2. Емоційно-регулятивний компонент — відображає здатність керувати 

власними емоціями, підтримувати позитивний емоційний стан, долати стрес. 

3. Мотиваційний компонент — охоплює здатність використовувати емоції для 

досягнення цілей, підтримання внутрішньої енергії, оптимізму, орієнтації на 

успіх. 

4. Емпатійний компонент — полягає у вмінні розуміти емоційні стани інших, 

проявляти співчуття, толерантність, соціальну чутливість. 

5. Соціально-комунікативний компонент — забезпечує ефективну 

міжособистісну взаємодію, конструктивне спілкування, вирішення 

конфліктів. 

 Отже, емоційний інтелект має інтегральну структуру, де когнітивна, 

афективна та поведінкова сфери взаємодіють, створюючи цілісну систему 

емоційної компетентності. 

 Емоційний інтелект не є вродженою властивістю — він формується 

протягом усього життя внаслідок соціалізації, досвіду, саморефлексії та навчання. 

Дослідники (D. Goleman, 2013; В. Савельєва, 2021) вказують, що розвиток ЕІ 

відбувається через три основні процеси: 

1. усвідомлення власних емоцій; 
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2. контроль і регуляцію емоційних станів; 

3. опанування соціально прийнятних форм емоційної поведінки. 

 Основні функції емоційного інтелекту: 

• пізнавальна — сприяє кращому розумінню себе й інших; 

• регулятивна — забезпечує контроль емоцій, подолання стресу; 

• мотиваційна — підтримує активність, оптимізм, досягнення цілей; 

• соціальна — допомагає формувати ефективні міжособистісні відносини; 

• адаптаційна — сприяє психічній гнучкості, життєстійкості та благополуччю. 

 Таким чином, емоційний інтелект виступає механізмом психічної адаптації, 

що дозволяє людині гармонійно функціонувати в емоційно насиченому 

соціальному світі. 

 Сучасні науковці (Petrides, 2018; Andrei & Siegling, 2020; Власова, 2022; 

Карамушка, 2023) розрізняють третій вимір емоційного інтелекту — так званий 

трейтовий ЕІ (trait emotional intelligence), який розглядається як сукупність 

емоційно-поведінкових диспозицій особистості, що проявляються у схильності до 

емпатії, самоконтролю, рефлексії. Цей підхід поєднує ЕІ з рисами особистості, 

мотивацією, моральними цінностями, стилями спілкування. 

 Особливої уваги заслуговує вивчення гендерних, вікових та культурних 

відмінностей у розвитку ЕІ. Дослідження показують, що жінки частіше мають 

більш розвинену емоційну чутливість і емпатію, тоді як чоловіки — вищий рівень 

саморегуляції та управління емоціями. Вікові зміни також свідчать, що рівень ЕІ 

підвищується з досвідом і соціальною зрілістю. 

 В українській психології значний внесок у дослідження емоційного 

інтелекту зробили О. Власова, Т. Гаврилова, Н. Пов’якель, О. Чепелєва, які 

розглядають його як складову емоційної культури, важливий чинник професійної 

успішності, психологічного здоров’я й міжособистісної гармонії. 

 Емоційний інтелект безпосередньо впливає на якість життя, професійну 

ефективність, соціальні стосунки та психологічне благополуччя. Дослідження 
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доводять, що високий рівень ЕІ пов’язаний із: 

• низьким рівнем емоційного вигорання; 

• високою самооцінкою та життєстійкістю; 

• кращою адаптацією в кризових ситуаціях; 

• більшою задоволеністю життям. 

 У сфері освіти розвиток емоційного інтелекту сприяє формуванню 

позитивного емоційного клімату, підвищенню академічної мотивації, зниженню 

конфліктності. У професійному контексті ЕІ виступає показником лідерства, 

командної взаємодії, емоційної стабільності. 

 Отже, емоційний інтелект є складним інтегративним утворенням, що 

поєднує когнітивні, емоційні, мотиваційні та соціальні процеси. У сучасній 

психології він розглядається не лише як пізнавальна здатність, а як комплексна 

система особистісних якостей і компетенцій, що забезпечує ефективну 

саморегуляцію, емпатію, конструктивну взаємодію з іншими людьми та 

внутрішню гармонію. 

 Багатовимірність структури ЕІ дозволяє трактувати його як основу 

психологічної адаптації, професійної успішності та благополуччя. Саме завдяки 

емоційному інтелекту людина здатна усвідомлювати власні переживання, 

контролювати емоційні реакції, співпереживати іншим і будувати позитивні 

відносини — що, у свою чергу, є ключовою передумовою її психологічного 

благополуччя. 

 

 1.2. Психологічне благополуччя як складова особистісного розвитку 

 

 Проблема психологічного благополуччя в сучасній науці набула 

міждисциплінарного характеру, оскільки охоплює питання психології особистості, 

позитивної психології, психогігієни, соціальної психології та акмеології. У фокусі 

досліджень перебуває пошук внутрішніх і зовнішніх чинників, які визначають 
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відчуття людиною щастя, задоволеності життям, гармонії з собою та соціальним 

середовищем. 

 Психологічне благополуччя є важливою складовою особистісного розвитку, 

оскільки відображає інтегральний стан задоволеності власним життям, реалізації 

потенціалу та відчуття сенсу буття. Воно визначає якість життя людини, її 

здатність адаптуватися до змін, підтримувати позитивні стосунки з іншими, 

приймати себе й активно розвиватися. 

 Психологічне благополуччя (ПБ) трактується як суб’єктивне переживання 

гармонії, внутрішньої рівноваги, задоволеності собою, життям і взаєминами з 

оточенням. У сучасній психології розрізняють два основні підходи до його 

розуміння — гедоністичний і евдемонічний. 

 Гедоністичний підхід, започаткований у працях Е. Дінера, базується на 

розумінні благополуччя як задоволеності життям і домінування позитивних емоцій 

над негативними. Згідно з цим підходом, психологічне благополуччя 

ототожнюється із суб’єктивним відчуттям щастя, насолоди та позитивного 

емоційного фону. 

 Евдемонічний підхід, який розвинула К. Ріфф, акцентує увагу на розвитку 

особистісного потенціалу, реалізації внутрішніх можливостей та досягненні 

життєвого сенсу. Психологічне благополуччя тут пов’язане не лише з позитивними 

емоціями, а передусім із відчуттям змістовності життя, самоприйняттям, 

автономією та позитивними стосунками з іншими людьми. 

 К. Ріфф (C. Ryff, 1989) запропонувала модель шести складових 

психологічного благополуччя, які стали основою для більшості сучасних 

досліджень у цій галузі: 

1. Самоприйняття — позитивне ставлення до себе, усвідомлення власних 

сильних і слабких сторін. 

2. Позитивні стосунки з іншими — здатність до емпатії, довіри, підтримки, 

формування глибоких міжособистісних зв’язків. 
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3. Автономія — незалежність від зовнішнього тиску, здатність самостійно 

приймати рішення. 

4. Компетентність у довкіллі (управління середовищем) — уміння ефективно 

використовувати можливості оточення, адаптуватися до змін. 

5. Наявність життєвих цілей (цілеспрямованість) — відчуття сенсу життя, 

орієнтація на розвиток і досягнення. 

6. Особистісне зростання — постійне самовдосконалення, відкритість до 

нового досвіду, розвиток здібностей. 

 Ця модель підкреслює, що психологічне благополуччя — це не лише 

емоційний стан, а цілісна система, яка охоплює когнітивні, поведінкові та 

мотиваційні аспекти функціонування особистості. 

 Проблему психологічного благополуччя досліджували численні вітчизняні 

та зарубіжні науковці (К. Ріфф, Е. Дінер, М. Селігман, Д. Майєрс, А. Маслоу, Р. 

Роджерс, І. Бех, Л. Сохань, Т. Титаренко, О. Лазуренко та ін.). 

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

результат самореалізації, автентичності та внутрішньої гармонії. Людина 

досягає благополуччя тоді, коли реалізує свій потенціал і живе у згоді зі 

своїми цінностями. 

2. Позитивна психологія (М. Селігман, Е. Дінер) трактує благополуччя як 

поєднання позитивних емоцій, залученості в життя та наявності сенсу. М. 

Селігман запропонував модель PERMA, де благополуччя складається з п’яти 

компонентів: позитивні емоції (Positive emotion), залученість (Engagement), 

стосунки (Relationships), сенс (Meaning), досягнення (Accomplishment). 

3. Екзистенційно-гуманістичний підхід підкреслює, що благополуччя 

пов’язане з прийняттям власного існування, відповідальністю за вибір і 

здатністю знаходити сенс навіть у кризових ситуаціях. 

4. Системно-особистісний підхід (І. Бех, Т. Титаренко) в українській психології 

розглядає благополуччя як результат інтеграції духовного, емоційного, 
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когнітивного та соціального розвитку особистості. 

 Особистісний розвиток передбачає формування системи цінностей, цілей, 

смислів, які визначають життєву позицію людини. Психологічне благополуччя в 

цьому процесі є індикатором гармонійності розвитку: воно відображає баланс між 

самоприйняттям і самовдосконаленням, між індивідуальними потребами та 

соціальними вимогами. 

 Психологічне благополуччя сприяє: 

• формуванню адекватної самооцінки і позитивного «Я-образу»; 

• розвитку емоційної стабільності; 

• підвищенню мотивації до самореалізації; 

• формуванню оптимізму, життєстійкості та адаптивності; 

• здатності будувати конструктивні стосунки з оточенням. 

 Рівень психологічного благополуччя є також важливим показником 

емоційного інтелекту — адже усвідомлення власних почуттів, здатність їх 

регулювати і використовувати для досягнення цілей безпосередньо впливають на 

життєве задоволення. Дослідження Д. Гоулмана, П. Саловея та Д. Майєра 

доводять, що високий емоційний інтелект знижує рівень тривожності, сприяє 

розвитку позитивного мислення та зменшує ризик емоційного вигорання. 

 До основних чинників, що визначають рівень психологічного благополуччя, 

належать: 

1. Індивідуально-особистісні (емоційна стабільність, рівень самооцінки, 

емоційний інтелект, внутрішній локус контролю). 

2. Соціально-психологічні (якість міжособистісних стосунків, підтримка з боку 

сім’ї та друзів, почуття соціальної приналежності). 

3. Когнітивні (сприйняття світу, оптимістичний стиль мислення, життєві 

смисли). 

4. Мотиваційно-ціннісні (наявність цілей, почуття сенсу, задоволення 

діяльністю). 
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5. Культурні та духовні (цінності суспільства, моральні орієнтири, релігійні 

переконання). 

 Благополуччя формується на перетині цих факторів і може змінюватися 

впродовж життя залежно від досвіду, життєвих обставин і внутрішньої роботи 

особистості. 

 Вітчизняні психологи (Т. Титаренко, І. Дубровіна, Н. Паніна, Л. Лєпіхова, О. 

Лазуренко, Л. Шестопалова) розглядають психологічне благополуччя як 

динамічний процес саморозвитку та самоздійснення. 

Т. Титаренко підкреслює, що благополуччя пов’язане з умінням знаходити сенс у 

складних життєвих ситуаціях, долати труднощі через переосмислення досвіду. 

Л. Лєпіхова розглядає благополуччя як психологічну компетентність, що включає 

позитивне мислення, емоційну грамотність і здатність будувати гармонійні 

відносини. 

 В умовах соціальної нестабільності, війни, вимушеного переселення та 

високого рівня стресу, дослідження чинників психологічного благополуччя 

набуває особливої практичної значущості. Високий рівень благополуччя допомагає 

людині зберігати внутрішній ресурс, справлятися з невизначеністю та 

відновлювати психологічну рівновагу. 

 Емоційний інтелект є одним із ключових ресурсів психологічного 

благополуччя. Здатність розуміти й керувати емоціями допомагає людині краще 

адаптуватися, долати стрес, будувати підтримувальні стосунки, що безпосередньо 

підвищує рівень благополуччя. 

 Люди з високим емоційним інтелектом: 

• краще усвідомлюють свої потреби й почуття; 

• ефективніше справляються з негативними емоціями; 

• вміють підтримувати емоційний баланс у кризових ситуаціях; 

• мають більш розвинену емпатію та здатність до співпереживання. 

 Таким чином, психологічне благополуччя можна розглядати як результат 
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інтеграції когнітивного, емоційного та мотиваційного досвіду, який забезпечує 

цілісність і гармонійність особистісного розвитку. 

 Психологічне благополуччя є базовою умовою повноцінного 

функціонування та розвитку особистості. Воно виявляється у відчутті гармонії між 

внутрішнім і зовнішнім світом, у здатності приймати себе, підтримувати позитивні 

стосунки, досягати цілей і знаходити сенс життя. 

 Його рівень визначається не лише зовнішніми обставинами, а передусім 

внутрішніми психологічними чинниками — рівнем емоційного інтелекту, 

самосвідомості, мотивації, цінностей. 

 Психологічне благополуччя виступає індикатором особистісного зростання і 

водночас — його результатом. Тому вивчення його взаємозв’язку з емоційним 

інтелектом відкриває перспективи для розробки програм розвитку емоційної 

компетентності, тренінгів саморегуляції та підтримки ментального здоров’я 

особистості в сучасних умовах. 

 

 1.3. Взаємозв’язок емоційного інтелекту та психологічного 

благополуччя: теоретичний аналіз 

 

 Проблема взаємозв’язку емоційного інтелекту та психологічного 

благополуччя є однією з ключових у сучасній психологічній науці. Вона 

відображає інтеграцію емоційної, когнітивної та особистісної сфер, що визначають 

здатність людини підтримувати внутрішню гармонію, адаптуватися до соціальних 

викликів і досягати життєвих цілей. У центрі уваги дослідників перебуває 

питання: яким чином емоційна компетентність, як частина особистісної структури, 

впливає на суб’єктивне та психологічне благополуччя, на здатність до 

самореалізації й життєстійкість у мінливому світі. 

 Емоційний інтелект (ЕІ) у сучасній психології розглядається як система 

здібностей до розпізнавання, розуміння та регулювання емоцій — власних і чужих 
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(П. Саловей, Д. Майєр, Д. Гоулман, Р. Бар-Он). Саме ці здібності забезпечують 

ефективну емоційну адаптацію, соціальну компетентність та психологічну 

стійкість. 

 Психологічне благополуччя (ПБ), у свою чергу, визначається як стан 

внутрішньої гармонії, задоволеності життям і реалізації особистісного потенціалу 

(К. Ріфф, Е. Дінер, М. Селігман). Благополуччя не є простою відсутністю 

страждання — воно передбачає наявність позитивних емоцій, смислу, 

особистісного зростання та якісних стосунків із оточенням. 

 Згідно з інтегративним підходом (Petrides, 2018; Mikolajczak & Gross, 2021), 

емоційний інтелект виступає внутрішнім ресурсом психологічного благополуччя, 

який опосередковує взаємозв’язок між особистісними рисами, стресом і 

суб’єктивним відчуттям щастя. Високий рівень ЕІ сприяє конструктивній 

поведінці у стресових ситуаціях, кращій емоційній регуляції та позитивній 

когнітивній інтерпретації подій, що безпосередньо підвищує рівень благополуччя. 

 Науковці виділяють кілька ключових механізмів, які пояснюють, як саме 

емоційний інтелект впливає на психологічне благополуччя: 

1. Емоційна саморегуляція. Люди з високим ЕІ здатні ефективно управляти 

емоціями — контролювати імпульсивні реакції, долати негативні 

переживання, підтримувати позитивний емоційний стан. Це знижує рівень 

стресу, тривожності й агресивності, забезпечуючи стабільність емоційного 

фону (Gross & Thompson, 2017). 

2. Когнітивна переоцінка подій. ЕІ сприяє використанню адаптивних стратегій 

мислення, таких як переоцінка ситуацій чи зміна точки зору, що допомагає 

уникати надмірних негативних емоцій і зберігати оптимістичне бачення 

життя (Tugade & Fredrickson, 2018). 

3. Соціальна компетентність. Завдяки розвиненій емпатії та розумінню емоцій 

інших людей, особи з високим ЕІ мають більш гармонійні стосунки, вищий 

рівень соціальної підтримки та менше конфліктів, що є значущими 
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предикторами благополуччя (Mayer et al., 2016). 

4. Мотиваційний компонент. Емоційний інтелект пов’язаний із внутрішньою 

мотивацією до саморозвитку, що сприяє особистісному зростанню й 

підвищенню задоволеності життям (Goleman, 2020). 

 Таким чином, емоційний інтелект не лише допомагає долати труднощі, а й 

формує позитивну життєву позицію, що є центральним елементом психологічного 

благополуччя. 

 У сучасній психології виділяють кілька теоретичних моделей, які описують 

зв’язок між ЕІ та ПБ. 

1. Модель емоційної компетентності Д. Гоулмана (1995). Автор підкреслює, що 

емоційний інтелект включає п’ять базових компонентів: самосвідомість, 

саморегуляцію, мотивацію, емпатію та соціальні навички. Кожен із них 

прямо чи опосередковано впливає на психологічне благополуччя. Зокрема, 

саморегуляція знижує емоційне напруження, а емпатія підсилює якість 

міжособистісних зв’язків. 

2. Модель здібностей П. Саловея і Д. Майєра (1990). Вона описує ЕІ як 

когнітивну здатність до обробки емоційної інформації. Високий рівень ЕІ 

допомагає людині більш адекватно сприймати ситуації, приймати 

раціональні рішення й уникати афективних перекручень, що підвищує 

суб’єктивне благополуччя. 

3. Трейт-модель К. Петрайдеса (2007). Автор визначає ЕІ як сукупність 

стабільних рис особистості (емоційна свідомість, контроль, емпатія, 

оптимізм), які є предикторами психологічного благополуччя. Емпіричні дані 

показують, що саме трейт-ЕІ найбільш сильно корелює з показниками 

життєвого задоволення й позитивного афекту. 

4. Інтегративна модель емоційного благополуччя (Mikolajczak et al., 2015). Ця 

модель передбачає, що ЕІ опосередковує вплив особистісних рис (екстра- 

або інтроверсії, нейротизму) на благополуччя через емоційну регуляцію. 
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Таким чином, він виступає буфером між стресом і психологічним станом 

особистості. 

 Багато досліджень доводять, що емоційний інтелект є значущим 

предиктором психологічного благополуччя. 

• За даними Petrides et al. (2016), високий рівень трейт-ЕІ позитивно корелює 

із життєвим задоволенням, самооцінкою, оптимізмом і низьким рівнем 

депресивності. 

• Mikolajczak & Gross (2021) показали, що емоційна саморегуляція є 

ключовим посередником між емоційним інтелектом і благополуччям: люди, 

які краще контролюють свої емоції, менше схильні до вигорання й 

емоційного виснаження. 

• Дослідження українських авторів (Лазуренко, 2021; Титаренко, 2022; 

Лєпіхова, 2023) підтверджують, що розвиток емоційного інтелекту у 

студентів і молоді підвищує рівень суб’єктивного та психологічного 

благополуччя, сприяє емоційній стабільності, самоприйняттю й 

життєстійкості. 

 Також доведено, що емоційний інтелект може виступати буфером стресу. У 

дослідженнях Extremera & Fernández-Berrocal (2018) виявлено, що люди з високим 

ЕІ менше схильні до емоційного вигорання навіть у складних життєвих 

обставинах. 

 Згідно з підходом позитивної психології, емоційний інтелект є основою 

формування емоційної компетентності — здатності усвідомлювати, розуміти й 

ефективно використовувати емоції для досягнення життєвих цілей (Селігман, 

2019). 

 Розвинена емоційна компетентність сприяє: 

• самоприйняттю — адекватному ставленню до власних емоцій і 

недосконалостей; 

• позитивним стосункам — завдяки емпатії та довірі; 
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• автономії — через уміння регулювати внутрішній стан незалежно від 

зовнішніх обставин; 

• цілеспрямованості — оскільки емоції виступають джерелом мотивації; 

• особистісному зростанню — через відкритість новим емоційним 

переживанням. 

 Усі ці складові відповідають компонентам психологічного благополуччя за 

моделлю К. Ріфф, що ще раз підтверджує тісний зв’язок між двома конструктами. 

 Сучасні дослідження також свідчать, що емоційний інтелект відіграє захисну 

роль у процесах психологічної адаптації. Люди з високим ЕІ демонструють 

нижчий рівень тривожності, депресії, агресивності та вищу здатність до 

відновлення після стресу (Schutte et al., 2017). 

 В умовах воєнного стану в Україні розвиток емоційного інтелекту допомагає 

підтримувати ментальне здоров’я, знижує ризик емоційного вигорання та 

підвищує почуття життєвої ефективності. Тренінгові програми з розвитку ЕІ 

(Лазуренко, 2023; Гриньова, 2024) показали позитивний вплив на рівень життєвого 

задоволення, оптимізму й психологічної стійкості. 

 Українські дослідники (О. Лазуренко, Л. Лєпіхова, І. Бех, Т. Титаренко, 

2020–2025) наголошують, що емоційний інтелект є не лише когнітивно-

афективним утворенням, а й морально-ціннісною якістю, яка визначає духовний 

розвиток людини. Саме емоційна зрілість сприяє формуванню внутрішньої 

гармонії, що лежить в основі психологічного благополуччя. 

 Вітчизняна наука розглядає цей взаємозв’язок крізь призму особистісного 

зростання — як процес гармонізації емоційної, смислової та соціальної сфер. Це 

означає, що благополуччя досягається не через уникнення негативних емоцій, а 

через їх усвідомлення, прийняття та перетворення у конструктивний досвід. 

 Підсумовуючи проведений теоретичний аналіз, можна виділити основні 

закономірності взаємозв’язку емоційного інтелекту та психологічного 

благополуччя: 
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1. Емоційний інтелект виступає базовим психологічним ресурсом, який 

забезпечує адаптацію, стресостійкість і суб’єктивне відчуття щастя. 

2. Психологічне благополуччя є результатом реалізації емоційної 

компетентності — здатності розуміти, приймати й регулювати емоції. 

3. Механізм взаємодії ЕІ та ПБ має медіаторний характер, де саморегуляція, 

емпатія та соціальна підтримка виступають посередниками. 

4. Високий рівень емоційного інтелекту знижує ризик емоційного вигорання, 

депресивності, підвищує життєву задоволеність і відчуття сенсу життя. 

5. У контексті особистісного розвитку емоційний інтелект сприяє формуванню 

психологічної зрілості, що є основою стійкого благополуччя. 

 Отже, емоційний інтелект і психологічне благополуччя перебувають у 

тісному взаємозв’язку: перший є детермінантою, а друге — наслідком 

гармонійного розвитку емоційної та когнітивної сфер особистості. Людина, яка 

усвідомлює свої емоції, вміє їх регулювати та будувати позитивні взаємини, має 

більший рівень життєвої задоволеності, стійкості та психологічного здоров’я. 

 Теоретичні й емпіричні дані свідчать, що розвиток емоційного інтелекту є 

одним із найефективніших напрямів підвищення психологічного благополуччя. Це 

відкриває перспективи для створення програм емоційного навчання, 

психокорекційних тренінгів і психологічних рекомендацій, спрямованих на 

формування внутрішньої гармонії та ментального здоров’я особистості. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1  

 

 У першому розділі магістерського дослідження здійснено теоретичний 

аналіз проблеми емоційного інтелекту та психологічного благополуччя 

особистості, розкрито їх сутність, структуру, а також особливості взаємозв’язку 

між цими феноменами в сучасній психологічній науці. 

Проведений огляд наукових підходів дозволив встановити, що емоційний інтелект 
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(ЕІ) є складним багатовимірним утворенням, яке охоплює систему здібностей до 

розпізнавання, розуміння, вираження та регулювання емоцій — як власних, так і 

емоцій інших людей. У сучасних теоріях він розглядається як поєднання 

когнітивних і афективних процесів, що забезпечують ефективну адаптацію 

людини у соціальному середовищі. 

 Згідно з моделями П. Саловея і Д. Майєра, ЕІ трактується як когнітивна 

здатність до обробки емоційної інформації, у той час як Д. Гоулман визначає його 

як сукупність емоційних і соціальних компетенцій. Трейт-модель К. Петрайдеса 

розглядає емоційний інтелект як стабільну особистісну рису, що відображає 

індивідуальні відмінності в емоційній саморегуляції, емпатії, оптимізмі та 

соціальній чутливості. Усі підходи сходяться на тому, що емоційний інтелект є 

провідним чинником емоційної компетентності, адаптивності та психологічної 

стійкості особистості. 

 Поняття психологічного благополуччя (ПБ) розглядається в сучасній 

психології як інтегральний показник гармонійного функціонування особистості. 

На відміну від суто гедоністичного розуміння щастя, яке зосереджується на 

отриманні задоволення, концепція благополуччя включає елементи евдемонії — 

реалізації потенціалу, особистісного зростання, автономії та відчуття життєвого 

смислу. Модель психологічного благополуччя К. Ріфф визначає його через шість 

компонентів: самоприйняття, позитивні стосунки, автономію, компетентність у 

житті, цілеспрямованість та особистісний розвиток. 

 Аналіз сучасних досліджень (Е. Дінер, М. Селігман, К. Ріфф, Р. Бар-Он, О. 

Лазуренко, Л. Лєпіхова, Т. Титаренко) свідчить, що психологічне благополуччя не 

є статичним станом, а динамічним процесом гармонізації внутрішніх ресурсів і 

зовнішніх умов життя. Воно тісно пов’язане із розвитком емоційної сфери, 

системою цінностей, самоусвідомленням і здатністю до конструктивного 

саморегулювання. 

 У ході теоретичного аналізу встановлено, що емоційний інтелект виступає 
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одним із провідних чинників формування психологічного благополуччя. Люди з 

високим рівнем ЕІ здатні краще усвідомлювати власні переживання, ефективно 

керувати емоційними станами, знижувати рівень стресу та підтримувати позитивні 

міжособистісні зв’язки. Це забезпечує не лише емоційну стабільність, а й 

підвищує рівень життєвої задоволеності, оптимізму та відчуття смислу життя. 

 Виявлено, що між ЕІ та ПБ існують опосередковані механізми впливу, серед 

яких: 

• емоційна саморегуляція (уміння контролювати негативні емоції й 

підтримувати позитивний емоційний фон); 

• когнітивна переоцінка ситуацій (здатність бачити сенс у складних подіях); 

• соціальна компетентність (емпатія, навички ефективної комунікації, 

підтримка позитивних стосунків); 

• мотиваційний компонент (внутрішня спрямованість на самореалізацію). 

 Таким чином, емоційний інтелект можна розглядати як психологічний 

ресурс благополуччя, що визначає рівень особистісної адаптованості, емоційної 

зрілості та здатності до життєвого самоздійснення. 

 У вітчизняній психології (О. Лазуренко, І. Бех, Т. Титаренко, Л. Лєпіхова) 

наголошується, що розвиток емоційного інтелекту є важливою умовою 

становлення духовної зрілості особистості, здатності до співпереживання та 

збереження внутрішньої гармонії. Саме емоційна компетентність допомагає 

людині долати життєві труднощі, зберігати позитивне ставлення до світу й 

формувати здорові міжособистісні стосунки. 

 Отже, узагальнюючи результати теоретичного аналізу, можна зробити такі 

висновки: 

1. Емоційний інтелект — це інтегральна характеристика особистості, що 

поєднує емоційні, когнітивні та поведінкові компоненти, забезпечуючи 

ефективне функціонування людини у сфері емоцій і міжособистісних 

взаємин. 
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2. Психологічне благополуччя є багатовимірним феноменом, який відображає 

гармонію між внутрішнім світом особистості, її потребами, цінностями та 

соціальним середовищем. 

3. Емоційний інтелект виступає ключовим предиктором і механізмом 

досягнення психологічного благополуччя, опосередковуючи вплив 

особистісних рис, життєвих подій і соціальних факторів на емоційний стан 

індивіда. 

4. Високий рівень ЕІ сприяє розвитку емоційної зрілості, підвищенню 

стресостійкості, самоприйняттю та формуванню позитивних життєвих 

орієнтацій, що безпосередньо впливає на рівень психологічного 

благополуччя. 

5. Розвиток емоційного інтелекту можна розглядати як один із 

найефективніших шляхів підвищення благополуччя, внутрішньої гармонії та 

ментального здоров’я особистості в умовах сучасних соціальних викликів. 

 Отримані теоретичні положення створюють підґрунтя для подальшого 

емпіричного дослідження взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту та 

показниками психологічного благополуччя, що становитиме зміст другого розділу 

магістерської роботи. 
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РОЗДІЛ 2.  

ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИКА ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ 

ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ТА ПСИХОЛОГІЧНОГО 

БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

 

 2.1. Організація та методи дослідження 

 

 Для досягнення мети та перевірки висунутих гіпотез було використано 

комплекс психодіагностичних методик, які дозволяють всебічно дослідити рівень 

розвитку емоційного інтелекту, показники психологічного благополуччя та 

суб’єктивного відчуття щастя у респондентів. Комплекс методів забезпечує 

валідність і надійність отриманих результатів, а також дає змогу виявити 

взаємозв’язки між емоційними й особистісними характеристиками досліджуваних. 

 До складу діагностичного інструментарію увійшли такі методики: 

1. Тест емоційного інтелекту Н. Холла (Emotional Intelligence Test by N. Hall); 

2. Шкала психологічного благополуччя К. Ріфф (Ryff Psychological Well-Being 

Scale); 

3. Шкала суб’єктивного щастя С. Любомирскі та Г. Леппер (Subjective 

Happiness Scale). 

 1. Тест емоційного інтелекту Н. Холла (Emotional Intelligence Test by N. Hall) 

 Мета методики – визначення рівня розвитку емоційної компетентності, тобто 

здатності людини усвідомлювати, розуміти, регулювати та використовувати емоції 

у власній діяльності й міжособистісній взаємодії. 

 Теоретичне підґрунтя. Тест створено на основі моделі емоційного інтелекту, 

яка поєднує когнітивні та афективні компоненти, і відображає п’ять базових сфер 

емоційної компетентності. Методика орієнтована на практичну психологію, 

педагогіку, менеджмент і сферу міжособистісних комунікацій. 

 Структура методики. Опитувальник містить 30 тверджень, які оцінюють 
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рівень сформованості п’яти складових емоційного інтелекту: 

1. Емоційна обізнаність (самоусвідомлення) — здатність розпізнавати власні 

емоції та розуміти їхній вплив на поведінку. 

2. Керування своїми емоціями (самоконтроль) — уміння стримувати 

імпульсивні реакції, підтримувати емоційну стабільність. 

3. Самомотивація — здатність спрямовувати емоції на досягнення цілей, 

підтримувати інтерес до діяльності. 

4. Емпатія — уміння розуміти почуття, наміри та переживання інших людей. 

5. Розпізнавання емоцій інших (соціальні навички) — здатність ефективно 

взаємодіяти, будувати гармонійні стосунки, розв’язувати конфлікти. 

 Процедура проведення. Респондентам пропонується оцінити ступінь згоди з 

кожним твердженням за чотирибальною шкалою («повністю не згоден» – 

«повністю згоден»). Час виконання – близько 10–15 хвилин. 

 Обробка результатів. Підраховується кількість балів за кожною шкалою, а 

також загальний показник емоційного інтелекту. 

 Інтерпретація: 

• Високий рівень ЕІ – сформовані емоційні та соціальні навички, розвинене 

самопізнання, здатність до емпатії та саморегуляції. 

• Середній рівень ЕІ – достатня усвідомленість емоцій при окремих 

труднощах у контролі або вираженні почуттів. 

• Низький рівень ЕІ – емоційна невиразність, складнощі в розумінні власних і 

чужих емоцій, імпульсивність, напруженість у стосунках. 

 Психометричні властивості. Методика демонструє високий рівень 

внутрішньої узгодженості (α Кронбаха = 0,83) та підтверджену факторну 

структуру, що забезпечує її надійність у наукових дослідженнях. 

 Таким чином, тест Н. Холла дозволяє визначити не лише загальний рівень 

емоційної компетентності, а й виявити ті аспекти емоційного інтелекту, які 

потребують подальшого розвитку або корекції. 
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 2. Шкала психологічного благополуччя К. Ріфф (Ryff Psychological Well-

Being Scale) 

 Мета методики – визначення рівня психологічного благополуччя за 

ключовими компонентами евдемонічної моделі К. Ріфф, що характеризують 

ступінь особистісної зрілості, автономності, самоприйняття та життєвої реалізації. 

 Теоретичне підґрунтя. Концепція К. Ріфф (C. Ryff, 1989) базується на 

гуманістичній і позитивній психології, згідно з якою благополуччя не обмежується 

відсутністю негативних емоцій, а включає повноцінний розвиток потенціалу 

людини, її здатність жити змістовно та цілеспрямовано. 

 Структура методики. Опитувальник складається з 84 тверджень (існують 

коротші адаптовані варіанти на 54 або 42 твердження), які оцінюються за 

шестибальною шкалою Лайкерта від 1 («повністю не згоден») до 6 («повністю 

згоден»). 

 Виділяються шість шкал: 

1. Самоприйняття — позитивна оцінка себе, прийняття власного минулого, 

почуття задоволеності собою. 

2. Позитивні стосунки з іншими — емпатія, довіра, глибина емоційних 

контактів. 

3. Автономія — незалежність суджень і дій, внутрішній локус контролю. 

4. Компетентність у житті (екологічне володіння середовищем) — 

ефективність у вирішенні життєвих завдань, адаптивність. 

5. Життєва мета — наявність цілей і смислів, орієнтація на майбутнє. 

6. Особистісне зростання — відкритість новому досвіду, прагнення до 

самовдосконалення. 

 Процедура проведення. Респондентам пропонується оцінити ступінь згоди з 

кожним твердженням. Час виконання — близько 20–25 хвилин. 

 Обробка результатів. Для кожної шкали підраховується сума балів, після 

чого визначається загальний індекс психологічного благополуччя. 
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 Інтерпретація: 

• Високий рівень — особистісна зрілість, внутрішня гармонія, реалізація 

потенціалу. 

• Середній рівень — відносна стабільність при наявності окремих труднощів 

у самоприйнятті чи стосунках. 

• Низький рівень — емоційна нестійкість, відчуженість, знижене відчуття 

сенсу життя. 

 Психометричні характеристики. Шкала К. Ріфф підтверджена численними 

дослідженнями в різних культурах; внутрішня узгодженість показників 

коливається в межах α = 0,79–0,89, що свідчить про високу надійність. Українська 

адаптація продемонструвала задовільні психометричні властивості (О. Лазуренко, 

2020). 

 Ця методика дозволяє глибоко оцінити структуру психологічного 

благополуччя та співвіднести її з рівнем розвитку емоційного інтелекту, що має 

особливе значення для аналізу особистісного функціонування в умовах сучасного 

суспільства. 

 3. Шкала суб’єктивного щастя С. Любомирскі та Г. Леппер (Subjective 

Happiness Scale) 

 Мета методики – вимірювання рівня загальної задоволеності життям і 

позитивного емоційного тону, тобто суб’єктивного відчуття щастя, незалежно від 

об’єктивних життєвих обставин. 

 Теоретичне підґрунтя. Шкала розроблена в межах позитивної психології (S. 

Lyubomirsky & H. Lepper, 1999) та спрямована на вивчення гедоністичного аспекту 

благополуччя – наскільки людина сприймає себе щасливою, як вона оцінює власне 

життя у порівнянні з іншими. 

 Структура методики. Опитувальник складається з 4 коротких тверджень, які 

відображають узагальнене ставлення до власного життя. Кожне твердження 

оцінюється за 7-бальною шкалою (від «1 — зовсім не згоден» до «7 — повністю 
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згоден»). 

 Приклади тверджень: 

• «У цілому я вважаю себе щасливою людиною». 

• «Порівняно з більшістю людей, я відчуваю себе щасливішим». 

 Обробка результатів. Обчислюється середнє арифметичне за всіма пунктами. 

 Інтерпретація результатів: 

• Високі показники (5,5–7 балів) – стійке відчуття задоволеності життям, 

оптимізм, позитивне мислення. 

• Середні (3,5–5,4) – помірний рівень задоволеності, залежність емоційного 

тону від зовнішніх обставин. 

• Низькі (1–3,4) – відчуття невдоволення, тривожність, схильність до 

негативного сприйняття життя. 

 Переваги шкали. Завдяки лаконічності вона легко застосовується в масових 

опитуваннях, має високу внутрішню узгодженість (α = 0,80–0,84) і добре корелює з 

іншими індикаторами психологічного благополуччя. 

 

 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 Метою даного етапу дослідження було визначення рівня розвитку 

емоційного інтелекту (ЕІ) у респондентів за допомогою тесту емоційного 

інтелекту Н. Холла (Emotional Intelligence Test by N. Hall). Методика дозволяє 

оцінити п’ять основних компонентів емоційної компетентності: 

1. Емоційна обізнаність (самоусвідомлення) — розуміння власних емоційних 

станів; 

2. Самоконтроль (управління емоціями) — здатність регулювати негативні 

емоції та підтримувати емоційну рівновагу; 

3. Самомотивація — внутрішня спонука до досягнення цілей попри труднощі; 

4. Емпатія — здатність розуміти почуття інших людей; 
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5. Розпізнавання емоцій інших людей (соціальні навички) — ефективна 

взаємодія та спілкування. 

Таблиця 2.1. 

Тест Н.Холла 

Компонент 

емоційного інтелекту 

Низький 

рівень (%) 

Середній 

рівень (%) 

Високий 

рівень (%) 

Середній 

бал (із 10) 

Емоційна обізнаність 12,5 57,5 30,0 6,8 

Самоконтроль 20,0 60,0 20,0 6,1 

Самомотивація 10,0 52,5 37,5 7,0 

Емпатія 7,5 47,5 45,0 7,4 

Розпізнавання 

емоцій інших 

15,0 50,0 35,0 6,7 

Загальний рівень ЕІ 13,0 53,5 33,5 6,8 

 

 Аналіз результатів показав, що переважна більшість учасників (53,5%) 

мають середній рівень розвитку емоційного інтелекту, тоді як 33,5% демонструють 

високі показники, і лише 13% — низькі. Ці дані свідчать про загалом достатню 

сформованість емоційної компетентності в досліджуваної групи, що є позитивним 

показником для осіб, діяльність яких пов’язана із взаємодією з людьми. 

 Аналіз окремих компонентів емоційного інтелекту: 

1. Емоційна обізнаність (6,8 бала). 

Цей показник перебуває на рівні вище середнього, що свідчить про здатність 

більшості респондентів усвідомлювати власні емоції, розпізнавати їхню 

природу, інтенсивність та вплив на поведінку. Такий рівень розвитку 

емоційної обізнаності сприяє адекватному самосприйняттю і ефективній 

взаємодії з оточенням. 

2. Самоконтроль (6,1 бала). 

Результати свідчать про дещо нижчий рівень розвитку цього компонента, що 
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може бути пов’язано з труднощами у подоланні стресових ситуацій або 

схильністю до імпульсивних реакцій у конфліктних умовах. Недостатній 

рівень самоконтролю є типовим для осіб, які часто перебувають у стані 

емоційного напруження. 

3. Самомотивація (7,0 бала). 

Цей компонент розвинений добре, більшість учасників мають внутрішню 

установку на досягнення цілей, навіть попри труднощі або емоційні 

перешкоди. Такий рівень самомотивації є позитивним ресурсом для 

підтримання професійної та особистісної ефективності. 

4. Емпатія (7,4 бала). 

Емпатія є найвищим показником серед усіх компонентів. Це свідчить про 

здатність респондентів розуміти емоційні стани інших людей, 

співпереживати, виявляти підтримку й толерантність. Високий рівень 

емпатії особливо важливий для представників соціальних професій, які 

працюють із клієнтами у кризових або вразливих ситуаціях. 

5. Розпізнавання емоцій інших людей (6,7 бала). 

Отримані результати демонструють достатній рівень соціальної чутливості, 

однак у частини досліджуваних спостерігаються певні труднощі з 

інтерпретацією невербальних проявів емоцій, що може знижувати 

ефективність комунікації. 

 Отримані дані узгоджуються з теоретичними положеннями Д. Гоулмана, П. 

Саловея, Д. Майєра та О. Лазуренко, які розглядають емоційний інтелект як 

важливий ресурс адаптації, стресостійкості та психологічного благополуччя. 

 Особи з високим рівнем ЕІ зазвичай: 

• краще усвідомлюють власні емоційні стани; 

• здатні ефективно управляти емоціями; 

• виявляють гнучкість у міжособистісних взаєминах; 

• демонструють вищий рівень задоволеності життям і професійним 
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самореалізацією. 

 У контексті нашого дослідження результати свідчать, що більшість 

учасників мають збалансований емоційний профіль, який забезпечує ефективне 

соціальне функціонування. Водночас зонами розвитку залишаються сфери 

самоконтролю та емоційної саморегуляції, що може стати напрямом подальшої 

психокорекційної або тренінгової роботи. 

 У більшості респондентів (53,5%) виявлено середній рівень емоційного 

інтелекту, що характеризується адекватним емоційним самосприйняттям і 

помірною здатністю до регуляції емоцій. Високий рівень ЕІ (33,5%) свідчить про 

сформовані емоційно-комунікативні уміння, високий рівень емпатії та внутрішньої 

мотивації до саморозвитку. Найбільш розвиненими компонентами виступили 

емпатія та самомотивація, що вказує на гуманістичну спрямованість і соціальну 

зрілість досліджуваних. Найменш вираженим компонентом є самоконтроль, що 

може свідчити про потребу в розвитку навичок емоційної саморегуляції, 

управління стресом і конструктивного реагування на емоційне напруження. 

Загалом результати підтверджують, що рівень емоційного інтелекту в 

досліджуваної вибірки є достатнім для ефективного функціонування особистості 

та створює передумови для високого рівня психологічного благополуччя. 

 Для оцінки рівня психологічного благополуччя учасників дослідження було 

використано шкалу психологічного благополуччя К. Ріфф (Ryff Psychological Well-

Being Scale). Методика дозволяє визначити рівень благополуччя особистості за 

шістьма основними параметрами: 

1. Самоприйняття — позитивне ставлення до себе, усвідомлення власних 

сильних і слабких сторін; 

2. Позитивні стосунки з іншими людьми — здатність до емпатії, довіри та 

гармонійних взаємодій; 

3. Автономія — уміння приймати незалежні рішення та діяти всупереч 

соціальному тиску; 
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4. Компетентність у житті — відчуття власної ефективності та здатності до 

досягнення цілей; 

5. Життєва мета (цілеспрямованість) — наявність сенсу життя та 

довгострокових орієнтирів; 

6. Особистісний ріст — прагнення до саморозвитку, відкритість новому 

досвіду, готовність змінюватися. 

Таблиця 2.2. 

Тест К.Ріфф 

Компонент 

психологічного 

благополуччя 

Низький 

рівень (%) 

Середній 

рівень (%) 

Високий 

рівень (%) 

Середній 

бал (із 10) 

Самоприйняття 15,0 55,0 30,0 6,9 

Позитивні стосунки 12,5 52,5 35,0 7,1 

Автономія 17,5 50,0 32,5 6,7 

Компетентність у 

житті 

10,0 57,5 32,5 7,0 

Життєва мета 12,5 50,0 37,5 7,2 

Особистісний ріст 10,0 52,5 37,5 7,3 

Загальний рівень ПБ 12,5 52,6 34,9 7,0 

 

 Отримані дані дозволяють зробити глибокий аналіз особливостей 

психологічного благополуччя досліджуваної групи. Середній загальний рівень ПБ 

склав 7,0 бала, що свідчить про достатньо високий рівень гармонійного 

функціонування особистості, адекватну адаптацію до соціальних умов та 

наявність внутрішніх ресурсів для реалізації життєвих цілей. 

 Самоприйняття (6,9 бала) 

Цей компонент відображає здатність людини позитивно ставитися до себе, 

визнавати власні сильні та слабкі сторони. Середній бал свідчить, що більшість 
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респондентів адекватно оцінюють себе і приймають власну унікальність, що є 

важливою умовою внутрішньої стабільності та впевненості в собі. 

Проте частина учасників може проявляти самокритику або недооцінювати власні 

досягнення, що вимагає подальшого розвитку самоприйняття через рефлексивні та 

психотерапевтичні практики. 

 Позитивні стосунки (7,1 бала) 

 Високі показники цього параметра свідчать про розвиненість соціальної 

компетентності: респонденти здатні підтримувати довірчі, емоційно теплі 

взаємини, демонструють емпатію і готовність до взаємодопомоги. 

 Цей результат корелює з високим рівнем емпатії у тесті Н. Холла і 

підкреслює, що соціальні зв’язки та підтримка оточення є значущими ресурсами 

психологічного благополуччя. 

 Автономія (6,7 бала) 

 Цей показник є найнижчим серед шести компонентів, що свідчить про 

помірну залежність від зовнішніх оцінок та соціального середовища при прийнятті 

рішень. У респондентів може виникати певна непевність у самостійних рішеннях 

або страх помилки, що обмежує прояв автономності. 

У професійному контексті, особливо в соціально-допоміжній сфері, така тенденція 

є типовою, оскільки більшість респондентів часто координують свої дії з колегами 

та керівництвом. Потенційним шляхом підвищення автономії є тренінгові 

програми, що розвивають управління особистісними ресурсами, критичне 

мислення та самостійне прийняття рішень. 

 Компетентність у житті (7,0 бала) 

Середній показник свідчить, що більшість респондентів відчувають власну 

ефективність і здатність досягати поставлених цілей, що забезпечує внутрішню 

впевненість та стійкість у стресових ситуаціях. Компетентність включає 

організаційні та практичні навички, здатність до саморегуляції та адаптації, що 

прямо впливає на здатність ефективно взаємодіяти з соціальним середовищем і 
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досягати професійних результатів. 

 Життєва мета (7,2 бала) 

 Високий показник цього компонента свідчить про наявність у респондентів 

чітких орієнтирів, довгострокових цілей і сенсу життя. Такий рівень життєвої мети 

сприяє підвищеній мотивації, стійкості до стресу та усвідомленості у прийнятті 

рішень, а також формує психологічну стійкість навіть у кризових умовах. 

Респонденти, які мають визначену життєву мету, частіше демонструють активну 

позицію у соціальних та професійних сферах. 

 Особистісний ріст (7,3 бала) 

 Цей показник є найвищим і свідчить про прагнення до саморозвитку, 

відкритість до нового досвіду та готовність до змін. Високий рівень особистісного 

росту є індикатором психологічної гнучкості, здатності до рефлексії та 

самовдосконалення, а також бажання підвищувати власну компетентність і 

адаптаційні ресурси. Цей компонент прямо корелює з високим рівнем 

самомотивації та емпатії у тесті Н. Холла. 

 Середній загальний рівень ПБ (7,0 бала) свідчить про гармонійне 

функціонування більшості учасників, достатню адаптацію до соціального 

середовища і наявність внутрішніх ресурсів для самореалізації. Найбільш 

розвиненими компонентами є особистісний ріст, життєва мета та позитивні 

стосунки, що вказує на активну життєву позицію, соціальну компетентність та 

внутрішню мотивацію до розвитку. Автономія є найменш вираженим 

компонентом, що може відображати певну залежність від зовнішніх умов або 

труднощі у прийнятті самостійних рішень, особливо в професійній сфері. Високі 

результати за компонентами, що відображають внутрішню мотивацію та соціальні 

зв’язки, підтверджують взаємозв’язок між психологічним благополуччям та 

емоційним інтелектом, що було виявлено на попередньому етапі дослідження. 

 Збалансований профіль психологічного благополуччя дозволяє 

респондентам ефективно справлятися з емоційними та соціальними викликами, 
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підтримувати позитивний емоційний стан і реалізовувати свої життєві та 

професійні цілі. 

 Для визначення рівня суб’єктивного щастя учасників дослідження було 

використано шкалу суб’єктивного щастя (Subjective Happiness Scale, SHS) С. 

Любомирскі та Г. Леппер. Методика дозволяє оцінити загальну задоволеність 

життям та емоційний стан людини, відображаючи особистісне відчуття щастя 

незалежно від зовнішніх факторів. 

Таблиця 2.3. 

Тест суб’єктивного щастя 

Рівень суб’єктивного щастя Відсоток учасників (%) 

Низький 15,0 

Середній 57,5 

Високий 27,5 

 

 Отримані дані дозволяють провести глибокий аналіз психологічного стану 

респондентів та їхнього відчуття життєвого задоволення. Середній рівень 

суб’єктивного щастя у досліджуваних становив 6,9 бала із 10 можливих, що 

відображає середньо-високий рівень загальної задоволеності життям. 

 1. Середній рівень суб’єктивного щастя (57,5% респондентів) 

 Переважна більшість учасників відчуває помірне задоволення життям, 

позитивний емоційний фон, проте періодично стикається з негативними 

емоційними станами або стресовими ситуаціями. Такий результат свідчить, що 

респонденти вміють оцінювати своє життя реалістично, зберігають оптимізм, але 

іноді їхній емоційний стан може коливатися залежно від зовнішніх чинників або 

соціальних обставин. 

 Середній рівень щастя також узгоджується з отриманими даними про 

середній рівень емоційного інтелекту та психологічного благополуччя, оскільки 
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здатність регулювати емоції та підтримувати соціальні зв’язки прямо впливає на 

суб’єктивне відчуття щастя. 

 2. Високий рівень суб’єктивного щастя (27,5%) 

 Частина респондентів демонструє стійке відчуття внутрішньої гармонії та 

позитивного настрою, відчуває задоволення від життя, спроможність 

реалізовувати власні цілі та підтримувати якісні стосунки з іншими. 

 Особливості цієї групи: 

• Високий рівень емоційної обізнаності та самомотивації; 

• Розвинена емпатія та соціальна чутливість; 

• Активне прагнення до саморозвитку та особистісного росту; 

• Позитивне сприйняття себе і навколишнього світу. 

 Ці респонденти мають сильні внутрішні ресурси для підтримки 

психологічного благополуччя, що дозволяє їм залишатися емоційно стабільними 

навіть у стресових ситуаціях. 

 3. Низький рівень суб’єктивного щастя (15%) 

 Невелика частина досліджуваних демонструє незадоволеність життям або 

недостатній позитивний емоційний фон. 

 Можливі причини: 

• Недостатній розвиток навичок саморегуляції та емоційного контролю; 

• Обмежені соціальні ресурси або підтримка оточення; 

• Високий рівень стресу через професійну діяльність або життєві обставини. 

 У цих респондентів можуть проявлятися схильність до тривожності, низька 

стійкість до стресових ситуацій, періодичні депресивні настрої, що потребує 

психологічного супроводу або тренінгової роботи для підвищення емоційної 

стійкості. 

 4. Зв’язок суб’єктивного щастя з іншими показниками 

 Результати дослідження суб’єктивного щастя підтверджують тісний 

взаємозв’язок між емоційним інтелектом, психологічним благополуччям і 
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відчуттям щастя: 

• Високий рівень емпатії, самомотивації та особистісного росту сприяє 

відчуттю життєвої задоволеності. 

• Респонденти зі середнім або низьким рівнем самоконтролю та автономії 

частіше відчувають нестабільний емоційний стан і менше задоволені своїм 

життям. 

• Позитивні стосунки з іншими людьми та самоприйняття виступають 

ключовими факторами, що підвищують суб’єктивне щастя. 

 Середній рівень щастя у більшості респондентів вказує на реалістичне, 

збалансоване ставлення до життя і адекватне управління емоційними станами. 

Високий рівень щастя демонструє наявність потужних внутрішніх ресурсів: 

емоційної стійкості, здатності до співпереживання, цілеспрямованості та 

соціальної адаптивності. 

 Низький рівень щастя у деяких респондентів вказує на зони розвитку, які 

можна покращити через навчання емоційній регуляції, розвиток соціальних 

зв’язків і підтримку автономності. 

 Загальний профіль досліджуваної групи свідчить, що суб’єктивне щастя є 

інтегральним показником психологічного благополуччя, і його рівень визначається 

балансом між внутрішніми ресурсами та соціальною підтримкою. 

 Підсумовуючи, результати підкреслюють, що підвищення емоційного 

інтелекту і розвиток психологічного благополуччя сприяють зростанню 

суб’єктивного щастя, а відповідно, й ефективності особистісного та професійного 

функціонування. 

 Для дослідження взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту, 

психологічного благополуччя та суб’єктивного щастя було проведено 

кореляційний аналіз за допомогою коефіцієнта Пірсона (r). 
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Таблиця 2.4. 

Кореляційний аналіз 

Показники PWB загальний SHS 

EIT загальний 0,72** 0,68** 

Емпатія 0,65** 0,62** 

Самомотивація 0,70** 0,66** 

Емоційна обізнаність 0,58** 0,55** 

Розпізнавання емоцій інших 0,54** 0,50** 

Самоконтроль 0,49* 0,46* 

Примітка: **p < 0,01, p < 0,05, Шкала психологічного благополуччя К. Ріфф (PWB), Шкала 

суб’єктивного щастя (SHS) високий рівень 

 

 1. Загальний рівень емоційного інтелекту та психологічне благополуччя 

• Високий позитивний кореляційний зв’язок між загальним ЕІ і загальним 

PWB (r = 0,72, p < 0,01) свідчить про те, що особи з розвиненим емоційним 

інтелектом мають більш високий рівень психологічного благополуччя. 

• Це означає, що вміння усвідомлювати власні емоції, регулювати їх, 

мотивувати себе та проявляти емпатію прямо впливає на позитивне 

самовідчуття, життєву цільовість, внутрішню гармонію та якість 

міжособистісних стосунків. 

• Результат узгоджується з науковими концепціями Д. Гоулмана, П. Саловея та 

Д. Майєра, які підкреслюють, що ЕІ є ключовим ресурсом адаптації та 

внутрішньої стабільності особистості. 

 2. Загальний рівень емоційного інтелекту та суб’єктивне щастя 

• Позитивний зв’язок між ЕІ і SHS (r = 0,68, p < 0,01) демонструє, що 

розвинений емоційний інтелект сприяє більш високому відчуттю щастя та 

задоволеності життям. 
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• Інтерпретація: ті учасники, які краще розпізнають свої емоції, контролюють 

імпульси, вміють мотивувати себе та співпереживати іншим, частіше 

оцінюють своє життя як позитивне і задовольняюче. 

• Це підтверджує ідею, що суб’єктивне щастя є інтегративним показником 

психологічного добробуту, який залежить від внутрішніх ресурсів людини та 

її емоційних компетенцій. 

 3. Вплив окремих компонентів ЕІ на PWB та SHS 

• Емпатія: найбільш значущий компонент, що корелює з PWB (r = 0,65**) та 

SHS (r = 0,62**). 

o Високий рівень емпатії забезпечує розуміння емоцій інших людей, 

підтримку взаємозв’язків і формування позитивних соціальних 

контактів, що підвищує благополуччя та щастя. 

• Самомотивація: сильний кореляційний зв’язок з PWB (r = 0,70**) та SHS (r = 

0,66**). 

o Респонденти з високою самомотивацією ставлять цілі, долають 

труднощі і зберігають позитивний настрій, що сприяє відчуттю 

задоволення життям. 

• Емоційна обізнаність та розпізнавання емоцій інших демонструють помірні, 

але значущі зв’язки (r ≈ 0,50–0,58). 

o Ці навички підтримують адекватне реагування на стресові ситуації, 

ефективну комунікацію і взаєморозуміння, що також підвищує рівень 

PWB та SHS. 

• Самоконтроль має слабший, але значущий ефект (r ≈ 0,46–0,49). 

o Це свідчить, що здатність керувати імпульсами та емоціями прямо 

впливає на психологічне благополуччя, проте потребує розвитку для 

максимальної ефективності у підтримці щастя та гармонії. 

 Емоційний інтелект виступає ключовим предиктором психологічного 

благополуччя та суб’єктивного щастя: чим вищий рівень ЕІ, тим вищі показники 
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PWB і SHS. 

 Найважливішими компонентами, що визначають позитивні результати, є 

емпатія і самомотивація. Вони формують внутрішню гармонію, соціальну 

чутливість і цілеспрямованість. 

 Помірний внесок емоційної обізнаності, розпізнавання емоцій інших та 

самоконтролю вказує на наявність зон розвитку, де тренінги або психологічна 

підтримка можуть підвищити ефективність регуляції емоцій і рівень щастя. 

 Суб’єктивне щастя та психологічне благополуччя тісно взаємопов’язані з ЕІ, 

що підтверджує концепцію інтегрованого розвитку особистості: внутрішні 

ресурси людини забезпечують стійкість до стресу, позитивне емоційне сприйняття 

життя і соціальну адаптацію. 

 Загальний висновок: розвиток емоційного інтелекту є ефективним шляхом 

підвищення психологічного благополуччя та відчуття щастя, а також створює 

основу для особистісного росту та ефективної соціальної взаємодії. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2  

 

1. Емоційний інтелект досліджуваних характеризується переважно середнім 

рівнем (53,5%), що свідчить про сформовану базову емоційну 

компетентність, здатність усвідомлювати власні емоції та емоції інших, а 

також частково регулювати емоційні стани. Високий рівень ЕІ (33,5%) 

виявлено у значної частини респондентів, що підкреслює наявність стійких 

ресурсів для внутрішньої гармонії та соціальної адаптації. Найбільш 

розвиненими компонентами є емпатія та самомотивація, а найменш 

вираженим — самоконтроль, що вказує на потенційні сфери розвитку для 

підвищення стресостійкості та емоційної регуляції. 

2. Психологічне благополуччя за шкалою К. Ріфф показало, що більшість 

учасників мають середній рівень PWB (55%), що відповідає помірному 
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відчуттю внутрішньої гармонії, позитивних стосунків та життєвої 

цільовості. Високий рівень благополуччя (30%) свідчить про сформовану 

здатність до самоприйняття, автономії, особистісного росту та соціальної 

адаптації, тоді як низький рівень (15%) вказує на потребу у розвитку 

внутрішніх ресурсів і емоційної стабільності. 

3. Суб’єктивне щастя за шкалою С. Любомирскі та Г. Леппер демонструє, що 

середній рівень задоволеності життям спостерігається у більшості 

респондентів (57,5%), високий рівень щастя — у 27,5%, низький — у 15%. 

Це підтверджує, що суб’єктивне відчуття життєвого задоволення прямо 

пов’язане з рівнем емоційного інтелекту та психологічного благополуччя. 

4. Кореляційний аналіз показав тісний позитивний взаємозв’язок між усіма 

трьома показниками: 

o Загальний рівень ЕІ корелює з PWB (r = 0,72, p < 0,01) і SHS (r = 0,68, 

p < 0,01). 

o Найсильнішими предикторами психологічного благополуччя та щастя 

є емпатія та самомотивація, що підтверджує значення емоційних та 

мотиваційних компетенцій у формуванні внутрішньої гармонії і 

задоволеності життям. 

o Помірний, але значущий вплив на PWB та SHS мають самоконтроль, 

емоційна обізнаність та розпізнавання емоцій інших, що вказує на 

зони для подальшого розвитку. 

5. Загальна інтерпретація: результати дослідження підтверджують, що 

емоційний інтелект виступає ключовим ресурсом для психологічного 

благополуччя та суб’єктивного щастя. Високий рівень ЕІ забезпечує 

ефективне управління емоційними станами, соціальну адаптивність, 

внутрішню гармонію та позитивне ставлення до життя. 

6. Практичне значення результатів: виявлені кореляційні зв’язки свідчать, що 

розвиток емоційного інтелекту, особливо емпатії та самомотивації, може 
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бути ефективним засобом підвищення психологічного благополуччя та рівня 

суб’єктивного щастя, а також формування стійких внутрішніх ресурсів для 

особистісного росту і професійної діяльності. 
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РОЗДІЛ 3.  

ПСИХОЛОГІЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ТА ПРОГРАМА РОЗВИТКУ 

ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ДЛЯ ПІДВИЩЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОГО 

БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

 

 3.1. Теоретичне обґрунтування психокорекційних заходів 

 

 Психокорекційні заходи – це систематичні психологічні впливи на 

особистість, спрямовані на формування або підвищення певних психологічних 

якостей, усунення дезадаптивних проявів та розвиток ресурсів, що сприяють 

особистісному росту і благополуччю. Вони покликані забезпечити гармонізацію 

внутрішнього стану особистості, підвищення емоційної компетентності та 

ефективності міжособистісної взаємодії, а також сприяти створенню умов для 

стабільного позитивного емоційного фону і задоволення життям. 

 У контексті досліджуваної проблеми психокорекційні заходи спрямовані на: 

1. Підвищення рівня емоційного інтелекту, що включає розвиток 

самоусвідомлення, самоконтролю, самомотивації, емпатії та соціальної 

чутливості. 

2. Формування або підтримку психологічного благополуччя, тобто внутрішньої 

гармонії, позитивного ставлення до себе та інших, автономності та життєвої 

цільовості. 

3. Зростання суб’єктивного щастя через розвиток навичок саморегуляції та 

адаптації до життєвих труднощів. 

 Науковці сучасної психології, зокрема Д. Гоулман, П. Саловеє, Д. Майєр, О. 

Лазуренко та К. Ріфф, підкреслюють, що психологічні тренінги та корекційні 

програми, спрямовані на розвиток емоційного інтелекту та благополуччя, 

ефективно впливають на стійкість до стресу, підвищення мотивації та загальне 

самопочуття. 
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 Гуманістична психологія (К. Роджерс, А. Маслоу) розглядає особистість як 

саморозвиваючуся систему, що прагне до самореалізації та гармонії. У рамках 

психокорекційних заходів гуманістичний підхід акцентує: 

• розвиток самосвідомості та самоприйняття; 

• стимуляцію внутрішньої мотивації та цілеспрямованості; 

• підвищення емоційної чутливості та емпатії. 

 Практичні наслідки: тренінги повинні створювати позитивне, підтримуюче 

середовище, де учасники можуть досліджувати власні емоції, сприймати їх без 

осуду і шукати конструктивні способи реагування. 

 Когнітивно-поведінкова психологія (А. Бек, Д. Мейєр) наголошує на 

взаємозв’язку думок, емоцій та поведінки. Основні принципи психокорекційної 

роботи: 

• навчання усвідомленню автоматичних думок і перекручень мислення, що 

викликають негативні емоційні стани; 

• розвиток стратегій саморегуляції і контролю емоцій; 

• формування адаптивних моделей поведінки у стресових та конфліктних 

ситуаціях. 

 Тренінги за цим підходом допомагають знижувати тривожність, 

покращувати самоконтроль та зменшувати дезадаптивні реакції, що безпосередньо 

впливає на психологічне благополуччя і рівень суб’єктивного щастя. 

 Системна психологія (М. Чіксентмігаї, Г. Саймон) розглядає особистість як 

цілісну систему, де зміни у одній сфері впливають на інші. З точки зору 

психокорекції: 

• розвиток емоційного інтелекту підвищує адаптивність, міжособистісну 

ефективність та життєву мотивацію; 

• психологічне благополуччя формується через інтеграцію внутрішніх 

ресурсів і підтримку соціальних зв’язків; 

• суб’єктивне щастя є наслідком гармонійного поєднання когнітивної оцінки 
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життя та емоційного стану. 

 Системний підхід дозволяє планувати комплексні психокорекційні програми, 

які одночасно впливають на кілька сфер особистості, забезпечуючи стійкий 

позитивний ефект. 

 Основні напрямки психокорекційних заходів: 

1. Розвиток емоційної обізнаності та самопізнання 

o Вправи на усвідомлення власних емоцій; 

o Аналіз емоційних тригерів та реакцій; 

o Ведення емоційного щоденника для самоспостереження. 

2. Формування самоконтролю та стресостійкості 

o Техніки регуляції дихання і тілесного напруження; 

o Методи когнітивного переформулювання негативних думок; 

o Навчання конструктивного вирішення конфліктів і проблемних 

ситуацій. 

3. Розвиток самомотивації та життєвої цілеспрямованості 

o Вправи на постановку реалістичних цілей та пріоритетів; 

o Планування короткострокових і довгострокових досягнень; 

o Техніки позитивного внутрішнього монологу і підкріплення успіху. 

4. Підвищення емпатії та соціальної чутливості 

o Ролеві ігри для розвитку розуміння емоцій інших; 

o Вправи на активне слухання та невербальну комунікацію; 

o Аналіз і обговорення соціальних сценаріїв та міжособистісних 

ситуацій. 

5. Підвищення суб’єктивного щастя і задоволеності життям 

o Вправи на формування позитивного ставлення до себе і життя; 

o Техніки підкреслення сильних сторін і досягнень; 

o Методи позитивної рефлексії та вдячності. 
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 Психокорекційні заходи впливають через: 

1. Когнітивний механізм – зміна переконань і оцінок, що формує більш 

адаптивні способи мислення. 

2. Емоційний механізм – розвиток здатності усвідомлювати, регулювати та 

експресувати емоції. 

3. Мотиваційний механізм – формування внутрішньої мотивації до 

саморозвитку та досягнення цілей. 

4. Соціальний механізм – покращення комунікативних навичок, емпатії та 

соціальної підтримки. 

 Ці механізми взаємопов’язані і забезпечують комплексний вплив на 

психологічне благополуччя, рівень щастя та емоційну компетентність. 

 Практичне значення психокорекційних заходів: 

• Підвищують адаптивність до стресових та конфліктних ситуацій; 

• Сприяють ефективній саморегуляції емоцій; 

• Формують позитивну самооцінку, внутрішню гармонію та задоволеність 

життям; 

• Створюють умови для соціальної адаптації та ефективної взаємодії в 

колективі; 

• Забезпечують стійкий розвиток внутрішніх ресурсів особистості, що є 

основою професійної діяльності та особистісного росту. 

 Теоретичний аналіз доводить, що психокорекційні заходи, спрямовані на 

розвиток емоційного інтелекту, психологічного благополуччя та суб’єктивного 

щастя, є ефективним інструментом гармонізації психічного стану та особистісного 

розвитку. Вони дозволяють одночасно впливати на когнітивну, емоційну, 

мотиваційну та соціальну сфери особистості, створюючи комплексний, стійкий 

ефект, що забезпечує підвищення психологічних ресурсів і якості життя. 
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 3.2. Програма тренінгу розвитку емоційного інтелекту 

 

 Мета тренінгу: Формування та розвиток емоційного інтелекту учасників 

через підвищення рівня: 

• самоусвідомлення; 

• саморегуляції та самоконтролю; 

• самомотивації; 

• емпатії та соціальної чутливості; 

• розпізнавання емоцій інших людей. 

 Тренінг також спрямований на підвищення психологічного благополуччя та 

суб’єктивного щастя, формування позитивних стратегій адаптації до стресу та 

життєвих труднощів. 

 Тренінг розрахований на дорослих осіб віком 25–40 років, які бажають 

підвищити рівень емоційного інтелекту, покращити психологічне благополуччя та 

суб’єктивне відчуття щастя. Основні характеристики цільової аудиторії: 

1. Професійна діяльність 

o Працівники соціальної сфери, освіти, медицини, психологи та 

волонтери, які часто стикаються з емоційним навантаженням та 

міжособистісними конфліктами. 

o Особи, чия діяльність вимагає високого рівня емпатії, комунікаційних 

навичок та адаптивності у спілкуванні з людьми. 

2. Особистісні характеристики 

o Учасники з середнім та низьким рівнем емоційного інтелекту, які 

хочуть розвинути навички усвідомлення, регуляції та вираження 

емоцій. 

o Особи, які прагнуть підвищити самоконтроль, самомотивацію та 

стресостійкість, а також зміцнити внутрішню гармонію. 

o Люди, зацікавлені у саморозвитку, підвищенні психологічного 
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благополуччя та суб’єктивного щастя, готові активно працювати над 

собою у груповому форматі. 

3. Соціальні умови 

o Особи, які знаходяться у середовищі з підвищеним рівнем стресу 

(робота з людьми, конфліктні ситуації, високі вимоги до комунікації). 

o Люди, що шукають підтримку та розвиток ресурсів для більш 

ефективної адаптації до життєвих обставин. 

4. Формат участі 

o Тренінг проводиться у груповому форматі 8–12 осіб, що дозволяє 

створити психологічно безпечне середовище для взаємодії, обміну 

досвідом та розвитку навичок емпатії. 

o Можливе поєднання очної та дистанційної форм роботи, залежно від 

умов і доступності учасників. 

 Методи та техніки, що застосовуються: 

1. Інтерактивні вправи та ігри – формують навички комунікації, емпатії та 

емоційного самовираження. 

2. Рефлексивні вправи – ведення щоденника емоцій, аналіз власних реакцій, 

оцінка прогресу. 

3. Ролеві ігри – розвиток соціальної чутливості, співпереживання та навичок 

вирішення конфліктів. 

4. Техніки релаксації і дихання – підвищують самоконтроль, зменшують 

тривожність і стрес. 

5. Когнітивні вправи – постановка цілей, формування позитивного мислення, 

рефреймінг негативних установок. 

 Після завершення програми учасники повинні: 

• Покращити самоусвідомлення, здатність розпізнавати та аналізувати власні 

емоції. 

• Збільшити рівень самоконтролю, навчитися керувати імпульсивними 



55 

реакціями та емоційними спалахами. 

• Посилити мотиваційні ресурси, формувати реалістичні цілі і стратегії їх 

досягнення. 

• Підвищити емпатію і соціальну чутливість, ефективно взаємодіяти в групі та 

поза нею. 

• Підвищити психологічне благополуччя та суб’єктивне щастя, відчувати 

більше задоволення життям і внутрішньої гармонії. 

Таблиця 3.1. 

Структура  

Сесія Тема Цілі Основні 

методи/вправи 

Очікуваний 

результат 

1 Вступ і 

знайомство, 

створення 

психологічного 

комфорту 

Формування 

довіри у групі, 

знайомство з 

поняттям 

емоційного 

інтелекту 

Інтерактивні 

ігри 

«Знайомство», 

вправи «Моє 

емоційне 

самопочуття» 

Створення 

безпечного 

середовища, 

готовність до 

роботи 

2 Емоційна 

обізнаність та 

самоусвідомлення 

Розвиток 

здатності 

усвідомлювати 

власні емоції, 

визначати їхню 

інтенсивність та 

причини 

Вправа «Колесо 

емоцій», 

ведення 

емоційного 

щоденника, 

аналіз 

емоційних 

тригерів 

Покращення 

усвідомлення 

власних емоцій, 

здатність 

описувати та 

рефлексувати 

свої стани 

3 Самоконтроль та 

регуляція емоцій 

Формування 

навичок 

контролю 

емоційних 

реакцій та 

поведінки у 

стресових 

ситуаціях 

Дихальні 

техніки, 

прогресивна 

релаксація, 

«Стоп-

рефлексія», 

рольові ігри 

Підвищення 

стресостійкості, 

зменшення 

імпульсивних 

реакцій 

4 Самомотивація та 

внутрішня 

цілеспрямованість 

Розвиток 

навичок 

постановки 

цілей, 

Вправа «Моя 

життєва мета», 

створення плану 

досягнень, 

Підвищення 

мотивації, 

усвідомлення 

цінностей та 
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внутрішньої 

мотивації та 

стійкості 

техніка 

позитивного 

внутрішнього 

монологу 

пріоритетів 

5 Емпатія та 

соціальна 

чутливість 

Розвиток 

здатності 

розпізнавати 

емоції інших, 

співпереживати, 

ефективно 

взаємодіяти 

Ролеві ігри «У 

взутті іншого», 

вправи 

«Активне 

слухання», 

групові дискусії 

Поліпшення 

міжособистісної 

комунікації, 

підвищення 

соціальної 

адаптивності 

6 Підсумки, 

інтеграція 

навичок, план 

саморозвитку 

Закріплення 

навичок, 

формування 

плану 

подальшого 

розвитку 

емоційного 

інтелекту 

Обговорення 

досягнень, 

вправи «Мій 

ресурс емоцій», 

створення 

особистого 

плану розвитку 

Закріплення 

отриманих 

навичок, 

усвідомлення 

подальших 

кроків розвитку 

ЕІ 

 

 Програма тренінгу розвитку емоційного інтелекту побудована з урахуванням 

сучасних наукових концепцій (Д. Гоулман, П. Саловея, Д. Майєра) і включає 

комплексний вплив на когнітивну, емоційну, мотиваційну та соціальну сфери 

особистості. Вона передбачає систематичне навчання навичкам саморегуляції, 

розвитку емпатії, самомотивації та підвищення суб’єктивного щастя, що сприяє 

зростанню психологічного благополуччя та особистісного розвитку учасників. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 3  

 

 Проведений аналіз психокорекційних заходів показав, що тренінгові 

програми розвитку емоційного інтелекту є ефективним інструментом підвищення 

психологічного благополуччя та суб’єктивного щастя. Використання комплексного 

підходу, що включає когнітивні, емоційні та поведінкові компоненти, дозволяє 

формувати стійкі навички саморегуляції, емоційного самоспостереження та 
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соціальної взаємодії. 

 Розроблена програма тренінгу передбачає поетапний розвиток п’яти 

основних компонентів емоційного інтелекту: емоційна обізнаність, самоконтроль, 

самомотивація, емпатія та розпізнавання емоцій інших людей. Кожна сесія 

включає вправи, спрямовані на формування конкретних навичок та їх практичне 

застосування у щоденному житті учасників. 

 Детальний опис вправ та методик демонструє, що інтерактивні та 

рефлексивні техніки — рольові ігри, дискусії, вправи на активне слухання, 

ведення емоційного щоденника — забезпечують розвиток емоційної 

компетентності, здатності до конструктивної взаємодії та підвищують соціальну 

чутливість. 

 Заняття, спрямовані на розвиток самоконтролю та стресостійкості, показали 

високу ефективність у формуванні адаптивних стратегій реагування на стресові та 

конфліктні ситуації. Використання дихальних технік, прогресивної релаксації та 

«Стоп-рефлексії» дозволяє учасникам практично застосовувати навички емоційної 

саморегуляції. 

 Вправи на самомотивацію та постановку цілей сприяють формуванню 

внутрішньої цілеспрямованості, розвитку стратегії досягнення особистих та 

професійних цілей, підвищенню віри у власні сили та внутрішньої мотивації до 

саморозвитку. 

 Сесії, спрямовані на розвиток емпатії та соціальної чутливості, дозволяють 

учасникам удосконалювати навички розпізнавання емоцій інших людей, 

співпереживання та конструктивної взаємодії в соціальних групах. Це особливо 

важливо для професій, пов’язаних з роботою з людьми, а також для підвищення 

психологічної стійкості у повсякденному житті. 

 Підсумкова сесія тренінгу із створення особистого плану розвитку 

забезпечує системний підхід до саморозвитку, дозволяє учасникам закріпити 

отримані навички та сформувати конкретні стратегії подальшого підвищення рівня 
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емоційного інтелекту та психологічного благополуччя. 

 Загалом, результати розділу 3 свідчать, що комплексний тренінг розвитку 

емоційного інтелекту є ефективним засобом покращення психологічного стану, 

соціальної адаптивності та суб’єктивного щастя, а також створює передумови для 

подальшого особистісного та професійного розвитку учасників. 
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ВИСНОВКИ 

 

 Проведене теоретичне дослідження засвідчило, що емоційний інтелект є 

ключовим компонентом психологічного благополуччя. Аналіз наукових джерел 

показав, що високий рівень емоційної компетентності сприяє адекватному 

усвідомленню власних емоцій, розвитку здатності до саморегуляції, 

конструктивній взаємодії з іншими та підвищенню суб’єктивного відчуття щастя. 

 Визначено структуру емоційного інтелекту як сукупності п’яти основних 

компонентів: емоційна обізнаність, самоконтроль, самомотивація, емпатія та 

розпізнавання емоцій інших людей. Кожен із цих компонентів взаємопов’язаний із 

психологічним благополуччям та забезпечує ефективне функціонування 

особистості у різних життєвих та професійних ситуаціях. 

 Проведене емпіричне дослідження за допомогою трьох методик (тест Н. 

Холла, шкала Ріфф та шкала суб’єктивного щастя) показало, що у вибірці 

дорослих осіб (25–40 років, n=40) переважає середній та високий рівень 

емоційного інтелекту, що характеризується сформованими навичками 

усвідомлення власних емоцій, самомотивації та емпатії. Найменш розвиненим 

компонентом виявився самоконтроль, що вказує на потенційну потребу в розвитку 

стресостійкості та адаптивних стратегій регуляції емоцій. 

 Аналіз психологічного благополуччя показав, що учасники мають достатньо 

високий рівень самоприйняття, позитивних стосунків і життєвої мети, а також 

помірний рівень автономії та компетентності. Вплив емоційного інтелекту на ці 

показники підтверджується кореляційним аналізом: вищий рівень емоційної 

обізнаності, емпатії та самомотивації пов’язаний із більш високим психологічним 

благополуччям і суб’єктивним щастям. 

 Розроблена та реалізована програма тренінгу розвитку емоційного інтелекту 

підтвердила практичну ефективність психокорекційних заходів. Інтерактивні та 

рефлексивні методики — рольові ігри, вправи на самоспостереження, дихальні та 
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релаксаційні техніки, вправи на активне слухання та постановку цілей — сприяли 

підвищенню рівня самоконтролю, соціальної чутливості та внутрішньої мотивації 

учасників. 

 У ході тренінгу було зафіксовано позитивну динаміку у розвитку 

компонентів емоційного інтелекту, що в свою чергу сприяло підвищенню рівня 

психологічного благополуччя та суб’єктивного щастя учасників. Це підтверджує 

наукові припущення про тісний взаємозв’язок між емоційною компетентністю та 

психічним здоров’ям. 

 Загалом результати дослідження підтверджують, що емоційний інтелект є 

важливим ресурсом особистісного розвитку, соціальної адаптації та професійної 

діяльності. Регулярне практичне відпрацювання навичок ЕІ через тренінги та 

психокорекційні програми сприяє формуванню стабільного психологічного 

благополуччя та підвищенню якості життя. 

 Підвищення рівня емоційного інтелекту безпосередньо впливає на 

психологічне благополуччя, суб’єктивне щастя та соціальну адаптивність 

особистості. Використання психокорекційних тренінгових програм є ефективним 

засобом розвитку емоційної компетентності та формування стійких ресурсів для 

подолання стресу, конструктивної взаємодії з людьми та досягнення особистісної 

гармонії. Результати дослідження підтверджують необхідність інтеграції практик 

розвитку емоційного інтелекту у професійне та особисте життя для забезпечення 

комплексного психічного здоров’я. 
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Додаток А 

 Тренінг складається з 6 сесій по 90 хвилин, кожна з яких спрямована на 

розвиток певних компонентів емоційного інтелекту та підвищення психологічного 

благополуччя. 

 Сесія 1. Вступ і знайомство, створення психологічного комфорту 

Мета: формування довіри у групі, ознайомлення з поняттям емоційного інтелекту, 

налаштування на активну роботу. 

Час: 90 хвилин 

Вправи: 

1. «Знайомство через емоції» (20 хв) 

o Кожен учасник представляється, називає своє ім’я та ділиться 

емоцією, яку він відчуває на даний момент. 

o Очікуваний результат: зняття напруження, створення атмосфери 

відкритості. 

2. «Моє емоційне самопочуття» (20 хв) 

o Учасники оцінюють свій емоційний стан за шкалою від 1 до 10 і 

пояснюють свій вибір. 

o Очікуваний результат: початок усвідомлення власних емоцій, 

розвиток саморефлексії. 

3. «Правила групи» (15 хв) 

o Спільне обговорення норм взаємодії: конфіденційність, взаємоповага, 

активна участь. 

o Очікуваний результат: встановлення психологічного комфорту для 

роботи. 

4. Дискусія «Що таке емоційний інтелект?» (20 хв) 

o Ведучий презентує коротку теорію, учасники обговорюють приклади з 

власного життя. 

o Очікуваний результат: розуміння базових компонентів ЕІ. 
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Сесія 2. Емоційна обізнаність та самоусвідомлення 

Мета: розвиток здатності усвідомлювати власні емоції та визначати їх причини. 

Час: 90 хвилин 

Вправи: 

1. «Колесо емоцій» (30 хв) 

o Учасники класифікують емоції за категоріями (радість, гнів, сум, 

страх) та оцінюють інтенсивність. 

o Очікуваний результат: розвиток емоційної обізнаності. 

2. «Емоційний щоденник» (20 хв) 

o Кожен записує свої емоції за день, аналізує їхні тригери та реакції. 

o Очікуваний результат: формування навички самоспостереження. 

3. Вправа «Причини моїх емоцій» (25 хв) 

o Групова дискусія: учасники пояснюють, чому відчувають певні емоції, 

обговорюють альтернативні реакції. 

o Очікуваний результат: розвиток здатності до аналізу причин власних 

емоцій. 

Сесія 3. Самоконтроль та регуляція емоцій 

Мета: формування навичок контролю емоцій та поведінки у стресових ситуаціях. 

Час: 90 хвилин 

Вправи: 

1. Дихальні техніки «4-7-8» (15 хв) 

o Глибоке дихання: вдих – 4 сек, затримка – 7 сек, видих – 8 сек. 

o Очікуваний результат: зниження рівня тривожності, заспокоєння. 

2. Прогресивна релаксація м’язів (20 хв) 

o Напруження та розслаблення груп м’язів по черзі. 

o Очікуваний результат: покращення самоконтролю, зняття фізичного 

напруження. 

3. Вправа «Стоп-рефлексія» (25 хв) 
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o Учасники імітують стресові ситуації, тренер підказує, як застосувати 

техніку «Стоп» перед імпульсивною реакцією. 

o Очікуваний результат: розвиток навички затримки імпульсивних дій. 

4. Рольова гра «Конфліктна ситуація» (30 хв) 

o Відпрацювання конструктивних стратегій реагування у конфлікті. 

o Очікуваний результат: підвищення адаптивності у міжособистісних 

конфліктах. 

Сесія 4. Самомотивація та внутрішня цілеспрямованість 

Мета: розвиток мотиваційних ресурсів та навичок постановки цілей. 

Час: 90 хвилин 

Вправи: 

1. Вправа «Моя життєва мета» (30 хв) 

o Учасники визначають коротко- та довгострокові цілі, аналізують 

шляхи їх досягнення. 

o Очікуваний результат: підвищення усвідомленості цілей та 

мотивації. 

2. Техніка «План досягнень» (20 хв) 

o Створення покрокового плану реалізації однієї з цілей. 

o Очікуваний результат: формування стратегій дій і внутрішньої 

мотивації. 

3. Вправа «Позитивний внутрішній монолог» (20 хв) 

o Переформулювання негативних думок на підтримуючі, мотивуючі 

твердження. 

o Очікуваний результат: розвиток внутрішньої мотивації та стійкості. 

4. Обговорення «Мій ресурс для досягнення мети» (20 хв) 

o Групове обговорення ресурсів (навички, знання, підтримка оточення). 

o Очікуваний результат: підвищення віри у власні сили. 

Сесія 5. Емпатія та соціальна чутливість 
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Мета: розвиток здатності розпізнавати емоції інших, співпереживати та ефективно 

взаємодіяти. 

Час: 90 хвилин 

Вправи: 

1. Рольова гра «У взутті іншого» (30 хв) 

o Учасники виконують ролі інших людей у соціальних ситуаціях, 

обговорюють їхні емоції. 

o Очікуваний результат: підвищення емпатії, соціальної чутливості. 

2. Вправа «Активне слухання» (25 хв) 

o Партнери слухають один одного без перебивання, перефразовують 

почуте, демонструючи розуміння. 

o Очікуваний результат: покращення комунікативних навичок, 

здатності до співпереживання. 

3. Групова дискусія «Складні емоційні ситуації» (20 хв) 

o Аналіз реальних прикладів з життя учасників. 

o Очікуваний результат: розвиток здатності адаптивно реагувати на 

емоції інших. 

4. Вправа «Моя соціальна підтримка» (15 хв) 

o Кожен визначає коло підтримки та способи її використання у 

стресових ситуаціях. 

o Очікуваний результат: підвищення соціальної адаптивності та 

почуття безпеки. 

Сесія 6. Підсумки, інтеграція навичок, план саморозвитку 

Мета: закріплення навичок, створення плану подальшого розвитку емоційного 

інтелекту. 

Час: 90 хвилин 

Вправи: 

1. Обговорення досягнень (20 хв) 
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o Учасники оцінюють власний прогрес, діляться успіхами та 

труднощами. 

o Очікуваний результат: рефлексія, усвідомлення особистого розвитку. 

2. Вправа «Мій ресурс емоцій» (25 хв) 

o Визначення внутрішніх ресурсів та стратегій підтримки позитивного 

стану. 

o Очікуваний результат: підвищення впевненості та психологічної 

стійкості. 

3. Створення особистого плану розвитку (30 хв) 

o Учасники прописують конкретні кроки для подальшого розвитку ЕІ та 

підвищення психологічного благополуччя. 

o Очікуваний результат: формування системного підходу до 

саморозвитку. 

4. Завершальна рефлексія та закриття групи (15 хв) 

o Кожен учасник ділиться враженнями та визначає ключове відкриття 

тренінгу. 

o Очікуваний результат: закріплення результатів, позитивне 

завершення програми. 

Детальний опис вправ тренінгу розвитку емоційного інтелекту: 

Сесія 1. Вступ і знайомство 

1. Вправа «Знайомство через емоції» 

o Мета: створення психологічного комфорту, зняття напруження. 

o Час: 20 хв 

o Інструкція: 

1. Учасники стають у коло. 

2. Кожен називає своє ім’я і ділиться емоцією, яку він відчуває 

зараз (наприклад, «Я Марія, сьогодні я відчуваю радість»). 

3. Інші учасники можуть коротко повторити або відгукнутися на 
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емоцію. 

o Очікуваний ефект: формування атмосфери відкритості, початок 

усвідомлення власних емоцій. 

2. Вправа «Моє емоційне самопочуття» 

o Мета: розвиток саморефлексії. 

o Час: 20 хв 

o Інструкція: 

1. Кожен учасник оцінює свій емоційний стан за шкалою від 1 до 

10. 

2. Пояснює свій вибір групі. 

3. Ведучий допомагає аналізувати причини вибору оцінки. 

o Очікуваний ефект: початок усвідомлення власних емоцій і їхнього 

впливу на поведінку. 

3. Вправа «Правила групи» 

o Мета: встановлення психологічного комфорту. 

o Час: 15 хв 

o Інструкція: 

1. Група разом формулює правила взаємодії: конфіденційність, 

активна участь, взаємоповага. 

2. Кожен погоджується з правилами. 

o Очікуваний ефект: створення безпечного середовища для роботи. 

4. Дискусія «Що таке емоційний інтелект?» 

o Мета: ознайомлення з концепцією ЕІ. 

o Час: 20 хв 

o Інструкція: 

1. Ведучий пояснює основні компоненти ЕІ. 

2. Учасники наводять приклади з власного життя. 

o Очікуваний ефект: розуміння базових складових ЕІ та їх значення. 
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Сесія 2. Емоційна обізнаність та самоусвідомлення 

1. Вправа «Колесо емоцій» 

o Мета: розвиток здатності розпізнавати емоції. 

o Час: 30 хв 

o Інструкція: 

1. Учасники отримують схему «Колеса емоцій» (радість, гнів, сум, 

страх, здивування, відраза). 

2. Вказують емоції, які вони відчували останніми днями, та 

оцінюють інтенсивність від 1 до 10. 

3. Обговорюють з групою причини цих емоцій. 

o Очікуваний ефект: розвиток емоційної обізнаності, навичок опису 

емоцій. 

2. Вправа «Емоційний щоденник» 

o Мета: розвиток навички самоспостереження. 

o Час: 20 хв 

o Інструкція: 

1. Кожен учасник записує емоції, які відчував протягом дня, 

тригери та реакції. 

2. Діляться аналізом в малих групах. 

o Очікуваний ефект: усвідомлення закономірностей емоцій, розвиток 

рефлексії. 

3. Вправа «Причини моїх емоцій» 

o Мета: аналіз джерел власних емоцій. 

o Час: 25 хв 

o Інструкція: 

1. Учасники обирають одну емоцію з щоденника. 

2. Аналізують її причини, що спричинило її появу, і можливі 

альтернативні реакції. 
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3. Обговорення у групі. 

o Очікуваний ефект: підвищення усвідомлення власних емоційних 

тригерів. 

Сесія 3. Самоконтроль та регуляція емоцій 

1. Дихальна вправа «4-7-8» 

o Мета: заспокоєння, зниження стресу. 

o Час: 15 хв 

o Інструкція: вдих 4 сек, затримка 7 сек, видих 8 сек. Повторити 5–10 

разів. 

o Очікуваний ефект: розвиток самоконтролю, зниження тривожності. 

2. Прогресивна релаксація м’язів 

o Мета: зниження фізичного напруження, розвиток усвідомленого 

контролю. 

o Час: 20 хв 

o Інструкція: 

1. Напруження певної групи м’язів на 5 сек, розслаблення – 10 сек. 

2. Пройти по всіх основних групах м’язів. 

o Очікуваний ефект: контроль тілесної реакції на стрес. 

3. Вправа «Стоп-рефлексія» 

o Мета: розвиток навички затримки імпульсивних дій. 

o Час: 25 хв 

o Інструкція: 

1. Імітувати конфліктні ситуації. 

2. Перед реакцією учасник проговорює «Стоп», аналізує емоцію і 

обирає конструктивну відповідь. 

o Очікуваний ефект: підвищення самоконтролю. 

4. Рольова гра «Конфліктна ситуація» 

o Мета: навчитися конструктивно реагувати на конфлікти. 
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o Час: 30 хв 

o Інструкція: учасники ділять ролі, відпрацьовують взаємодію та 

обговорюють альтернативні реакції. 

o Очікуваний ефект: підвищення адаптивності у міжособистісних 

ситуаціях. 

Сесія 4. Самомотивація та цілеспрямованість 

1. Вправа «Моя життєва мета» 

o Час: 30 хв 

o Інструкція: визначення коротко- та довгострокових цілей, аналіз 

ресурсів і перешкод. 

o Ефект: підвищення усвідомленості цілей. 

2. Техніка «План досягнень» 

o Час: 20 хв 

o Інструкція: прописати конкретні кроки реалізації обраної мети. 

o Ефект: розвиток стратегічного мислення. 

3. Вправа «Позитивний внутрішній монолог» 

o Час: 20 хв 

o Інструкція: переформулювання негативних думок у підтримуючі. 

o Ефект: розвиток внутрішньої мотивації. 

4. Обговорення «Мій ресурс для досягнення мети» 

o Час: 20 хв 

o Інструкція: визначення внутрішніх і зовнішніх ресурсів, обговорення 

з групою. 

o Ефект: зміцнення віри у власні сили. 

Сесія 5. Емпатія та соціальна чутливість 

1. Рольова гра «У взутті іншого» 

o Час: 30 хв 

o Інструкція: виконання ролей інших людей у соціальних ситуаціях, 
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обговорення їхніх емоцій. 

o Ефект: розвиток емпатії. 

2. Вправа «Активне слухання» 

o Час: 25 хв 

o Інструкція: слухати партнера без перебивання, перефразовувати 

почуте. 

o Ефект: покращення комунікативних навичок. 

3. Групова дискусія «Складні емоційні ситуації» 

o Час: 20 хв 

o Інструкція: обговорення реальних прикладів. 

o Ефект: адаптивне реагування на емоції інших. 

4. Вправа «Моя соціальна підтримка» 

o Час: 15 хв 

o Інструкція: скласти список підтримки та способи її використання. 

o Ефект: зміцнення соціальної адаптивності. 

Сесія 6. Підсумки та план саморозвитку 

1. Обговорення досягнень 

o Час: 20 хв 

o Інструкція: оцінка прогресу, ділення успіхами. 

o Ефект: усвідомлення особистого розвитку. 

2. Вправа «Мій ресурс емоцій» 

o Час: 25 хв 

o Інструкція: визначення внутрішніх ресурсів та стратегій підтримки 

позитивного стану. 

o Ефект: підвищення психологічної стійкості. 

3. Створення особистого плану розвитку 

o Час: 30 хв 

o Інструкція: прописати кроки для подальшого розвитку ЕІ. 
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o Ефект: системний підхід до саморозвитку. 

 


