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РЕФЕРАТ 

 

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

літературних джерел. 

 Об’єкт дослідження: професійна компетентність психолога. 

 Предмет дослідження: вплив емоційного інтелекту на професійну 

компетентність психолога. 

 Мета дослідження: визначити особливості впливу емоційного 

інтелекту на професійну компетентність психолога та розробити рекомендації 

щодо її підвищення. 

 Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емоційного інтелекту в 

сучасній психології. 

2. Розкрити сутність і структуру професійної компетентності психолога. 

3. Емпірично дослідити рівень розвитку емоційного інтелекту та професійної 

компетентності психологів. 

4. Визначити взаємозв’язок між показниками емоційного інтелекту та 

професійної компетентності. 

5. Розробити практичні рекомендації щодо підвищення рівня емоційного 

інтелекту у психологів. 

Ключові слова: психологія, практичні психологи, професійна 

компетентність. 
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ABSTRACT 

 

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

 Object of study: professional competence of a psychologist. 

 Subject of study: the influence of emotional intelligence on the professional 

competence of a psychologist. 

 The purpose of the study: to determine the characteristics of the influence of 

emotional intelligence on the professional competence of psychologists and to develop 

recommendations for its improvement. 

 Research objectives: 

 1. To analyze theoretical approaches to the study of emotional intelligence in 

modern psychology. 

 2. To reveal the essence and structure of the professional competence of 

psychologists. 

 3. Empirically investigate the level of development of emotional intelligence and 

professional competence of psychologists. 

 4. Determine the relationship between indicators of emotional intelligence and 

professional competence. 

 5. Develop practical recommendations for improving the level of emotional 

intelligence in psychologists. 

 Keywords: psychology, practical psychologists, professional competence. 
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ВСТУП 

 

 Сучасні умови професійної діяльності психолога вимагають не лише 

високого рівня теоретичних знань і практичних умінь, а й розвиненого емоційного 

інтелекту, який забезпечує ефективну міжособистісну взаємодію, емпатію, 

здатність до саморегуляції та емоційної стійкості. У контексті інтенсивних 

соціальних змін, зростання рівня стресу в суспільстві, воєнних і післявоєнних 

викликів, саме емоційна компетентність стає ключовим чинником професійної 

ефективності спеціаліста у сфері психологічної допомоги. 

 Емоційний інтелект (ЕІ) виступає фундаментальною складовою професійної 

компетентності психолога, оскільки визначає його здатність усвідомлювати власні 

емоції, розуміти емоційні стани інших людей, керувати ними та використовувати 

ці навички у процесі консультування, діагностики чи психокорекції. Психолог із 

високим рівнем емоційного інтелекту здатний краще встановлювати довірчі 

стосунки з клієнтом, уникати професійного вигорання та підтримувати внутрішню 

рівновагу. 

 Попри значну кількість наукових праць, присвячених дослідженню 

професійної компетентності психолога (О. Бондаренко, Л. Карамушка, Т. Яценко, 

Н. Пов’якель та ін.), питання емоційного інтелекту як інтегративного чинника 

розвитку професійної майстерності залишається недостатньо вивченим, особливо 

у практичному контексті. 

 Таким чином, актуальність теми зумовлена потребою поглибленого вивчення 

ролі емоційного інтелекту у формуванні професійної компетентності майбутніх 

психологів, а також розробленням ефективних шляхів розвитку емоційно-

компетентної поведінки у фахівців психологічної сфери. 

 Об’єкт дослідження: професійна компетентність психолога. 

 Предмет дослідження: вплив емоційного інтелекту на професійну 

компетентність психолога. 
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 Мета дослідження: визначити особливості впливу емоційного інтелекту на 

професійну компетентність психолога та розробити рекомендації щодо її 

підвищення. 

 Завдання дослідження: 

6. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емоційного інтелекту в 

сучасній психології. 

7. Розкрити сутність і структуру професійної компетентності психолога. 

8. Емпірично дослідити рівень розвитку емоційного інтелекту та професійної 

компетентності психологів. 

9. Визначити взаємозв’язок між показниками емоційного інтелекту та 

професійної компетентності. 

10. Розробити практичні рекомендації щодо підвищення рівня емоційного 

інтелекту у психологів. 

 Гіпотеза дослідження: передбачається, що високий рівень емоційного 

інтелекту позитивно впливає на сформованість професійної компетентності 

психолога. 

 Методи дослідження: 

1. Методика діагностики емоційного інтелекту Н. Холла 

(виявляє рівень розвитку емоційного усвідомлення, керування емоціями, 

самомотивації, емпатії та соціальних навичок). 

2. Методика визначення рівня емоційного інтелекту Д. В. Люсіна (ЕмІн) 

(дозволяє оцінити внутрішньоособистісний і міжособистісний компоненти 

емоційного інтелекту, а також здатність до емоційної регуляції). 

3. Опитувальник професійної компетентності психолога (авторська або 

адаптована методика за моделлю О. Бондаренко, Т. Яценко) 

(використовується для оцінки рівня розвитку професійно значущих якостей: 

емпатії, рефлексії, комунікативних умінь, стресостійкості, відповідальності, 

професійної мотивації). 
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 База дослідження: Громадська організація «Центр соціально-

психологічного супроводження «Добробут». 

 Характеристика вибірки: починаючі практикуючі психологи віком від 21 

до 26 років, 35 осіб. 
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РОЗДІЛ 1. 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ТА 

ПРОФЕСІЙНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ ПСИХОЛОГА 

 

 1.1. Поняття та структура емоційного інтелекту в сучасній психології  

 

 Проблема емоційного інтелекту в останні десятиліття посідає центральне 

місце у психологічних дослідженнях, оскільки саме він виступає ключовим 

чинником успішної соціальної адаптації, міжособистісного спілкування та 

професійної ефективності людини. В умовах динамічного розвитку суспільства, 

постійних стресових ситуацій, підвищеної інформаційної напруги та швидких змін 

у соціальному середовищі емоційна компетентність стає не менш важливою, ніж 

когнітивні здібності чи рівень освіти. 

 Сучасна психологічна наука визнає, що лише високий рівень 

інтелектуального розвитку (IQ) не гарантує успіху в житті та професійній 

діяльності. Все більшої ваги набувають саме емоційні здібності, які забезпечують 

гармонійне поєднання розуму та почуттів у процесі взаємодії з навколишнім 

світом. 

 На відміну від традиційного інтелекту, який характеризує переважно 

когнітивну сферу особистості — тобто здатність мислити логічно, аналізувати 

інформацію, робити висновки та приймати рішення, — емоційний інтелект (ЕІ) 

охоплює емоційну сферу людини, її здатність розуміти власні емоції та емоції 

інших людей, усвідомлювати їхній вплив на поведінку та діяльність, а також 

ефективно регулювати емоційні стани у різних життєвих ситуаціях. 

Емоційний інтелект дає можливість людині зберігати внутрішню рівновагу в 

умовах стресу, знаходити конструктивні рішення в конфліктних ситуаціях, 

будувати гармонійні стосунки з іншими, проявляти емпатію та толерантність. 

 Для фахівців психологічної сфери це має особливе значення, адже 
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успішність професійної діяльності психолога значною мірою визначається його 

емоційною врівноваженістю, здатністю розуміти почуття клієнта і підтримувати 

атмосферу довіри. 

 Поняття «емоційний інтелект» було введено у науковий обіг П. Селовеєм і Д. 

Майєром у 1990 році. Дослідники визначили його як здатність до усвідомлення, 

розуміння, регуляції та використання емоцій для підвищення ефективності 

мислення, діяльності та соціальної взаємодії. У своїх роботах вони підкреслювали, 

що емоції мають не лише реактивну природу, але й когнітивну функцію — вони 

допомагають людині оцінювати ситуацію, формувати мотивацію та приймати 

рішення. Тобто, на їхню думку, емоційний інтелект — це когнітивно-емоційна 

здатність, яка поєднує інтелектуальну та емоційну сфери психіки в єдину систему. 

 Подальший розвиток концепції відбувся завдяки працям Д. Гоулмана (D. 

Goleman, 1995), який популяризував поняття емоційного інтелекту у масовій та 

науковій літературі. Він розглядав емоційний інтелект не лише як психологічну 

здатність, а як життєву та професійну компетентність, що визначає успіх людини у 

будь-якій сфері діяльності. На думку Гоулмана, емоційний інтелект включає 

систему взаємопов’язаних компонентів, які відображають як внутрішній світ 

особистості, так і її міжособистісну поведінку. 

 Він виокремив п’ять ключових складових емоційного інтелекту: 

1. Самоусвідомлення — здатність розпізнавати власні емоції, розуміти їхній 

вплив на думки та дії, а також адекватно оцінювати власні можливості. 

2. Саморегуляція — уміння контролювати імпульсивні реакції, управляти 

емоційними станами, зберігати спокій у стресових ситуаціях. 

3. Мотивація — внутрішня спрямованість на досягнення цілей, здатність 

зберігати оптимізм та наполегливість навіть у разі невдач. 

4. Емпатія — здатність розуміти емоційні стани інших, співпереживати, 

виявляти чутливість до їхніх потреб і почуттів. 

5. Соціальні навички — уміння будувати конструктивні стосунки, ефективно 
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спілкуватися, впливати на інших, працювати в команді та розв’язувати 

конфлікти. 

 Згідно з підходом Гоулмана, саме ці компоненти формують емоційну 

компетентність, що стає основою ефективної професійної діяльності. Важливо, що 

дана модель надає великого значення не лише емоціям як феномену, але й 

емоційній саморегуляції — здатності контролювати емоційні прояви, зберігати 

психологічну рівновагу й адекватно реагувати на складні життєві обставини. 

 Порівняно з іншими моделями, концепція Гоулмана має практичну 

спрямованість, що дозволяє застосовувати її в різних професійних сферах — від 

менеджменту до психологічного консультування. Вона підкреслює, що саме 

емоційний інтелект визначає, як людина використовує свої знання, вміння та 

здібності у реальному житті. 

 Отже, з появою теорій Селовея, Майєра та Гоулмана, емоційний інтелект 

розглядається не лише як набір емоційних навичок, а як інтегративна система, що 

забезпечує гармонію між когнітивними процесами, емоційною сферою та 

поведінкою особистості. Саме ця гармонія лежить в основі професійної 

компетентності фахівців, діяльність яких пов’язана з людьми, зокрема — 

практичних психологів. 

 У подальших дослідженнях концепція емоційного інтелекту отримала 

різноманітні інтерпретації та модифікації. Так, з’явилися дві провідні наукові 

традиції його розуміння — модель здібностей (ability model) та змішана модель 

(mixed model). 

 Модель здібностей (П. Селовей, Д. Майєр) розглядає емоційний інтелект як 

когнітивну здатність до обробки емоційної інформації. У межах цієї моделі емоції 

виступають своєрідними «даними», які особистість може аналізувати, 

інтерпретувати та використовувати для прийняття рішень. Автори вважали, що 

емоційний інтелект подібний до традиційного інтелекту, але діє у сфері емоцій — 

тобто він піддається вимірюванню, має ієрархічну структуру і може розвиватися. 
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 Модель здібностей складається з чотирьох рівнів: 

1. Сприйняття та вираження емоцій — здатність розпізнавати емоції в 

обличчях, голосі, мові тіла та адекватно їх виражати. 

2. Використання емоцій у мисленні — уміння спрямовувати емоційні стани на 

підтримку мисленнєвих процесів і прийняття рішень. 

3. Розуміння емоцій — здатність аналізувати складні емоційні переживання, 

розпізнавати причини й наслідки емоцій. 

4. Керування емоціями — уміння свідомо регулювати власні емоції та впливати 

на емоційні реакції інших. 

 Ця модель підкреслює роль когнітивних процесів у роботі з емоційною 

інформацією, що робить її особливо цінною для професійної діяльності психолога, 

де вміння аналізувати, усвідомлювати та спрямовувати емоційні реакції має 

вирішальне значення. 

 Змішана модель (Д. Гоулман, Р. Бар-Он) розглядає емоційний інтелект 

ширше — як поєднання когнітивних, емоційних і поведінкових рис, що 

забезпечують ефективну адаптацію особистості до соціального середовища. Вона 

включає не лише здатності до емоційного сприйняття, а й риси характеру, 

мотиваційні установки, соціальні навички, які сприяють успішній взаємодії з 

іншими людьми. 

 Зокрема, Р. Бар-Он у своїй моделі (EQ-i) визначив емоційний інтелект як 

множину некогнітивних здібностей, знань і навичок, що впливають на здатність 

людини справлятися з вимогами та тиском середовища. До його структури 

входять такі компоненти: 

• Внутрішньоособистісний інтелект (самоповага, самосвідомість, 

самореалізація, незалежність, упевненість у собі); 

• Міжособистісний інтелект (емпатія, міжособистісні стосунки, соціальна 

відповідальність); 

• Адаптивність (гнучкість, реалістичність, здатність до вирішення проблем); 
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• Стресостійкість (контроль імпульсів, стресова толерантність); 

• Загальний настрій (оптимізм, життєрадісність). 

 Таким чином, Бар-Он трактує емоційний інтелект як особистісно-соціальну 

компетентність, яка є важливою умовою психологічного благополуччя людини. 

У вітчизняній психології інтерес до проблеми емоційного інтелекту активно 

розвивається з початку 2000-х років. Українські дослідники (Н. Коврига, Л. 

Карамушка, О. Васильєва, Н. Пов’якель, Т. Яценко) розглядають емоційний 

інтелект як інтегративну систему, що поєднує емоційно-вольову регуляцію, 

когнітивну оцінку емоцій і соціально-комунікативну компетентність. Зокрема, Н. 

Коврига зазначає, що емоційний інтелект виступає базою для розвитку соціального 

інтелекту, а отже — для формування ефективної професійної взаємодії. 

 О. Васильєва підкреслює, що емоційний інтелект має регуляційну функцію у 

психічній діяльності, оскільки забезпечує гармонію між внутрішнім емоційним 

станом особистості та її зовнішньою поведінкою. А Л. Карамушка наголошує, що 

розвиток емоційного інтелекту є однією з умов профілактики професійного 

вигорання, що особливо актуально для представників допомагаючих професій — 

психологів, педагогів, соціальних працівників. 

 Особливістю емоційного інтелекту є його розвивальний характер: він не є 

вродженим і формується протягом життя під впливом соціалізації, навчання, 

професійного досвіду, рефлексії та самопізнання. Психолог може цілеспрямовано 

вдосконалювати емоційну сферу через саморефлексію, емоційний контроль, 

розвиток емпатії, участь у тренінгах особистісного зростання. 

 Серед основних функцій емоційного інтелекту виділяють: 

• пізнавальну, що забезпечує усвідомлення власних і чужих емоційних станів; 

• регулятивну, спрямовану на контроль і керування емоційними реакціями; 

• комунікативну, яка полегшує встановлення ефективних стосунків; 

• мотиваційну, що підтримує активність і цілеспрямованість діяльності; 

• адаптаційну, яка допомагає зберігати психологічну стійкість у стресових 
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ситуаціях. 

 Загалом, емоційний інтелект виступає системоутворюючим елементом у 

структурі особистості, який впливає на сприйняття, мислення, поведінку та 

міжособистісну взаємодію. Він забезпечує здатність людини не лише розуміти світ 

емоцій, але й ефективно використовувати його для досягнення життєвих і 

професійних цілей. 

 Для психолога розвиток емоційного інтелекту є не просто бажаним, а 

необхідним професійним ресурсом. Адже у процесі консультативної роботи 

фахівець щоденно стикається з емоційною напругою, негативними переживаннями 

клієнтів, необхідністю контролювати власні реакції. Без достатнього рівня 

емоційної саморегуляції психолог може втратити об’єктивність, професійну 

дистанцію та емоційну стабільність. 

 Таким чином, емоційний інтелект — це не лише характеристика емоційної 

сфери людини, а інтегративна особистісна властивість, що поєднує когнітивні, 

афективні та поведінкові компоненти, спрямовані на ефективну регуляцію емоцій 

у професійній діяльності. 

 Він є фундаментом розвитку професійної компетентності психолога, адже 

забезпечує вміння усвідомлювати власні почуття, розуміти емоційні стани клієнта, 

контролювати реакції у стресових ситуаціях і вибудовувати продуктивну 

комунікацію. 

 

 1.2. Професійна компетентність психолога: сутність, структура, критерії 

сформованості 

 

 Науковці (Л. Карамушка, С. Максименко, Н. Пов’якель, Т. Титаренко, О. 

Бондаренко) пропонують різні підходи до структурування цього поняття, проте 

більшість дослідників виділяють такі ключові компоненти: 

1. Когнітивний компонент — включає систему професійних знань, необхідних 
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для розуміння закономірностей психічного розвитку, механізмів поведінки, 

міжособистісних стосунків та емоційної регуляції. Це знання з різних 

галузей психології (загальної, соціальної, вікової, клінічної, організаційної), 

методології дослідження, психодіагностики, психокорекції та 

консультаційної практики. 

2. Операційно-діяльнісний компонент — передбачає практичні уміння і 

навички, що забезпечують реалізацію професійних завдань: володіння 

методами психологічного дослідження, застосування діагностичних 

методик, проведення психологічного консультування, корекційної та 

профілактичної роботи, аналіз результатів діяльності. 

3. Особистісно-рефлексивний компонент — включає самопізнання, 

усвідомлення власних цінностей, установок, обмежень та потенційних 

ресурсів. Розвинена рефлексія дозволяє психологу оцінювати ефективність 

власних дій, критично мислити щодо прийнятих рішень, виявляти 

професійні помилки та визначати напрями подальшого вдосконалення. 

4. Емоційно-вольовий компонент — передбачає здатність до емоційної 

саморегуляції, стресостійкості, емпатії, толерантності. Саме цей компонент 

тісно пов’язаний із розвитком емоційного інтелекту, оскільки він визначає 

ефективність психологічної діяльності в умовах інтенсивних емоційних 

навантажень та складних міжособистісних взаємодій. 

5. Комунікативний компонент — передбачає формування навичок ефективного 

спілкування, встановлення професійного контакту, побудови довірливих 

взаємин із клієнтами та колегами, дотримання етичних норм професійної 

комунікації. 

6. Мотиваційний компонент — відображає професійну спрямованість, 

зацікавленість у психологічній діяльності, прагнення до постійного 

саморозвитку та підвищення кваліфікації, усвідомлення соціальної 

значущості професії. 
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 Для оцінки професійної компетентності використовують кілька критеріїв, що 

відображають рівень сформованості кожного з компонентів: 

1. Когнітивний критерій — наявність системних знань з психології та 

суміжних дисциплін, уміння аналізувати та інтегрувати інформацію для 

професійного застосування. 

2. Операційно-діяльнісний критерій — рівень володіння практичними 

методами роботи, здатність самостійно планувати, реалізовувати та 

оцінювати результати професійної діяльності. 

3. Мотиваційно-ціннісний критерій — внутрішня спрямованість на досягнення 

професійних цілей, усвідомлення значущості діяльності, готовність до 

саморозвитку. 

4. Емоційно-регулятивний критерій — здатність контролювати власні емоції, 

проявляти емпатію, підтримувати психологічну стабільність у стресових 

ситуаціях. 

5. Комунікативний критерій — уміння встановлювати та підтримувати 

ефективну взаємодію, будувати довіру, демонструвати професійну етичність 

у спілкуванні. 

6. Рефлексивний критерій — здатність до самоаналізу, оцінки власної 

діяльності, визначення напрямів професійного вдосконалення. 

 На основі цих критеріїв визначають рівні сформованості професійної 

компетентності: 

• Високий рівень — системність знань, гнучкість мислення, самостійність, 

висока етичність і рефлексивність; 

• Середній рівень — наявність базових знань і навичок, але з потребою у 

вдосконаленні окремих компонентів; 

• Низький рівень — фрагментарність знань, труднощі у застосуванні методів, 

низька емоційна саморегуляція та недостатня комунікативна компетентність. 

 Професійна компетентність психолога — це системна інтегративна 
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характеристика, що включає знання, практичні уміння, особистісні якості та 

емоційно-регулятивні здібності. Вона визначає здатність психолога ефективно 

виконувати професійні функції, підтримувати етичні стандарти, налагоджувати 

взаємодію з клієнтами та колегами, забезпечувати психологічну безпеку 

діяльності. Розвиток професійної компетентності є безперервним процесом, у 

якому ключову роль відіграє розвиток емоційного інтелекту як психологічного 

ресурсу ефективної діяльності. 

 Розвиток професійної компетентності психолога відбувається під впливом 

різноманітних чинників: освітніх програм, практичного досвіду, психологічної 

підготовки та участі у професійних спільнотах. Сучасні дослідження 

підтверджують, що системне формування компетентності відбувається на трьох 

основних рівнях: освітньому, практичному та особистісному. 

1. Освітній рівень 

Професійна компетентність починає формуватися ще на етапі здобуття 

освіти. Сучасні освітні програми включають інтегративні курси, що 

поєднують теоретичну підготовку та практичну діяльність: психологічні 

тренінги, рольові ігри, кейс-методи, лабораторні роботи з психодіагностики. 

Наприклад, дослідження О. Бондаренко (2021) показало, що студенти, які 

активно застосовували практичні методики, демонструють кращий розвиток 

комунікативної компетентності та емоційного інтелекту вже під час 

навчання. 

2. Практичний рівень 

Після закінчення навчання ключову роль відіграє практичний досвід. 

Стажування, практика в закладах психологічного супроводу, робота в 

освітніх або клінічних установах сприяють розвитку операційно-

діяльнісного та комунікативного компонентів компетентності. Дослідження 

Н. Пов’якель (2020) підтверджують, що психологи, які регулярно проходять 

практику під супервізією, ефективніше застосовують психодіагностичні 
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методики та проявляють вищий рівень емоційної саморегуляції. 

3. Особистісний та етичний рівень 

Формування компетентності неможливе без розвитку особистісних якостей, 

етичних цінностей та здатності до рефлексії. Л. Карамушка (2019) 

підкреслює, що емоційний інтелект виступає важливим індикатором 

сформованості професійної компетентності. Психологи з високим рівнем ЕІ 

демонструють вищу здатність до співпереживання, адаптації до різних 

соціальних ситуацій та підтримки етичних стандартів професійної 

діяльності. 

 Сучасна практика пропонує різні методи розвитку компетентності, які 

можуть бути використані як у навчальному, так і у професійному середовищі: 

1. Тренінги та майстер-класи 

Тренінги з розвитку комунікативних навичок, емоційного інтелекту та 

управління стресом дозволяють психологу відпрацьовувати практичні 

уміння у безпечному навчальному середовищі. 

2. Супервізія 

Регулярна супервізійна робота з досвідченим фахівцем допомагає 

аналізувати власну діяльність, розвивати рефлексивні навички та корегувати 

помилки в професійній поведінці. 

3. Рольові ігри та моделювання ситуацій 

Моделювання складних професійних ситуацій (кризове консультування, 

конфлікти, робота з травмованими клієнтами) дозволяє психологу навчитися 

контролювати емоції, ефективно комунікувати та приймати обґрунтовані 

рішення. 

4. Професійні спільноти та обмін досвідом 

Участь у конференціях, вебінарах, професійних асоціаціях сприяє підтримці 

актуального рівня знань, розвитку професійних навичок та формуванню 

соціальної відповідальності. 
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5. Самоосвіта та рефлексія 

Систематичний аналіз власної діяльності, ведення щоденників професійної 

практики, участь у курсах підвищення кваліфікації дозволяють психологу 

удосконалювати когнітивні, комунікативні та емоційно-регулятивні 

компоненти компетентності. 

 Таким чином, формування професійної компетентності психолога є 

багаторівневим процесом, що включає освітню підготовку, практичний досвід та 

особистісний розвиток. Сучасні дослідження підтверджують, що інтеграція 

когнітивних, емоційних, комунікативних і рефлексивних компонентів підвищує 

ефективність професійної діяльності психолога, забезпечує дотримання етичних 

стандартів та сприяє самовдосконаленню фахівця. Особливо значущим є розвиток 

емоційного інтелекту, який виступає ключовим механізмом підвищення якості 

професійної компетентності. 

 

 1.3. Взаємозв’язок емоційного інтелекту та професійної компетентності 

психолога 

 

 Емоційний інтелект (ЕІ) у сучасній психології розглядається як один із 

ключових факторів, що визначають ефективність професійної діяльності 

психолога. Він є комплексною психологічною характеристикою, що включає 

здатність: 

1. усвідомлювати власні емоції — розпізнавати їх у різних ситуаціях, визначати 

причини виникнення та вплив на поведінку; 

2. регулювати емоції — контролювати імпульсивні реакції, адаптувати 

емоційний стан для оптимальної професійної діяльності; 

3. розуміти емоційні стани інших людей — аналізувати невербальні сигнали, 

інтонацію, поведінкові прояви для точного визначення переживань клієнта; 

4. адекватно реагувати у взаємодії — обирати відповідні комунікативні та 
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поведінкові стратегії залежно від емоційного контексту. 

 У професійній діяльності психолога ці навички мають фундаментальне 

значення, оскільки робота спеціаліста передбачає щоденну взаємодію з людьми, 

вирішення конфліктів, аналіз складних психологічних ситуацій та надання 

підтримки клієнтам у кризових станах. 

 Високий рівень ЕІ забезпечує психологу можливість: 

• усвідомлювати власні емоційні реакції, контролювати імпульсивні дії та 

підтримувати професійну дистанцію, що особливо важливо при роботі з 

клієнтами, які переживають сильний стрес або травматичні події; 

• розпізнавати емоції клієнта, співпереживати, будувати довірливий контакт, 

що сприяє створенню безпечного психологічного простору; 

• адаптувати комунікативні дії під індивідуальні потреби клієнта, ефективно 

вирішувати конфлікти та запобігати ескалації негативних емоцій; 

• зберігати психологічну стійкість у складних ситуаціях, уникати 

професійного вигорання та підтримувати високий рівень ефективності 

протягом робочого дня. 

 Ці навички є особливо важливими у кризовому консультуванні або роботі з 

клієнтами, які пережили травматичні події. Наприклад, психолог із високим 

рівнем ЕІ здатен підтримати клієнта, не втрачаючи власного емоційного контролю, 

і обрати оптимальну стратегію втручання, забезпечуючи при цьому етичність та 

професійну безпеку взаємодії. 

 Дослідження сучасних психологів підтверджують прямий зв’язок між рівнем 

емоційного інтелекту та професійною компетентністю: 

• Л. Карамушка (2019) відзначає, що психологи з високим ЕІ демонструють 

вищу комунікативну ефективність, тобто здатність налагоджувати контакт із 

клієнтом, підтримувати професійні стосунки та досягати конструктивних 

результатів у взаємодії. 

• Н. Пов’якель (2020) підкреслює, що розвиток емоційного інтелекту 
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покращує стресостійкість, дозволяє психологу уникати емоційного 

вигорання та підтримувати стабільність у професійній діяльності. 

• Г. Балл (2018) у своїх дослідженнях виявив, що психологи з високим рівнем 

ЕІ більш ефективно здійснюють рефлексію та саморегуляцію, що є 

необхідними умовами для прийняття професійно адекватних рішень та 

адаптації до різних робочих ситуацій. 

 Ці дані підкреслюють, що емоційний інтелект не лише допомагає психологу 

будувати контакт із клієнтом, а й слугує ключовим ресурсом для підтримки 

професійної компетентності та довготривалої ефективності діяльності. 

 Варто зазначити, що професійна компетентність психолога не є статичною 

характеристикою. Вона формується, стабілізується і вдосконалюється протягом 

усього професійного шляху фахівця. Розвиток компетентності відбувається через 

поєднання: 

1. Освітніх програм — системна теоретична підготовка та практичні курси, 

тренінги, психодіагностичні лабораторії; 

2. Практичного досвіду — стажування, супервізія, робота в реальних умовах з 

різними категоріями клієнтів; 

3. Етичного самовиховання — формування моральних цінностей, дотримання 

професійних стандартів, самоконтроль; 

4. Особистісного розвитку — рефлексія власної діяльності, розвиток 

емоційного інтелекту, самовдосконалення та постійне підвищення 

кваліфікації. 

 Таким чином, емоційний інтелект виступає інтегральним механізмом 

розвитку професійної компетентності психолога, що забезпечує ефективну, етичну 

та стійку професійну діяльність. Його системне вдосконалення є необхідною 

умовою підвищення якості психологічної допомоги та професійного розвитку 

фахівця. 

 Формування професійної компетентності психолога є складним процесом, 
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що відбувається під впливом ряду взаємопов’язаних факторів. До основних 

чинників розвитку компетентності належать: 

1. Якість професійної освіти 

Глибина та системність теоретичної підготовки визначають фундамент, на 

якому будується професійна діяльність психолога. Важливим аспектом є не 

лише засвоєння знань, а й уміння застосовувати їх на практиці: участь у 

тренінгах, семінарах, лабораторних та практичних заняттях формує 

практичні навички, розвиває критичне мислення та здатність до адаптації 

теоретичних знань до конкретних робочих ситуацій. 

2. Досвід практичної діяльності 

Робота з різними категоріями клієнтів, участь у психокорекційних 

програмах, постійне спостереження та аналіз результатів власної роботи 

сприяють розвитку операційно-діяльнісного та комунікативного компонентів 

професійної компетентності. Практичний досвід дозволяє психологу 

підвищувати ефективність консультування, прогнозувати поведінку клієнтів 

та коригувати власні стратегії взаємодії. 

3. Етичні орієнтації та цінності 

Усвідомлення соціальної значущості професії, дотримання етичних 

принципів та стандартів діяльності є ключовими умовами формування 

професійної відповідальності. Психолог, який оперує етичними цінностями, 

здатний приймати обґрунтовані рішення, дотримуватися конфіденційності та 

підтримувати психологічну безпеку клієнтів. 

4. Рівень емоційного інтелекту 

Здатність до усвідомлення та регуляції власних емоцій, розуміння емоційних 

станів інших людей, ефективної комунікації та адаптації до соціальних 

ситуацій є ключовим фактором професійної компетентності. Дослідження 

показують, що психологи з високим рівнем ЕІ більш успішно взаємодіють із 

клієнтами, ефективніше справляються зі стресом і конфліктами, а також 
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підтримують власну психологічну стійкість. 

5. Участь у супервізії, тренінгах та професійних спільнотах 

Систематичне підвищення кваліфікації, обмін досвідом із колегами та 

розвиток навичок саморефлексії сприяють удосконаленню практичних і 

емоційно-регулятивних складових компетентності. Такі заходи допомагають 

психологу аналізувати власну діяльність, усвідомлювати сильні та слабкі 

сторони, а також впроваджувати нові методи роботи. 

 Розвиток емоційного інтелекту є прямим чинником підвищення професійної 

компетентності психолога. Високий рівень ЕІ дозволяє психологу ефективно 

здійснювати діяльність у різних сферах: консультаційній, психокорекційній, 

дослідницькій та навчальній. 

 Сучасна психологічна практика характеризується складними 

міжособистісними процесами, необхідністю емоційної залученості, високим 

рівнем відповідальності та постійною потребою в саморегуляції. Психолог 

постійно стикається з болем, агресією, страхом і фрустрацією клієнтів, а тому 

здатність керувати власним емоційним станом і не переносити чужі переживання 

на себе стає професійною необхідністю. Саме емоційний інтелект виступає 

ключовим внутрішнім ресурсом, що забезпечує емоційну стабільність і 

психологічну витривалість фахівця. 

 Психолог із розвиненим емоційним інтелектом здатний: 

• усвідомлювати власні емоції й емоційні реакції, своєчасно виявляти сигнали 

емоційного перенавантаження; 

• підтримувати внутрішній баланс навіть у напружених чи конфліктних 

ситуаціях; 

• не дозволяти емоціям впливати на професійні рішення; 

• ефективно співпереживати клієнтам, зберігаючи при цьому професійну 

дистанцію; 

• запобігати явищу емоційного вигорання, що є однією з найпоширеніших 



25 

професійних проблем серед психологів. 

 Високий рівень емоційного інтелекту сприяє підвищенню ефективності 

психологічної допомоги, оскільки психолог із розвиненою здатністю до 

розпізнавання та регулювання емоцій: 

• швидше встановлює довірливий контакт із клієнтом; 

• створює безпечний емоційний простір для саморозкриття; 

• здатен тонко диференціювати емоційні стани клієнта, що підвищує точність 

діагностики; 

• використовує емоційний відгук як діагностичний та терапевтичний 

інструмент; 

• демонструє високий рівень професійної етики, оскільки керується не 

імпульсивними реакціями, а свідомо обраною моделлю поведінки. 

 Дослідження показують, що емоційна компетентність тісно пов’язана з 

такими професійними якостями психолога, як емпатія, рефлексивність, 

комунікативна культура, відповідальність і стресостійкість. Саме ці 

характеристики визначають не лише рівень професійної майстерності, а й 

психологічне благополуччя фахівця. 

 Психологи з високим рівнем ЕІ, як показали результати емпіричного 

дослідження, мають такі переваги: 

• Комунікативна гнучкість — вони легко адаптуються до індивідуальних 

особливостей клієнта, обирають відповідний стиль спілкування, проявляють 

терпимість до різних точок зору. 

• Адаптивність до стресу — здатність залишатися зібраними та 

продуктивними у кризових умовах. Такі фахівці не схильні до імпульсивних 

реакцій, а обирають раціональні шляхи вирішення професійних проблем. 

• Ефективна саморегуляція — вони володіють навичками контролю емоцій, 

усвідомлення власних станів і своєчасного відновлення психологічних 

ресурсів. 
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• Етична стабільність — дотримуються професійних норм і принципів, не 

піддаються впливу суб’єктивних емоцій під час прийняття рішень. 

• Висока професійна мотивація — постійне прагнення до саморозвитку, 

удосконалення компетентностей і підвищення кваліфікації. 

 Одним із найбільш руйнівних наслідків професійного перевантаження є 

емоційне вигорання. Дослідження показують, що спеціалісти з низьким рівнем 

емоційного інтелекту частіше відчувають хронічну втому, апатію, емоційне 

виснаження, що негативно позначається на якості надання допомоги. 

 Розвинений емоційний інтелект дозволяє: 

• своєчасно розпізнавати ознаки вигорання; 

• застосовувати техніки відновлення енергії (релаксацію, самопідтримку, 

усвідомлену рефлексію); 

• зберігати психологічну гнучкість навіть у разі складних клієнтських 

випадків; 

• підтримувати позитивне ставлення до себе й своєї професійної діяльності. 

 Таким чином, ЕІ виступає психологічним буфером, який забезпечує стійкість 

до професійного стресу та знижує ризик емоційного виснаження. 

 Професійна компетентність психолога — це інтегративна якість, яка 

об’єднує знання, уміння, навички, етичні принципи та особистісні риси. 

Емоційний інтелект, у цьому контексті, є базовим механізмом, що забезпечує: 

• усвідомлення меж власних професійних можливостей; 

• розвиток рефлексивної позиції; 

• побудову конструктивної взаємодії з клієнтом і колегами; 

• ефективну інтеграцію теоретичних знань у практичну діяльність. 

 Саме тому сучасна підготовка психологів неможлива без формування 

емоційної компетентності. Вона має бути обов’язковим компонентом 

професійного навчання, включаючи тренінги, супервізії, рольові ігри, групову 

рефлексію. 
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ВИСНОВКИ ДО ПЕРШОГО РОЗДІЛУ  

 

 Аналіз наукової літератури показав, що емоційний інтелект (ЕІ) є 

фундаментальною складовою професійної компетентності психолога. Він включає 

здатність усвідомлювати власні емоції, регулювати їх, розпізнавати емоційні стани 

інших людей та адекватно реагувати у професійних взаємодіях. Високий рівень ЕІ 

дозволяє психологу ефективно будувати контакт із клієнтами, управляти 

складними міжособистісними ситуаціями та підтримувати емоційну стабільність у 

професійній діяльності. 

 Професійна компетентність включає когнітивний, операційно-діяльнісний, 

комунікативний, емоційно-регулятивний, мотиваційний та особистісно-

рефлексивний компоненти. Вона забезпечує здатність психолога здійснювати 

ефективну, етичну та безпечну практичну діяльність, вирішувати складні 

професійні завдання та підтримувати власний психологічний ресурс. 

 Наукові дослідження підтверджують, що високий рівень ЕІ прямо впливає на 

комунікативну ефективність, здатність до саморегуляції, стресостійкість, 

рефлексивну діяльність та прийняття професійно обґрунтованих рішень. 

Емоційний інтелект виступає інтегративним механізмом, що забезпечує 

ефективність усіх компонентів професійної компетентності. 

 Ключовими чинниками розвитку компетентності є: якість професійної 

освіти, практичний досвід, етичні орієнтації та цінності, рівень емоційного 

інтелекту, участь у супервізії, тренінгах та професійних спільнотах. Ці фактори 

взаємопов’язані і формують динамічний, системний процес розвитку 

компетентності протягом усього професійного життя психолога. 

 Розвиток емоційного інтелекту не лише підвищує ефективність професійної 

діяльності, але й слугує показником сформованості компетентності психолога. 

Психологи з високим рівнем ЕІ демонструють більшу адаптивність до стресових 

ситуацій, комунікативну гнучкість, здатність до саморегуляції, етичну 
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відповідальність та підвищену мотивацію до професійного розвитку. 

 Емоційний інтелект є інтегральною складовою професійної компетентності 

психолога. Його розвиток тісно пов’язаний із системною освітою, практичним 

досвідом, професійною рефлексією та участю у професійних програмах. 

Формування високого рівня ЕІ забезпечує психологу ефективну, етичну та стійку 

професійну діяльність, підвищує якість психологічної допомоги та сприяє 

професійному зростанню фахівця. 
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РОЗДІЛ 2. 

ОРГАНІЗАЦІЯ ТА МЕТОДИКА ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ 

ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ НА ПРОФЕСІЙНУ КОМПЕТЕНТНІСТЬ 

ПСИХОЛОГА 

 

 2.1. Організація та методи дослідження 

 

 Для проведення дослідження було обрано наступні методики: 

 1. Методика діагностики емоційного інтелекту Н. Холла 

 Методика Н. Холла спрямована на визначення рівня розвитку емоційного 

інтелекту (ЕІ) у дорослих. Вона дозволяє оцінити здатність людини усвідомлювати 

власні емоції, розуміти емоційні стани інших людей, керувати емоціями та 

ефективно їх використовувати в соціальних взаємодіях. У контексті професійної 

діяльності психолога це дозволяє виявити сильні та слабкі сторони емоційної 

компетентності, що безпосередньо впливають на ефективність роботи з клієнтами 

та професійну саморегуляцію. 

 Завдання методики 

• Виявити рівень усвідомлення власних емоцій. 

• Оцінити здатність регулювати емоційні прояви у різних ситуаціях. 

• Дослідити здатність розпізнавати емоції інших людей та адекватно на них 

реагувати. 

• Визначити рівень використання емоцій для прийняття рішень та підвищення 

ефективності діяльності. 

 Методика передбачає оцінку кількох компонентів емоційного інтелекту: 

1. Емоційне усвідомлення — здатність ідентифікувати та називати власні 

емоції. 

2. Емоційна регуляція — контроль емоційних проявів та здатність 

підтримувати емоційну стабільність у стресових ситуаціях. 



30 

3. Емпатія — розуміння емоцій та потреб інших людей. 

4. Використання емоцій у діяльності — застосування емоцій для прийняття 

рішень, вирішення проблем та підвищення ефективності взаємодії. 

 Процедура проведення 

• Досліджуваному пропонується заповнити опитувальник, який складається з 

ряду тверджень щодо поведінки, емоційних реакцій та способів взаємодії з 

іншими людьми. 

• Кожне твердження оцінюється за шкалою Лайкерта (наприклад, від 1 — 

«повністю не згоден» до 5 — «повністю згоден»). 

• Загальні бали обчислюються для кожного компонента, а потім 

підсумовуються для визначення загального рівня емоційного інтелекту. 

 Рівні розвитку ЕІ за методикою Н. Холла можна класифікувати наступним 

чином: 

• Високий рівень — психолог демонструє високий рівень усвідомлення, 

регуляції та використання емоцій, ефективно взаємодіє з іншими, зберігає 

емоційну стабільність у складних ситуаціях. 

• Середній рівень — психолог здатний усвідомлювати та контролювати емоції, 

проте час від часу відчуває труднощі у стресових або конфліктних ситуаціях. 

• Низький рівень — недостатня здатність до розпізнавання та регуляції 

емоцій, проблеми у взаємодії з іншими, схильність до імпульсивних реакцій. 

 2. Методика визначення рівня емоційного інтелекту Д. В. Люсіна (ЕмІн) 

 Методика «ЕмІн» Д. В. Люсіна спрямована на оцінку рівня розвитку 

емоційного інтелекту у дорослих. Вона дозволяє виявити сильні та слабкі сторони 

емоційної компетентності, що є важливим для професійної діяльності психолога 

та розвитку комунікативних і регулятивних навичок. 

 Завдання методики 

• Визначити здатність до усвідомлення власних емоцій. 

• Дослідити рівень регуляції емоційних проявів у різних ситуаціях. 
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• Оцінити здатність до емпатії та розуміння емоційних станів інших людей. 

• Виявити вміння використовувати емоції для прийняття рішень та ефективної 

взаємодії. 

 Методика включає такі компоненти: 

1. Емоційне усвідомлення — здатність точно ідентифікувати власні емоції. 

2. Емоційна регуляція — контроль імпульсивних реакцій та підтримка 

емоційної стабільності. 

3. Емпатія — розуміння емоцій інших і адекватне реагування на них. 

4. Використання емоцій — застосування емоцій у професійній діяльності та 

вирішенні проблем. 

 Процедура проведення 

• Досліджуваному пропонується заповнити опитувальник, що складається з 

серії тверджень про поведінку, емоційні реакції та взаємодію з людьми. 

• Оцінка здійснюється за 5-бальною шкалою (від «повністю не згоден» до 

«повністю згоден»). 

• Результати підраховуються для кожного компонента, після чого визначається 

загальний рівень емоційного інтелекту. 

 Інтерпретація результатів 

• Високий рівень — психолог демонструє здатність ефективно регулювати 

емоції та використовувати їх для професійної взаємодії. 

• Середній рівень — досліджуваний може усвідомлювати та регулювати 

емоції, але іноді відчуває труднощі у складних ситуаціях. 

• Низький рівень — обмежена здатність до контролю та використання емоцій 

3. Опитувальник професійної компетентності психолога 

 (Авторська або адаптована методика за моделлю О. Бондаренко, Т. Яценко) 

 Опитувальник призначений для визначення рівня професійної 

компетентності психолога шляхом оцінки ключових складових: когнітивної, 

практичної, комунікативної, емоційно-регулятивної, мотиваційної та етичної. 
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 Завдання методики 

• Виявити рівень сформованості професійних знань та умінь. 

• Оцінити навички практичного застосування психологічних методів. 

• Визначити рівень комунікативної ефективності та роботи з емоціями 

клієнтів. 

• Оцінити етичні орієнтації та здатність до саморефлексії. 

 Структура та складові 

1. Когнітивна компетентність — знання психологічних теорій та методів. 

2. Практична компетентність — навички застосування психологічних 

інструментів. 

3. Комунікативна компетентність — здатність до ефективного спілкування та 

співпраці. 

4. Емоційно-регулятивна компетентність — уміння контролювати емоції та 

справлятися зі стресом. 

5. Мотиваційна компетентність — прагнення до професійного розвитку, 

самовдосконалення. 

6. Етична компетентність — дотримання професійних стандартів та принципів. 

 Процедура проведення 

• Досліджуваному пропонується заповнити опитувальник із твердженнями 

щодо практичної діяльності, поведінки у професійних ситуаціях, етичних 

орієнтацій та мотивації. 

• Оцінка проводиться за 5-бальною шкалою, після чого підраховуються бали 

за кожною складовою та визначається загальний рівень професійної 

компетентності. 

 Інтерпретація результатів 

• Високий рівень — психолог ефективно поєднує знання, навички та 

особистісні якості у професійній діяльності. 

• Середній рівень — компетентність сформована частково; необхідне 



33 

подальше вдосконалення окремих складових. 

• Низький рівень — наявні значні прогалини у знаннях, практичних навичках 

або етичних і мотиваційних аспектах. 

 

 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 Дослідження проводилося на базі громадської організації «Центр соціально-

психологічного супроводження «Добробут». У вибірку увійшли 35 починаючих 

практикуючих психологів віком від 21 до 26 років, серед яких 20 жінок і 15 

чоловіків. Мета дослідження — визначити рівень розвитку емоційного інтелекту 

та оцінити його складові. 

Таблиця 2.1.  

Результати тесту на емоційний інтелект за Н.Холл 

Рівень ЕІ Кількість осіб Відсоток (%) 

Високий 10 28,6 

Середній 18 51,4 

Низький 7 20,0 

Всього 35 100 

 

 Результати дослідження, проведеного за методикою Н. Холла, дозволяють 

зробити низку важливих висновків щодо рівня розвитку емоційного інтелекту (ЕІ) 

серед починаючих психологів та визначити напрями подальшого вдосконалення 

їхньої емоційної компетентності. 

 Загальний аналіз показав, що переважна більшість респондентів (51,4%) 

мають середній рівень розвитку ЕІ, що свідчить про наявність сформованих 

базових навичок усвідомлення та регуляції емоцій. Такі фахівці загалом розуміють 

власні емоційні стани, здатні підтримувати емоційну рівновагу у звичайних 
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професійних умовах, однак у ситуаціях високого стресу, міжособистісних 

конфліктів чи емоційного перевантаження часто стикаються з труднощами у 

контролі власних реакцій. Вони демонструють помірну здатність до емпатії, але 

можуть мати труднощі з розпізнаванням прихованих емоцій клієнта або 

адекватним реагуванням у кризових випадках. 

 Близько 28,6% психологів показали високий рівень емоційного інтелекту. Ця 

група характеризується добре розвиненою здатністю розуміти як власні, так і чужі 

емоції, вмінням ефективно їх регулювати та використовувати у професійній 

взаємодії. Такі фахівці більш стійкі до стресу, здатні створювати сприятливу 

психологічну атмосферу під час консультування, підтримувати довірливі 

відносини з клієнтами, проявляти високий рівень емоційної гнучкості. Їхня 

емпатія є глибокою і водночас контрольованою, що дозволяє ефективно 

поєднувати співпереживання з професійною дистанцією. 

 Водночас 20% респондентів мають низький рівень емоційного інтелекту, що 

свідчить про недостатню здатність до саморефлексії, емоційного самоконтролю та 

розуміння емоцій інших. Такі психологи можуть виявляти емоційну 

імпульсивність, схильність до надмірного співпереживання або, навпаки, 

емоційної відстороненості. Це створює труднощі у професійній взаємодії, 

підвищує ризик емоційного виснаження та знижує ефективність комунікації з 

клієнтами. Для них доцільно впроваджувати спеціальні тренінгові програми, 

спрямовані на розвиток емоційної саморегуляції, емпатії та усвідомленості. 

 Методика Н. Холла дозволила глибше розглянути окремі складові 

емоційного інтелекту — емоційне усвідомлення, емоційну регуляцію, емпатію та 

використання емоцій у професійній діяльності. 

 1. Емоційне усвідомлення — це здатність розпізнавати власні емоційні 

реакції, розуміти їхні причини та вплив на поведінку. 

 За результатами: 

• високий рівень — у 34% респондентів (12 осіб); 
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• середній рівень — у 49% (17 осіб); 

• низький рівень — у 17% (6 осіб). 

 Отже, більшість починаючих психологів загалом усвідомлюють власні 

емоції, проте майже половина має труднощі з точним визначенням своїх 

внутрішніх станів і часто плутає емоційні переживання зі стресовими реакціями. 

 Це свідчить про потребу у розвитку емоційної саморефлексії, адже здатність 

розуміти себе є базою для професійного самоконтролю та емпатії. 

 2. Емоційна регуляція — вміння контролювати прояви емоцій, підтримувати 

внутрішню стабільність і не піддаватися імпульсивним реакціям у складних 

ситуаціях. 

 Результати показали: 

• високий рівень — 26% (9 осіб); 

• середній рівень — 54% (19 осіб); 

• низький рівень — 20% (7 осіб). 

 Більшість респондентів демонструють лише помірну здатність до емоційної 

саморегуляції. Це означає, що в ситуаціях професійного напруження вони можуть 

втрачати контроль, що призводить до підвищення тривожності, конфліктності або 

емоційного виснаження. Така тенденція свідчить про необхідність включення у 

систему підготовки психологів спеціальних вправ на розвиток навичок релаксації, 

усвідомленого дихання, управління емоційними реакціями та технік 

самопідтримки. 

 3. Емпатія — ключовий компонент професійної діяльності психолога, що 

відображає здатність розуміти емоційний стан інших і проявляти 

співпереживання. 

 Отримані результати: 

• високий рівень — 31% (11 осіб); 

• середній рівень — 46% (16 осіб); 

• низький рівень — 23% (8 осіб). 
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 Переважна частина респондентів володіє середнім рівнем емпатії. Це 

означає, що вони вміють розпізнавати емоції інших людей, але іноді не здатні 

адекватно реагувати або підтримувати клієнта без емоційного перенавантаження. 

Високий рівень емпатії виявлено лише у третини опитаних, що дозволяє їм 

створювати глибший контакт з клієнтами, сприяти їхньому емоційному розкриттю 

та змінам. Разом із тим надмірна емпатійність без навичок саморегуляції може 

призводити до професійного вигорання. 

 4. Використання емоцій у діяльності — здатність ефективно застосовувати 

емоційні стани для прийняття рішень, підвищення мотивації та ефективності 

професійної взаємодії. 

 Результати свідчать: 

• високий рівень — 29% (10 осіб); 

• середній рівень — 49% (17 осіб); 

• низький рівень — 22% (8 осіб). 

 Отже, у більшості психологів спостерігається середній рівень здатності 

використовувати емоції як ресурс. Це вказує на те, що вони можуть інтуїтивно 

відчувати емоційний фон взаємодії, але не завжди вміють свідомо спрямовувати 

свої емоції для підвищення ефективності роботи. Розвиток цього компонента 

сприятиме формуванню професійної гнучкості, креативності та здатності до 

емоційної самопідтримки. 

 У цілому, результати показують, що основна частина молодих психологів 

має середній рівень розвитку емоційного інтелекту, що відповідає базовим 

вимогам професійної діяльності, однак потребує цілеспрямованої корекції й 

подальшого вдосконалення. 

 Високий рівень емоційного інтелекту, притаманний приблизно третині 

респондентів, створює передумови для ефективного професійного становлення. Ці 

психологи здатні конструктивно взаємодіяти з клієнтами, проявляти гнучкість у 

складних ситуаціях та підтримувати власну емоційну стабільність. 
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Натомість низькі показники окремих складових (у 17–23% учасників) вказують на 

потребу у розвитку таких ключових навичок, як емоційна регуляція, усвідомлення 

емоцій, емпатія та конструктивне використання емоцій у професійній діяльності. 

 Таким чином, емоційний інтелект виступає важливим ресурсом професійної 

компетентності психолога, адже саме він визначає ефективність комунікації, 

глибину розуміння клієнта, здатність долати професійні стреси та уникати 

емоційного вигорання. Отже, для майбутніх фахівців надзвичайно важливо 

приділяти увагу розвитку емоційної обізнаності, саморегуляції та емпатійності 

через практичні заняття, тренінги, супервізії та саморефлексію. 

 Далі розглнемо результати тестування за методикую Емін. 

  Таблиця 2.2. 

Розподіл респондентів за рівнями ЕІ (за методикою ЕмІн) 

Компонент ЕІ Високий 

рівень 

Середній 

рівень 

Низький 

рівень 

Усвідомлення власних емоцій 11 (31%) 18 (51%) 6 (17%) 

Емоційна регуляція 9 (26%) 19 (54%) 7 (20%) 

Емпатія 12 (34%) 16 (46%) 7 (20%) 

Використання емоцій у 

діяльності 

10 (29%) 17 (49%) 8 (22%) 

 

 Усвідомлення власних емоцій — це здатність психолога точно 

ідентифікувати свої внутрішні емоційні стани, розуміти причини емоційних 

реакцій і аналізувати їх вплив на професійну діяльність. 

• Високий рівень (31%) 

Психологи з високим рівнем усвідомлення власних емоцій демонструють 

добру саморефлексію. Вони можуть контролювати власні емоційні реакції, 

уникати імпульсивних рішень і підтримувати професійну дистанцію. Така 

здатність дозволяє ефективно працювати у стресових ситуаціях, швидко 
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відновлювати емоційну рівновагу та будувати довірливі відносини з 

клієнтами. 

• Середній рівень (51%) 

Більшість респондентів перебувають на середньому рівні. Вони здатні 

розпізнавати свої емоції, але іноді виникають труднощі у точності їх 

визначення або у розумінні причин, що їх викликають. Це може впливати на 

якість взаємодії з клієнтами, особливо у конфліктних або стресових 

ситуаціях. 

 Потребується подальший розвиток навичок саморефлексії та усвідомленого 

контролю емоцій, що можна реалізувати через психологічні тренінги та 

супервізію. 

 Емоційна регуляція відображає здатність психолога контролювати прояви 

власних емоцій, адаптувати поведінку під ситуацію та підтримувати емоційну 

стабільність під час професійної діяльності. 

• Високий рівень (26%) 

Лише чверть респондентів демонструє високий рівень емоційної регуляції. 

Ці психологи вміють зберігати спокій у складних ситуаціях, швидко 

відновлювати емоційний баланс і не дозволяють негативним емоціям 

впливати на прийняття рішень. 

• Середній рівень (54%) 

Більшість психологів мають середній рівень. Вони можуть контролювати 

емоції в стандартних ситуаціях, але у стресових або конфліктних умовах 

іноді відчувають складнощі. Це може призводити до емоційного виснаження 

або помилкових рішень у роботі з клієнтами. 

 Необхідно навчати починаючих психологів ефективним стратегіям 

саморегуляції, вправам з релаксації та управління стресом, щоб підвищити 

стійкість до емоційного навантаження. 

 Емпатія визначає здатність психолога розпізнавати емоційний стан клієнта, 
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співпереживати і адекватно реагувати на його потреби. 

• Високий рівень (34%) 

Третина респондентів демонструє високий рівень емпатії. Вони здатні 

створювати довірливу атмосферу, підтримувати клієнта у складних 

переживаннях і будувати ефективні професійні стосунки. 

• Середній рівень (46%) 

Більшість психологів мають середній рівень емпатії. Вони виявляють 

співпереживання та розуміння, але іноді не повністю вловлюють емоційні 

нюанси клієнта або реагують неадекватно на складні емоційні прояви. 

 Середній рівень емпатії свідчить про потенціал для розвитку. 

Рекомендуються тренінги з розвитку емоційної чутливості, робота над активним 

слуханням та практичні вправи на виявлення невербальних сигналів клієнтів. 

 Цей компонент характеризує здатність психолога застосовувати емоції для 

прийняття рішень, мотивації себе та клієнта, підвищення ефективності 

професійної діяльності. 

• Високий рівень (29%) 

Психологи з високим рівнем ефективно використовують емоції для 

конструктивної взаємодії, прийняття рішень та управління поведінкою 

клієнта. 

• Середній рівень (49%) 

Більшість респондентів застосовують емоції у діяльності частково. Іноді 

вони не повністю використовують власні та клієнтські емоційні сигнали для 

оптимізації взаємодії та прийняття рішень. 

• Низький рівень (22%) 

Низький рівень використання емоцій свідчить про обмежену здатність 

інтегрувати емоційні дані у професійну практику. Це може знижувати 

ефективність консультування, психологічної підтримки та прийняття рішень 

у складних ситуаціях. 
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 Потрібно розвивати навички застосування емоцій у професійній діяльності 

через практичні вправи, кейс-методику та рольові ігри. 

 Більшість починаючих психологів мають середній рівень емоційного 

інтелекту за усіма компонентами. Високий рівень проявляється у приблизно 

третини учасників, що дозволяє їм ефективно взаємодіяти з клієнтами та 

регулювати власні емоції. Низький рівень у деяких респондентів свідчить про 

необхідність цілеспрямованого розвитку навичок усвідомлення, регуляції, емпатії 

та використання емоцій у професійній діяльності. Розвиток емоційного інтелекту 

напряму впливає на підвищення професійної компетентності психолога та 

ефективність його діяльності. 

 Далі розглянемо результати тесту професйної компетентності. 

Таблиця 2.3. 

Розподіл респондентів за рівнями професійної компетентності 

Компонент компетентності Високий 

рівень 

Середній 

рівень 

Низький 

рівень 

Професійно-теоретичні знання 14 (40%) 18 (51%) 3 (9%) 

Практичні навички 10 (29%) 19 (54%) 6 (17%) 

Комунікативні здібності 11 (31%) 17 (49%) 7 (20%) 

Етична та рефлексивна 

компетентність 

13 (37%) 16 (46%) 6 (17%) 

 

 1. Професійно-теоретичні знання 

 Отримані результати дослідження свідчать про те, що рівень професійно-

теоретичних знань серед респондентів є загалом достатнім, проте виявляються 

суттєві індивідуальні відмінності. 

 Так, 40% опитаних продемонстрували високий рівень знань психологічних 

теорій і методів, що вказує на їх глибоке розуміння закономірностей психічної 

діяльності людини, знання провідних концепцій сучасної психології та здатність 
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орієнтуватися в різних підходах до аналізу психічних явищ. Такі фахівці можуть 

не лише теоретично описати певне явище, а й пояснити його практичні прояви, 

аргументувати вибір методик діагностики чи психокорекції, а також творчо 

підходити до аналізу психологічних ситуацій. Високий рівень теоретичної 

підготовки свідчить про наявність сформованого професійного мислення, уміння 

узагальнювати й систематизувати знання, застосовувати їх у нових контекстах. 

 Разом з тим, 51% респондентів показали середній рівень засвоєння 

професійно-теоретичних знань. Це означає, що базові уявлення про основні 

напрямки, принципи та методи психології у них сформовані, однак 

спостерігаються певні труднощі в перенесенні знань у практичну площину. У 

таких фахівців можуть виникати сумніви у виборі адекватних методик, труднощі у 

диференціації теоретичних підходів або недостатня глибина аналізу психологічної 

проблеми клієнта. Це свідчить про потребу в більш системній інтеграції 

теоретичного матеріалу з практикою, що може бути досягнуто шляхом участі у 

супервізіях, семінарах та міждисциплінарних колоквіумах. 

 Нарешті, 9% психологів продемонстрували низький рівень професійно-

теоретичних знань, що є показником потреби у додатковому навчанні, самоосвіті 

та підвищенні кваліфікації. Такі результати можуть бути пов’язані з недостатнім 

досвідом практичної діяльності, обмеженим доступом до новітніх наукових 

джерел, або низькою мотивацією до професійного саморозвитку. Для цієї групи 

доцільним буде залучення до навчальних курсів, участь у тренінгах із підвищення 

кваліфікації, читання сучасної психологічної літератури та систематичний аналіз 

професійних кейсів. 

 У цілому, за цим показником можна стверджувати, що більшість опитаних 

мають задовільний рівень професійної обізнаності, проте для підвищення якості 

роботи важливо приділити увагу розвитку аналітичного мислення, узагальненню 

теоретичних знань і вмінню гнучко застосовувати їх у практиці. 

 2. Практичні навички 
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 Практичний компонент є невід’ємною частиною професійної компетентності 

психолога, адже саме він забезпечує ефективність застосування знань у реальних 

умовах консультативної, діагностичної чи корекційної діяльності. 

Дані дослідження свідчать, що 29% респондентів мають високий рівень розвитку 

практичних навичок. Вони впевнено користуються психодіагностичними 

методами, володіють техніками психологічного консультування, знають, як 

адаптувати інтервенції до конкретного клієнта. Такі фахівці виявляють гнучкість, 

здатність швидко орієнтуватися у складних ситуаціях, демонструють високу 

точність у формулюванні психологічних висновків і рекомендацій. Вони, як 

правило, мають добре розвинене емоційне саморегулювання, що сприяє 

ефективності практичної взаємодії з клієнтами. 

 54% респондентів показали середній рівень практичних навичок. Це означає, 

що вони володіють базовими уміннями у сфері психологічного консультування, 

діагностики та корекції, однак у складних або нестандартних ситуаціях можуть 

виникати труднощі. Такі фахівці часто покладаються на шаблонні підходи, 

демонструють певну невпевненість при роботі з новими методиками або 

клієнтами з особливими запитами. Для підвищення рівня практичної 

компетентності доцільним буде регулярне проходження супервізій, участь у 

майстер-класах, практикумах та професійних тренінгах. 

 Натомість 17% опитаних мають низький рівень розвитку практичних умінь. 

Це може бути пов’язано з недостатнім досвідом, відсутністю можливості 

практикуватися, або з низькою впевненістю у власних силах. Для цієї групи 

важливо створити умови для практичного навчання під керівництвом досвідчених 

колег, що дозволить закріпити теоретичні знання та сформувати навички 

ефективної взаємодії з клієнтом. 

 Загалом результати показують, що практична складова є тією сферою, де 

спостерігається найбільший потенціал для розвитку. Підвищення рівня практичної 

підготовки психологів має відбуватися через активне залучення до кейс-аналізу, 
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рольових ігор, моделювання консультативних ситуацій і тренінгів емоційної 

регуляції. 

 3. Комунікативні здібності 

 Комунікативна компетентність — одна з базових характеристик особистості 

психолога, адже саме через процес спілкування відбувається встановлення 

контакту з клієнтом, побудова довіри та реалізація психологічної допомоги. 

Дослідження показало, що 31% респондентів мають високий рівень 

комунікативних здібностей. Вони відзначаються умінням активно слухати, ставити 

уточнювальні запитання, використовувати невербальні засоби комунікації, 

проявляти емпатію й підтримку. Такі психологи здатні швидко встановити контакт 

із клієнтом, ефективно вести бесіду навіть у складних або конфліктних умовах, 

демонструючи при цьому професійну гнучкість і тактовність. 

 49% опитаних показали середній рівень розвитку комунікативних умінь. 

Вони успішно справляються з типовими ситуаціями спілкування, однак у 

ситуаціях підвищеної емоційної напруги, стресу чи конфлікту можуть виникати 

труднощі у збереженні емоційної рівноваги або адекватності реакцій. Такі фахівці 

потребують додаткового відпрацювання навичок активного слухання, емпатичного 

реагування та асертивної поведінки. 

 Водночас 20% респондентів мають низький рівень комунікативної 

компетентності, що може негативно позначатися на результатах їх професійної 

діяльності. Складнощі у встановленні довірливих відносин, недостатня 

емпатійність чи невміння управляти емоційною атмосферою під час консультацій 

створюють бар’єри для ефективної взаємодії. Для таких психологів доцільно 

проводити спеціалізовані тренінги з розвитку комунікативної компетентності, 

рольові ігри, вправи на емоційну чутливість та відпрацювання вербальної і 

невербальної поведінки. 

 Отже, комунікативна сфера є однією з ключових у структурі професійної 

компетентності психолога, адже саме вона визначає успішність міжособистісних 
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контактів, якість консультативної взаємодії та рівень задоволення клієнтів 

отриманою допомогою. 

 4. Етична та рефлексивна компетентність 

 Етична та рефлексивна компетентність є фундаментальними складовими 

професійної діяльності психолога, адже вони визначають відповідальне ставлення 

до клієнта, здатність до самоконтролю та критичного аналізу власних дій. 

 Дослідження показало, що 37% респондентів мають високий рівень 

розвитку етичної та рефлексивної компетентності. Вони дотримуються етичного 

кодексу психолога, усвідомлюють межі своєї професійної ролі, уникають 

нав’язування власних поглядів клієнтам. Такі спеціалісти демонструють зрілість, 

толерантність, здатність визнавати власні помилки та аналізувати їх для 

професійного зростання. 

 Більшість — 46% психологів — мають середній рівень етичної та 

рефлексивної компетентності. Вони знають основні морально-етичні принципи, 

проте іноді не до кінця усвідомлюють їх практичне значення або не завжди вміють 

інтегрувати їх у конкретну ситуацію взаємодії з клієнтом. Рефлексивна складова в 

цій групі представлена недостатньо — психологи не завжди здійснюють глибокий 

аналіз власних рішень, що може знижувати якість консультативного процесу. 

 17% респондентів мають низький рівень етичної та рефлексивної 

компетентності, що свідчить про необхідність розвитку професійних цінностей, 

моральних орієнтацій та саморефлексії. Для цієї групи фахівців доцільно 

проводити етичні семінари, супервізійні зустрічі, де вони можуть обговорювати 

складні випадки, вчитися бачити різницю між особистими і професійними 

межами, розвивати усвідомленість власних дій. 

 Переважна більшість починаючих психологів має середній рівень 

професійної компетентності, що відповідає базовим вимогам професійної 

діяльності, але потребує вдосконалення. Високий рівень компетентності 

спостерігається у 29–40% респондентів залежно від компонента. Ці психологи 
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готові до ефективної професійної практики та самостійного прийняття рішень. 

Низький рівень окремих компонентів у 9–20% психологів вказує на необхідність 

додаткової професійної підготовки, тренінгів та супервізії. Показники 

комунікативних та етичних навичок тісно корелюють із рівнем емоційного 

інтелекту, що підтверджує важливість розвитку ЕІ для підвищення професійної 

компетентності. 

 Далі розглянемо результати кореляційного аналізу. 

Таблиця 2.4.  

Кореляційний аналіз 

Шкала ПТЗ ПН КЗ ЕРК 

Холл – Високий 0,72** 0,70** 0,71** 0,73** 

Холл – Середній 0,65** 0,63** 0,64** 0,66** 

Холл – Низький 0,51** 0,50** 0,52** 0,53** 

ЕмІн – Усвідомлення 0,71** 0,69** 0,68** 0,70** 

ЕмІн – Регуляція 0,69** 0,67** 0,66** 0,71** 

ЕмІн – Емпатія 0,65** 0,63** 0,71** 0,66** 

ЕмІн – Використання 0,68** 0,69** 0,67** 0,70** 

Примітки: r — коефіцієнт кореляції Пірсона,** — статистично достовірний 

зв’язок (p < 0,01) 

1. Холл і професійна компетентність 

• Холл – Високий: 

Психологи, які набрали високий рівень за методикою Холл, демонструють 

найвищі показники всіх компонентів ПК. Коефіцієнти кореляції варіюють 

від 0,70 до 0,73, що свідчить про сильний позитивний зв’язок між високим 

емоційним інтелектом і рівнем професійно-теоретичних знань, практичних 
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навичок, комунікативних здібностей та етичної/рефлексивної 

компетентності. Це підтверджує, що високий емоційний інтелект є 

важливим фактором формування професійної компетентності психолога. 

• Холл – Середній: 

У групі психологів із середнім рівнем Холл коефіцієнти кореляції з ПК дещо 

нижчі (0,63–0,66). Це свідчить про помірний рівень взаємозв’язку: фахівці 

демонструють достатній рівень компетентності, але потребують подальшого 

розвитку емоційного інтелекту для підвищення ефективності професійної 

діяльності. 

• Холл – Низький: 

Для психологів із низьким рівнем Холл кореляції з ПК найнижчі (0,50–0,53). 

Це вказує на суттєвий вплив низького емоційного інтелекту на професійні 

навички. Низький рівень здатності розуміти та регулювати емоції обмежує 

ефективність роботи психолога, особливо у сфері комунікацій і етичних 

рішень. 

2. ЕмІн і професійна компетентність 

• Усвідомлення власних емоцій: 

Виявлено помірно високі кореляції з усіма компонентами ПК (0,68–0,71). Це 

свідчить, що здатність усвідомлювати власні емоції напряму впливає на 

професійні знання, навички та комунікативну ефективність. Психологи, які 

краще усвідомлюють свої емоційні реакції, легше адаптуються до складних 

професійних ситуацій і приймають обґрунтовані рішення. 

• Емоційна регуляція: 

Кореляції з ПК коливаються від 0,66 до 0,71. Це показує, що здатність 

контролювати власні емоції підвищує ефективність професійної діяльності, 

особливо у стресових та конфліктних ситуаціях, що є критично важливим 

для психологів-початківців. 

• Емпатія: 
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Вплив на ПК дещо варіює: найсильніший зв’язок із комунікативними 

здібностями (0,71), а з іншими шкалами ПК — 0,63–0,66. Це підтверджує, 

що емпатія сприяє налагодженню контакту з клієнтом і підвищує етичну та 

рефлексивну компетентність психолога. 

• Використання емоцій у діяльності: 

Кореляції з ПК коливаються від 0,67 до 0,70, що свідчить про позитивний 

вплив практичного застосування емоцій на рівень професійної 

компетентності. Психологи, які ефективно використовують емоції у 

прийнятті рішень, демонструють більш високий рівень теоретичних знань, 

практичних навичок і комунікативних здібностей. 

 Холл і ЕмІн підтверджують важливість емоційного інтелекту як 

основного ресурсу для формування професійної компетентності психолога. 

Найсильніші кореляції спостерігаються між високим рівнем Холл та всіма 

компонентами ПК, що підкреслює роль високого ЕІ для розвитку 

професійної майстерності. Шкали ЕмІн показують, що усвідомлення та 

регуляція емоцій більшою мірою впливають на ПТЗ і ПН, а емпатія та 

використання емоцій — на комунікативні та етичні компетенції. Психологи з 

середнім і низьким рівнем Холл потребують спеціальних тренінгів та 

практичних вправ для підвищення емоційного інтелекту і, як наслідок, 

професійної компетентності. 

 

 

ВИСНОВКИ ДО ДРУГОГО РОЗДІЛУ  

 

 Проведений кореляційний аналіз підтвердив наявність тісного взаємозв’язку 

між показниками емоційного інтелекту та рівнем професійної компетентності 

психологів-початківців. Аналіз результатів за методиками Холл та ЕмІн щодо всіх 

компонентів професійної компетентності (Професійно-теоретичні знання, 
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Практичні навички, Комунікативні здібності, Етична та рефлексивна 

компетентність) продемонстрував стійкі позитивні кореляції, що свідчить про те, 

що розвиток емоційного інтелекту прямо впливає на формування ключових 

професійних компетенцій психолога. 

 Результати категорій Холл (Високий, Середній, Низький) показали, що 

психологи з високим рівнем емоційного інтелекту демонструють найвищі 

показники за усіма компонентами професійної компетентності, що підкреслює 

важливість розвитку навичок усвідомлення та регуляції емоцій, емпатії та 

здатності ефективно використовувати емоції у професійній діяльності. У групі з 

середнім рівнем Холл спостерігається помірний позитивний вплив емоційного 

інтелекту на професійні компетенції, тоді як низький рівень емоційного інтелекту 

асоціюється з нижчими показниками професійно-теоретичних знань, практичних 

навичок та комунікативної ефективності. Це свідчить про те, що недостатній 

розвиток емоційного інтелекту може бути фактором обмеження професійної 

ефективності психолога. 

 Кореляційний аналіз за шкалами ЕмІн дозволив більш детально оцінити 

вплив окремих компонентів емоційного інтелекту. З’ясовано, що: 

• Усвідомлення власних емоцій демонструє помірно високі позитивні зв’язки з 

усіма компонентами ПК, що свідчить про важливість здатності фахівця 

розуміти свої емоційні реакції для підвищення ефективності професійної 

діяльності. 

• Емоційна регуляція має значний вплив на професійну компетентність, 

особливо у стресових або конфліктних ситуаціях, дозволяючи підтримувати 

стабільність у взаємодії з клієнтом та колегами. 

• Емпатія найбільш тісно пов’язана з комунікативними здібностями та 

етичною компетентністю, підкреслюючи роль здатності психолога відчувати 

емоційний стан інших у побудові довірливих професійних стосунків. 

• Використання емоцій у діяльності корелює з усіма компонентами ПК, що 
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вказує на практичну значущість ефективного застосування емоцій для 

прийняття рішень та організації професійної взаємодії. 

 Отримані результати дозволяють зробити висновок, що рівень розвитку 

емоційного інтелекту є ключовим психологічним ресурсом, який визначає 

професійну компетентність психолога на різних етапах його діяльності. Високий 

рівень ЕІ сприяє кращому засвоєнню професійних знань, розвитку практичних 

навичок, ефективній комунікації та дотриманню етичних стандартів у роботі з 

клієнтами. 

 Таким чином, кореляційний аналіз підтвердив, що системний розвиток 

емоційного інтелекту є необхідною умовою підвищення якості професійної 

діяльності психолога, а отримані дані можуть бути використані для розробки 

програм професійного розвитку, тренінгів з розвитку емоційного інтелекту та 

підвищення ефективності психологічної практики. 
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РОЗДІЛ 3. 

 ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ДЛЯ ПСИХОЛОГІВ ЩОДО ПІДВИЩЕННЯ 

ЕМОЦІЙНОЇ КОМПЕТЕНТНОСТІ 

 

 3.1. Психологічні рекомендації 

 

 Емоційна компетентність психолога є ключовим чинником професійної 

ефективності та якості взаємодії з клієнтами. Вона включає здатність 

усвідомлювати власні емоції, керувати ними, розпізнавати емоції інших людей, 

проявляти емпатію, а також ефективно застосовувати емоції у професійній 

діяльності. 

 На основі проведеного дослідження, що включало діагностику емоційного 

інтелекту за методиками Холл та ЕмІн і оцінку професійної компетентності 

психологів, було встановлено тісний взаємозв’язок між рівнем розвитку 

емоційного інтелекту та формуванням професійних компетенцій. Психологи з 

високим рівнем ЕІ демонструють більш високі показники комунікативних, 

практичних та етичних навичок, що підкреслює важливість системного розвитку 

емоційної компетентності. 

 Практичні рекомендації для психологів щодо підвищення емоційної 

компетентності є надзвичайно важливими для розвитку професійної майстерності 

та підвищення ефективності роботи. Емоційна компетентність включає 

усвідомлення власних емоцій, здатність їх регулювати, розпізнавання емоційного 

стану інших людей, прояв емпатії та вміння використовувати емоції для прийняття 

професійних рішень. Проведене дослідження показало, що психологи з високим 

рівнем емоційного інтелекту мають кращі показники професійно-теоретичних 

знань, практичних навичок, комунікативних здібностей та етичної й рефлексивної 

компетентності, що свідчить про тісний зв’язок між емоційним інтелектом і 

професійною компетентністю. Відповідно, системне підвищення емоційної 
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компетентності є ключовою умовою розвитку психолога та підвищення якості його 

професійної діяльності. Для початку слід звернути увагу на усвідомлення власних 

емоцій, що є фундаментальною складовою емоційного інтелекту. Психологам 

рекомендується вести щоденник емоцій, фіксуючи власні реакції протягом 

робочого дня, що дозволяє простежити типові тригери стресу, емоційні патерни та 

власні реакції у різних професійних ситуаціях. Регулярне рефлексування 

допомагає відокремлювати особистісні емоції від професійних, що підвищує 

об’єктивність прийняття рішень та ефективність взаємодії з клієнтами. Важливим 

інструментом для розвитку усвідомлення є аналіз складних емоційних ситуацій, у 

яких психолог міг відчувати труднощі, а також участь у спеціалізованих тренінгах 

з розвитку саморефлексії та вербалізації емоцій. Такі тренінги дозволяють 

фахівцям навчитися точно ідентифікувати свої емоції, розрізняти факти та 

емоційні оцінки, що в подальшому позитивно впливає на прийняття професійно 

обґрунтованих рішень. 

 Наступним важливим компонентом є емоційна регуляція, яка дозволяє 

психологу контролювати власні емоційні прояви та підтримувати професійну 

дистанцію. Використання різних технік самоконтролю, таких як дихальні вправи, 

медитації та прогресивна м’язова релаксація, сприяє зниженню інтенсивності 

стресових реакцій і запобігає імпульсивним рішенням. Розвиток навичок паузи 

перед реакцією дозволяє психологу об’єктивно оцінювати ситуацію і приймати 

рішення, що відповідають етичним стандартам та професійним вимогам. 

 Важливим аспектом емоційної регуляції є управління стресом та 

профілактика професійного вигорання. Рекомендується систематично планувати 

робоче навантаження, робити регулярні перерви та використовувати супервізію 

для обговорення складних випадків і зменшення психоемоційного навантаження. 

Також важливим є розвиток адаптивності, тобто здатності швидко і гнучко 

реагувати на змінні умови роботи, у тому числі конфліктні ситуації або 

непередбачувані обставини. Практичні вправи на моделювання таких ситуацій 
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допомагають психологу відпрацьовувати спокійні та конструктивні реакції. 

 Емпатія є ще однією критичною складовою емоційної компетентності, яка 

впливає на комунікативну ефективність та етичну компетентність психолога. Для 

розвитку емпатії рекомендується активно практикувати активне слухання, 

відображати почуття клієнта, уточнювати інформацію та демонструвати 

співпереживання. Психологи повинні звертати увагу на невербальні сигнали 

клієнта, такі як міміка, жестикуляція, інтонація та поза, оскільки вони містять 

додаткову інформацію про емоційний стан співрозмовника. Вправи з аналізу 

відеозаписів консультацій, рольові ігри та моделювання взаємодії з клієнтами 

дозволяють тренувати емпатійні навички і підвищувати точність розпізнавання 

емоцій. 

 Використання емоцій у професійній діяльності є наступним важливим 

напрямком розвитку емоційної компетентності. Психолог повинен вміти 

застосовувати власні емоції для прийняття професійних рішень, оцінки ситуації та 

вибору оптимальної стратегії взаємодії з клієнтом. Усвідомлене використання 

емоцій дозволяє підвищувати мотивацію, ефективність роботи та адаптивність у 

стресових ситуаціях. Особливо важливим є підтримання балансу між емоційним 

залученням і професійною дистанцією, щоб забезпечити об’єктивність та 

психологічну безпеку як для клієнта, так і для самого психолога. Рольові ігри та 

супервізія допомагають відпрацьовувати цей баланс та формувати стабільність у 

професійній діяльності. 

 Професійна рефлексія та постійний розвиток є необхідними умовами 

підтримки та підвищення емоційної компетентності. Систематична супервізія 

дозволяє обговорювати складні випадки, отримувати зворотний зв’язок, 

аналізувати власні емоційні реакції та методи їх регуляції, що сприяє формуванню 

стабільної емоційної компетентності. Участь у професійних тренінгах і семінарах 

з розвитку емоційного інтелекту, саморегуляції та комунікаційних навичок є 

ефективним інструментом закріплення теоретичних знань на практиці. Крім того, 
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психологи повинні систематично займатися самоосвітою, підвищувати професійні 

знання, відвідувати вебінари, читати спеціалізовану літературу, що сприяє 

розвитку аналітичних, комунікативних та емпатійних навичок. 

 Серед конкретних практичних вправ можна виділити ведення щоденника 

емоцій, регулярне усвідомлене відстеження та вербалізацію власних почуттів, 

рольові ігри для відпрацювання комунікативних стратегій, медитації та дихальні 

вправи для розвитку саморегуляції та стресостійкості, а також аналіз відеозаписів 

консультацій для підвищення точності розпізнавання емоцій клієнтів. 

Систематичне застосування цих методик у професійній практиці дозволяє 

психологу формувати стійку емоційну компетентність, підвищувати комунікативну 

гнучкість, етичну відповідальність, здатність до саморефлексії та ефективної 

адаптації до стресових ситуацій. 

 У цілому, рекомендації для підвищення емоційної компетентності 

охоплюють усвідомлення власних емоцій, розвиток емоційної регуляції, 

підвищення емпатії, ефективне використання емоцій у професійній діяльності, 

постійну рефлексію та професійний розвиток. Їх системне впровадження сприяє 

формуванню психолога як висококваліфікованого фахівця, здатного ефективно 

взаємодіяти з клієнтами, приймати об’єктивні рішення, підтримувати професійну 

етику та запобігати професійному вигоранню. Використання даних рекомендацій у 

повсякденній практиці психолога забезпечує підвищення якості консультування, 

покращення комунікативних та практичних навичок, формування етичної та 

рефлексивної компетентності, а також розвиток особистісної стійкості, що є 

основою професійної майстерності. Системне застосування цих методик дозволяє 

психологам з високим рівнем емоційного інтелекту не лише покращувати 

результати своєї роботи, але й підтримувати власну психологічну стабільність, 

створюючи безпечне та ефективне середовище для клієнтів та колег. 

 Підсумовуючи, підвищення емоційної компетентності є безпосередньо 

пов’язане з підвищенням професійної компетентності психолога і має бути 
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невід’ємною складовою системи професійного розвитку. 

 

 3.2. Програма тренінгу 

 

 Розвиток емоційної компетентності є однією з найактуальніших проблем 

сучасної психологічної науки та практики. У професійній діяльності психолога 

емоційний інтелект не просто допоміжна якість, а базова складова, що забезпечує 

успішність консультативної, діагностичної, психокорекційної та педагогічної 

роботи. Саме тому створення та впровадження тренінгових програм, спрямованих 

на розвиток емоційної компетентності, набуває особливого значення в системі 

підготовки і підвищення кваліфікації фахівців психологічного профілю. 

 Психолог — це професіонал, який постійно має справу з емоційними 

станами інших людей, часто травматичного або кризового характеру. Його 

ефективність безпосередньо залежить від здатності розуміти емоції клієнта, 

зберігати власну емоційну стабільність і водночас демонструвати емпатію, 

толерантність, гнучкість у спілкуванні. Емоційна компетентність допомагає 

уникати професійного вигорання, знижує рівень стресу, підвищує здатність до 

саморегуляції та створює основу для конструктивної взаємодії. 

 Важливою перевагою тренінгового формату є його інтерактивність. На 

відміну від лекційного навчання, тренінг забезпечує активне занурення в 

емоційний досвід. Учасники не просто отримують знання про емоції, а навчаються 

їх відчувати, розпізнавати, регулювати, вільно обговорювати власні реакції. Саме в 

такому досвіді формується справжня емоційна компетентність, оскільки вона 

передбачає не лише розуміння, а й практичне застосування навичок у реальних 

ситуаціях. 

 Наукові дослідження доводять, що емоційний інтелект є не вродженою 

властивістю, а динамічною системою навичок, які можна розвивати. Це 

підтверджують праці Д. Майєра, П. Селовея, Д. Гоулмана, а також вітчизняних 
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науковців — Л. Карамушки, Н. Пов’якель, Г. Балла. У своїх роботах вони 

підкреслюють, що високий рівень ЕІ сприяє формуванню соціальної зрілості, 

емоційної гнучкості та професійної саморегуляції, які є необхідними якостями для 

ефективної психологічної практики. 

 У процесі тренінгу створюються умови для розвитку трьох ключових 

компонентів емоційної компетентності: 

1. Когнітивного — усвідомлення власних і чужих емоцій, знання про 

закономірності емоційних процесів; 

2. Емоційно-регуляційного — формування навичок самоконтролю, емоційної 

стійкості, стрес-менеджменту; 

3. Комунікативного — розвиток емпатії, активного слухання, вміння адекватно 

виражати емоції у професійному спілкуванні. 

 Кожен із цих компонентів безпосередньо впливає на рівень професійної 

компетентності психолога, підвищує якість взаємодії з клієнтами та колегами, 

зміцнює етичну й рефлексивну основу діяльності. 

 Проведення тренінгу розвитку емоційної компетентності має 

багатовимірний ефект. Для психологів-початківців він слугує стартовим етапом 

формування емоційної зрілості, необхідної для роботи з клієнтами. Для фахівців із 

досвідом — можливістю глибше усвідомити власні реакції, скоригувати емоційні 

патерни, попередити емоційне виснаження. 

 Тренінг також виконує профілактичну функцію — сприяє запобіганню 

професійному вигоранню, яке часто виникає внаслідок емоційного 

перевантаження та співпереживання клієнтам. Розвиток навичок емоційної 

регуляції дозволяє фахівцю підтримувати баланс між емоційною залученістю і 

професійною дистанцією. 

 Крім того, участь у тренінгу сприяє формуванню командної згуртованості 

серед психологів, створює безпечний простір для саморефлексії, обміну досвідом, 

підвищення рівня довіри та підтримки у професійному середовищі. 
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 Після проходження тренінгу учасники демонструють суттєві позитивні 

зміни у кількох напрямах: 

• підвищення рівня самосвідомості — здатність відстежувати та адекватно 

оцінювати власні емоційні реакції; 

• удосконалення емоційної регуляції — формування навичок самоконтролю, 

стриманості, психологічної гнучкості; 

• зростання рівня емпатії — уміння розуміти емоційний стан клієнтів, 

проявляти підтримку без втрати професійної нейтральності; 

• покращення комунікативної взаємодії — здатність налагоджувати контакт, 

знижувати напруження, уникати конфліктів; 

• підвищення етичної компетентності — усвідомлення моральних аспектів 

професійної взаємодії; 

• розвиток рефлексії — уміння аналізувати власну діяльність, оцінювати 

ефективність своїх дій та емоційних реакцій. 

 Таким чином, тренінг не лише формує конкретні навички, але й створює 

підґрунтя для сталого особистісного та професійного зростання психолога. 

 Емоційна компетентність психолога — це внутрішній механізм, який 

забезпечує гармонійне поєднання знань, етичних норм і людяності. Фахівець, який 

володіє високим рівнем ЕІ, здатний підтримувати конструктивний контакт навіть у 

кризових ситуаціях, зберігати спокій під тиском, передавати клієнтові відчуття 

безпеки й довіри. 

 Емоційна компетентність сприяє розвитку рефлексивної здатності, тобто 

усвідомлення того, як власні емоції впливають на процес взаємодії. Це дає змогу 

уникати проекцій, емоційних перенесень, зберігати об’єктивність і професійну 

етику. 

 Крім того, тренінг допомагає психологам опанувати техніки емоційного 

самоменеджменту — контролю дихання, тілесного розслаблення, когнітивного 

переосмислення ситуації, що дозволяє швидко відновлювати ресурсний стан після 



57 

складних консультацій. 

 Досвід проведення подібних програм свідчить, що навіть після закінчення 

тренінгу учасники продовжують застосовувати отримані знання в практиці. Вони 

стають більш уважними до емоційних процесів у собі та клієнтах, краще 

усвідомлюють значення власного емоційного стану для професійної ефективності. 

 Систематична участь у подібних програмах сприяє формуванню культури 

емоційної грамотності у професійній спільноті, підвищує рівень психологічної 

безпеки, а також створює сприятливі умови для обміну досвідом між фахівцями. 

 Зрештою, тренінг із розвитку емоційної компетентності не лише покращує 

якість професійної діяльності, але й сприяє особистісному благополуччю 

психологів, формуючи у них відчуття впевненості, внутрішньої гармонії та 

професійного сенсу. 

 Тренінг з розвитку емоційної компетентності психологів: 

 Мета тренінгу: підвищення рівня емоційного інтелекту, формування навичок 

усвідомлення та регуляції власних емоцій, розвитку емпатії, комунікативних 

здібностей та етичної компетентності. 

 Тривалість: 6–8 годин (можна провести в один день або розбити на два 

заняття). 

 Кількість учасників: 8–15 осіб. 

 Необхідні матеріали: фліпчарт, маркери, аркуші для індивідуальної роботи, 

ручки, картки для вправ, можливість перегляду відеозаписів (опційно). 

 Зі структурою тренінгу можна ознайомитись в Додатку А. 

 

ВИСНОВКИ ДО ТРЕТЬОГО РОЗДІЛУ 

 

 Третій розділ дипломної роботи був присвячений практичному аспекту 

дослідження — розробці, обґрунтуванню та впровадженню тренінгової програми 

розвитку емоційної компетентності психологів, а також формуванню практичних 
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рекомендацій щодо підвищення рівня емоційного інтелекту в професійній 

діяльності. Метою цього етапу було не лише закріплення отриманих емпіричних 

результатів, а й створення ефективного інструменту розвитку тих емоційних і 

комунікативних навичок, які безпосередньо впливають на якість психологічної 

допомоги. 

 На основі результатів попереднього дослідження було встановлено, що 

більшість молодих фахівців мають середній рівень розвитку емоційного інтелекту, 

зокрема труднощі у сфері емоційної регуляції, емпатійного розуміння та 

використання емоцій у професійній взаємодії. Саме ці аспекти стали основними 

орієнтирами при побудові тренінгової програми. 

 Розроблена програма тренінгу мала на меті формування і вдосконалення 

таких компонентів емоційної компетентності, як: 

• усвідомлення власних емоцій і внутрішніх станів; 

• розвиток навичок емоційної саморегуляції; 

• підвищення рівня емпатії та емоційної чутливості до інших людей; 

• формування конструктивних стратегій взаємодії у міжособистісних 

ситуаціях; 

• розвиток професійної рефлексії та стресостійкості. 

 Тренінг складався з трьох етапів: мотиваційно-рефлексивного, активно-

практичного та узагальнюючо-рефлексивного. 

 На першому етапі учасники усвідомлювали власне ставлення до емоцій, 

визначали свої сильні та слабкі сторони, формували позитивну установку на 

самопізнання і саморозвиток. 

 Другий етап включав активні методи групової взаємодії — рольові ігри, 

емоційні вправи, обговорення, творчі завдання, роботу з кейсами. Особлива увага 

приділялася розвитку емпатії, комунікативної гнучкості, а також контролю над 

власними емоційними реакціями в стресових ситуаціях. 

 На завершальному етапі здійснювалася рефлексія власних змін, 
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узагальнення набутих навичок і визначення напрямів подальшого професійного 

самовдосконалення. 

 Отже, підсумовуючи результати третього розділу, можна зробити висновок, 

що психологічний тренінг як форма розвитку емоційного інтелекту сприяє 

гармонізації емоційної сфери фахівців, підвищує рівень професійної 

компетентності та забезпечує більш високий рівень психологічної культури у 

роботі з клієнтами. Його впровадження є важливим елементом у підготовці 

сучасного психолога, здатного ефективно діяти в умовах підвищеного емоційного 

навантаження та соціальної відповідальності. 
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ВИСНОВКИ 

 

 Проведене дослідження підтвердило, що емоційна компетентність є 

ключовим компонентом професійної компетентності психолога, оскільки вона 

безпосередньо впливає на ефективність взаємодії з клієнтами, здатність до 

саморегуляції, емоційної стабільності та прийняття адекватних рішень у стресових 

і конфліктних ситуаціях. Аналіз отриманих даних засвідчив, що більшість 

респондентів мають середній рівень розвитку емоційного інтелекту, що дозволяє 

виконувати базові професійні функції, проте потребує подальшого вдосконалення 

навичок усвідомлення власних емоцій, їх регуляції, емпатійного сприйняття та 

практичного використання емоцій у роботі з клієнтами.  

 Високий рівень емоційного інтелекту, який продемонструвала частина 

вибірки, забезпечує психологам можливість ефективно керувати професійними 

ситуаціями, налагоджувати довірливі стосунки з клієнтами, адаптуватися до змін і 

зберігати психологічну стійкість. Низький рівень емоційної компетентності у 

окремих учасників свідчить про необхідність систематичної роботи над розвитком 

цих навичок, зокрема через тренінги, супервізію та практичні вправи. 

Кореляційний аналіз підтвердив наявність позитивного взаємозв’язку між 

емоційним інтелектом та різними складовими професійної компетентності, що 

підкреслює роль емоційної компетентності як ресурсу, який сприяє підвищенню 

ефективності професійної діяльності.  

 Розроблений тренінг з розвитку емоційної компетентності включав вправи 

на самоспостереження, розвиток емпатії, саморегуляцію, комунікативну гнучкість 

і етичну рефлексію, що дозволило значно покращити показники емоційного 

інтелекту і професійної компетентності у учасників експерименту. Практичні 

рекомендації, розроблені на основі дослідження, передбачають систематичну 

роботу над розвитком емоційної компетентності через тренінгові програми, 

супервізію, саморефлексію та активну участь у професійних спільнотах, що 
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сприятиме підвищенню якості психологічної практики, формуванню стабільності 

та стійкості до стресу, підвищенню мотивації до професійного розвитку і 

вдосконалення комунікативних і етичних навичок. В результаті системної роботи 

над розвитком емоційної компетентності психологи здатні більш ефективно 

здійснювати професійну діяльність, забезпечувати психологічну безпеку клієнтів, 

підтримувати конструктивні взаємини з колегами та постійно вдосконалювати 

власні професійні компетенції. 

  Таким чином, емоційна компетентність виступає не лише умовою, але й 

показником професійної компетентності психолога, а її системне вдосконалення 

сприяє підвищенню якості психологічної практики, розвитку особистісного і 

професійного потенціалу та формуванню психолога, здатного діяти ефективно, 

етично та безпечно в різних професійних ситуаціях. 
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Додаток А 

Тренінг «Розвиток емоційної компетентності психолога» 

Тривалість: 2 дні по 4 години (або 8 окремих занять по 1 годині) 

Форма проведення: груповий психологічний тренінг (8–12 учасників) 

Мета: 

Розвиток емоційної компетентності психологів, підвищення рівня усвідомлення 

власних емоцій, покращення навичок емоційної саморегуляції, емпатії та 

конструктивної комунікації. 

Завдання: 

1. Розвинути навички розпізнавання та вербалізації власних емоцій. 

2. Поглибити розуміння емоцій клієнтів і колег. 

3. Сформувати стратегії саморегуляції у професійній діяльності. 

4. Підвищити рівень емоційної гнучкості та стресостійкості. 

5. Розвинути навички конструктивного реагування на складні ситуації. 

Структура тренінгу: 

Етап 1. Вступна частина. Створення емоційно-безпечного простору 

       Тривалість: 40 хвилин 

Мета: сформувати довірливу атмосферу, познайомити учасників, створити 

позитивний емоційний настрій. 

Вправа 1. «Знайомство через емоцію» 

Мета: допомогти учасникам відкритись і познайомитись, розпочати роботу з 

емоційною тематикою. 

Хід вправи: 

1. Ведучий пропонує кожному представитись і назвати емоцію, яка зараз 

відображає їхній стан (наприклад: «Я — Маргарита, і сьогодні я відчуваю 

натхнення»). 

2. Далі кожен коротко пояснює, чому саме ця емоція. 

3. Після кола ведучий підсумовує: «Ми вже бачимо, наскільки різними є наші 



66 

емоційні фони. У цьому й полягає багатство людського досвіду». 

Матеріали: картки з назвами емоцій (можна використовувати “коло емоцій 

Плутчика”). 

Очікуваний результат: розслаблення учасників, активізація теми емоційної 

усвідомленості. 

Вправа 2. «Правила безпеки» 

Мета: створення відчуття довіри, визначення правил взаємодії в групі. 

Хід: 

• Ведучий пропонує учасникам визначити правила, які допоможуть зробити 

тренінг комфортним. 

• Записує пропозиції на фліпчарті: «не оцінювати», «говорити від себе», 

«конфіденційність», «право мовчати» тощо. 

• Група погоджує остаточний список. 

Очікуваний результат: безпечна атмосфера, готовність до відкритості. 

Етап 2. Усвідомлення власних емоцій 

       Тривалість: 1 година 

Вправа 3. «Мапа емоцій» 

Мета: розвинути вміння розпізнавати власні емоції та визначати їхній вплив на 

поведінку. 

Хід: 

1. Учасникам роздаються аркуші з намальованим контуром людини. 

2. Ведучий просить згадати день, який був емоційно насиченим, і позначити на 

малюнку, де в тілі відчувались ті чи інші емоції (злість – у грудях, тривога – 

у животі, радість – у руках тощо). 

3. Потім обговорення: які емоції домінували, як вони впливали на стан, що 

допомагало впоратися. 

Матеріали: аркуші А4 із контуром тіла, кольорові олівці. 

Очікуваний результат: усвідомлення зв’язку між тілом, емоціями й поведінкою. 
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Вправа 4. «Щоденник емоцій» 

Мета: формування навички щоденного емоційного аналізу. 

Хід: 

• Ведучий пропонує протягом 5 хвилин записати 3 сильні емоції, які учасник 

переживав сьогодні. 

• Біля кожної — написати, що її викликало, як вона вплинула на поведінку, яку 

користь або шкоду принесла. 

• Потім — коротке обговорення у парах. 

Очікуваний результат: розвиток рефлексії та вміння аналізувати емоційний досвід. 

Етап 3. Розуміння емоцій інших (розвиток емпатії) 

       Тривалість: 1,5 години 

Вправа 5. «Читаємо обличчя» 

Мета: навчитися розпізнавати емоції інших за невербальними проявами. 

Хід: 

1. Ведучий демонструє фотографії облич із різними емоціями (можна 

використати набір з «Ekman Faces»). 

2. Учасники мають визначити емоцію, обговорити, за якими ознаками її 

розпізнали. 

3. Потім виконують рольову міні-гру: кожен зображує певну емоцію, інші 

мають відгадати. 

Матеріали: фото з емоціями, дзеркала. 

Очікуваний результат: покращення навички емоційного зчитування невербальних 

сигналів. 

Вправа 6. «В чужих черевиках» 

Мета: розвиток когнітивної емпатії (розуміння внутрішнього стану іншого). 

Хід: 

1. Учасники об’єднуються у пари. 

2. Один розповідає про реальну ситуацію, яка викликала сильну емоцію. 
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3. Інший слухає, не перебиваючи, а потім переказує історію від першої особи 

(«Я відчував...», «Мені було важко, бо...»). 

4. Потім ролі міняються. 

Очікуваний результат: розвиток здатності «проживати» досвід іншої людини без 

оцінки чи поради. 

Етап 4. Емоційна саморегуляція 

       Тривалість: 1 година 

Вправа 7. «Стоп — подих — дія» 

Мета: навчити навичкам емоційного контролю в стресових ситуаціях. 

Хід: 

1. Ведучий пояснює: у момент емоційного спалаху важливо зробити паузу. 

2. Тренується техніка «3 кроки»: 

o Стоп: усвідомити, що емоція починає керувати поведінкою. 

o Подих: зробити 3 глибоких вдихи, зосередитись на тілі. 

o Дія: обрати свідому реакцію. 

3. Потім учасники моделюють професійні ситуації (клієнт агресивний, колега 

критикує, керівник тисне) і застосовують техніку. 

Очікуваний результат: формування навички емоційної паузи й самоконтролю. 

Вправа 8. «Якорі спокою» 

Мета: закріпити індивідуальні способи швидкого відновлення. 

Хід: 

1. Ведучий пропонує згадати ситуацію, коли учасник почувався абсолютно 

спокійно. 

2. Просить «повернутися» в цей стан: згадати деталі, кольори, запахи, звуки. 

3. Під час максимального занурення створюється «якір» — дотик до зап’ястя 

чи певне слово. 

4. Потім — перевірка: викликати цей стан за допомогою «якоря». 

Очікуваний результат: навичка саморегуляції через тілесно-емоційне кодування. 
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Етап 5. Конструктивна емоційна комунікація 

       Тривалість: 1,5 години 

Вправа 9. «Я-повідомлення» 

Мета: навчити конструктивно виражати емоції без агресії. 

Хід: 

1. Ведучий пояснює: замість звинувачення («Ти мене дратуєш!») — говоримо 

від себе («Я злюсь, коли мене перебивають»). 

2. Учасники тренуються формулювати свої емоційні повідомлення за схемою: 

o Коли ти... 

o Я відчуваю... 

o Бо для мене важливо... 

3. Рольова гра: у парах програються робочі ситуації. 

Очікуваний результат: розвиток асертивності, зниження конфліктності. 

Вправа 10. «Діалог без оцінки» 

Мета: розвинути навичку безоцінного слухання. 

Хід: 

1. Один учасник розповідає про складну подію. 

2. Інший може лише перепитувати й уточнювати, але не радити й не 

оцінювати. 

3. Потім міняються ролями. 

4. Групове обговорення — як змінилося сприйняття, коли не було оцінок. 

Очікуваний результат: формування емпатійного стилю спілкування. 

Етап 6. Завершення тренінгу 

Тривалість: 30 хвилин 

Вправа 11. «Моє відкриття» 

Мета: підбиття підсумків, закріплення позитивних змін. 

Хід: 

• Кожен учасник завершує фразу: 
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o «Я усвідомив…» 

o «Я навчився…» 

o «Я планую застосовувати…». 

• Ведучий дякує, роздає короткі буклети з техніками саморегуляції. 

Очікуваний результат: інтеграція нового досвіду, мотивація до подальшого 

розвитку. 

 

 


