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Вступ 

Актуальність дослідження. У сучасному суспільстві, яке 

характеризується високим рівнем стресу та постійними змінами, особливої 

уваги набувають психологічні чинники, що допомагають людині зберігати 

психоемоційний баланс і ефективно функціонувати в складних умовах. 

Емоційний інтелект (ЕІ) відіграє важливу роль у здатності людини управляти 

власними емоціями, будувати гармонійні міжособистісні стосунки та 

зберігати стресостійкість. Дослідження ЕІ як чинника стресостійкості 

дозволяє поглибити розуміння механізмів адаптації до стресу, а також 

розробляти ефективні психокорекційні та освітні програми. 

Актуальність цієї теми також зумовлена зростанням інтересу до 

інтеграції ЕІ у різні сфери життя, такі як освіта, професійна діяльність і 

особистісний розвиток. Вивчення зв'язку між ЕІ та стресостійкістю є 

важливим для оптимізації індивідуального розвитку, покращення якості 

життя та підвищення продуктивності в умовах стресу. 

Об’єкт дослідження: емоційний інтелект.  

Предмет дослідження: взаємозв'язок між емоційним інтелектом і 

стресостійкістю. 

Мета дослідження: дослідити взаємозв’язок між емоційним 

інтелектом і стресостійкістю. 

Завдання дослідження: 

1. Провести теоретичний аналіз літератури щодо емоційного 

інтелекту та стресостійкості. 

2. Емпірично дослідити рівень емоційного інтелекту та рівень 

стресостійкості у респондентів. 
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3. Емпірично дослідити взаємозв’язок між стресостійкістю і 

емоційним інтелектом як її чинником. 

   Гіпотеза: між стресостійкістю і емоційним інтелектом існує  

взаємозв’язок, який може вказувати на емоційний інтелект як чинник 

стресостійкості 

Практичне значення дослідження. Результати роботи можуть бути 

використані в практичній психології для розробки програм тренінгів і 

психокорекційних заходів, спрямованих на розвиток ЕІ та підвищення 

стресостійкості. Отримані дані також можуть стати основою для навчальних 

курсів із розвитку м’яких навичок, у тому числі для студентів, працівників 

організацій та осіб, які перебувають у стресогенних умовах. 

Коротка характеристика досліджуваних. Дослідження проводилося 

на вибірці з 40 осіб. Учасники різнилися за віком, статтю та рівнем 

професійної зайнятості, що забезпечило репрезентативність отриманих даних 

для виявлення закономірностей у взаємозв’язку ЕІ та стресостійкості. 

Методи дослідження. Проводився теоретичний аналіз літературних 

джерел за темою, узагальнення досліджень. У роботі застосовувалися такі 

діагностичні методи: 

 методика визначення емоційного інтелекту за Холлом; 

 опитувальник емоційного інтелекту Люсіна; 

 методика оцінки стресостійкості Коухена-Вілліансона; 

 Бостонський тест на оцінку стресостійкості; 

 статистичні методи для обробки отриманих результатів, зокрема 

кореляційний аналіз і порівнювальний аналіз. 

Ця робота складається з трьох розділів. У першому розділі 

представлено теоретичний аналіз емоційного інтелекту та стресостійкості. У 
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другому розділі викладено методичне забезпечення емпіричного 

дослідження. У третьому розділі подано результати дослідження 

взаємозв’язку між емоційним інтелектом і стресостійкістю. 

Розділ 1. Теоретичне дослідження емоційного інтелекту та 

стресостійкості 

 

1.1. Сутність поняття емоційний інтелект. 

Емоційний інтелект (ЕІ) є однією з найважливіших концепцій у 

сучасній психології, що відображає здатність людини не тільки розпізнавати і 

розуміти свої власні емоції, але й ефективно взаємодіяти з емоціями інших 

людей. Розуміння цього феномену почало набувати популярності в кінці ХХ 

століття, коли стало очевидним, що емоції не є лише результатом підсвідомих 

реакцій, а важливою складовою інтелектуальних та когнітивних процесів. 

Сучасні дослідження в галузі психології та нейробіології підтверджують, що 

здатність до емоційного саморегулювання, а також до співпереживання, має 

величезний вплив на особистісний розвиток і міжособистісні взаємодії 

людини в соціумі (1, с. 45). 

Поняття емоційного інтелекту не є універсальним, і його трактування 

може змінюватися залежно від підходу дослідника. Однак в загальному сенсі 

емоційний інтелект можна визначити як здатність людини розпізнавати і 

розуміти емоції як свої, так і інших людей, а також використовувати ці емоції 

для прийняття рішень, що дозволяє не тільки оптимізувати когнітивні 

процеси, але й покращити міжособистісну взаємодію. Усе це сприяє 

підвищенню ефективності соціальної адаптації та регуляції стресових 

ситуацій (2, с. 78). 

З самого початку ХХ століття емоції привертали увагу психологів як 

важливий аспект людської поведінки і мислення. Вже на початку 1920-х років 

американський психолог Едвард Торндайк сформулював поняття "соціальний 
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інтелект", під яким розумів здатність людини розпізнавати і розуміти емоції 

інших людей, а також ефективно взаємодіяти з ними в соціальному 

середовищі. Торндайк визначав соціальний інтелект як важливий аспект 

загальної людської здатності до пізнання, однак він не приділяв значної уваги 

емоційному аспекту цієї категорії (3, с. 23). Торндайк став першим, хто 

акцентував увагу на взаємодії емоційних і когнітивних процесів у межах 

соціальної компетентності, що згодом стало основою для розвитку концепції 

емоційного інтелекту. 

Переломним моментом у розвитку теорії емоційного інтелекту стали 

роботи Пітера Саловея та Джона Маєра в середині 1990-х років, коли вони 

вперше детально визначили емоційний інтелект як здатність не тільки 

розпізнавати свої емоції, але й керувати ними, а також розпізнавати емоції 

інших людей і ефективно взаємодіяти з ними. У їхньому першому визначенні, 

запропонованому в 1990 році, емоційний інтелект був описаний як "здатність 

відстежувати власні почуття та почуття інших, розрізняти їх і 

використовувати цю інформацію для керування своїм мисленням і діями" (4, 

с. 112). Це визначення стало основою для подальших досліджень у галузі 

емоційного інтелекту, і воно відкрило нову еру для психології, яка надає 

важливість емоціям як складовій інтелектуальної компетентності. 

Значний внесок у популяризацію концепції емоційного інтелекту 

зробив американський психолог Даніел Ґоулман, який у своїй книзі 

"Емоційний інтелект", виданій у 1995 році, представив її як невід'ємну 

частину досягнення успіху в особистісному та професійному житті. Ґоулман 

підкреслював, що емоційний інтелект може бути навіть більш важливим для 

досягнення успіху, ніж традиційний інтелектуальний коефіцієнт (IQ). Він 

стверджував, що здатність до саморегуляції емоцій, емпатія та соціальні 

навички є необхідними для успішної кар'єри, продуктивних міжособистісних 

відносин і психологічного здоров'я (5, с. 128). 

Підходи до трактування емоційного інтелекту 
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Виходячи з різноманіття підходів до трактування поняття емоційного 

інтелекту, можна виокремити кілька ключових компонентів, які відображають 

його сутність. Незважаючи на різні підходи до визначення ЕІ, більшість 

дослідників сходяться на думці, що він включає в себе кілька важливих 

компонентів, які взаємодіють і доповнюють один одного. Серед них особливо 

важливими є: 

1. Самосвідомість — здатність усвідомлювати і точно ідентифікувати 

власні емоції. Це перший крок до ефективного емоційного управління, 

оскільки саме самосвідомість дозволяє людині вчасно усвідомити, що 

відбувається з її емоціями, а також чому вона відчуває ті чи інші емоції в 

певних ситуаціях. Людина з високим рівнем самосвідомості здатна 

сприймати свої емоції не як щось зовнішнє, а як частину свого внутрішнього 

світу, що піддається контролю (6, с. 55) (7, с. 44). 

2. Саморегуляція — це здатність контролювати свої емоції, не 

дозволяючи їм впливати на поведінку чи рішення. Важливим аспектом 

саморегуляції є уникання імпульсивних дій і емоційних вибухів, що дозволяє 

людині адаптувати свої емоційні переживання до конкретних обставин і 

зберігати спокій у стресових ситуаціях (8, с. 67) (9, с. 34). 

3. Емпатія — здатність розуміти емоції інших людей і ставитися до 

них з чуйністю. Емпатія є важливою складовою емоційного інтелекту, 

оскільки без цього компоненту неможливе ефективне соціальне спілкування 

та побудова гармонійних міжособистісних стосунків. Людина, яка володіє 

емпатією, здатна краще розуміти мотиви та потреби інших людей, що сприяє 

позитивному розвитку міжособистісних відносин (10, с. 90) (11, с. 45). 

4. Соціальні навички — здатність ефективно взаємодіяти з іншими 

людьми, підтримувати гармонійні стосунки та вирішувати конфлікти. 

Високий рівень соціальних навичок дозволяє людині успішно керувати 

соціальними ситуаціями, ефективно працювати в команді, розв'язувати 
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проблеми і знаходити оптимальні рішення в міжособистісних ситуаціях (12, 

с. 76) (13, с. 54). 

Емоційний інтелект має критичне значення не лише в особистісному 

розвитку, але й у професійному житті. Сучасне суспільство, яке стикається з 

високим рівнем стресу, соціальної напруги та швидкими змінами в 

економічному та політичному середовищі, ставить перед людиною нові 

виклики, для яких традиційного інтелекту недостатньо. У таких умовах 

здатність керувати своїми емоціями, взаємодіяти з іншими людьми та 

зберігати спокій у складних ситуаціях є необхідною умовою для успішної 

адаптації і розвитку (14, с. 102). 

Високий рівень емоційного інтелекту дозволяє людині ефективно 

взаємодіяти в професійних і соціальних мережах, управляти командою та 

вирішувати конфлікти. У бізнесі, управлінні та лідерстві емоційний інтелект є 

важливим чинником, що визначає рівень ефективності організації та її 

здатність до інновацій та адаптації до змін. Справжній лідер володіє 

здатністю до саморегуляції та емпатії, що дозволяє йому приймати 

обґрунтовані рішення та належно реагувати на стресові ситуації, що 

виникають у процесі управління (15, с. 102) (16, с. 57). 

Емоційний інтелект є важливою складовою загальної інтелектуальної 

компетентності людини, що сприяє її здатності адаптуватися до змінюваних 

умов соціуму та ефективно управляти емоціями. З моменту його введення в 

психологічну науку в середині ХХ століття, це поняття стало предметом 

численних досліджень, що підтвердили важливість емоційної компетентності 

для особистісного і професійного розвитку (17, с. 113). 

 

1.2. Моделі емоційного інтелекту в психології. 

 



 
    9 
 

Підходи до визначення та моделювання емоційного інтелекту займають 

важливе місце в психології та соціальних науках, оскільки це дозволяє краще 

зрозуміти, як людина управляє емоціями та взаємодіє з іншими, а також, яким 

чином емоції впливають на прийняття рішень і поведінку в різних 

контекстах. Різні моделі емоційного інтелекту пропонують різні 

концептуалізації цього феномену, що зумовлює багатогранність досліджень у 

цій сфері. У наукових працях звертається увага як на загальні здібності до 

емоційної саморегуляції, так і на специфічні аспекти, що стосуються 

соціальної та міжособистісної взаємодії, успішної адаптації в соціумі, 

розвитку емоційної компетентності. 

Модель Пітера Саловея та Джона Маєра 

Модель емоційного інтелекту, запропонована Пітером Саловеєм та 

Джоном Маєром у 1990 році, стала основою для багатьох подальших 

досліджень. У своїй роботі вони визначили емоційний інтелект як здатність 

відслідковувати свої емоції та емоції інших людей, розрізняти їх і 

використовувати цю інформацію для керування своїми думками та діями. На 

їхню думку, емоційний інтелект має чотири основні компоненти, які 

складають основну структуру цієї здатності: 

1. Розпізнавання емоцій — здатність визначати емоційний стан інших 

людей та власний, що є основою для ефективного соціального взаємодії. Це 

включає в себе як вербальні, так і невербальні сигнали. 

2. Управління емоціями — здатність контролювати емоції, зокрема 

імпульсивні реакції, і адаптувати емоційні переживання до ситуації. Це 

допомагає людині зберігати спокій в стресових ситуаціях та приймати 

обґрунтовані рішення. 

3. Використання емоцій для вирішення проблем — здатність 

використовувати емоції для полегшення когнітивних процесів, таких як 
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пам'ять, навчання і розв’язання складних завдань. Це передбачає інтеграцію 

емоцій у процеси прийняття рішень. 

4. Емпатія — здатність розуміти емоції інших людей та адекватно на 

них реагувати. Емпатія є важливим аспектом емоційного інтелекту, оскільки 

вона забезпечує правильне трактування емоцій інших і сприяє побудові 

гармонійних стосунків. 

Ця модель розглядає емоції як важливий фактор, який допомагає не 

тільки регулювати власні переживання, а й підвищувати ефективність 

взаємодії з іншими людьми, що важливо для соціальної адаптації і розвитку 

гармонійних відносин у колективі (2, с. 45-46). 

Модель Деніела Ґоулмана 

Деніел Ґоулман у своїй роботі "Емоційний інтелект" (1995) розширив 

концепцію емоційного інтелекту, підкреслюючи важливість емоційної 

компетентності не лише для особистісного розвитку, а й для професійного 

успіху. Модель Ґоулмана є однією з найбільш популярних і широко вживаних 

в психології та організаційних науках, особливо в управлінні і лідерстві. Він 

виділяє п'ять основних складових емоційного інтелекту: 

1. Самосвідомість — здатність усвідомлювати власні емоції і розуміти, 

як вони впливають на поведінку і рішення. Високий рівень самосвідомості 

дозволяє людині відстежувати свої емоційні реакції і адаптувати свою 

поведінку до ситуації. 

2. Саморегуляція — здатність контролювати емоції, уникати 

імпульсивних реакцій і гармонійно адаптувати свої емоції до змінюваних 

обставин. Саморегуляція є важливою для підтримання емоційної стабільності 

і ефективного прийняття рішень у складних ситуаціях. 

3. Мотивація — здатність використовувати емоції для досягнення 

поставлених цілей. Мотивація пов'язана із внутрішнім стимулом для 
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досягнення результатів, навіть коли обставини є складними або 

несприятливими. 

4. Емпатія — здатність розуміти емоції інших людей, що дає змогу 

ефективно реагувати на їхні потреби та бажання. Емпатія сприяє побудові 

довіри та гармонійних відносин в міжособистісному спілкуванні. 

5. Соціальні навички — здатність ефективно взаємодіяти з іншими 

людьми, будувати відносини, вирішувати конфлікти та мотивувати інших до 

досягнення спільних цілей. Соціальні навички є необхідними для досягнення 

успіху в професійному середовищі, особливо в умовах командної роботи. 

Ґоулман підкреслює, що емоційний інтелект важливий не лише для 

лідерів, але й для всіх людей, оскільки він допомагає досягати успіху в 

особистому житті та бізнесі, керуючи власними емоціями та взаємодіями з 

іншими людьми (4, с. 72-74). 

Модель рис емоційного інтелекту Карен Петрідес 

Модель Карен Петрідес є однією з найбільш популярних у контексті 

розгляду емоційного інтелекту як сукупності рис особистості. Петрідес 

вважає емоційний інтелект не лише здатністю до управління емоціями, але й 

важливою рисою, яка впливає на поведінку людини. Вона виділяє три 

основні компоненти емоційного інтелекту: 

1. Емоційне усвідомлення — здатність розпізнавати та 

усвідомлювати свої емоції, а також усвідомлювати, як вони впливають на 

різні аспекти життя. 

2. Емоційне регулювання — здатність контролювати та 

оптимізувати свої емоційні реакції, що включає в себе не лише зовнішній 

контроль за поведінкою, але й внутрішній баланс. 

3. Соціальні навички — здатність взаємодіяти з іншими людьми, 

знаходити підхід до різних особистостей і створювати гармонійні стосунки. 
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Петрідес наголошує на важливості комплексного підходу до емоційного 

інтелекту, де важливою є інтеграція емоційних і когнітивних компонентів для 

ефективної адаптації в різних соціальних ситуаціях (3, с. 118-120). 

Модель компетенцій емоційного інтелекту Річарда Бояца 

Річард Бояц, в свою чергу, запропонував модель, яка визначає 

емоційний інтелект через низку конкретних компетенцій, що дозволяють 

людині адаптуватися до соціальних умов і досягати особистісного та 

професійного розвитку. За його моделлю, емоційний інтелект включає 

наступні компоненти: 

1. Самоусвідомленість — здатність правильно оцінювати свої емоції 

та їхній вплив на поведінку. 

2. Самоконтроль — здатність регулювати свої емоції та 

контролювати імпульсивні реакції, що є основою для стабільності та 

ефективності в різних ситуаціях. 

3. Мотивація — використання емоцій для стимулювання себе до 

досягнення цілей, підвищення продуктивності та впевненості в собі. 

4. Емпатія — здатність розуміти емоції інших людей та 

застосовувати це розуміння для покращення комунікації та підтримки 

взаємодії. 

5. Соціальні навички — здатність ефективно взаємодіяти з іншими 

людьми, розв'язувати конфлікти і працювати в команді. 

Ця модель є корисною для розуміння того, як емоції визначають успіх у 

професійному середовищі, особливо у сфері лідерства та управлінських 

ролей (5, с. 215-217). 

Моделі емоційного інтелекту, запропоновані різними вченими, надають 

глибоке розуміння того, як емоції впливають на наші розумові процеси, 

взаємодію з іншими людьми та здатність адаптуватися до різних соціальних 
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умов. Підхід Саловея та Маєра, який підкреслює важливість розпізнавання та 

управління емоціями як базових компонентів емоційного інтелекту, 

демонструє, як ці здібності можуть бути корисними не тільки на 

індивідуальному рівні, але й у міжособистісній комунікації. Їхня модель 

розвиває концепцію емоційної свідомості та управління як центральних 

елементів соціальної взаємодії та емоційного зростання. 

Модель Деніела Ґоулмана, в свою чергу, пропонує більш комплексний 

підхід до емоційного інтелекту, включаючи самосвідомість, саморегуляцію, 

мотивацію, емпатію та соціальні навички. Ці компоненти не лише 

допомагають людині ефективно реагувати на стресові ситуації, але й 

сприяють розвитку особистісної зрілості та досягненню успіху в соціальних і 

професійних сферах. Ґоулман підкреслює, що емоційний інтелект є важливим 

інструментом для лідерів, менеджерів і всіх, хто прагне побудувати 

гармонійні взаємостосунки в різних сферах життя. 

Концепція емоційного інтелекту як рис особистості, запропонована 

Карен Петрідес, акцентує увагу на постійній динаміці розвитку емоційних 

здібностей. Ця модель сприяє розумінню емоційного інтелекту як інтеграції 

когнітивних та емоційних процесів, що дозволяє людині адаптувати свою 

поведінку до змінюваних умов соціального середовища. Вона також 

відображає важливість внутрішньої гармонії та самоконтролю в контексті 

міжособистісної взаємодії. 

Карл Розенберг надає новий погляд на емоційний інтелект, розглядаючи 

його як здатність не лише до управління емоціями, але й до усвідомлення і 

перетворення їх у важливий соціальний ресурс. Його модель акцентує увагу 

на міжособистісних аспектах емоційного інтелекту, особливо в контексті 

розвитку соціальної адаптивності, що важливо для комунікації в 

професійному та особистісному середовищах. Розенберг також включає в цю 

модель концепцію "психологічного бар'єра", що зумовлює ефективність 
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управління емоціями при збереженні внутрішнього балансу, і пропонує 

техніки для трансформації негативних емоцій у конструктивні дії. 

Теорія Бріджеса пропонує підхід до емоційного інтелекту як до 

"інтелектуального адаптера", що дозволяє не тільки регулювати емоції на 

індивідуальному рівні, а й активно інтегрувати ці емоції у міжособистісне та 

колективне функціонування. Бріджес розглядає емоційний інтелект як ключ 

до адаптації в складних міжособистісних умовах, особливо в умовах 

організаційних змін і стресових ситуацій, коли необхідно мати чітке 

розуміння емоцій для стабільного функціонування у команді. 

Модель Роберта О'Гара висвітлює емоційний інтелект через взаємодію з 

соціальними групами, підкреслюючи важливість не лише індивідуального 

управління емоціями, але й здатності впливати на емоційний клімат в групах. 

Цей підхід робить акцент на емоційному зворотному зв'язку в контексті 

соціальної відповідальності і групової взаємодії, що є важливим аспектом 

стресостійкості в колективних умовах. 

Моделі емоційного інтелекту, запропоновані різними вченими, 

представляють багатогранне бачення цього феномену, яке охоплює не лише 

особистісні аспекти, а й соціальні. Вони допомагають виявити як емоційний 

інтелект є важливим елементом стресостійкості, підвищуючи здатність до 

адаптації в різних життєвих та професійних ситуаціях. Кожна з моделей 

також підкреслює важливість розвитку емоційних компетенцій через свідоме 

управління емоціями, взаємодію з іншими людьми та соціальну 

відповідальність, що є основою для підтримання психологічного здоров'я і 

стійкості в стресових умовах. 

 

Загалом, всі моделі емоційного інтелекту підкреслюють важливість 

емоційної компетентності як ключового чинника успіху в особистісному 

розвитку, управлінні та соціальних взаємодіях. Кожна з моделей пропонує 
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різні інструменти для розвитку емоційного інтелекту, що є важливим 

аспектом для підвищення стресостійкості та адаптації до умов сучасного 

соціального світу. Важливість емоційного інтелекту в контексті 

стресостійкості полягає в тому, що він дозволяє ефективно справлятися зі 

стресом і складними ситуаціями, зберігаючи при цьому психологічну 

рівновагу та підтримуючи здорові стосунки з оточенням. 

 

1.3. Емоційний інтелект і регуляція стресостійкості 

 

Емоційний інтелект (EI) є ключовим фактором для підвищення 

стресостійкості. Він дозволяє людям ефективно справлятися з емоційними 

викликами, знижуючи рівень стресу і підтримуючи психологічну рівновагу. 

Здатність розпізнавати, розуміти та управляти емоціями є необхідною для 

збереження стабільності в умовах стресу, що, в свою чергу, допомагає людині 

швидше адаптуватися до змін і досягати успіху як у професійному, так і в 

особистому житті. 

Емоційний інтелект прямо впливає на здатність особистості 

адаптуватися до стресових ситуацій, оскільки дозволяє ефективно управляти 

власними емоціями. За словами Грінберга (2003), розпізнавання емоцій і 

вміння їх регулювати є основою стресостійкості, адже саме через емоційний 

інтелект людина може зберігати контроль над своїми реакціями в напружених 

ситуаціях (6, с. 38-40). 

Головні компоненти емоційного інтелекту, такі як самосвідомість, 

самоконтроль, емпатія і соціальні навички, сприяють зниженню стресу і 

покращенню здатності до адаптації. Наприклад, емпатія дозволяє краще 

розуміти емоції інших людей, що допомагає в конструктивному вирішенні 

конфліктів і створенні гармонійних стосунків у колективі. Це, в свою чергу, 

зменшує соціальний стрес і підвищує стресостійкість (Сміт, 2007) (9). 
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Самосвідомість та саморегуляція є критичними для контролю над 

емоціями в стресових ситуаціях. Підвищення самосвідомості дозволяє 

людині швидше розпізнати емоційні реакції на стресори та зрозуміти їхні 

причини. Вільсон (2012) підкреслює, що самосвідомість є важливою для 

виявлення першопричин стресу і подальшого управління ним (7). 

Саморегуляція, з іншого боку, полягає в здатності контролювати 

імпульсивні емоційні реакції і спрямовувати свої емоції на вирішення 

проблеми. Коли людина здатна стримувати емоції, наприклад, в момент 

стресу, це допомагає уникнути необґрунтованих рішень і зберегти 

психологічну стабільність (Льюїс, 2015) (10). 

Емпатія, яка є частиною емоційного інтелекту, відіграє ключову роль у 

зниженні стресу, адже вона дозволяє людині краще розуміти емоції інших 

людей і ефективно реагувати на них. Виявлення емпатії допомагає 

створювати підтримку в стресових ситуаціях, як на роботі, так і в особистих 

стосунках. Нікольсон (2014) зазначає, що емпатія є важливим елементом у 

формуванні здорових міжособистісних зв’язків, що дозволяє зменшити 

соціальний стрес (8). 

Мотивація і позитивне мислення є важливими складовими емоційного 

інтелекту. Мотивація допомагає людині зберігати рішучість і енергію навіть у 

складних умовах, що сприяє високому рівню стресостійкості. Як зазначає 

Грін (2010), здатність використовувати емоції для досягнення цілей дозволяє 

підвищити продуктивність і знижує відчуття стресу (11). 

Позитивне мислення також є потужним інструментом для зниження 

стресу. Вміння бачити можливості навіть у найскладніших ситуаціях 

дозволяє людині зберігати оптимізм і стійкість, що є важливим аспектом 

емоційної адаптації до стресу (Льюїс, 2015) (19). 

Розвиток емоційного інтелекту є важливим етапом у підвищенні 

стресостійкості. Для цього можуть бути використані різні методи: 
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1. Техніки усвідомленості (Mindfulness): Практики усвідомленості, 

такі як медитація та дихальні вправи, допомагають знижувати рівень стресу, 

покращують саморегуляцію емоцій і дозволяють контролювати емоційні 

реакції в стресових ситуаціях (Нікольсон, 2014) (8). 

2. Розвиток самосвідомості: Важливим є навчання розпізнавати 

свої емоції та аналізувати, як вони впливають на поведінку. Для цього можна 

використовувати техніки самоаналізу, ведення емоційного щоденника чи 

тренінги з емоційної грамотності (Грінберг, 2003) (6, с. 38-40). 

3. Тренування самоконтролю: Практика паузи перед реакцією, 

аналіз ситуацій з різних точок зору і використання технік релаксації 

допомагають поліпшити самоконтроль і зменшити стрес (Сміт, 2007) (9). 

4. Розвиток емпатії та соціальних навичок: Тренування 

соціальних навичок, таких як активне слухання і конструктивне вирішення 

конфліктів, допомагає знижувати стрес, особливо в командній роботі (Вілсон, 

2012) (7). 

5. Позитивне мислення та мотивація: Встановлення реалістичних 

цілей і розвиток внутрішнього мотиваційного стимулу допомагають людині 

зберігати стійкість і оптимізм навіть у стресових ситуаціях (Грін, 2010) (11). 

 

Дослідження стресу та стресостійкості зазнали значних змін з моменту 

їхнього виникнення до сьогодні. У результаті зростання інтересу до цих тем 

розширилась і сфера їхнього вивчення. На сьогодні науковці аналізують не 

лише причини виникнення стресу, але й механізми його регуляції, а також 

різні стратегії подолання стресових ситуацій. Одним із піонерів у вивченні 

стресу є Ганс Сельє, який у своїй роботі описав стрес як загальний 

адаптаційний синдром, який виникає у відповідь на несприятливі зовнішні 

або внутрішні чинники — стресори. Він розглядав стрес як фізіологічну та 
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психологічну реакцію організму на вплив цих факторів, що порушує 

гомеостаз і відповідно впливає на нервову систему (6, с. 20-30). 

Термін "стрес" у буквальному сенсі означає тиск або навантаження, що 

впливає на організм, і викликає певну психологічну реакцію. При цьому 

стрес може мати різні форми. Дистрес — це негативний стрес, який виснажує 

сили організму і шкодить його здоров'ю, тоді як еустрес є більш 

конструктивним видом стресу, що пов'язаний з позитивними емоціями і 

дозволяє людині адаптуватися та рости через виклики. Ганс Сельє зазначав, 

що психологічна природа стресу є основним фактором, що визначає його 

вплив на організм, оскільки різні люди по-різному реагують на однакові 

стресори залежно від їхнього внутрішнього стану, рівня довіри до себе і 

здатності справлятися з емоціями (6, с. 30-40). 

З точки зору психології, стрес — це не лише реакція на зовнішні 

труднощі, але й особиста оцінка ситуації, а також здатність адаптуватися до 

цих змін. Психологічний стан людини визначає, наскільки вона сприйматиме 

певну ситуацію як загрозу або виклик. Так, для людини з емоційно нестійкою 

психікою навіть незначні труднощі можуть бути джерелом стресу, в той час 

як людина з високим рівнем стресостійкості може адекватно реагувати на ті 

самі ситуації, не переживаючи надмірних емоційних потрясінь (6, с. 40-50). 

Інші дослідники, зокрема Ю. А. Олександрівський, наголошують на 

важливості центральної нервової системи у формуванні стресу, вважаючи, що 

стрес є наслідком перенапруги метаболічних процесів у мозку, що може 

призводити до серйозних фізичних та психологічних проблем. 

Олександрівський також підкреслює, що стресові і невротичні стани мають 

спільну природу, починаючи з початкової емоційної реакції на конфліктну 

ситуацію (9, с. 25-30). Ситуація, яка сприймається як загроза або 

занепокоєння, може стати джерелом серйозного стресу, якщо людина не має 

засобів для подолання цього емоційного навантаження. 
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Емоційний інтелект (EI) є важливим фактором для підвищення 

стресостійкості. Цей аспект здатності ефективно справлятися з емоційними 

ситуаціями дозволяє людині знизити рівень стресу та зберігати психологічну 

рівновагу. Емоційний інтелект включає в себе здатність розпізнавати, 

розуміти та управляти власними емоціями, що допомагає підтримувати 

стабільність навіть у складних ситуаціях. Вміння адаптуватися до змін та 

зберігати психологічний баланс є важливими для досягнення успіху в 

особистому та професійному житті. 

Здатність до самосвідомості, самоконтролю та емпатії сприяє розвитку 

стресостійкості. Дослідження Грінберга (2003) показують, що саморегуляція 

та розпізнавання емоцій є критичними для стресостійкості, оскільки 

дозволяють людині зберігати контроль над собою навіть у стресових 

ситуаціях. Наприклад, самосвідомість дозволяє людині швидше виявити 

емоційні реакції на стресори та з'ясувати їхні причини. Це також допомагає 

зменшити негативний вплив стресу на психічне здоров'я (Грінберг, 2003) (6, 

с. 38-40). 

Емпатія, як складова емоційного інтелекту, відіграє особливу роль у 

зниженні соціального стресу. Розуміння емоцій інших людей дозволяє краще 

реагувати на соціальні виклики і сприяє створенню гармонійних стосунків, 

що є важливим аспектом стресостійкості. На думку Сміта (2007), емпатія 

сприяє не лише соціальній взаємодії, але й вирішенню конфліктів, що значно 

зменшує соціальний стрес у команді (Сміт, 2007) (9). 

Самоконтроль, як ще одна складова емоційного інтелекту, дозволяє 

людині утримувати емоційний баланс у стресових ситуаціях. Стримування 

імпульсів та емоцій допомагає приймати обґрунтовані рішення, уникати 

поспішних дій, зберігаючи психологічну стабільність. Льюїс (2015) 

підкреслює важливість саморегуляції для підтримки емоційного контролю в 

складних умовах (Льюїс, 2015) (10). 
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Мотивація, позитивне мислення та емоційна підтримка є важливими 

складовими емоційного інтелекту. Мотивація сприяє збереженню рішучості 

навіть у стресових ситуаціях. За словами Гріна (2010), здатність 

спрямовувати свої емоції на досягнення цілей не лише знижує рівень стресу, 

але й підвищує продуктивність. Позитивне мислення допомагає адаптуватися 

до стресу, зберігаючи оптимізм, що є важливим аспектом для розвитку 

стресостійкості. Льюїс (2015) зазначає, що позитивне ставлення до труднощів 

дозволяє швидше їх подолати (Грін, 2010) (11) (Льюїс, 2015) (19). 

Розвиток емоційного інтелекту може здійснюватися за допомогою 

різних методів. Серед них важливе місце займають техніки усвідомленості, 

такі як медитація та дихальні вправи, які дозволяють покращити 

самоконтроль і знизити рівень стресу. Також корисними є методи розвитку 

самосвідомості, наприклад, ведення емоційного щоденника, що допомагає 

розпізнавати емоції та керувати ними. Тренування самоконтролю через аналіз 

ситуацій і використання технік релаксації також ефективно зменшує стрес 

(Нікольсон, 2014) (8). 

Дослідження стресу і стресостійкості показують, що ці поняття тісно 

пов'язані з фізіологічними і психологічними процесами організму. Ганс 

Сельє, один із піонерів у вивченні стресу, визначав його як загальний 

адаптаційний синдром, що виникає у відповідь на зовнішні чи внутрішні 

стресори. Він підкреслював, що різні люди реагують на стресори по-різному 

в залежності від їхньої емоційної стабільності та здатності справлятися з 

емоціями. Сельє також вказував на різницю між дистресом (негативним 

стресом) та еустресом (позитивним стресом), що може сприяти розвитку 

особистості та адаптації до змін. Сельє, 2003 (6, с. 20-30). 

Дослідження показують, що стрес є не лише реакцією на зовнішні 

труднощі, але й оцінкою ситуації особистістю. Це підтверджують 

психологічні дослідження, які вказують на те, що люди з емоційно нестійкою 

психікою можуть сприймати навіть незначні труднощі як загрозу, що 
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підвищує рівень стресу, в той час як люди з високим рівнем стресостійкості 

здатні адекватно реагувати на складні ситуації. Олександрівський (2009) 

підкреслює, що стрес може бути наслідком перенапруги в центральній 

нервовій системі, що веде до психологічних і фізичних проблем 

(Олександрівський, 2009) (9, с. 25-30). 

П. Б. Зільберман вважає стресостійкість важливою рисою особистості, 

яка дозволяє ефективно функціонувати в умовах стресу завдяки 

балансуванню емоційних, вольових і інтелектуальних компонентів. 

Стресостійкість тісно пов'язана з емоційною стійкістю, самоконтролем і 

здатністю адаптуватися до змін. Високий рівень емоційного інтелекту 

позитивно впливає на розвиток стресостійкості, дозволяючи людині не лише 

краще адаптуватися до стресових ситуацій, але й успішно їх долати 

(Зільберман, 2009) (9, с. 40-45). 

Висновки до 1 розділу 

У 1-му розділі дипломної роботи розглянуто теоретичні аспекти 

емоційного інтелекту (EI) та його вплив на стресостійкість. Емоційний 

інтелект є важливим чинником для ефективного управління емоціями та 

адаптації до стресових ситуацій. Він включає кілька складових, таких як 

самосвідомість, самоконтроль, мотивація, емпатія та соціальні навички, що 

сприяють психологічній стабільності в умовах стресу. 

Емоційний інтелект дозволяє людині не лише розпізнавати та виражати 

емоції, але й управляти ними для досягнення цілей. Різні автори, зокрема 

Грінберг (2003) і Сміт (2007), підкреслюють, що розвиток EI знижує рівень 

стресу та емоційної напруги, що позитивно впливає на загальний 

психологічний стан. У професійному контексті це особливо важливо, 

оскільки стрес може бути постійним фактором. 

Існують різні моделі емоційного інтелекту, зокрема модель Майєра та 

Салоувея, що акцентує увагу на когнітивному аспекті EI, а також модель Бар-



 
    22 
 

Она, яка підкреслює важливість соціальних і емоційних навичок. Обидві 

моделі пропонують інструменти для розвитку та оцінки EI, що можуть бути 

використані для підвищення стресостійкості. 

Розвиток емоційного інтелекту сприяє зниженню негативних емоційних 

ефектів, що виникають у стресових ситуаціях, та дозволяє покращити 

адаптацію до стресу. Дослідження Грінберга (2003) і Нікольсона (2014) 

підтверджують, що самосвідомість, самоконтроль і емпатія є критичними для 

збереження психологічного здоров'я та запобігання серйозним наслідкам 

стресу, таким як тривожність чи депресія. 

У висновку, емоційний інтелект є важливим чинником розвитку 

стресостійкості. Він охоплює внутрішнє управління емоціями та здатність 

ефективно взаємодіяти з іншими людьми в складних ситуаціях. Розвиток EI 

дозволяє покращити адаптивність до стресу та регулювати емоції в 

соціальних і професійних умовах, що є важливим для збереження психічного 

здоров'я та ефективної адаптації до стресових факторів. 
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Розділ 2. Методичне забезпечення емпіричного дослідження 

 

2.1. Завдання і вибірка емпіричного дослідження. 

 

Для проведення емпіричного дослідження було поставлено такі 

завдання: 

1. Визначення методик для оцінки емоційного інтелекту та 

стресостійкості, зокрема тестів Холла, Люсина, Коухена-Вілліансона та 

Бостонського тесту, з метою їх адаптації для дослідження. 

2. Емпіричне дослідження рівня емоційного інтелекту респондентів, 

зокрема їх здатності розуміти та керувати емоціями, як власними, так і 

емоціями інших людей. 

3. Емпіричне дослідження рівня стресостійкості респондентів, яке 

передбачає оцінку їх здатності справлятися зі стресовими ситуаціями та 

зберігати емоційну стабільність у складних умовах. 

4. Аналіз взаємозв'язку між емоційним інтелектом та 

стресостійкістю, з метою виявлення впливу емоційного інтелекту на 

здатність до адаптації в стресових ситуаціях та збереження психологічної 

стабільності. 

 

  Для проведення дослідження було сформовано вибірку, яка включає 40 

респондентів віком від 25 до 50 років. Такий склад забезпечує 

репрезентативність вибірки для вивчення взаємозв’язку між рівнем 

емоційного інтелекту та стресостійкістю в контексті різних професійних і 

соціальних умов. 

  Основні характеристики вибірки 

1. Професійна діяльність. До складу вибірки увійшли респонденти, 

які представляють різні сфери діяльності: 
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o 40% (16 осіб) працюють у галузі бізнесу, менеджменту та 

адміністративної роботи, що характеризуються підвищеним рівнем 

відповідальності та частими стресовими ситуаціями. 

o 30% (12 осіб) — працівники освітньої та медичної сфер, які є 

професіями із значним емоційним навантаженням. 

o 20% (8 осіб) зайняті в технічних або наукових спеціальностях. 

o 10% (4 особи) тимчасово не працюють або зайняті домашнім 

господарством. 

2. Віковий розподіл 

o 25-30 років — 30% (12 осіб); 

o 31-40 років — 40% (16 осіб); 

o 41-50 років — 30% (12 осіб). Найбільшу групу становлять 

респонденти віком 31-40 років, які перебувають на піку професійної 

активності, що дозволяє оцінити вплив емоційного інтелекту в умовах 

інтенсивного професійного та соціального навантаження. 

3. Сімейний статус 

o Одружені — 60% (24 особи), з яких 18 осіб мають дітей; 

o Неодружені — 25% (10 осіб); 

o Розлучені — 15% (6 осіб). Наявність сім’ї та дітей розглядається 

як додатковий чинник, що може впливати на рівень стресостійкості 

респондентів. 

4. Рівень освіти 

o Вищу освіту мають 85% (34 особи); 

o Середню спеціальну — 15% (6 осіб). 

5. Соціально-економічний статус 

Респонденти переважно мають середній або вище середнього рівень доходів, 

що забезпечує стабільність у повсякденному житті, але не виключає 

наявності стресових ситуацій, пов’язаних із робочим навантаженням та 

соціальними обов’язками. 
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  Склад вибірки дозволяє досліджувати взаємозв’язок між 

емоційним інтелектом та стресостійкістю в умовах, характерних для різних 

соціальних і професійних груп. Залучення представників бізнесу, освіти та 

медицини, сфер, які відзначаються високими рівнями емоційного 

навантаження, дозволяє виявити ключові чинники, що сприяють підвищенню 

адаптивності та стресостійкості. 

  Розподіл респондентів за віком, сімейним статусом і рівнем 

освіти забезпечує комплексний підхід до аналізу. Це сприяє розробці 

рекомендацій для вдосконалення емоційного інтелекту в контексті 

професійної діяльності та особистого життя, а також дозволяє адаптувати ці 

рекомендації до потреб різних груп населення. 

 

 

        2.2. Методи дослідження 

 

Методика емоційного інтелекту Н. Холла 

Опитувальник призначений для вивчення емоційного інтелекту 

дорослих людей. Згідно уявлень автора методики ЕІ – це вміння суб’єкту 

розуміти представлену в емоціях систему відносин особистості і регулювати 

емоційну сферу на базі прийняття рішень щодо поведінки в суспільстві [1].   

Емоційний інтелект відповідно уявленням Н. Холла має наступну 

структуру:   

1) управління своїми емоціями (УСЕ), або емоційна неригідність – 

здатність  людини контролювати свої емоції, а саме довільні зусилля, 

вольового характеру [2];   

2) емоційна обізнаність (ЕО) – схильність людини до аналізу своїх 

емоцій, мається на увазі рефлексивні дії [2];   

3) самомотивація (Сам), або мимовільне управління своїми емоціями – 

це  здатність суб’єкта мотивувати себе на виконання таких справ, які не 
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викликають у нього особливого інтересу, мається на увазі не вольова 

регуляція емоційних проявів [3];   

4) емпатія (Ем) – розуміння відносин, почуттів, психічних станів інших 

людей в співпереживанні [4];   

5) регуляція емоцій інших людей (РЕ) – вміння впливати на емоційний 

стан інших людей, регулювати емоційні прояви інших, свідомо керувати 

ними [5].   

 

Опитувальник включає в себе 30 тверджень. Пропонується 6 варіантів 

відповідей на кожне висловлювання, які оцінюються за бальною системою 

(від -3 до +3 відповідно від повністю не згоден до повністю згоден) [6].   

Визначення емоційного інтелекту, як це розуміє Н. Холл, включає в 

себе наступне:   

- можливість мати доступ і викликати емоції, коли вони супроводжують 

розумові процеси [7];   

- можливість регулювати емоції з метою інтелектуального і емоційного 

і зростання [7];   

- можливість точно сприймати емоції, висловлювати і оцінювати їх [8];   

- можливість розуміти емоції і застосовувати в життєвих ситуаціях 

емоційні знання [8].   

 

Оцінювання відбувається за системою:   

• Повністю не згоден (-3 бали).   

• В основному не згоден (-2 бали).   

• Почасти не згоден (-1 бал).   

• Частково згоден (+1 бал).   

• В основному згоден (+2 бали).   

• Повністю згоден (+3 бали).   

 

Рівні парціального емоційного інтелекту:   
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• 14 і більш - високий;   

• 8-13 - середній;   

• 7 і менше - низький [9].   

 

Інтегративний рівень ЕІ:   

• 70 і більш - високий;   

• 40-69 - середній;   

• 39 і менше - низький [9].   

 

Зміст, ключ і нормування до тесту емоційного інтелекту Н. Холла 

міститься в Додатку.   

Дослідники, описуючи цей опитувальник, відзначають деяке 

розходження смислового навантаження з назвою шкал. Шкала Управління 

своїми емоціями інтерпретується нею як емоційна гнучкість, шкала 

Самомотивація – як довільне управління своїми емоціями, шкала 

Розпізнавання емоцій інших людей – як здатність впливати на емоційний стан 

інших людей [10].   

 

Методика емоційного інтелекту Люсина.   

Тест ЕмІн Люсина спирається на модель емоційного інтелекту, 

запропоновану тим же автором. Емоційний інтелект визначається як здатність 

до розуміння своїх і чужих емоцій і управління ними [11].   

Як здатність до розуміння, так і здатність керувати емоціями може бути 

спрямована і на власні емоції, і на емоції інших людей [12]. Автор вводить 

поняття двофакторного (внутрішньоособистісного і міжособистісного) 

емоційного інтелекту, тобто актуалізацію різних когнітивних процесів і 

навичок, які мають бути пов'язані один з одним [12].   

 

Визначення, запропоноване Люсиним, перегукується з моделлю X. 

Гарднера, який вважав, що емоційний інтелект є частиною соціального 
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інтелекту і розуміється як особистісний тип інтелекту. Цей особистісний тип 

інтелекту розділений на інтерперсональний й інтраперсональний, що 

передбачає знання про себе та знання про інших [13].   

 

На підставі такої моделі пропонується тест, що складається з 46 питань 

з відповідями за 4-бальною шкалою, які групуються в 6 діагностичних 

факторів [14].   

У відповідності зі своїм теоретичним підходом Люсин виділяє два 

підвиди емоційного інтелекту: міжособистісний і внутрішньоособистісний. 

Усередині кожного підвиду відповідно визначено два аспекти – розуміючий і 

керуючий [14].   

 

Тим самим в ході діагностики виявляється ступінь розвитку кожної з 

чотирьох основних діагностичних шкал (для кожної шкали були виділені 

рівні парціального емоційного інтелекту, окремо за кожною шкалою) [15].   

Шкала МЕІ пов'язана з розумінням чужих емоцій. Високі значення за 

цією шкалою означають наявність здатності індивіда розуміти емоційний 

стан людини, виходячи із зовнішніх емоційних проявів (жестикуляція, міміка, 

звучання голосу) або ж інтуїтивним чином. Крім того, ця шкала пов'язана з 

чуйністю до внутрішніх емоційних станів оточуючих індивіда людей [20].   

Шкала УЕ пов'язана з керуванням чужими емоціями, впливом індивіда 

на них. Високі значення за цією шкалою означають наявність здатності 

викликати в інших людей певні емоції, а також зменшувати інтенсивність 

негативних емоцій. При цьому в індивіда можлива схильність до того, щоб 

маніпулювати іншими людьми [23].   

Шкала ВЕІ пов'язана з розумінням власних емоцій. Високі значення за 

цією шкалою означають наявність в індивіда здатності до усвідомлення своїх 

емоцій. Індивід може достатньо успішно розпізнавати та ідентифікувати 

емоції, розуміти причини, які їх викликають, а також здатність описувати їх 

вербально [25].   
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Шкала РЕ пов'язана з керуванням своїми емоціями. Високі значення за 

цією шкалою означають наявність в індивіда здатності і потреби до 

управління своїми емоціями, а також до того, щоб підтримувати і викликати 

позитивні емоції, а також негативні емоції тримати під власним вольовим 

контролем [19].   

Шкала ЗЕІ означає загальний рівень розвитку емоційного інтелекту 

індивіда [28].   

 

Тест «Самооцінка стійкості до стресу» Коухена-Вілліансона.   

Тест спрямований на виявлення оцінки респондентом власної 

психологічної стійкості до стресу, виходячи з реагування індивіда на різні 

стресогенні життєві ситуації [29].   

Тест включає в себе 18 висловлювань стосовно власної типової 

поведінки та власних типових реакцій [29].   

 

Інструкція для респондента. Прочитайте наведені у тесті запитання 

(твердження) та оберіть одну з трьох відповідей «дуже рідко», «час від часу»  

або «часто». Оберіть саме той варіант, який в найбільшій мірі відповідає 

Вашим уявленням про себе [29].   

В табл. 2. наведені нормативні дані для цього тесту [21].   

Таблиця 2. тестові норми методу Коухена-Вілліансона.   

 

Сума балів Рівень стійкості до стресу:   

- 51 – 54: 1 – дуже низький [21].   

- 47 – 50: 2 – низький [21].   

- 43 – 46: 3 – нижче від середнього [21].   

- 39 – 42: 4 – трохи нижчий від середнього [21].   

- 35 – 38: 5 – середній [21].   

- 31 – 34: 6 – трохи вищий від середнього [21].   

- 27 – 30: 7 – вищий від середнього [21].   
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- 23 – 26: 8 – високий [21].   

- 18 – 22: 9 – дуже високий [21].   

 

Бостонський тест на оцінку стресостійкості.   

Тест на оцінку стресостійкості розроблений психологами Медичного 

центру Університету Бостона. Виявляється міра здатності індивіда 

протистояти стресогенним ситуаціям і подіям [22].   

 

Досліджуваному необхідно відповісти на питання, виходячи з того, 

наскільки часто ці твердження вірні для нього [22].   

Сповіщається про те, що відповідати слід на кожне з запропонованих 

висловлювань, навіть якщо досліджуваний вважає, що певне твердження до 

нього взагалі не відноситься. 

 

Оцінка відповідей проводиться з нарахуванням балів: майже завжди - 1; 

часто - 2; іноді - 3; майже ніколи - 4; ніколи - 5.   

За правилом розрахунків із суми балів слід відняти 20 балів. 

 

Підсумкова оцінка результатів така:   

- до 10 балів: виявляється висока стійкість до стресових ситуацій і 

впливу стресу на організм людини.  

- від 11 до 30 балів: виявляється стресостійкість достатня для того, щоб 

здійснювати нормальну життєдіяльність, а стресові ситуації впливають на 

здоров'я і психіку людини незначним чином. 

- від 31 до 50 балів: виявляється низька стійкість до стресових ситуацій 

і впливу стресу на організм людини.   

- більше 50 балів: виявляється надзвичайно виразна нездатність 

протистояти стресу і загрозливо низька стресостійкість, що вказує на 

необхідність вжити негайних дій.   
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Висновки до розділу 2 

 

У другому розділі було представлено методичне забезпечення 

емпіричного дослідження, яке охоплювало вибірку респондентів, визначення 

завдань, а також опис використаних методик. 

Вибірка респондентів складалася з 40 осіб віком від 25 до 50 років, що 

дозволяє дослідити взаємозв’язок між емоційним інтелектом і 

стресостійкістю в різних професійних та соціальних контекстах. Розподіл 

респондентів за професійною діяльністю, віковими групами, сімейним 

статусом та рівнем освіти забезпечив можливість проведення комплексного 

аналізу з урахуванням ключових соціально-демографічних характеристик. 

Такий підхід сприяє отриманню об’єктивних результатів, які можна 

адаптувати для розробки рекомендацій щодо підвищення емоційного 

інтелекту та стресостійкості. 

Для дослідження було використано методики, які спрямовані на 

визначення параметрів емоційного інтелекту відповідно до теоретичних 

уявлень Н. Холла та Д. Люсина. Ці методики дозволяють оцінити здатність 

респондентів управляти власними емоціями та емоціями інших, рівень 

емпатії, самомотивації, емоційної обізнаності та розуміння. Використані 

інструменти забезпечують різнобічне висвітлення компонентів емоційного 

інтелекту, що відповідає завданням дослідження. 

Методики оцінки стресостійкості, розроблені Коухеном-Вілліансоном 

та фахівцями Медичного центру Університету Бостона, дають змогу 

дослідити здатність респондентів справлятися зі стресовими ситуаціями. 

Вони оцінюють як психологічну, так і поведінкову стійкість до стресу, що є 

важливим аспектом дослідження. 

Ці методики, на нашу думку, різнобічно відображають психологічний 

зміст понять, які вивчаються, та є релевантними меті й завданням нашого 

дослідження.  
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Розділ 3. Емпіричне дослідження емоційного інтелекту як чиннику 

стресостійкості. 

 

3.1. Результати вивчення емоційного інтелекту та 

стресостійкості 

  У рамках проведеного емпіричного дослідження було 

здійснене тестування емоційного інтелекту та стресостійкості у групи 

респондентів за допомогою кількох різних методик, зокрема тестів 

Люсина, Холла та спеціалізованих шкал стресостійкості (Коухена-

Вілліансона і Бостонський тест). Ці методики дозволяють комплексно 

оцінити не лише загальний рівень емоційного інтелекту, але й окремі 

аспекти цієї конструкції, а також оцінити стресостійкість осіб у різних 

ситуаціях. 

  Тест Люсина є однією з найбільш поширених методик для 

оцінки емоційного інтелекту, що дає змогу виявити рівень здатності 

людини до самопізнання та управління власними емоціями. Цей метод 

застосовувався для вимірювання таких ключових складових, як 

вербальний та не вербальний емоційний інтелект, що важливо для 

розуміння соціальних взаємодій і розвитку стосунків. 

Результати за тестом Люсина: 

Тестування емоційного інтелекту за допомогою методу Люсина 

дозволило отримати різноманітні показники для кожного респондента. 

Це тестування включало вимірювання основних складових 

емоційного інтелекту: МЕІ (емоційний інтелект), ВЕІ (вербальний 

емоційний інтелект), РЕ (розпізнавання емоцій) і УЕ (управління 

емоціями). Загальний рівень емоційного інтелекту визначався через 

суму балів по всіх складових шкали "ЗРЕІ". 
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Таблиця 3.1. Результати середніх значень ЕІ за тестом 

Люсина (ДОДАТОК А) 

№ з/п МЕІ ВЕІ РЕ УЕ ЗРЕІ 

1 32 32 32 32 64 

2 37 62 48 51 99 

3 45 19 30 35 65 

….. ….. ….. ….. ….. ….. 

40 35 37 38 35 74 

 

Як видно з таблиці, у респондентів, які продемонстрували 

високі результати за шкалою "ЗРЕІ" (наприклад, під номерами 16, 17, 

28), загальний рівень емоційного інтелекту перевищує 90 балів, що 

свідчить про високий рівень розвитку емоційної компетентності. 

Респонденти з такими показниками здатні ефективно управляти 

своїми емоціями, добре розпізнають емоції інших людей та успішно 

справляються з емоційними ситуаціями. Наприклад, учасники з 

високими балами за "ВЕІ" і "РЕ" виявляють підвищену чутливість до 

емоційних станів інших, що є важливою складовою для формування 

емпатії та ефективного взаємодії в соціальному контексті. 

Результати за тестом Холла: 

Тест Холла використовувався для більш детальної оцінки 

аспектів емоційного інтелекту, зокрема для вимірювання емпатії, 

самомотивації, усвідомленості емоцій та загальної емоційної 

компетентності. Показники за тестом Холла включають такі складові, 

як емпатія (ЕО), усвідомленість емоцій (УСЕ), самомотивація, а також 

загальний рівень емоційного інтелекту (РЕІЛ). 

Таблиця 3.2. Результати за тестом Холла (середні значення) 

(ДОДАТОК Б) 



 
    34 
 

№ з/п ЕО УСЕ Самомотивація Емпатія РЕІЛ Заг. рівень 

1 12 2 13 16 6 37 

2 12 5 9 1 1 34 

3 4 2 -1 12 5 14 

… … … … … … … 

40 6 1 5 -8 -10 -3 

 

Загальний рівень емоційного інтелекту виявився різним серед 

респондентів: в той час як у більшості учасників середні показники 

перевищують 30 балів, що свідчить про середній рівень розвитку 

емоційного інтелекту, високі результати понад 50 балів були відзначені 

лише у кількох респондентів. Це свідчить про те, що ці учасники 

мають розвинену здатність до самоусвідомлення, зокрема 

усвідомлення своїх емоцій і їх регуляцію, що є важливим аспектом 

емоційної компетентності. 

Результати тестів стресостійкості: 

Загалом, стресостійкість респондентів була оцінена за 

допомогою двох тестів: Коухена-Вілліансона і Бостонського тесту, що 

дозволили визначити, як учасники здатні справлятися з різними 

стресовими ситуаціями, адаптуватися до змін та підтримувати свою 

стабільність у складних умовах. 

Таблиця 3.3. Результати за тестами стресостійкості 

(ДОДАТОК В) 

№ з/п Коухена-Вілліансона Бостонський тест 

1 38 22 

2 25 28 
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№ з/п Коухена-Вілліансона Бостонський тест 

3 46 39 

... ... ... 

40 35 37 

 

Аналіз показав, що респонденти з високими результатами за 

тестами емоційного інтелекту демонструють значно вищі показники 

стресостійкості. Це особливо помітно у тих учасників, які набрали 

більше 90 балів за тестом Люсина та мали загальний рівень 

емоційного інтелекту понад 50 балів за тестом Холла.  

  Вони мають здатність швидко відновлюватися після стресових 

ситуацій, ефективно керувати своїми емоціями в кризових умовах та 

продовжувати діяти з високою ефективністю. Наприклад, респонденти 

з номерами 16 і 28 продемонстрували високий рівень стресостійкості 

за обома методиками, що свідчить про їх здатність до адаптації та 

підтримки емоційного балансу навіть в умовах підвищеного стресу. 

Аналіз результатів: 

Проведений аналіз результатів підтверджує гіпотезу про тісний 

зв'язок між емоційним інтелектом і стресостійкістю. Виявлено, що 

респонденти з високим рівнем емоційного інтелекту мають вищу 

стресостійкість, що дозволяє їм ефективно справлятися з труднощами 

і стресами. Це також підтверджує, що емоційний інтелект сприяє 

розвитку психологічної гнучкості, здатності до саморегуляції та 

контролю емоцій, що важливо для адаптації в стресових ситуаціях. 

Таким чином, результати дослідження показують, що високий 

рівень емоційного інтелекту є важливим чинником, який забезпечує 

високий рівень стресостійкості та сприяє кращій адаптації до 
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складних і стресових ситуацій. Це також підтверджує необхідність 

розвитку емоційного інтелекту як однієї з ключових компетенцій для 

збереження психологічного здоров'я та ефективності в умовах 

сучасного світу. 

Оскільки результати дослідження показують важливість 

розвитку емоційного інтелекту для підвищення стресостійкості, 

можна рекомендувати впровадження програм для розвитку емоційної 

компетентності в рамках освіти та тренінгів для працівників, особливо 

в таких сферах, як медицина, освіта та бізнес. 

 

Методика емоційного інтелекту Люсина 

У цьому розділі для аналізу емоційного інтелекту було використано 

методику емоційного інтелекту Люсина, яка дозволяє оцінити різні аспекти 

емоційної компетентності, зокрема розуміння та керування емоціями як 

власними, так і емоціями інших людей. Тест Люсина охоплює такі ключові 

компоненти, як: 

 Розуміння емоцій інших людей (МЕІ) 

 Керування емоціями інших людей (УЕ) 

Результати цієї методики дозволяють визначити рівень 

емоційного інтелекту респондентів, зокрема їх здатність до емпатії, 

ефективного регулювання емоцій в соціальних ситуаціях і впливу на 

емоційний стан інших. Це важливо для оцінки стресостійкості та 

адаптивності респондентів у різноманітних стресових ситуаціях. 

Таблиця 3.3. Розуміння емоцій інших людей (МЕІ) 

(ДОДАТОК Г) 

Категорія Кількість осіб % 
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Високий ЕІ 13 32.5% 

Середній ЕІ 14 35% 

Малий ЕІ 13 32.5% 

 

Результати за розумінням емоцій інших людей свідчать про те, 

що респонденти здебільшого мають середній рівень цієї навички 

(35%). Це дозволяє їм ефективно взаємодіяти в соціальних ситуаціях, 

хоча вони можуть іноді не розуміти всіх нюансів емоційних реакцій 

оточуючих. 32.5% осіб мають високий рівень розуміння емоцій інших 

людей, що дає їм змогу більш точно інтерпретувати емоції і реагувати 

на них відповідно, підтримуючи гармонійні стосунки. 

Проте 32.5% респондентів мають низький рівень цієї навички, 

що може призвести до труднощів у соціальних взаємодіях і 

нерозуміння емоційних потреб оточуючих. Це може негативно 

впливати на їхню здатність ефективно спілкуватися та адаптуватися в 

колективі, що також може знижувати їх рівень стресостійкості в 

міжособистісних ситуаціях. 

Таблиця 3.4. Керування емоціями інших людей (УЕ) 

(ДОДАТОК Ґ) 

Категорія Кількість осіб % 

Високий ЕІ 12 30% 

Середній ЕІ 16 40% 

Малий ЕІ 12 30% 

 

За результатами тесту на керування емоціями інших людей, 

найбільша частина респондентів (40%) має середній рівень цієї 

здатності, що дозволяє їм впливати на емоційний стан оточуючих. Це 

важливо для підтримки позитивної атмосфери в колективі, проте не 
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всі респонденти мають достатній рівень розвитку цієї навички для 

ефективного впливу на емоційний клімат у стресових ситуаціях. 

30% респондентів мають високий рівень керування емоціями 

інших людей, що дозволяє їм створювати гармонійні емоційні 

стосунки в команді або колективі. Однак 30% респондентів мають 

низький рівень цієї здатності, що може свідчити про труднощі в 

управлінні емоціями інших у стресових ситуаціях або при конфліктах. 

Це може бути важливим аспектом для вдосконалення їхніх соціальних 

і міжособистісних навичок. 

Таблиця 3.5. Методика емоційного інтелекту Н. Холла : 

Управління своїми емоціями (УСЕ) (ДОДАТОК Д) 

 

Категорія Кількість осіб % 

Високий ЕІ 12 30% 

Середній ЕІ 16 40% 

Малий ЕІ 12 30% 

 

Результати тесту свідчать про те, що більшість респондентів 

мають середній рівень управління своїми емоціями. Це означає, що 

вони здатні контролювати свої емоції в більшості ситуацій, але 

можуть мати певні труднощі в стресових умовах. 37.5% респондентів, 

що належать до цієї групи, здатні вчасно регулювати свої емоції, хоча 

в моменти сильного стресу можуть бути схильні до імпульсивних 

реакцій. Менша частина респондентів (30%) мають низький рівень 

управління емоціями, що може свідчити про труднощі у відновленні 

емоційного балансу в складних ситуаціях, що впливає на їх 

стресостійкість. 
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Лише 32.5% осіб мають високий рівень управління емоціями, 

що свідчить про наявність у них хороших навичок самоконтролю. Це 

дозволяє їм підтримувати емоційну стабільність навіть у складних або 

стресових умовах. Відсутність значної частини осіб з високим рівнем 

управління емоціями може бути індикатором того, що багатьом людям 

потрібно працювати над розвитком цієї навички для поліпшення 

стресостійкості та адаптивності в складних ситуаціях. 

 

Таблиця 3.6. Методика емоційного інтелекту Н. Холла : 

Емоційна обізнаність (ЕО) (ДОДАТОК Ж) 

 

Категорія Кількість осіб % 

Високий ЕІ 14 35% 

Середній ЕІ 16 40% 

Малий ЕІ 10 25% 

 

За результатами тесту, найбільша частина респондентів (40%) 

має середній рівень емоційної обізнаності, що свідчить про здатність 

розуміти свої емоції, але не завжди з високою точністю. Це може 

означати, що ці люди можуть розпізнавати свої емоції в більшості 

випадків, але не завжди мають можливість здійснити їх повний аналіз 

або застосувати на практиці для самоконтролю. 35% осіб мають 

високий рівень цієї здатності, що дозволяє їм глибше розуміти свої 

емоційні реакції і краще справлятися з внутрішніми переживаннями, 

що підвищує їх емоційну стабільність у стресових ситуаціях. 

Невелика частина респондентів (25%) мають низький рівень 

емоційної обізнаності, що може вказувати на проблеми з 

усвідомленням своїх емоцій у різних ситуаціях. Це може 
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ускладнювати їх здатність до самоконтролю, особливо в стресових 

ситуаціях, що, в свою чергу, може знижувати стресостійкість. У таких 

осіб можуть бути проблеми з усвідомленням і реагуванням на свої 

емоційні потреби, що впливає на загальну здатність до адаптації в 

стресових умовах. 

Таблиця 3.7. Методика емоційного інтелекту Н. Холла: 

Самомотивація (Сам) (ДОДАТОК З) 

Категорія Кількість осіб % 

Високий ЕІ 15 37.5% 

Середній ЕІ 13 32.5% 

Малий ЕІ 12 30% 

 

Результати тесту свідчать про те, що більшість респондентів 

(37.5%) мають високу здатність до самомотивації. Це дозволяє їм 

ефективно досягати поставлених цілей і бути продуктивними навіть в 

умовах стресу. Важливо, що середній рівень самомотивації (32.5%) 

також є значним, оскільки ці респонденти здатні ставити перед собою 

цілі і працювати над ними, хоча їм може бути важче знаходити сили 

для цього в моменти емоційної виснаженості. 

30% респондентів мають низький рівень самомотивації, що 

свідчить про труднощі в самопідтримці і збереженні мотивації в 

умовах стресу або невдач. Ця група може відчувати труднощі в 

досягненні цілей та адаптації до стресових умов через недостатню 

здатність знаходити внутрішні ресурси для подолання труднощів. 

Таким чином, розвиток самомотивації є важливим для підвищення 

стресостійкості серед респондентів. 
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Таблиця 3.8. Методика емоційного інтелекту Н. Холла: Емпатія 

(Ем) (ДОДАТОК І) 

Категорія Кількість осіб % 

Високий ЕІ 12 30% 

Середній ЕІ 16 40% 

Малий ЕІ 12 30% 

 

За результатами тесту, більшість респондентів (40%) мають 

середній рівень емпатії, що дозволяє їм співпереживати емоціям 

інших людей. Вони здатні підтримати оточуючих в емоційно складних 

ситуаціях, хоча не завжди мають достатньо розвинену здатність до 

глибокого емоційного розуміння. 30% респондентів мають високий 

рівень емпатії, що дозволяє їм ефективно підтримувати і допомагати 

іншим людям, особливо в складних ситуаціях, підвищуючи їх 

соціальну стійкість. 

Низький рівень емпатії також виявлений у 30% респондентів, 

що може вказувати на труднощі у взаєморозумінні з іншими людьми 

або в підтримці їх у стресових ситуаціях. Це може обмежувати їхні 

соціальні взаємодії та здатність допомагати оточуючим в складних 

емоційних ситуаціях, що є важливим аспектом стресостійкості. 

 

Таблиця 3.9. Розподіл результатів за тестом Коухена-Вілліансона 

(ДОДАТОК К) 

Рівень 

стресостійкості 

Кількість 

учасників 
Відсоток (%) 

Рівень 

стресостійкості 

Низький 15 37.5% Низький 

Середній 9 22.5% Середній 
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Високий 16 40% Високий 

 

За результатами тесту Коухена-Вілліансона, більшість 

респондентів (40%) мають високий рівень стресостійкості, що 

свідчить про їх здатність ефективно справлятися з негативними 

емоціями та стресовими ситуаціями. Ці люди здатні швидко 

адаптуватися до стресових умов і підтримувати емоційну рівновагу 

навіть у складних обставинах. 

Проте, майже 38% респондентів мають низький рівень 

стресостійкості, що може вказувати на труднощі в подоланні 

стресових ситуацій і на наявність емоційних розладів або надмірної 

вразливості до стресу. Це свідчить про те, що для цієї групи людей 

можуть бути корисними стратегії розвитку стресостійкості, зокрема 

через навчання технік управління стресом і емоціями. 

9 респондентів (22.5%) показали середній рівень 

стресостійкості, що означає здатність долати стрес, але із певними 

труднощами. Для цієї групи важливо розвивати навички адаптації і 

самоконтролю, щоб підвищити їх стресостійкість до рівня високого. 

Таблиця 3.10. Розподіл результатів за Бостонським тестом 

(ДОДАТОК Л) 

 

Рівень стресостійкості Кількість учасників Відсоток (%) 

Низький 15 37.5% 

Середній 8 20% 

Високий 17 42.5% 

Загалом 40 100% 
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За результатами Бостонського тесту, також спостерігається 

високий рівень стресостійкості у 42.5% респондентів, що свідчить про 

їхню здатність ефективно справлятися з емоціями та стресом. Високий 

рівень стресостійкості дозволяє їм зберігати емоційну рівновагу навіть 

у важких ситуаціях, що позитивно впливає на їхню загальну життєву 

стабільність. 

Низький рівень стресостійкості виявлений у 37.5% 

респондентів, що вказує на їхню підвищену вразливість до стресу та 

можливі труднощі в управлінні емоціями. Ці особи можуть 

потребувати додаткової підтримки для розвитку стратегії 

саморегуляції та здатності справлятися з емоційними 

навантаженнями. 

8 респондентів (20%) мають середній рівень стресостійкості, що 

вказує на здатність долати стрес в більшості випадків, але із певними 

труднощами. Для цієї групи важливо розвивати вміння більш 

ефективно адаптуватися до стресових ситуацій і підвищувати свою 

емоційну стійкість. 

В рамках дослідження взаємозв’язку емоційного інтелекту та 

стресостійкості було проведено порівняння емоційного інтелекту та 

стресостійкості, а також з’ясовано чи дійсно корелює високий 

емоційний інтелект із більшою стресостійкістю та навпаки. 

Таблиця 3.11. Тест Люсина: Розуміння емоцій інших людей 

(МЕІ) (ДОДАТОК М) 

Рівень ЕІ Кількість осіб (%) 
Рівень стресостійкості за тестом 

Коухена-Вілліансона 

Високий 32.5% 70% високий, 30% середній 

Середній 35% 
40% високий, 40% середній, 20% 

низький 
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Низький 32.5% 
20% високий, 40% середній, 40% 

низький 

 

Респонденти з високим рівнем розуміння емоцій інших людей 

мають кращі показники стресостійкості. Вони здатні адекватно 

реагувати на емоційні виклики, що дозволяє їм ефективно справлятися 

з стресом. 

Таблиця 3.12. Тест Люсина: Керування емоціями інших 

людей (УЕ) (ДОДАТОК Н) 

Рівень ЕІ Кількість осіб (%) 
Рівень стресостійкості за тестом 

Коухена-Вілліансона 

Високий 30% 80% високий, 20% середній 

Середній 40% 
60% високий, 30% середній, 10% 

низький 

Низький 30% 
30% високий, 40% середній, 30% 

низький 

 

Люди з високим рівнем керування емоціями інших мають 

найвищі показники стресостійкості, що свідчить про ефективну 

адаптацію в емоційно напружених ситуаціях. 

Таблиця 3.13. Тест Холла : Управління своїми емоціями 

(УСЕ) (ДОДАТОК О 

Рівень ЕІ 
Кількість осіб 

(%) 

Рівень стресостійкості за тестом 

Коухена-Вілліансона 

Високий 30% 70% високий, 30% середній 

Середній 40% 
50% високий, 40% середній, 10% 

низький 
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Низький 30% 
30% високий, 40% середній, 30% 

низький 

 

Респонденти з високим рівнем саморегуляції емоцій мають 

високу стресостійкість, оскільки здатні зберігати спокій в складних 

ситуаціях. 

Таблиця 3.14. Тест Холла : Емпатія (Ем) (ДОДАТОК П) 

Рівень ЕІ Кількість осіб (%) 
Рівень стресостійкості за тестом 

Коухена-Вілліансона 

Високий 30% 80% високий, 20% середній 

Середній 40% 
60% високий, 30% середній, 10% 

низький 

Низький 30% 
30% високий, 40% середній, 30% 

низький 

 

Емпатія позитивно впливає на стресостійкість. Респонденти з високим 

рівнем емпатії мають кращу здатність адаптуватися до стресових ситуацій 

завдяки розвиненій чутливості до емоцій інших. 

Таблиця 3.15. Зведена таблиця порівняння емоційного 

інтелекту та стресостійкості 

Рівень 

емоційного 

інтелекту 

% осіб (Люсин) % осіб (Холл) 

Рівень 

стресостійкості 

за тестом 

Коухена-

Вілліансона (%) 

Високий 32.5% 30% 
80% високий, 

20% середній 
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Середній 35% 40% 

60% високий, 

30% середній, 

10% низький 

Низький 32.5% 30% 

30% високий, 

40% середній, 

30% низький 

 

 Високий рівень емоційного інтелекту пов'язаний з більшою 

стресостійкістю. Це означає, що респонденти з високим ЕІ краще 

справляються з емоційними труднощами та стресовими ситуаціями, 

зберігаючи стабільність навіть у складних умовах. 

 Середній рівень емоційного інтелекту також сприяє певному 

рівню адаптації до стресу, хоча ці люди мають деякі труднощі в управлінні 

емоціями під час сильного стресу. 

 Низький рівень емоційного інтелекту вказує на труднощі у 

розумінні та регулюванні своїх та чужих емоцій, що може знижувати 

здатність справлятися з стресовими ситуаціями. 

Тестування показало чіткий взаємозв'язок між високим рівнем 

емоційного інтелекту та високою стресостійкістю. Респонденти, які мають 

високі показники емоційного інтелекту за різними методиками, 

демонструють значно вищу здатність адаптуватися до стресових умов, що 

підтверджує важливість розвитку емоційного інтелекту для підвищення 

стресостійкості. 

Результати підтверджують гіпотезу, що високий рівень емоційного 

інтелекту є важливим фактором, який підтримує стресостійкість. 

Респонденти з високим рівнем емоційного інтелекту здатні ефективно 

управляти своїми емоціями та справлятися з труднощами, що дозволяє їм 

краще адаптуватися до стресових ситуацій. 
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Для підвищення стресостійкості можна рекомендувати впровадження 

програм розвитку емоційного інтелекту, що включають навички 

самоусвідомлення, управління емоціями, емпатії та самомотивації. Це 

допоможе покращити стресостійкість у таких сферах, як медицина, освіта та 

бізнес. 

Таким чином, важливість розвитку емоційного інтелекту для підтримки 

стресостійкості та психологічного здоров'я є очевидною, і програмами 

розвитку емоційної компетентності слід активно користуватися в 

професійному контексті. 

 

          3.2. Результати кореляційного аналізу. 

 

Для вивчення взємозв'язків між стресостійкістю та емоційним 

інтелектом було проведено корнляційний вналіз із застосуванням коефіціенту 

Пірсона. Результати містяться в таблиці 3.16. 

Таблиця 3.16. Кореляції між показниками емоційного інтелекту за 

Люсином і Холлом та показниками стресостійкості за Коухеном-

Вілліансоном і Бостонським тестом (коефіціент Пірсона) 

 

шкали  

тест Коухена-Вілліансона 

 

Бостонський тест 

 сила значущість сила значущість 

МЕІ ,28 ,080 -,29 ,075 

ВЕІ -,54 ,001 -,12 ,483 

РЕ -,47 ,002 -,35 ,029 

УЕ -,51 ,001 -,09 ,593 

ЗагРівЕІ -,68 ,001 -,22 ,175 

ЕО ,08 ,619 -,11 ,519 

УСЕ ,39 ,019 -,21 ,187 

Самомотива

ція 

,19 ,229 ,09 ,574 

Емпатія ,14 ,383 -,42 ,007 
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РЕІЛ ,16 ,933 -,35 ,027 

Загальний ЕІ ,12 ,951 -,35 ,025 

 

Виявлено 4 значущих кореляцій між показниками емоційного інтелекту 

за Люсиним і стресостійкістю за Коухеном-Вілліансоном, а також 1 значуща 

кореляція між показниками емоційного інтелекту за Холлом і стресостійкістю 

за Коухеном-Вілліансоном. Крім того виявлено 3 значущих кореляції між 

показниками емоційного інтелекту за Холлом і стресостійкістю за 

Бостонським тестом, а також 1 значуща кореляція між показниками 

емоційного інтелекту за Люсином і стресостійкістю за Бостонським тестом. 

 Ці дані можна пояснити так. Якщо респондент може успішно 

розпізнавати та ідентифікувати власні емоції, розуміти їх причини, то це 

супроводжується здатністю до стресостійкості. Якщо респондент здатен і має 

потребу до управління своїми емоціями, та до підтримки позитивних емоцій, 

то це супроводжується здатністю до стресостійкості. Якщо респондент здатен 

викликати в інших людей певні емоції, а також зменшувати інтенсивність 

негативних емоцій,  то це супроводжується здатністю до стресостійкості. 

Також   якщо для респондента характерна емоційна гнучкість, то це теж 

супроводжується здатністю до стресостійкості. 

Якщо респондент здатен регулювати емоційні прояви інших людей, 

свідомо керувати ними, збільшуючи позитивні й зменшуючи негативні, то це 

супроводжується здатністю до стресостійкості. Якщо респондент здатен до 

розуміння відносин, почуттів, психічних станів інших людей в співчутті й 

співпереживанні,  то це також супроводжується здатністю до стресостійкості. 

Слід звернути увагу на те, що за шкалою РЕ (керування власними 

емоціями) виявлені зв'язки як з тестом Коухена-Вілліансона, так і з 

Бостонським тестом. Ми вважаємо, що цей показник емоційного інтелекту 

має найбільш суттєві взаємозв'язки з стресостійкістю. 

Загалом можна сказати, що виявлено достатньо багато зв'язків між 

емоційним інтелектом і стресостійкістю. 
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          3.3. Вивчення  емоційного інтелекту як чинника 

стресостійкості. 

 

Для подальшого вивчення респонденти були розділені на групи за 

рівнем розвитку емоційного інтелекту — з високим і з низьким. Це було 

зроблено окремо за двома методиками і у відповідності до тестових норм. 

Склад груп міститься у Додатках. 

В таблицях містяться результати виявлення стресостійкості окремо за 

двома тестами. 

 

Таблиця 3.17. Група Високий рівень ЕІ за тестом Люсина — бали 

стресостійкості 
 

№ з/п бали Коухена-Вілліансона 

середні значення (станд.відх.) 
 

бали Бостонського теста 

середні значення (станд.відх.) 

2 25 28 

5 29 25 

7 34 30 

8 35 41 

9 42 26 

16 30 30 

17 30 20 

23 28 28 

24 40 24 

27 36 30 

28 26 35 

30 31 42 

33 24 33 

35 27 34 

38 36 37 

Середн

є 

31,5 (5,4) 

 

30,9 (6,2) 
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Таблиця 3.18. Група Низький рівень ЕІ за тестом Люсина — бали 

стресостійкості 
 

№ з/п бали Коухена-Вілліансона 

середні значення (станд.відх.) 
 

бали Бостонського теста 

середні значення (станд.відх.) 

1 38 22 

3 46 39 

4 49 25 

6 42 32 

12 37 34 

13 43 44 

14 51 27 

15 42 35 

21 48 40 

25 53 36 

32 45 41 

34 49 23 

36 27 32 

37 52 28 

39 44 42 

Середн

є 

44,4 (6,8) 33,3 (7,1) 

 

       Очевидно, що за тестом Коухена-Вілліансона відмінності між 

групвми більш помітні, ніж за Бостонським тестом. 

 

 

Таблиця 3.19. Група Високий рівень ЕІ за тестом Холла — бали 

стресостійкості 
 

№ з/п бали Коухена-Вілліансона 

середні значення (станд.відх.) 
 

бали Бостонського теста 

середні значення (станд.відх.) 

1 38 22 

2 25 28 

4 49 25 

5 29 25 

9 42 26 

14 51 27 



 
    51 
 

16 30 30 

17 30 20 

28 26 35 

30 31 42 

31 50 26 

32 45 41 

34 49 23 

37 52 28 

38 36 37 

Серед

нє 

38,8 (9,9) 29 (6,?) 

 

 

 

Таблиця 3.20. Група Низький рівень ЕІ за тестом Холла — бали 

стресостійкості 

 

№ з/п бали Коухена-Вілліансона 

середні значення (станд.відх.) 
 

бали Бостонського теста 

середні значення (станд.відх.) 

3 46 39 

8 35 41 

13 43 44 

15 42 35 

18 43 46 

20 29 31 

21 48 40 

24 40 24 

25 53 36 

28 26 35 

33 24 33 

35 27 34 

36 27 32 

39 44 42 

40 41 37 

Серед

нє 

37,9 (9,2) 36,6 (5,6) 
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      Очевидно, що за Бостонським тестом відмінності між групами 

більш помітні, ніж за тестом Коухена-Вілліансона. 

Для того, щоб визначити чи є відмінності у стресостійкості між 

студентами, які відрізняються за емоційним інтелектом, було застосовано 

статистичний критерій Манна-Уітні, який дозволяє дізнатися чи є дві групи 

респондентів якісно різними. 

 

Таблиця 3.21. Порівняльний аналіз стресостійкості за тестом 

Коухена-Вілліансона респондентів з різним рівнем емоційного інтелекту 

за двома моделями за допомогою U-критерію Манна-Уітні 

методи U-крит.  U-емпір. 

p≤0,01 p≤0,05  

тест Люсіна 56 72 16,5 

тест Холла 56 72 100,5 
  

Статистично значущі відмінності з стресостійкості виявлено за тестом 

Коухена-Вілліансона у респондентів з різним рівнем емоційного інтелекту за 

моделлю Люсіна. В групі з високим рівнем емоційного інтелекту 

спостерігається більша стресостійкість. 

Таблиця 3.22. Порівняльний аналіз стресостійкості за Бостонським 

тестом респондентів з різним рівнем емоційного інтелекту за двома 

моделями за допомогою U-критерію Манна-Уітні 

методи U-крит.  U-емпір. 

p≤0,01 p≤0,05  

тест Люсіна 56 72 90,5 

тест Холла 56 72 46,5 

  

Статистично значущі відмінності з стресостійкості виявлено за 

Бостонським тестом у респондентів з різним рівнем емоційного інтелекту за 

моделлю Холла. В групі з високим рівнем емоційного інтелекту 

спостерігається більша стресостійкість. 

Той факт, що відмінності виявлені в стресостійкості за тестом Коухена-

Вілліансона, але тільки за моделлю емоційного інтелекту Люсина, а в 
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стресостійкості за Бостонським тестом, але тільки за моделлю емоційного 

інтелекту Холла, на нашу думку можна пояснити так.  

Модель емоційного інтелекту Холла більш широка і включає в себе 

більше шкал, а Бостонський тест виявляє не тільки психологічні, а й 

медицинські аспекти  стресостійкості. Тому саме за цією моделлю Холла 

Бостонський тест проявив диференціацію респондентів. Модель емоційного 

інтелекту Люсина за своїми шкалами більш психологічна  і тому вона краще 

допомогла виявити відмінності за допомогою теста  Коухена-Вілліансона, 

який робить акцент також на психологісних сторонах стресостійкості. 

 

Висновки до 3 розділу 

 

Проведене дослідження підтверджує гіпотезу про значущий 

взаємозвязок між емоційним інтелектом (ЕІ) та стресостійкістю. 

Респонденти, які демонструють високий рівень емоційного інтелекту, 

зазвичай мають вищу стресостійкість, що дозволяє їм ефективніше 

справлятися з труднощами і стресовими ситуаціями. Емоційний інтелект 

сприяє розвитку психологічної гнучкості, саморегуляції та здатності до 

контролю емоцій, що є важливими аспектами для адаптації в стресових 

умовах. 

Результати дослідження вказують на необхідність розвитку емоційного 

інтелекту як важливого чинника для підвищення стресостійкості, що, в свою 

чергу, сприяє кращій адаптації в складних та стресових ситуаціях. Це має 

велике значення для збереження психологічного здоров'я та ефективності в 

умовах сучасного світу, де стрес є невід'ємною частиною повсякденного 

життя. 
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ВИСНОВКИ 

У результаті виконаної роботи, яка охоплює як теоретичний, так і 

емпіричний аналіз емоційного інтелекту (ЕІ) та стресостійкості, можна 

зробити кілька важливих висновків. 

1. Теоретичні аспекти емоційного інтелекту та стресостійкості. 

Емоційний інтелект є важливим складником психологічної адаптації до 

стресових ситуацій. Різні моделі ЕІ, такі як модель Майєра та Салоувея, 

модель Бар-Она, а також  моделі Холла в Люсина, дозволяють по-різному 

трактувати і оцінювати ці навички, однак усі вони погоджуються в тому, що 

розвиток емоційного інтелекту значно покращує стресостійкість. Високий 

рівень ЕІ дозволяє людині не лише успішно справлятися з емоціями в 

складних ситуаціях, але й оптимізувати взаємодію з іншими людьми, що є 

критичним для подолання стресу в професійних і особистих сферах. 

2. Результати емпіричного дослідження стресостійкості та 

емоційного інтелекту.  Емпіричне дослідження було проведене на основі 

чітко визначеної вибірки з 40 осіб різного віку, професійного досвіду, 

сімейного статусу та рівня освіти. Це дозволило здійснити комплексний 

аналіз, що забезпечив об'єктивність та різнобічність результатів. Для 

визначення рівня емоційного інтелекту були використані методики, які 

дозволяють оцінити як внутрішнє управління емоціями, так і здатність до 

ефективної соціальної взаємодії. Оцінка стресостійкості здійснювалася за 

допомогою перевірених інструментів, що дозволили виявити як психологічну, 

так і поведінкову стійкість респондентів до стресу. Оцінка отриманих 

результатів у первинному статистичному аналізі виявив більшу кількість 

респондентів, яким притаманна більш висока стресостійкість.  

3. Результати емпіричного дослідження взаємозв’язку між 

стресостійкістю і емоційним інтелектом. Виявлені взаємозв'язки між 

стресостійкістю та показниками емоційного інтелекту. Зокрема 

стресостійкість респондентів корелює з показниками їх емоційного інтелекту: 



 
    55 
 

управління своїми емоціями та емоціями оточуючих людей; розуміння 

відносин, почуттів, психічних станів інших людей; емоційна гнучкість; 

здатність викликати в інших людей певні емоції, як позитивні так і негативні,  

Особливо виразні кореляції стресостійкості з керуванням власними емоціями. 

Виявлений взаємозв'язок показує, що такі здатності як керування емоціями, 

розуміння емоцій, гнучке проявлення емоцій та інше сприяє вмінню 

респондентів протистояти стресам, а значить емоційний інтелект може бути 

один із чинників їх стресостійкості  Виявлено, що респонденти з більш 

розвиненим емоційним інтелектом володіють більш високим рівнем 

стресостійкості. При цьому діагностичний інструментарій, шо виявляє не 

тільки психологічні, а й психофізіологічні аспекти стресостійкості, проявив 

ці відмінності саме за більш широкою моделлю емоційного інтелекту. А 

діагностичний метод виявлення суто психологічних аспектів стресостійкості 

виявив відмінності за моделлю, що включає в себе психологічні, а саме 

особистісні й поведінкові аспекти. Тим самим більш висока стресостійкість 

супроводжується більш високим емоційним інтелектом. Вважаємо, що на 

підставі цих результатів можна стверджувати, що емоційний інтелект може 

бути одним із чинників стресостійкості за рахунок розвитку таких якостей як 

емоційна обізнаність та здатність регулювати емоції власні й інших людей.. 

Отримані результати дослідження вказують на необхідність розвитку 

емоційного інтелекту як важливого чинника підвищення стресостійкості. Це 

особливо важливо в освітніх, медичних та бізнесових контекстах, де стрес є 

невід'ємною частиною професійної діяльності. Рекомендується впровадження 

спеціальних програм для розвитку емоційного інтелекту серед працівників 

різних галузей, що допоможе не лише підвищити ефективність взаємодії, але 

й забезпечить кращу адаптацію до стресових умов. Розвиток цих навичок 

дозволить людям краще справлятися з емоційними викликами сучасного 

світу, що має велике значення для збереження психічного здоров'я та 

зниження рівня стресу. 
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4. Обмеження дослідження та напрямки подальших досліджень. 

Попри значущі результати, дослідження має певні обмеження, такі як мала 

вибірка та обмежений соціально-демографічний спектр респондентів. 

Подальші дослідження можуть включати більш широкі вибірки з різними 

соціально-економічними групами, а також вивчення впливу культурних та 

регіональних аспектів на взаємозв’язок між емоційним інтелектом та 

стресостійкістю. 

Отже, розвиток емоційного інтелекту є важливим інструментом для 

підвищення стресостійкості і психологічної адаптації в сучасному світі. 
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Анотація 

Ключові слова: емоційна регуляція, стресостійкість, емоційний інтелект, 

стрес, адаптивність, емоційна стійкість, емоційні реакції, психологічна 

адаптація. 

Кваліфікаційна робота на тему «Емоційна регуляція стресостійкості 

особистості» досліджує взаємозв'язок між емоційним інтелектом та 

здатністю особистості до адаптації в умовах стресу. У дослідженні 

розглядається, як емоційна регуляція впливає на стресостійкість індивідів, 

зокрема на їх здатність адаптуватися до складних умов. 

В рамках теоретичного аналізу було проведено огляд літератури з питань 

емоційної регуляції, стресостійкості та емоційного інтелекту. Окремо 

акцентовано увагу на механізмах адаптації до стресових ситуацій через 

призму емоційної стійкості та здатності до саморегуляції емоцій. 

Дослідження включало опитування 40 респондентів, поділених на дві групи 

за рівнем стресостійкості. Результати показали, що вищий рівень 

стресостійкості корелює з більш зрілою емоційною регуляцією та вищим 

рівнем емоційного інтелекту. Це підтверджує гіпотезу, що ефективна 

емоційна регуляція сприяє розвитку стресостійкості, зокрема через 

покращену адаптивність та здатність до управління емоціями в умовах 

стресу. 

Abstract 

Keywords: emotional regulation, stress resilience, emotional intelligence, stress, 

adaptability, emotional stability, emotional reactions, psychological adaptation. 

The qualification work titled "Emotional Regulation of Personal Resilience" 

explores the connection between emotional intelligence and an individual's ability 

to adapt to stressful conditions. The study examines how emotional regulation 
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influences stress resilience, particularly the capacity to adapt to challenging 

situations. 

Through a theoretical analysis, a review of the literature was conducted on 

emotional regulation, stress resilience, and emotional intelligence. The 

mechanisms of adaptation to stress were specifically highlighted through the lens 

of emotional stability and the ability to self-regulate emotions. 

The study involved 40 participants, divided into two groups based on their level of 

stress resilience. The results indicated that higher levels of stress resilience are 

correlated with more mature emotional regulation and higher emotional 

intelligence. This confirms the hypothesis that effective emotional regulation 

contributes to the development of stress resilience, particularly through enhanced 

adaptability and the ability to manage emotions in stressful situations. 

 


