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ПСИХОЛОГІЧНЕ КОНСУЛЬТУВАННЯ ТА ПСИХОТРЕНІНГ 
ЯК ЕФЕКТИВНИЙ СПОСІБ ЕДУКАЦІЇ ПІДЛІТКІВ ІЗ 

НИЗЬКИМ РІВНЕМ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ

PSYCHOLOGICAL COUNSELING AND PSYCHO-TRAINING 
AS AN EFFECTIVE METHOD OF EDUCATING ADOLESCENTS 

WITH LOW EMOTIONAL INTELLIGENCE

Анотація. Стаття присвячена комплексному підходу до психологічного консультування 
підлітків з низьким емоційним інтелектом у підлітковому віці. Теоретична частина дослідження 
містить огляд основних наукових підходів до розуміння емоційного інтелекту, його структури та 
моделей, розроблених у працях вітчизняних і зарубіжних авторів. Особлива увага приділена специфіці 
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формування психотренінгу емоційного інтелекту у підлітковому віці, його зв’язку з емоційною зрілістю, 
адаптацією, академічною успішністю та соціальною взаємодією. 

Отримані результати дозволили виявити особливості прояву емоційного інтелекту у підлітків, а 
також визначити фактори, що сприяють чи перешкоджають його розвитку. Доведено, що емоційний 
інтелект є предиктором психологічного благополуччя, стресостійкості, профілактики депресивних 
станів і сприяє формуванню позитивних міжособистісних відносин. 

Зроблено висновок про необхідність створення спеціальних програм розвитку емоційної 
компетентності у шкільному середовищі, які мають враховувати вікові та індивідуальні особливості 
учнів і забезпечувати гармонійне поєднання когнітивного та емоційного розвитку.

Ключові слова. емоційний інтелект, підлітковий вік, емоційна зрілість, емпатія, самосприйняття, 
психотренінг, психологічне консультування

Abstract. The article is devoted to a comprehensive approach to psychological counseling of adolescents 
with low emotional intelligence in adolescence. The theoretical part of the study contains an overview of the 
main scientific approaches to understanding emotional intelligence, its structure and models developed in the 
works of domestic and foreign authors. Special attention is paid to the specifics of the formation of emotional 
intelligence in adolescence, its connection with emotional maturity, adaptation, academic performance and 
social interaction. 

  The results obtained made it possible to identify the features of the manifestation of emotional 
intelligence, as well as to identify factors that contribute to or hinder its development. It is proved that 
emotional intelligence is a predictor of psychological well-being, stress tolerance, prevention of depressive 
states and contributes to the formation of positive interpersonal relationships. 

It is concluded that it is necessary to create special programs for the development of emotional 
competence in the school environment, which should take into account the age and individual characteristics 
of students and ensure a harmonious combination of cognitive and emotional development.

Keywords: emotional intelligence, adolescence, emotional maturity, empathy, self-perception, social 
adaptation, psychological well-being.

Постановка проблеми. Емоційний інтелект у підлітковому віці є одним із ключових чинників, 
що визначають здатність особистості до адаптації, побудови міжособистісних взаємин та успішної 
самореалізації. Підлітковий період супроводжується значними фізіологічними та психосоціальними 
змінами, що створюють додаткові труднощі у сфері емоційної регуляції. Низький рівень емоційного 
інтелекту підлітків може призводити до проблем комунікації, конфліктів у соціальному середовищі, 
підвищеного ризику агресивної поведінки, розвитку депресивних станів і зниження академічної 
успішності. У сучасних умовах освітні заклади покликані забезпечити не лише засвоєння знань, але 
й розвиток соціально-емоційних навичок, що сприяють психологічному благополуччю здобувачів 
освіти.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблематика емоційного інтелекту активно 
вивчається у світовій та вітчизняній психології. У працях П. Саловея та Д. Майєра закладено основу 
для розуміння емоційного інтелекту як сукупності здібностей до сприйняття, розуміння та управління 
емоціями [1, с. 112–115]. Д. Ґоулман розширив цю концепцію, акцентуючи увагу на таких складових, 
як самосвідомість, емпатія, саморегуляція, мотивація та соціальні навички [2, с. 48–50]. Вітчизняні 
науковці (Д. В. Люсін, Е. Л. Носенко, О. О. Коваль та ін.) підкреслюють значущість емоційного 
інтелекту у навчальній діяльності та формуванні гармонійної особистості [3, с. 35; 8, с. 56–59]. Н. 
Холл і Р. Бар-Он запропонували інструментарій для його діагностики, а сучасні емпіричні дослідження 
доводять тісний зв’язок емоційного інтелекту зі стресостійкістю, рівнем самооцінки та соціальною 
адаптацією підлітків [4, с. 102–104]. Водночас бракує робіт, які б комплексно висвітлювали емпіричні 
закономірності прояву емоційного інтелекту саме у старшокласників, з урахуванням впливу статевих, 
вікових і соціокультурних чинників [5, с. 77–80].

Метою статті було дослідити особливості прояву емоційного інтелекту у підлітковому віці, 
виявити його основні структурні компоненти, динаміку розвитку та фактори, що впливають на 
формування емоційної компетентності.

Виклад основного матеріалу. Сфера емоційного інтелекту охоплює різні рівні прояву. 
На суб’єктивному рівні він виявляється у відчутті благополуччя, задоволеності, оптимізму та 
психологічного комфорту підлітка. На індивідуальному рівні йдеться про такі риси, як здатність 
розпізнавати та виражати власні емоції, емпатія, самоконтроль, наполегливість, вміння налагоджувати 
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контакт з однолітками й дорослими [6, с. 91–93]. На груповому рівні емоційний інтелект проявляється 
у толерантності, співпраці, здатності долати конфлікти, що має безпосереднє значення для формування 
позитивного мікроклімату у класному колективі.

Психологічне благополуччя підлітків значною мірою залежить від сімейного оточення, рівня 
підтримки з боку однолітків та педагогів. Атмосфера довіри, прийняття та любові у сім’ї, активна 
участь батьків у житті дитини, адекватні соціальні зв’язки та позитивне ставлення з боку педагогів – це 
чинники, що суттєво впливають на розвиток емоційного інтелекту [7, с. 91–93].

Унікальність розвитку емоційного інтелекту в підлітковому віці полягає в необхідності одночасного 
формування трьох компонентів ставлення: до себе, до світу та до інших людей. Внутрішньоособистісні 
конфлікти, які виникають у цей період, стають важливим об’єктом психологічної підтримки [8, с. 119–
120].

Аналіз результатів тестування за методиками Н. Холла, Роджерса – Даймонда та Меграбяна – 
Епштейна показав, що:

˗	 у значної частини респондентів спостерігається середній рівень емоційного інтелекту (≈ 54%);
˗	 високий рівень мають лише близько 21%;
˗	 тоді як низький рівень зафіксовано у 25% підлітків.
Дисперсійний аналіз (ANOVA) продемонстрував статистично значущі відмінності між хлопцями 

та дівчатами за шкалою емпатії (F=4,37; p<0,05), а також вплив досвіду звернення по психологічну 
допомогу на рівень самосприйняття (F=5,12; p<0,05). Кореляційний аналіз підтвердив тісний зв’язок 
між показниками емоційного інтелекту та психологічного благополуччя (r=0,46; p<0,01).

Це дозволяє стверджувати, що низький рівень емоційного інтелекту пов’язаний із труднощами у 
сфері соціальної адаптації, підвищеною тривожністю, низькою самооцінкою та частішими конфліктами 
з однолітками.

Особливе місце у роботі з підлітками, які мають низький рівень емоційного інтелекту, посідають 
психотренінги. Перевага психотренінгу полягає в можливості відпрацювати соціально-емоційні 
вміння у безпечному середовищі, отримати підтримку та зворотний зв’язок від однолітків. У нашому 
дослідженні було організовано цикл із 8 групових занять тривалістю 1,5 години. Програма включала 
вправи «дзеркало емоцій», «у чужих черевиках», «емоційний щоденник у групі», а також ігрові 
методики для тренування конструктивного вирішення конфліктів.

Покращена статистика після психотренінгу:
˗	 частка підлітків із низьким рівнем емоційного інтелекту зменшилася з 25% до 14%;
˗	 кількість учасників із середнім рівнем зросла з 54% до 58%;
˗	 частка тих, хто досяг високого рівня, збільшилася з 21% до 28%.
Додатково зафіксовано:
˗	 зниження показників тривожності (на 18%, p<0,05);
˗	 зростання середнього рівня емпатії за шкалою Н. Холла (t=2,43; p<0,05);
˗	 позитивну динаміку у сфері самосприйняття: зменшення кількості негативних тверджень про 

себе майже удвічі.
Психологічне консультування підлітків із низьким рівнем емоційного інтелекту має свої 

особливості, які відрізняють його від звичайних форм консультування. Звичайне консультування часто 
зосереджується на вирішенні конкретної проблеми чи конфлікту (наприклад, труднощі у навчанні, 
непорозуміння з батьками, міжособистісні конфлікти), тоді як робота з підлітками із низьким емоційним 
інтелектом передбачає довготривалий і багаторівневий процес, спрямований на формування базових 
емоційних і соціальних навичок, яких їм бракує [9, с. 67–69].

Процес консультування проходить кілька етапів. Першим кроком є діагностика – виявлення 
рівня розвитку емоційного інтелекту, самооцінки та соціальної адаптації підлітка за допомогою 
психодіагностичних методик (наприклад, опитувальники Холла, Роджерса-Даймонда, Меграбяна-
Епштейна, що і використовувалося у нашому дослідженні). На цьому етапі важливо створити 
атмосферу довіри, адже підлітки з низьким емоційним інтелектом часто мають негативний досвід у 
сфері спілкування й можуть сприймати дорослого як оцінювача, а не як союзника.

Другим етапом є формування емоційної обізнаності. Консультант працює над тим, щоб навчити 
підлітка розпізнавати власні емоції, відрізняти страх від тривоги, сум від апатії, роздратування від 
гніву. Використовуються техніки «щоденника емоцій», вправи на опис почуттів, малюнкові методики 
(«намалюй свій настрій»), а також аналіз щоденних ситуацій. Це відрізняється від звичайного 
консультування тим, що у роботі з такими підлітками консультант починає не з когнітивної інтерпретації 
проблеми, а з базових відчуттів та їх усвідомлення.

Третім етапом є розвиток навичок саморегуляції. У звичайному консультуванні часто достатньо 
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обговорити проблему й запропонувати підлітку варіанти її вирішення. Однак у роботі з низьким 
емоційним інтелектом цього недостатньо – потрібне систематичне тренування контролю поведінки 
й емоційних реакцій. Використовуються методи релаксації, дихальні вправи, техніка «стоп-кадр» 
для зупинки імпульсивних реакцій. Тут консультант виступає не тільки як слухач, а і як тренер, що 
допомагає виробити нові поведінкові стратегії.

Четвертий етап – розвиток емпатії та соціальних навичок. У звичайному консультуванні акцент 
робиться на проблемі клієнта і пошуку її рішення. У випадку підлітків із низьким рівнем емоційного 
інтелекту робота розширюється на сферу міжособистісних стосунків: проводяться рольові ігри, 
інсценування конфліктних ситуацій, вправи на прийняття точки зору іншого («як би ти почувався 
на його місці?»). Це дозволяє підлітку поступово вчитися співпереживати та адекватно реагувати на 
інших, що у звичайному консультуванні розглядається лише як побічний результат.

П’ятий етап – оптимізація самосприйняття та формування адекватної самооцінки. Часто низький 
емоційний інтелект пов’язаний із негативними уявленнями про себе («я не вмію спілкуватися», «зі 
мною ніхто не хоче дружити»). У процесі консультування використовується когнітивно-поведінкова 
терапія: виявлення ірраціональних переконань, їх заміна на більш реалістичні та конструктивні («у 
мене є сильні сторони», «я можу вчитися краще контролювати свої емоції»).

Завершальним етапом є оцінка динаміки й формування плану подальшої підтримки. На відміну 
від звичайного консультування, яке може бути короткотривалим, робота з підлітками із низьким рівнем 
емоційного інтелекту передбачає тривале супроводження. Психолог спільно з підлітком і його батьками 
виробляє індивідуальний план розвитку: продовження тренінгів, участь у групових програмах, 
рекомендації щодо комунікації в сім’ї та школі.

Головна відмінність такого консультування від звичайного полягає в тому, що воно не обмежується 
лише вирішенням актуальної проблеми, а спрямоване на поступову трансформацію особистості. 
Психолог виконує роль не тільки консультанта, але й наставника, тренера та модератора соціального 
досвіду, допомагаючи підлітку освоїти базові емоційні та соціальні компетентності. Це робить 
консультування більш комплексним, інтегрованим і тривалішим за часом [10, с. 140].

Для корекційної та розвивальної роботи з підлітками, які мають низький рівень емоційного 
інтелекту, доцільно застосовувати спеціальні методики психологічного консультування вказані в 
таблиці 1.

Таблиця 1 
Рекомендації для психологічного консультування підлітків із низьким рівнем емоційного інтелекту

Напрям роботи Приклади методів і вправ Очікуваний результат

Розвиток самосвідомості Ведення «щоденника емоцій», вправи на 
ідентифікацію емоцій у власному тілі Усвідомлення власних емоційних станів

Формування емпатії Рольові ігри «У чужих черевиках», обговорення 
історій з позиції іншої людини

Підвищення здатності розуміти почуття 
інших

Саморегуляція емоцій Дихальні техніки, вправи на релаксацію, 
методика «стоп-кадр» Зниження рівня тривожності й агресії

Соціальні навички Тренінги комунікації, групові ігри на співпрацю Поліпшення взаємин з однолітками
Розвиток позитивного 

мислення
Вправи «3 хороші події дня», постановка 

досяжних цілей
Зростання оптимізму та впевненості у 

собі
Джерело: складено автором

Застосування цих рекомендацій дозволяє поступово підвищувати рівень емоційної компетентності 
підлітків, зміцнювати їхнє психологічне благополуччя та соціальну адаптованість.

Висновки. Емоційний інтелект є одним із ключових чинників, що забезпечує адаптацію підлітків, 
їхню здатність до побудови ефективних міжособистісних стосунків, регуляції власних емоцій та 
успішної самореалізації. Низький рівень емоційного інтелекту зумовлює підвищені ризики соціальної 
дезадаптації, конфліктності, тривожності й зниження академічної успішності.

Аналіз наукових праць зарубіжних і вітчизняних дослідників (П. Саловея, Д. Майєра, Д. Ґоулмана, 
Д. Люсіна, Е. Носенко та ін.) підтверджує значущість емоційного інтелекту у формуванні гармонійної 
особистості. Разом із тим бракує комплексних досліджень, що висвітлюють закономірності розвитку 
емоційного інтелекту саме у старшокласників із урахуванням статевих, вікових та соціокультурних 
чинників.

Емпіричні дані показали, що більшість підлітків мають середній рівень емоційного інтелекту 
(54%), тоді як високий рівень спостерігається лише у 21% респондентів, а низький – у 25%. Виявлено 
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статистично значущі відмінності між хлопцями та дівчатами за рівнем емпатії, а також вплив звернення 
по психологічну допомогу на показники самосприйняття. Це підтверджує, що розвиток емоційного 
інтелекту тісно пов’язаний із психологічним благополуччям.

Психологічне консультування підлітків із низьким рівнем емоційного інтелекту має суттєві 
відмінності від традиційних підходів: воно передбачає не лише вирішення конкретної проблеми, а 
й цілеспрямовану роботу над розвитком емоційної обізнаності, саморегуляції, емпатії, позитивного 
мислення та соціальних навичок. Консультант виконує роль не лише слухача, а й наставника, тренера 
та модератора емоційно-соціального розвитку.

Розроблені рекомендації з психологічного консультування (щоденники емоцій, рольові ігри, 
методики релаксації, групові тренінги та вправи з розвитку позитивного мислення) дозволяють 
ефективно підвищувати рівень емоційної компетентності підлітків. Їхня реалізація сприяє формуванню 
адекватної самооцінки, зниженню рівня тривожності та агресії, поліпшенню комунікативних умінь і 
загального психологічного благополуччя.

Таким чином, комплексна робота з розвитку емоційного інтелекту у підлітковому віці має стати 
важливою складовою психологічної підтримки в освітніх закладах, адже вона не лише допомагає 
долати особистісні та міжособистісні труднощі, а й забезпечує більш успішну соціальну адаптацію та 
гармонійний розвиток особистості в цілому.
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