
МІНІСТЕРСТВО ОХОРОНИ ЗДОРОВ’Я УКРАЇНИ 

ВІННИЦЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ МЕДИЧНИЙ УНІВЕРСИТЕТ 

ім. М. І. ПИРОГОВА 

НАВЧАЛЬНО-НАУКОВИЙ ІНСТИТУТ ПСИХОЛОГІЇ ТА 

МЕНТАЛЬНОГО ЗДОРОВ’Я 

 

Кафедра педагогіки та психології 

 

Кваліфікаційна праця на правах рукопису 

 

ГРИНЧУК ДІАНА СЕРГІЇВНА 

 

КВАЛІФІКАЦІЙНА  РОБОТА 

 

«ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ  

В ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ» 

 

 

 

 

Освітньо-професійна програма «Психологія» 

 

Спеціальність 053 «Психологія» 

 

Науковий керівник:  

кандидат психологічних наук , доцент 

Потоцька Ірина Сергіївна 

 

 

 

 

 

 

 

Вінниця - 2025 



2 
 

ЗМІСТ 

ВСТУП………………………………………………………………………………. 3 

РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ РОЗВИТКУ 

ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ У ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ………………………... 

7 

 1.1 Аналіз теоритичних підходів до дослідження емоційного 

інтелекту………………………………………………………………………. 

7 

 1.2 Структура емоційного інтелекту та теоретичне обґрунтування його 

моделей……………………………………………………………………….. 

13 

 1.3 Особливості формування емоційного інтелекту у підлітковому віці.. 22 

 Висновки до першого розділу ………………………………………….…… 28 

РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПРОЯВУ ЕМОЦІЙНОГО 

ІНТЕЛЕКТУ У ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ…………………………………………... 

30 

 2.1 Організаційні методи та організація дослідження……………………... 30 

 2.2 Психологічний аналіз розвитку складових компонентів емоційного 

інтелекту підлітків…………………………………………………………… 

41 

 2.3 Результати кореляційного аналізу………………………………………. 56 

 Висновки до другого розділу ………………………..……………………… 60 

РОЗДІЛ 3. УМОВИ РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ У 

ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ………………..…………………………………………… 

62 

 3.1 Логіко-психологічний аналіз умов розвитку емоційного інтелекту у 

підлітковому віці……………………………………………………………... 

62 

 3.2 Програма розвитку емоційного інтелекту у підлітковому віці……….. 68 

 3.3 Емпіричні перевірка постпсихоедукаційних параметрів та умов 

розвитку емоційного інтелекту у підлітковому віці……………………….. 

 

89 

Висновки до третього розділу…..……………………………………………….… 94 

ВИСНОВКИ…………………………………………………………………………. 97 

СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ……………………………………...…… 100 

ДОДАТКИ…………………………………………………………………………… 111 

 



3 
 

ВСТУП 

Сучасне суспільство переживає глибокі соціальні, економічні, політичні та 

культурні трансформації, які зумовлюють зростання вимог до особистості — її 

психологічної стійкості, здатності до адаптації, саморегуляції та ефективної 

взаємодії з іншими людьми. У цих умовах особливої значущості набуває 

проблема розвитку емоційного інтелекту як базової психологічної 

характеристики, що визначає успішність міжособистісної комунікації, психічне 

благополуччя та соціальну зрілість особистості. 

Питання емоційного інтелекту (ЕІ) стало об’єктом наукового інтересу у 

зв’язку з усвідомленням того, що інтелектуальні здібності, академічні знання чи 

раціональні вміння не гарантують гармонійного розвитку особистості та її 

психологічної адаптації. Успіх у житті все більше залежить від здатності розуміти 

власні емоції, керувати ними, розпізнавати емоційні стани інших людей і 

вибудовувати конструктивні стосунки на основі емпатії, взаємоповаги та 

емоційної чуйності. Саме ці якості становлять ядро емоційного інтелекту, який, за 

визначенням Д. Гоулмана, «визначає, як ми використовуємо свої знання і 

здібності в реальному житті». 

Особливої актуальності проблема розвитку емоційного інтелекту набуває у 

підлітковому віці — періоді інтенсивного становлення особистості, формування 

ідентичності, світогляду, соціальних орієнтирів і морально-емоційних цінностей. 

Саме підлітковий вік характеризується підвищеною емоційною лабільністю, 

схильністю до афективних реакцій, внутрішніми суперечностями між бажанням 

самостійності та потребою в підтримці. Водночас саме в цей період формуються 

базові навички емоційної регуляції, самоконтролю та емпатійного розуміння 

інших — тобто фундамент майбутнього емоційного інтелекту. 

В умовах сучасного інформаційного суспільства підлітки постійно 

взаємодіють із великими обсягами інформації, включаючи емоційно насичений 

контент у соціальних мережах, що значною мірою впливає на їхній емоційний 

стан і соціальну поведінку. Недостатній рівень розвитку емоційного інтелекту 

може сприяти виникненню конфліктів, труднощів у навчанні, емоційного 
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вигорання, девіантних форм поведінки, тривожності та депресивних розладів. 

Тому розвиток емоційної компетентності в підлітковому віці є не лише завданням 

психологічного супроводу освітнього процесу, а й важливою умовою 

профілактики психоемоційних порушень. 

Наукові дослідження останніх десятиліть (П. Саловей, Д. Майєр, Д. 

Гоулман, Р. Бар-Он, К. Петридес, Л. Карамушка, Н. Пов’якель, Т. Титаренко, О. 

Чебикін та ін.) показують, що емоційний інтелект має складну багаторівневу 

структуру, включаючи когнітивний, мотиваційний, афективний і поведінковий 

компоненти. Його розвиток пов’язаний не лише з природними задатками, а й з 

цілеспрямованим вихованням, навчанням і тренінговими впливами, що формують 

у підлітків здатність до емоційної саморегуляції та ефективної міжособистісної 

взаємодії. 

Водночас в українській психології проблема розвитку емоційного інтелекту 

підлітків залишається недостатньо розробленою, особливо у прикладному аспекті 

— щодо створення, апробації та впровадження психолого-педагогічних програм 

розвитку емоційної компетентності у школярів. Відсутність системного підходу 

до розвитку емоційного інтелекту у навчальному середовищі знижує ефективність 

виховної роботи, ускладнює процес соціальної адаптації підлітків і формування 

позитивного мікроклімату в освітньому колективі. 

Таким чином, актуальність теми зумовлена необхідністю наукового 

обґрунтування психологічних механізмів розвитку емоційного інтелекту в 

підлітковому віці та розробки практичних засобів, спрямованих на його 

формування у шкільному середовищі. 

Мета дослідження: виявити психологічні особливості розвитку емоційного 

інтелекту у підлітковому віці та розробити психолого-педагогічні умови його 

цілеспрямованого формування. 

Об’єкт дослідження: процес розвитку емоційного інтелекту як 

психологічного утворення особистості. 
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Предмет дослідження: психологічні особливості розвитку емоційного 

інтелекту в підлітковому віці та можливості його формування у процесі 

тренінгової роботи. 

Задля досягнення поставленої мети було сформульовано наступні завдання 

дослідження: 

1. Провести огляд наукових підходів до вивчення емоційного інтелекту 

та визначити його структуру й основні компоненти, розкрити механізми 

формування емоційного інтелекту та особливості його розвитку у підлітковому 

віці. 

2. Провести емпіричне дослідження рівня емоційного інтелекту підлітків 

за допомогою стандартизованих методик. 

3. Розробити та реалізувати тренінгову програму розвитку емоційного 

інтелекту підлітків та оцінити її ефективність шляхом порівняння результатів 

до та після експерименту в експериментальній і контрольній групах. 

4. Створити рекомендації щодо формування ефективних умов розвитку 

емоційного інтелекту в навчальному середовищі. 

Гіпотеза дослідження: передбачається, що розвиток емоційного 

інтелекту підлітків ефективно відбувається за умови цілеспрямованого впливу, 

який враховує їхні вікові та індивідуально-психологічні особливості, а також 

реалізується через тренінгові форми роботи, спрямовані на формування 

емоційної саморегуляції, емпатії та рефлексивності. 

Методи дослідження: 

 теоретичні: аналіз, узагальнення, систематизація наукових 

джерел із проблеми емоційного інтелекту; 

 емпіричні: психодіагностичні методики (тест емоційного 

інтелекту Н. Холла, опитувальник емпатії А. Меграбяна і Н. Епштейна, 

методика діагностики рівня саморегуляції К. Осницького, тест соціальної 

адаптації Роджерса–Даймонда); 

 математико-статистичні: кореляційний та порівняльний аналіз 

для перевірки гіпотези. 
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Наукова новизна дослідження полягає у розробці та апробації тренінгової 

програми розвитку емоційного інтелекту в освітньому середовищі. 

Практичне значення одержаних результатів полягає в можливості 

використання розробленої тренінгової програми у практиці шкільного психолога, 

педагогів, класних керівників для розвитку емоційної компетентності підлітків, 

покращення психологічного клімату в учнівських колективах та підвищення 

ефективності освітнього процесу. Матеріали дослідження можуть бути 

використані у викладанні курсів із вікової, педагогічної та соціальної психології, у 

програмах профілактики емоційного вигорання та дезадаптації підлітків. У 

Додатку А міститься список публікацій та відомості про апробацію результатів 

кваліфікаційної роботи. 

Структура роботи. 

Магістерська робота складається зі вступу, трьох розділів (теоретичного, 

емпіричного та прикладного), висновків, списку використаних джерел (з них 87 

іноземною мовою) та додатків. Загальний обсяг роботи становить 127 сторінок, 

містить 15 таблиць, 1 рисунок, 4 додатків. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ РОЗВИТКУ 

ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ У ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ 

 

В цьому розділі ми досліджуємо емоційний інтелект з точки зору різних 

психологічних підходів до теоретичного обґрунтування цієї психологічної 

властивості. Для початку ми розглянули структуру емоційного інтелекту та 

теоретично обґрунтували використання моделей цього феномену в сучасній 

психологічній практиці. Далі ми зосередили свою увагу на розвитку його 

характеристик у підлітковому віці та з огляду на психологічно-педагогічні 

особливості вивчення формування емоційного інтелекту обґрунтували важливі 

аспекти його розвитку в онтогенезі. Все це складає підґрунтя теоретичної частини 

нашої роботи  

 

1.1. Аналіз теоритичних підходів до дослідження емоційного інтелекту  

У 1990 році Пітер Саловей і Джон Д. Майєр увели поняття «емоційний 

інтелект» (EI), визначивши його як здатність особи сприймати, розуміти, 

регулювати та ефективно використовувати емоції як власні, так і чужі [1]. Їхнє 

бачення емоційного інтелекту базувалося на ідеї, що емоції можуть служити 

цінним джерелом інформації, яка впливає на мислення та поведінку індивіда. На 

відміну від традиційного когнітивного інтелекту (IQ), який охоплює логічне 

мислення, аналітичні здібності та пам’ять, емоційний інтелект акцентує увагу на 

міжособистісній та внутрішньоособистісній компетентності [2]. 

Передумови їх концепції були закладені в роботах Р.Торндайка про 

«Соціальний інтелект»; працях Д. Векслера [3], в яких виділені інтелектуальні і 

неінтелектуальні компоненти психіки (афективні, особистісні та соціальні); 

Г.Гарднера [4] про множинні (внутрішньоособистісні та міжособистісні) 

інтелекти,  Р. Бар-Віну [5] про емоційну культуру особистості. В даний час 

відсутня однозначне трактування емоційного інтелекту. Деякі вчені розглядають 

його як компонент соціального інтелекту або підструктуру інтелекту в цілому як 

багатоаспектного явища. У той же час є й інша точка зору: більш широким 
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поняттям є емоційний інтелект, тоді як соціальний інтелект – це лише одна з його 

складових [6].  

Дж. Мейєр [7] вважає, що емоційний інтелект - це соціальний або 

«гарячий», оперативний вид інтелекту, який оперує соціальною, практичною, 

особистісною та емоційною інформацією; а емоційний інтелект розглядається як 

частина міжособистісного інтелекту. Дж. Мейєр і П. Селовей, у своїй моделі 

емоційного інтелекту, визначають його як сукупність ментальних здібностей, які 

дають можливість усвідомлювати і розуміти власні емоції та емоції навколишніх. 

Дослідниками виділяються чотири складові емоційного інтелекту, вони мають 

рівно ієрархічний характер і розвиваються поетапно в онтогенезі [8]. Йдеться про:  

1) сприйняття, оцінку та розпізнаванні емоцій;  

2) підвищення ефективності мислення і діяльності при використанні емоцій; 

3) розумінні та аналізі емоцій;  

4) усвідомленому управлінні емоціями з метою особистісного зростання і 

покращення взаємодії з оточуючими. 

На першому рівні – формується здатність розпізнавати емоції за виразами 

обличчя, інтонацією, жестами, а також усвідомлювати власні емоційні стани. Це 

фундаментальний етап, від якого залежить подальше емоційне навчання, оскільки 

неточне або спотворене сприйняття емоцій унеможливлює їх правильне 

використання чи регуляцію. Цей рівень часто асоціюється з базовими навичками 

емоційної чутливості, які формуються ще в дитячому віці та можуть варіюватися 

залежно від індивідуального досвіду. 

Другий рівень – підвищення ефективності мислення і діяльності при 

використанні емоцій – передбачає здатність залучати емоції для оптимізації 

когнітивних процесів, таких як увага, пам’ять, прийняття рішень і вирішення 

проблем. Емоційні стани можуть сприяти більш творчому мисленню, мобілізації 

ресурсів або, навпаки, гальмувати інтелектуальну активність залежно від рівня 

саморефлексії та емоційної зрілості індивіда. На цьому етапі емоції виступають не 

як завада, а як ресурс мисленнєвої діяльності. 
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Третій рівень – охоплює здатність до розпізнавання взаємозв’язків між 

різними емоціями, інтерпретацію їхніх причин, наслідків і динаміки розвитку. 

Особа, яка володіє цією навичкою, здатна до складніших форм емоційної 

рефлексії, до розрізнення нюансів емоційних станів, до прогнозування емоційної 

реакції інших людей у різних ситуаціях. Це дозволяє глибше розуміти як себе, так 

і соціальне оточення. 

Нарешті, четвертий рівень – усвідомлене управління емоціями з метою 

особистісного зростання і покращення взаємодії з оточуючими – передбачає 

свідомий вплив на емоційні реакції з метою досягнення особистісного балансу, 

емоційного благополуччя та ефективної взаємодії з оточенням. Цей рівень є 

найвищим проявом емоційної компетентності, що поєднує у собі здатність до 

стримування деструктивних імпульсів, мобілізації позитивних емоцій, підтримки 

мотивації та емпатійної поведінки. Емоційна саморегуляція на цьому рівні є 

ключовим фактором психоемоційної стійкості особистості та її здатності до 

самореалізації.  

Роль EI в організаціях, мабуть, була головною увагою під час першої хвилі 

досліджень після піонерських публікацій Саловея та Майєра [9]. EI вважався 

критичним предиктором продуктивності в організаційних умовах, і кілька 

метааналізів підтвердили це припущення [10]. Однак методи та концептуалізації 

впливають на міцність цього зв’язку. У двох останніх мета-аналізах, окрім 

ефективності роботи, Майо та інші [12] виявили, що EI пов’язаний із автентичним 

лідерством, задоволеністю роботою, організаційною відданістю.  

Друга сфера, в якій ЕІ була в центрі великої уваги, це освіта, здебільшого з 

точки зору академічної успішності студентів [13]. Це дослідження спочатку 

зіткнулося з кількома теоретичними та методологічними проблемами, які 

викликали певну критику [14]. Однак у міру розвитку галузі дослідження 

виявили, що EI прогнозує успіх учнів у різних освітніх контекстах, від середньої 

освіти до успішності в усіх вікових групах, до спеціальних професійних освітніх 

контекстів, таких як педагогічна або медична школа [15]. Дослідження, 

зосереджені на емоційних компетенціях учителів, зустрічаються відносно рідше і 
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заслуговують на подальший розгляд, але результати, здається, вказують на їх 

критичну важливість. 

Усвідомлена регуляція емоцій є важливим і цікавим моментом в концепції 

емоційного інтелекту [16]. Неможливо керувати емоціями безпосередньо, але це 

можна зробити опосередковано, через об'єкт, потребу, символи [17]. На думку 

Дж. Мейєра [18], регулювання емоцій здійснюється в розширенні або обмеженні 

потоку емоційної інформації, зокрема, за допомогою контролюючих думок. 

Все вищесказане детермінувало подальший розвиток теорії емоційного 

інтелекту, яка отримала значний поштовх завдяки роботам Денієла Ґоулмана, 

який у своїй книзі «Емоційний інтелект» [19] популяризував цей концепт, 

висунувши гіпотезу, що EI може бути навіть важливішим за IQ у досягненні 

успіху в особистому житті, освіті та професійній діяльності.  

З моменту побудови цієї теорії багато досліджень вивчали ідею емоційного 

інтелекту та те, як вона пов’язана з пізнанням і поведінкою. Виявилося, що ЕІ є 

важливою характеристикою, яку варто враховувати під час прикладних 

досліджень у багатьох сферах, незважаючи на те, що існують дебати щодо 

концептуалізації EI, оцінки EI як набору рис або навичок [20]. Ми вважаємо, що 

інтеграція таких складових як психології та освіти є двома сферами, які 

заслуговують на особливу увагу в цій роботі [21]. 

На думку американського психолога Н. Холла [22], емоційний інтелект - це 

здатність розуміти відмінності між позитивними та негативними емоціями, а 

також диференціювати емоції загалом. Це допомагає налагоджувати 

конструктивний діалог і взаємини [23]. Він також визначає компоненти 

емоційного інтелекту, до яких він відносить «емоційну усвідомленість, 

контролювання емоцій, емпатію, самомотивацію, здатність до ідентифікації 

емоцій оточуючих» [24].  

Ізраїльський психолог Р.Бар-Він вказує, що емоційний інтелект – це 

«сукупність емоційних, особистих і соціальних здібностей, які впливають на 

загальну здатність ефективно справлятися з вимогами і тиском навколишнього 

середовища" [25]. Ним було виділено п'ять компонентів емоційного інтелекту: 1) 
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самопізнання, усвідомлення своїх емоцій і пов'язаної з ними впевненості в собі, 

самоповаги, самореалізації, незалежності; 2) навички міжособистісного 

спілкування, засновані на емпатії і соціальній відповідальності; 3) адаптивність, 

чуйність, конструктивне вирішення проблем; 4) здатність справлятися зі 

стресовими ситуаціями, управляти імпульсивністю, стресостійкістю; 5) в 

основному позитивний настрій, щастя, оптимізм. Такої ж думки дотримується 

дослідник О.О. Коваль [26], яка визначає емоційний інтелект як "емоційно-

пізнавальну здатність, яка складається з емоційної чутливості, усвідомленості і 

здатності справлятися з емоціями. Ці здібності дозволяють людині контролювати 

почуття розсудливості, внутрішньої гармонії і високу якість життя [27]. 

Відзначимо, що ще Л. С. Виготський [28] акцентував увагу на проблемі 

єдності афекту та інтелекту, піддаючи критиці спроби відокремити мислення від 

емоційної сфери, підкреслюючи їх взаємозв'язок і взаємовплив на всіх етапах 

психічного розвитку особистості. Дж. Мейєр і П. Селовей [29] описали дані 

клінічних експериментів, в яких підтверджується єдність раціонального і 

емоційного, тобто асиміляція емоцій у мисленні. За даними їх експериментів, 

процес прийняття ефективного рішення неможливий, якщо думка позбавлена 

емоційного підкріплення [30]. Тому, кінцевим продуктом емоційного інтелекту є 

прийняття рішень, які засновані на відображенні і осмисленні власних емоцій, які 

є диференційованою оцінкою подій, що мають особистісний сенс [31]. Отже, в 

основі емоційної саморегуляції лежить емоційний інтелект [32]. 

Також у вітчизняній психології зв'язок мислення і емоцій відображено в 

концепціях С. Л. Рубінштейна, А. М. Леонтьєва [33], Б. В. Зейгарник [34] та ін 

вітчизняні вчені говорили про зв'язок афекту та інтелекту, про емоції як рушійні 

мотиви, що спонукають мислення, про роль емоцій в пізнавальних процесах. 

Інтелектуальні процеси невіддільні від емоційних (Л. С. Виготський, С. Л. 

Рубінштейн), і виділення емоційного інтелекту як особливої, окремої структури 

служить для зручності вивчення ролі емоцій в пізнанні і життєдіяльності людини.  

Надалі проводилися дослідження впливу емоційного інтелекту на 

успішність в різних видах діяльності (і. Є. Єгоров, А. С. Петровська, 
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С.П.Дерев'янко та ін.), вивчалися структура і методи дослідження емоційного 

інтелекту (Д. В. Люсін, Е.Л. Носенко, М. А. Мануйлова, Н. В. Ковригіна, 

О.І.Власова, І. Н. Андрєєва, Т. П. Березовська, і. В. Плужников та ін.) та ін.  

Якщо узагальнити погляди вітчизняних і зарубіжних авторів на поняття 

емоційного інтелекту  [35], то під цим феноменом розуміють здатність бачити 

відносини особистості, репрезентовані в емоціях і управляти емоційною сферою 

на основі прийняття рішень [36], тобто здатність до розуміння і управління 

емоціями, як своїми власними, так і чужими  [37]. У своїх дослідженнях 

Д.Гоулмен продемонстрував, що «життєвий успіх людини визначається не стільки 

загальним рівнем розумового розвитку, скільки тими особливостями його розуму, 

які визначають здатність до самопізнання та емоційної саморегуляції, вміння 

висловлювати свої почуття, розуміти і тонко реагувати на стан інших людей» [38]. 

Існує багато літературних джерел з питань теорій емоційного інтелекту; 

вони висвітлюють емоційне дослідження розвитку ЕІ в учнів і його застосування 

в школі  [39].  

У літературі розглядається також застосування емоційної грамотності. Одна 

з таких теорій – теорія емоційної грамотності належить Клоду Стайнеру, 

психологу і аналітику  [40]. Він описав три набори умінь, асоційованих з 

розвитком емоційної грамотності:  

 здатність любити і приймати любов; здатність говорити про емоції та 

те, що їх викликає;  

 здатність до інтуїтивної емпатії;  

 здатність вибачати слова інших, які викликані емоційними 

помилками.  

На відміну від теорій емоційного інтелекту, теорія емоційної грамотності 

Стайнера більшою мірою ґрунтується на цінностях, пов'язана з дослідницькими 

традиціями релятивізму, використовує якісні дані і може бути застосована як до 

окремих людей, так і до систем і організацій  [41]. 

 Концепція емоційного інтелекту привернула особливу увагу педагогів, 

зайнятих вдосконаленням викладання мовних дисциплін: рідної та іноземної мови 
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особливо. В епоху механічного запам'ятовування, коли вчитель був у центрі 

навчального процесу, взаємодія між групами і учнями не достатньо 

досліджувалась, проте в ході комунікативного навчання, при якому робота в 

парах і в групах стає нормою, підтримка і кооперація між учнями дуже важлива  

[42]. Тим часом саме підлітки часто не вміють кооперуватися, відчуваючи страх 

перед своєю нездатністю до комунікаціями з носіями інших мов. У таких 

випадках вчитель може сфокусувати увагу на тих областях, де мова 

використовується для вираження емоцій, а також використовувати прийоми, що 

знижують напругу і сприяють груповій динаміці  [43]. Від нього також залежить 

успішність розвитку взаємодії в навчальній групі. 

EI є ключовою сферою сучасної психології. Аналіз та огляд літератури 

щодо емоційних навичок дає дійти до висновку, що сьогодні емоційні навички 

стали умовою успіху в усіх сценаріях дій та значної частини життєвого циклу 

особистоті  [44]. 

 

 1.2. Структура емоційного інтелекту та теоретичне обґрунтування його 

моделей  

Термін «емоційний інтелект» містить дві концепції: концепцію емоцій і 

концепцію інтелекту, які використовувалися для їх концептуального прояснення з 

давніх часів. Існує кілька моделей емоційного інтелекту  [45]. Оригінальна модель 

Гоулмана розглядається як змішана модель, яка об'єднує риси таких моделей, як 

здатність емоційного інтелекту і особливості емоційного інтелекту  [46]. Змішана 

модель передбачає, що емоційний інтелект складається з 5 компонентів:  

1. Самопізнання — здатність ідентифікувати свої емоції, свою мотивацію 

при прийнятті рішень, дізнаватися свої слабкі і сильні сторони, визначати свої цілі 

і життєві цінності.  

2. Саморегуляція — здатність контролювати свої емоції, стримувати 

імпульси.  

3. Соціальні навички — здатність вибудовувати відносини з людьми, 

маніпулювати людьми, підштовхувати їх в бажаному напрямку.  
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4. Емпатія — здатність враховувати почуття інших людей при прийнятті 

рішень, а також здатність співпереживати іншим людям.  

5. Мотивація — здатність прагнути до досягнення мети заради факту її 

досягнення.  

Три тести-опитувальника було створено на основі моделі Гоулмана  [47]:  

 Emotional Competency Inventory (ECI), Emotional and Social 

Competency Inventory (ESCI), Emotional and Social Competency — 

University Edition (ESCIU).  

 Модель особливостей (відмінних рис) ЕІ «направляє поведінку і 

здібності особистості, які ця особистість усвідомлює і може 

виміряти».  

 Модель здібностей ЕІ зосереджена на здатності індивіда 

використовувати емоційну інформацію для орієнтації в соціальному 

середовищі. 

 Прихильники теорії емоційного інтелекту вважають, що вимір одних лише 

пізнавальних можливостей інтелекту ігнорує поведінку і характер учня; крім того, 

дослідження останніх десятиліть показують, що успіхи в навчанні і в житті 

людини вимагають як академічних здібностей, так і соціальних умінь  [48].  

Пітер Саловей та ін. виділили п'ять основних областей (компонентів) ЕІ, на 

основі яких були розроблені тести, що вимірюють рівень ЕІ-коефіцієнт 

емоційного інтелекту – EQ. ЕІ включає наступні здібності  [49]: 

1. Знання власних емоцій. Сприйняття власного стану — впізнавання своїх 

почуттів в момент їх появи — це основа ЕІ.  

2. Мотивація. Здатність продовжувати дію, незважаючи на невдачі.  

3. Саморегуляція. Здатність так поводитися зі своїми емоціями, щоб 

уникнути негативного ефекту [50]. Вона заснована на здатності до сприйняття і 

розпізнавання власних почуттів. 

4. Емпатія. Здатність розуміти емоції інших людей.  

5. Здатність до відносин (адаптивність). 
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Чутливість до почуттів інших людей і здатність будувати з ними позитивні 

відносини. Від наявності цієї здатності (соціальної компетентності) багато в чому 

залежать відносини людей [51].  

Майєр і Саловей вважали, що емоційний інтелект включає, зокрема, 

майстерність розпізнавати і керувати емоціями інших людей [52]. Однак вони не 

розглядали можливі соціальні наслідки використання такої здатності. Модель, що 

базується на понятті здатності (ability model), розглядає емоції як корисне 

джерело інформації, яке може допомогти вести себе в соціальному оточенні [53]. 

Відповідно до цієї моделі індивіди розрізняються по їх здатності 

використовувати інформацію емоційної природи і пов'язувати емоційні процеси з 

більш широким процесом пізнання. Така здатність проявляє себе при певних 

типах поведінки [54]. Ця модель емоційного інтелекту включає чотири типи 

здібностей:  

1. Розрізнення емоцій — здатність простежити і розшифрувати емоції на 

обличчях – картинах, культурних артефактах, включаючи здатність визначати 

свої власні емоції. Розрізнення емоцій представляє основний аспект емоційної 

здатності, оскільки вони роблять можливими всі інші процеси емоційної 

інформації.  

2. Використання емоцій — здатність застосовувати емоції для 

стимулювання різних видів пізнавальної діяльності, як от: мислення і рішення 

проблем. Емоційно здібна особистість може повною мірою використовувати 

зміну настрою тієї чи іншої особи для найкращого вирішення завдання.  

3. Розуміння емоцій — здатність розуміти мову емоцій і сприймати складну 

взаємодію між ними. Наприклад, розуміння емоцій спрямовує здатність бути 

чутливим до найтонших відмінностям між емоціями, а також здатність 

розпізнавати і описувати зміни емоцій в часі.  

4. Управління емоціями — здатність регулювати як свої емоції, так і емоції 

інших людей. Таким чином, емоційно здібна особистість може використовувати 

навіть негативні емоції та керувати ними для досягнення намічених цілей.  
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Цю модель піддавали критиці, проте тести, побудовані відповідно до цієї 

моделі ЕІ, мають значну перевагу, так як вони порівнюють дії індивідів зі 

стандартною шкалою і не покладаються на описи самих випробовуваних [55].  

Діючий вимірювач моделі емоційного інтелекту Майєра і Саловея (Mayer-

Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test-MSCEIT) [56] грунтується на серії 

питань з приводу вирішення емоційних проблем. При оцінці здібностей 

особистості по кожній з чотирьох гілок емоційного інтелекту тест дає 

узагальнений підрахунок в усіх напрямках і в цілому. Головною в моделі 

чотирьох типів здібностей є ідея про те, що ЕІ вимагає пристосування до 

соціальних норм [57].  

Емоційний інтелект є однією зі складових соціальної компетенції. Емоційні 

здібності ранжуються від здатності підлаштовуватися до почуттів інших людей і 

розуміти, що вони думають до виконання ролі члена команди, колаборатора, або 

експерта на переговорах [58]. Всім цим умінням ми навчаємося протягом життя. 

Допомога в навчанні може надати модель, що відображає вміння, які слід 

поліпшити [59].  

Така модель може бути використана і в ході навчання в класі, особливе 

значення вона може зіграти в процесі вивчені мов [60]. В освітній концепції 

емоційний інтелект застосований як до вчителів, так і до учнів; вона націлена на 

зменшення негативу в ході навчального процесу і, отже, дозволяє покращити 

академічні результати [61]. У процесі навчання розвиваються ті вміння, які будуть 

вимагатися від учнів у дорослому житті.  

Теорія відмінних рис (особливостей) була створена К.Петрідесом і 

визначена ним як емоційне самосприйняття, самооцінка особистістю своїх 

емоційних здатностей. Виміряти її можна за допомогою самоспостереження, 

складання власних доповідей, дослідити цю теорію можна в рамках моделі 

особистості.  

В якості вимірювача цієї здатності широко використовується опитувальник 

(Trait Emotional Intelligence Questionnaire-TEIQue), спеціально розроблений і 

доступний на багатьох мовах [62]. Тест складається з 15 груп шкал, організованих 
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навколо чотирьох факторів: добробут, самоконтроль, емоційність, соціабільність. 

Дані цього тесту пов'язані також з результатами оцінки таких особистісних 

якостей, як відкритість, здатність до згоди, екстраверсія, самосвідомість. На рівні 

освітньої організації, перш за все школи, акцент робиться на створенні 

навколишнього середовища, що дозволяє підвищити емоційні коефіцієнти учнів. 

Слід зазначити, що вчителі, як і вся школа, несуть відповідальність за посилення 

дії таких моментів, як:  

 почуття приналежності (attachment) – приналежність школі або 

університету;  

 підтвердження того, що інші відчувають труднощі;  

 стимулювання дружніх відносин;  

 інформування учнів про те, що їм доступно;  

 підготовка в області навчальних умінь, використання часу і 

зменшення стресу;  

 збалансованість академічних програм з фізичною і соціальною 

активністю. 

Ґоулман запропонував структуру ЕІ, яка включає п’ять основних складових 

емоційного інтелекту: самосвідомість, саморегуляцію, мотивацію, емпатію та 

соціальні навички [63]. 

Кожна з цих складових відіграє важливу роль у здатності індивіда 

адаптуватися до середовища, підтримувати продуктивні міжособистісні стосунки 

та забезпечувати внутрішню психологічну стабільність. 

Самосвідомість є фундаментальною основою емоційного інтелекту й 

охоплює здатність особи чітко розпізнавати власні емоції, розуміти їх походження 

та вплив на поведінку, думки і рішення. Високий рівень самосвідомості 

передбачає глибше розуміння внутрішнього емоційного стану, що сприяє 

формуванню зрілої особистості, здатної до рефлексії та самоконтролю. Така 

усвідомленість забезпечує розвиток індивідуального емоційного словника, 

завдяки якому людина здатна точніше окреслити свій стан і краще взаємодіяти з 

навколишніми. 
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Наступною складовою є саморегуляція, яка включає здатність 

контролювати імпульсивні реакції, ефективно керувати негативними емоціями 

(такими як гнів, тривога, роздратування), адаптуватися до змін і зберігати 

внутрішню рівновагу в стресових умовах. Саморегуляція не передбачає 

пригнічення емоцій, а навпаки — їхню свідому модифікацію відповідно до 

контексту ситуації. Особи з розвиненою саморегуляцією схильні до гнучкості в 

прийнятті рішень, стійкості до фрустрації та дотримання етичних норм навіть у 

складних обставинах. 

Мотивація у структурі емоційного інтелекту розглядається як внутрішнє 

прагнення до досягнення мети, яке базується не на зовнішніх винагородах, а на 

глибинному бажанні самореалізації та розвитку. Висока мотивація 

супроводжується оптимізмом, ініціативністю, цілеспрямованістю та вмінням 

долати труднощі. Індивіди з високим рівнем емоційної мотивації здатні 

підтримувати інтерес до діяльності, зберігаючи працездатність та ентузіазм навіть 

за наявності перешкод. 

Важливе місце у структурі емоційного інтелекту займає емпатія — здатність 

точно сприймати та розуміти емоції інших людей, включно з їхніми 

невербальними проявами. Емпатія є ключовим чинником для формування якісної 

міжособистісної взаємодії, сприяє розвитку довіри, підтримки й ефективної 

комунікації. Вона має особливу значущість у контексті соціальних професій, де 

необхідне глибоке розуміння емоційного стану іншої людини, зокрема в освіті, 

охороні здоров’я, психотерапії та управлінні персоналом. 

Завершальною складовою є соціальні навички, що охоплюють широкий 

спектр умінь взаємодії з іншими: комунікацію, ведення переговорів, розв’язання 

конфліктів, побудову мережі соціальних зв’язків, співпрацю в команді та 

лідерство. Наявність розвинених соціальних навичок забезпечує ефективну 

інтеграцію особистості в соціальне середовище, сприяє конструктивній взаємодії 

та продуктивній діяльності в колективі. Вони формують здатність до соціального 

впливу, аргументованого переконання та емоційного лідерства. 
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Таким чином, поява терміна "емоційний інтелект" дозволило нам на новому 

рівні перейти до вивчення ідеї про єдність афекту та інтелекту [64].  

Дослідники Дрігас і Папуці (2018) у своїх дослідженнях стверджують, що 

розвиток емоційного інтелекту заснований на 9-рівневіймоделі, яка заснована на 

концепціях міжособистісного спілкування і міжособистісних сенсах. На рис. 1.1. 

подано ієрархічну структуру 9-рівневої моделі [65].   

 

Рис 1.1. Ієрархічна структура 9-рівневої моделі емоційного інтелекту 

 

Піраміда емоційного інтелекту складається з 9 рівнів:  

1. Емоційна єдність  

2. Трансцендентність  

3. Однорідність почуттів, усвідомленість  

4. Соціальні навички, вміння керувати емоціями  

5. Соціальна обізнаність, емпатія, розпізнавання емоцій  

6. Самоврядування  

7. Самосвідомість  

8. Розпізнавання емоцій, сприйняття-вираження емоцій  

9. Емоційні стимули, які ми отримуємо з навколишнього середовища 
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Емоційні стимули формують основу піраміди емоційного інтелекту, 

вказуючи на його більш високі рівні і віддаючи пріоритет сприйнятю, вони 

швидше виявляються і отримують доступ до свідомого сприйняття. 

2-й рівень піраміди це розпізнавання вираженних емоцій. Здатність 

виражати і розпізнавати емоції інших людей є важливим фактором людської 

взаємодії і міжособистісних стосунків, оскільки вони є ключовим елементом 

соціально-когнітивних здібностей людини. Вони позитивно впливають на 

соціальну компетентність і взаємодію, оскільки завдяки їм вирази емоцій інших 

людей точно розшифровуються, зазвичай по невербальних каналах.  

Самосвідомість, а саме усвідомлення своєї особистості, сильних і слабких 

сторін, думок, переконань, мотивацій і почуттів, визначаються як емоційне 

усвідомлення, точну самооцінку і впевненість в собі, але описати це явище можна 

як психологічний стан, при якому люди усвідомлюють свої особливості, почуття і 

поведінку, розвиток цього компоненту є першим кроком у розвитку ЕІ, оскільки 

відсутність самосвідомості заважає нам керувати собою. Важливість полягає в 

тому, що самосвідомість веде до оволодіння соціальною свідомістю і обумовлю 

якісну комунікацію з іншими, це є важливими факторами ЕІ.  

4-й стовп моделі - це самоконтроль як навик, який дозволяє нам 

контролювати свої реакції на імпульсивну поведінка та емоції, щоб стати більш 

гнучкими, більш товариськими і сприйнятливими, а також менш засуджуючими і 

реактивними по відношенню до інших. Розпізнаючи і приймаючи свої емоції, ми 

можемо краще керувати здатністю продуктивно виражати їх, навіть при 

негативних емоціях.  

5-м стовпом в континуумі ЕІ в області самоорганізацїі є соціальна 

обізнаність: спосіб управління відносинами, здатність усвідомлювати почуття, 

потреби та турботи інших людей, щоб зрозуміти різні соціальні ситуації і 

ефективно змінювати реакції та взаємодію. Соціальна обізнаність складається з 

трьох здібностей: емпатії, організаційної обізнаності та орієнтації на 

обслуговування, де емпатія є найбільш важливим і базовим компонентом 
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соціальної свідомості, безпосередньо пов'язаною з самосвідомістю, оскільки це 

здатність розуміти ситуацію іншої людини, розуміючи її почуття і думки "з її 

точки зору" і беручи активну участь в спілкуванні.   

Вміння керувати собою - прояв емоційного інтелекту на рівні ефективної 

взаємодії з іншими людьми.  

Важливим елементом є однорідність почуттів — особливий внутрішній 

стан, у якому емоції не суперечать одна одній, не витісняються чи 

розщеплюються, а інтегруються у цілісний емоційно-смисловий ландшафт. У 

цьому сенсі це є проявом високої емоційної усвідомленості, де особа здатна 

розпізнавати, називати й приймати свої почуття у всій їх складності та мінливості. 

Однорідність не означає одноманітність — навпаки, це глибока згода із самим 

собою, в якій емоції формують не хаос, а упорядковану систему, що слугує 

основою стабільної ідентичності. Така інтеграція дозволяє особистості 

залишатися автентичною, адаптивно реагувати на події та підтримувати 

внутрішню цілісність навіть у ситуаціях стресу чи невизначеності. 

Восьмий компенент у вигляді трансцендентності у системі емоційного 

функціонування — це здатність виходити за межі егоцентричного сприйняття, 

інтегруючи досвід у ширший контекст значень, цінностей і сенсів. У теоріях 

емоційного інтелекту цей аспект найтісніше пов’язаний із внутрішньою 

мотивацією, вищим рівнем самосвідомості та здатністю до автономного, етично 

вмотивованого вибору. Трансцендентність проявляється у здатності зберігати 

внутрішній спокій перед обличчям хаосу, бачити за особистими емоційними 

реакціями ширший контекст буття і діяти з позиції гуманістичних орієнтирів. Це 

не втеча від емоцій, а навпаки — їх інтеграція в простір духовного і смислового 

життя, що дозволяє не просто реагувати, а обирати позицію, з якої ми взаємодіємо 

з іншими. 

Останнім і ключовим компонентом моделі є емоційна єдність — це не 

просто емпатія в традиційному розумінні, а феномен глибинного емоційного 

резонансу з іншою людиною. Вона постає як якісний вимір взаємодії, коли 

переживання однієї особи викликають у іншої не лише когнітивне розуміння, але 
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й афективну включеність. Це своєрідне «налаштування на одну хвилю», що 

передбачає не симетрію емоцій, а здатність бути відкритим до того, що відчуває 

інший, не втрачаючи при цьому власної цілісності. Така емоційна єдність тісно 

пов’язана з емпатією (як її базова умова), але виходить за межі суто когнітивного 

прочитання емоцій іншого, перетворюючись на спільне емоційне поле, що 

формує глибокий міжособистісний зв’язок. 

Актульним питанням психології є проблема вибору концептуальної моделі 

ЕІ, а також виникає проблема у виборі  відповідних заходів для її оцінки. З цієї 

причини частини робіт, розроблених в напрямку EI, були зосереджена на 

створенні об’єктивних інструментів для оцінки аспектів цього явища [66]. 

 

1.3. Особливості формування емоційного інтелекту у підлітковому віці 

Підлітковий вік є складним еволюційним моментом, коли молоді люди 

повинні боротися з проблемами та новими індивідуальними, соціальними та 

академічними ситуаціями  [67].  Зниження мотивації та необхідності входити в 

контакт з іншими та структурні зміни явища емоційного інтелекту  стають 

актуальним для учнів середньої школи  [68]. Збереження адекватного емоційного 

контролю в різних контекстуальних та особистих ситуаціях, що відбуваються 

протягом навчального року, є особливо важливим для адаптації учня до школи  

[69]. Таким чином, емоційний інтелект є необхідною змінною для адекватної 

успішності учнів на цьому етапі, на якому вони повинні мати не тільки знання, 

але й соціоемоційні інструменти, необхідні для їх оволодіння  [70].  

Визначені наступні закономірності в становленні емоційної зрілості в 

підлітковому віці:  

1) нерівномірність становлення емоційної зрілості, яка виявляється в 

розбалансованості розвитку її основних особливостей і рівнів їх проявів;  

2) інтеграція та подальше придбання автономії компонентами емоційної 

зрілості;  

3) взаємозв'язок з певними особистісними особливостями – екстраверсією і 

товариськістю.  
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Отже, емоційна зрілість розуміється як інтегративна якість особистості, 

якахарактеризує ступінь розвитку емоційної сфери на рівні адекватності 

емоційного реагування в певних соціокультурних умовах  [71].  

До основних компонентів структури емоційної зрілості відносять: емоційну 

експресивність, емоційну саморегуляцію і емпатію  [72]. Поняття емоційного 

інтелекту та емоційної зрілості збільшують уявлення про нормативність 

емоційного реагування. Разом з тим емоційна зрілість розглядається як 

інтегративне явище суто емоційного порядку, в той час як емоційний інтелект в 

рамках моделі здібностей являє собою сукупність когнітивних здібностей. У 

вивченні емоційної зрілості до досі поза процесом дослідження залишається 

когнітивний аспект її функціонування. Старшим підліткам (15 – 17 років) з 

високим рівнем ЕІ притаманні психологічні особливості, що сприяють успішній 

адаптації  [73]. Серед них: дружелюбність, емоційна стійкість, сміливість, 

лідерські якості, мрійливість, рефлексія, довірливість, поступливість, чуйність, 

добродушність, впевненість і вимогливість до себе  [74].  

У соціальному оточенні "емоційно обдаровані" легко уживаються в 

колективі, часто набувають статусу лідера групи або підгрупи, легко адаптуються 

до нових умов, сприяють поліпшенню соціально-психологічного клімату 

спільноту, враховуючи ці особливості треба обережніше ставитися до розробки та 

впровадження програм розвитку емоційного інтелекту для дітей і підлітків  [75]. 

Емоційний інтелект старшокласників є предиктором адаптації, самопочуття 

та успішності.  Це також захищає від шкільного вигорання, підвищуючи стійкість 

і контролюючи тривогу.  Іншою змінною, пов’язаною зі шкільним контекстомє 

академічна залученість  [76].  Підлітки, які є сумлінними та ефективно керують 

своїми емоціями, краще адаптуються до середовища та шкільної роботи, і 

водночас відчувають більший емоційний зв’язок зі школою.  Це було показано в 

таких дослідженнях, як дослідження Серрано та Андреу  [77],  де сприйняття та 

регуляція емоційних станів діяли як предиктори розмірів академічної участі. 

Дослідження, проведені в інших групах населення, показали подібні результати. 

Наприклад, Аріас-Чавес [78], Вера-Буйтрон  [79], Рамос-Куіспе  [80]  та Перес-
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Сааведра [81]  показали, що міжособистісні, внутрішньоособистісні, адаптаційні 

фактори та фактори емоційного інтелекту пов’язані з енергійністю, відданістю  

[82].  

Однак, управління стресом є важливим для подолання академічних 

ситуацій. Таким чином, молодь, яка постійно відчуває високий рівень стресу 

через шкільні вимоги, може з часом розвинути почуття покори, що спонукає їх до 

меншої участі або відмови від участі в шкільних заходах [83].  

Міжособистісний фактор розвитку емоційного інтелекту у підлітка дає йому 

можливість керувати стресом, а також може бути позитивним фактором 

залучення та захисту підлітку від вигорання [84]. У міжособистісному відношенні 

Фіоріллі та інші показали, що емоційна імпульсивність підлітка виступає в якості 

предиктора факторів емоційного виснаження та особистісного вигорання у 

вчителів. Це важливо, оскільки вигорання вважається розмиванням залученості 

особистості у процес виховання [85].  

Важливу роль відіграють батьки. Якщо вони вчать дитину розпізнавати свої 

почуття і оточуючих, розуміти, звідки вони беруться і що означають, що в нього 

більше шансів вирости уважною і чуйною людиною [86]. Люди з низьким рівнем 

ЕІ частіше мають проблеми у спілкуванні, оскільки не завжди можуть зрозуміти 

почуття інших людей (і свої) [87]. 

Підлітки, в чиїх сім'ях говорити про емоції, почуття, страх не прийнято (не 

можливо) не здатні самі визначати точно, що з ними відбувається [88]. 

Всі ми знаємо, що з народження дитині притаманний величезний спектр 

різних емоцій і почуттів. Маленька дитина робить це через плач, поки інші 

способи йому недоступні. Батьки допомагають знайомитися зі світом, та 

навчають дитину, як визначати і розуміти свої переживання (в ідеалі) [89]. 

Якщо у ранньому дитинстві, коли дитина відчувала страх, сором, біль — 

вона придушувала його, то у дитини формується модель, що "поганих" почуттів 

треба уникати або заперечувати [90].  

У підлітковому та юнацькому віці, коли сім'я втрачає першорядне значення 

як фактор розвитку, "збагачене середовищем", для розвитку емоційного інтелекту 
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дітей стає група однолітків [91]. Цим і пояснюється велика значимість у розвитку 

ЕІ підлітків і юнаків групового впливу, в порівнянні з сімейними зв'язками і той 

факт, що рівень емоційного інтелекту в цілому вище у молодого покоління, ніж у 

їхніх батьків 

Потім дитина росте, стикається з різними проблемами, які вона не може 

вирішити самостійно, тому що так і не вивчила свій внутрішній світ емоцій [92]. 

Звідси з'являються різні думки про непотрібність, самотність і т. д. 

Підлітковий вік пов'язаний з виникненням самоаналізу, появою інтересу до 

своїх переживань, прагненням до самоствердження, порівнянням себе з іншими, 

збільшенням соціальних зв'язків [93]. 

Підлітки з низьким ЕІ більш схильні до агресивної поведінки (наприклад, до 

булінгу однолітків) [94]. Ще одним мінусом низького емоційного інтелекту є те, 

що це підвищує ризик розвитку депресії та інших психічних розладів, залежності 

від різних речовин [95]. 

Для підліткового віку характерно те, що дорослі втрачають свій авторитет, 

підліток стає більш потайливим, замкнутим, при цьому він взаємодіє з 

однолітками за допомогою соціальних мереж і чатів. Тепер вони мають доступ до 

величезної кількості інформації [96].  

Досліджуючи формування емоційного інтелекту в підлітковому віці 

виділяються кілька базових етапів, що пояснюють розвиток EІ у старшокласників 

[97].  

 Перший етап характеризується як описовий, він притаманний самим 

початковим теоріям і саме вони є на сьогоднішній день класичними. 

Обраному етапу властива не сама інтерпретація реакцій, а пояснення 

причин емоційної поведінки підлітків.  

Другий етап має на увазі пошуки і позначення ключових змін у старшому 

підлітковому віці.  

Виділено основні етапи становлення емоційної зрілості: 

1) 11-13 років. Протягом вікового відрізка відзначається тенденція до 

ослаблення саморегуляційного і емпатійного компонентів і підвищення емоційної 
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експресивності. До кінця цього періоду має місце зниження рівня емоційної 

експресивності, стабілізація всіх трьох компонентів і їх рівну участь в організації 

адекватності емоційного реагування. Цей етап може бути названий етапом 

домінування експресивності в емоційній зрілості; 

2) 14-15 років. Протягом даного етапу відзначається тенденція до зниження 

експресивності і одночасного зростання довільної емоційної саморегуляції. В 

цілому це період ослаблення ролі експресивної регуляції поведінки, який 

характеризується несвідомим (інтуїтивним) рівнем організації адекватного 

емоційного реагування і підвищенням значущості свідомої регуляції як власних 

емоцій, так і поведінки оточуючих; 

3) 16-17 років. Даний період відрізняється тенденцією до підвищення 

емпатії. При цьому в організації адекватного емоційного реагування знижується 

значення емоційної саморегуляції. У структурі емоційної зрілості виявлені зміни, 

які проявляються в зниженні значущості особливостей, пов'язаних з 

комунікативною діяльністю, і активізації ролі здібностей, які беруть участь в 

організації внутрішньої діяльності особистості. Це етап удосконалення 

особистісного рівня емоційної зрілості; 

4) 18-23 роки. Даний етап характеризується значним підвищенням всіх 

компонентів емоційної зрілості при збереженні провідної ролі емпатії в 

організації адекватного емоційного реагування. Специфіка цього періоду полягає 

в окремому, автономному становленні кожного з компонентів емоційної зрілості, 

що дозволяє визначити його як етап збалансованих і відносно стійких її проявів. 

Приклад даного підходу до розуміння емоційного формування описаний в 

теорії психолога Холла [98]. Ідеї цього вченого відображають поширення та 

вивчення його підходу до аспектів формування психіки. В якості однієї з 

основоположних думок про психічне успадкування, Холл висловлює ідею про те, 

що різні ступені онтогенетичного формування рівні різним щаблям людської 

еволюції. Згідно з цими ідеями, автор виділяє конкретний вік підлітків з 14 до 16 

років в якості перехідного етапу від дикості до цивілізації [99].  
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Отже, кризовий етап формування притаманний переживанням і емоціям, 

неконтрольованість і усвідомлення контрасту власних почуттів, описуються, як 

чуттєві коливання, інстинктивні зміни і збудження, страждання і задоволення 

[100]. Прояв альтруїзму і егоцентризму, відчуження до соціального, чутливість, 

консерватизм, прагнення пізнати нове про власні емоції [101]. У порівнянні з 

індивідом дошкільного віку, підліток здатний самостійно формувати своє 

особисте сприйняття і розвиватися вже, як елемент соціуму, а також здатний 

усвідомлювати свій власний статус в суспільстві [102]. Він є більш м'яким і 

чутливим, більш сприйнятливим до різних стадій свого розвитку і можливостей 

розвиватися духовно. Автор вивчає підлітковий період в якості вищих емоційних 

проявів і формування структури характеру і почуттів [103]. Це інтерпретується, як 

почуття тривожності і страху, прояв гніву, формування почуття гумору, 

афективна поведінка, самовизначення, не контрольованість емоцій.  

Відомо, що обмеження розвитку емоційної сфери дитини може привести до 

запрограмованого однаковості і втрати індивідуальних особливостей. 

Поміж проблем розробки програм розвитку ЕІ відзначається також 

недостатня експериментальна база дослідження. Дж. Меттьюс [104], Р. Д. Робертс 

[105] і М.Зайднер [106] висувають ряд вимог до розробки програм розвитку 

емоційного інтелекту. Такі програми повинні базуватися на серйозній теоретичній 

основі, а їх цілі – фокусуватися на основних компонентах емоційного інтелекту. 

Кожна програма повинна включати список ключових умінь в області емоційної 

компетентності, якими повинен оволодіти учень 

Зазначається, що більш ефективними є мультимодальні програми [107], які 

спрямовані на зміцнення інтелектуального, емоційного, соціального та фізичного 

здоров'я. Оптимально, коли розвиток емоційного інтелекту не є певним додатком 

до академічної програми [108]. 

Очевидно, що розробка і використання програм тренінгу ЕІ повинна 

базуватися на принципах наукової обґрунтованості, системності, врахуванні 

вікових та індивідуальних особливостей учасників 

 



28 
 

Висновки до першого розділу: 

1. Теоретичний аналіз показав, що поняття емоційного інтелекту (ЕІ) є 

складним міждисциплінарним феноменом, що інтегрує когнітивні, 

емоційні, мотиваційні та соціальні аспекти психіки. Витоки дослідження 

ЕІ сягають робіт Р. Торндайка, Д. Векслера та Г. Гарднера, а системне 

осмислення пов’язано з концепціями П. Саловея, Д. Майєра та Д. 

Ґоулмана. Незважаючи на відсутність єдиної дефініції, дослідники 

погоджуються в тому, що ЕІ слід розглядати як здатність розпізнавати, 

розуміти, модулювати та використовувати емоції для покращення 

особистої ефективності, міжособистісних взаємодій і прийняття рішень. 

2. Було встановлено, що сучасна наука виокремлює декілька моделей 

емоційного інтелекту – модель здібностей (ability model), модель рис 

(trait model) та змішану модель. Найбільш розробленою залишається 

модель здібностей Майєра-Саловея, яка описує ЕІ як чотири 

взаємопов’язані здатності: сприйняття емоцій, використання емоцій у 

мисленні, розуміння емоцій та управління ними. Паралельно з цим, 

Гоулманом було запропоновано п’ятикомпонентну структуру ЕІ, до якої 

входять самосвідомість, саморегуляція, мотивація, емпатія та соціальні 

навички. 

3. Здійснений огляд літератури засвідчив зростання інтересу до 

застосування ЕІ у сфері освіти, зокрема в підлітковому віці. Підлітковий 

період характеризується нестабільністю емоційної сфери, високою 

чутливістю до соціального впливу, підвищеною значущістю групової 

належності, тому розвиток емоційного інтелекту в цей час має 

вирішальне значення для психоемоційної стабільності, адаптації до 

шкільного середовища та запобігання психосоціальним ризикам. 

Емоційний інтелект у підлітків виявляється предиктором академічної 

залученості, стресостійкості, формування позитивної самооцінки та 

профілактики депресивних станів. 
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4. У межах ієрархічної моделі розвитку ЕІ особлива увага приділяється 

таким ключовим компонентам, як емоційна єдність, трансцендентність, 

однорідність почуттів і соціальні навички. Ці складові розглядаються не 

лише як емоційні, але й як екзистенційно-гуманістичні характеристики 

зрілої особистості, що дозволяють адаптуватися до складних 

міжособистісних та життєвих викликів, зберігаючи етичність, гнучкість 

та автентичність. 

5. Підлітковий період розглядається як критичне вікно для формування 

емоційної зрілості. Розвиток ЕІ в цьому віці відбувається нерівномірно і 

включає кілька етапів — від домінування емоційної експресивності до 

підвищення ролі саморегуляції та емпатії. Соціальне середовище 

(особливо групи однолітків) та досвід комунікації відіграють провідну 

роль у становленні ЕІ, тоді як недостатня увага до емоцій в родині може 

гальмувати цей процес. 

6. Теоретичні засади розвитку емоційного інтелекту в підлітковому віці 

вказують на необхідність розробки науково обґрунтованих програм, що 

інтегрують розвиток емоційної компетентності у шкільний процес. Такі 

програми повинні враховувати вікові, індивідуальні та соціальні 

особливості учнів, а також мати системний і мультимодальний характер. 

Збалансоване поєднання академічного та емоційного розвитку сприяє 

гармонізації особистості, що є метою сучасної освіти. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПРОЯВУ ЕМОЦІЙНОГО 

ІНТЕЛЕКТУ У ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ 

 

У розділі описано доцільність використання обраного методичного 

інструментарію відповідно до встановлених у першому розділі компонентів 

прояву емоційного інтелекту у підлітковому віці. Наводиться характеристика 

етапів організації емпіричного дослідження психологічних умов та основних 

тенденцій розвитку складових компонентів тенденції реалізації емоційного 

інтелекту у підлітковому віці. Для обґрунтування психологічних умов розвитку 

прояву емоційного інтелекту у підлітковому віці необхідно було з’ясувати 

реальний стан її сформованості, визначити основні проблемні питання, динаміку 

та тенденції змін цього складного і водночас системного явища. З цією метою 

нами було проведено вивчення особливостей розвитку тенденції реалізації 

емоційного інтелекту у підлітковому віці залежно від статі, класу навчання та 

досвіду роботи зі шкільним психологом за такими компонентами як: загальний 

рівень емоційного інтелекту, емоційна чутливість, емпатія, рівень соціальної 

адаптації, самосприйняття. 

 

2.1. Організаційні методи та організація дослідження 

Метою констатувального експерименту було емпіричне виявлення рівня 

розвитку емоційного інтелекту в підлітковому віці, зокрема: визначення 

структури емоційного інтелекту, виявлення особливостей сформованості 

основних його компонентів, дослідження взаємозв’язків між ними, а також 

з’ясування ролі соціально-психологічних чинників у процесі розвитку емоційного 

інтелекту підлітків. Додатково було поставлено завдання щодо виявлення 

соціокультурних та освітніх детермінант, які можуть сприяти або, навпаки, 

гальмувати розвиток емоційного інтелекту у підлітковому середовищі. 

З метою комплексного аналізу цього феномену було застосовано низку 

психодіагностичних методик, що дозволяють оцінити як загальний рівень 

емоційного інтелекту, так і його окремі аспекти, пов’язані з емоційною 
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чутливістю, виразністю емоцій, здатністю до емпатії, соціальної взаємодії та 

адаптації. Вибір саме цих методик зумовлений їх валідністю, надійністю та 

практичністю для дослідження підлітків, а також відповідністю структурним 

компонентам емоційного інтелекту, визначеним у теоретичному розділі та 

відображеним у табл 2.1. 

 

Таблиця 2.1 – Методики дослідження емоційного інтелекту підлітків 

Досліджувані компоненти Методики дослідження 

Загальний рівень емоційного 

інтелекту 

Тест "Діагностика емоційного інтелекту" (Н. 

Холл) [109] 

Емоційна чутливість, емпатія 
«Шкала емоційного відгуку» А. Меграбяна і 

Н. Епштейна [110] 

Рівень соціальної адаптації, 

самосприйняття 

Тест соціальної адаптації (К. Роджерс і Р. 

Даймонд) [111] 

 

Методика «Діагностика емоційного інтелекту», розроблена американським 

психологом Ніколасом Холлом, є одним із найпоширеніших інструментів для 

вимірювання емоційного інтелекту (ЕІ) у психодіагностиці. Її концептуальна 

основа ґрунтується на моделі Д. Голмана, де емоційний інтелект розглядається як 

комплексна інтегративна властивість особистості, що охоплює здатність 

усвідомлювати власні емоції, розпізнавати емоції інших людей, регулювати 

емоційні реакції, а також ефективно взаємодіяти в соціумі. 

Цілі та можливості методики дозволяють: 

 оцінити загальний рівень емоційного інтелекту; 

 дослідити п’ять основних параметрів, які є складовими емоційного 

інтелекту: 

1. Емоційна усвідомленість (емоційна грамотність) – здатність особи 

розпізнавати власні емоційні стани; 

2. Управління емоціями – вміння контролювати емоційні імпульси, 

знижувати інтенсивність негативних переживань; 
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3. Самомотивація – здатність використовувати емоції для досягнення 

цілей, наполегливості у складних обставинах; 

4. Емпатія – вміння розуміти емоції інших, сприймати емоційний стан 

співрозмовника; 

5. Розпізнавання емоцій інших / контроль взаємин – регулювання 

міжособистісної взаємодії, соціальна чутливість. 

Оригінальний тест складається з 30 тверджень, до кожного з яких 

пропонуються варіанти відповідей у форматі шкали Лікерта — від «повністю не 

згоден» до «повністю згоден». Кожна відповідь оцінюється в балах, згідно з 

ключем до тесту. 

Результати обробляються за кожним із п’яти параметрів, після чого 

підсумовуються для визначення інтегрального рівня емоційного інтелекту. 

Інтерпретація результатів 

 Високий рівень ЕІ – свідчить про сформованість емоційної зрілості, 

самосвідомості, високий рівень соціального функціонування, здатність до 

конструктивної комунікації. 

 Середній рівень – вказує на наявність базових навичок емоційного 

самоконтролю й взаємодії, але з потенційними труднощами у стресових або 

конфліктних ситуаціях. 

 Низький рівень – характеризується недостатньою саморефлексією, 

схильністю до афективної поведінки, проблемами у побудові соціальних 

зв’язків, складнощами в розпізнаванні й регулюванні власних та чужих 

емоцій. 

Деякі твердження мають пряму шкалу, а деякі — зворотну шкалу. 

Наприклад, у прямій шкалі 5 балів – це високий показник, а у зворотній – 1 бал. 

Для обробки результатів обчислюється сумарний бал за кожним 

компонентом (сума балів за відповідні 6 тверджень). Загальний бал емоційного 

інтелекту – це сума всіх балів за 30 твердженнями. 

допустимо зменшення межі до 65–70 балів для середнього рівня. 
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 Загальний рівень емоційного інтелекту інтерпретується наступним 

чином: результат до 69 балів вказує на низький рівень розвитку 

емоційного інтелекту  

 від 70 до 109 балів – на середній рівень 

 а від 110 до 150 балів – на високий рівень.  

При цьому кожен з п’яти компонентів також може оцінюватися окремо за 

шкалою від 6 до 30 балів, що дозволяє виявити індивідуальні особливості 

розвитку емоційної сфери. Стимульний матеріал тесту "Діагностика емоційного 

інтелекту" (Н. Холл) представлено у додатку Б. 

Шкала емоційного відгуку Меграбяна–Епштейна є одним із найбільш 

поширених інструментів для вимірювання рівня емпатичної чутливості 

особистості, зокрема здатності до емоційного відгуку, співпереживання, 

розуміння стану іншої людини та включення у її переживання. У контексті 

підліткового віку ця методика має особливу цінність, оскільки саме в цей період 

формуються базові механізми соціальної взаємодії, розвиток здатності до 

співчуття, емпатії, морального судження, які суттєво впливають на якість 

міжособистісних відносин і соціальну адаптацію загалом. 

Методика дозволяє не лише оцінити загальний рівень емпатії, а й 

проаналізувати специфіку емоційного реагування індивіда, виявити переважаючі 

стилі включення у переживання інших людей. Це особливо важливо в 

підлітковому віці, коли особистість ще не повністю сформована і має підвищену 

вразливість до емоційних впливів оточення. У підлітків можуть проявлятися різні 

варіанти емоційного реагування — від надмірної емоційної включеності та 

гіперідентифікації з чужими переживаннями до емоційної ізоляції та уникання 

контактів. Шкала Меграбяна–Епштейна дає змогу виявити ці полюси та їхні 

градації, а також зіставити їх із загальними показниками соціальної адаптації, 

особистісної зрілості та рівнем розвитку емоційного інтелекту. 

Методика складається з 25 тверджень, які відображають різні емоційні 

реакції у міжособистісній взаємодії. Респондент має оцінити ступінь згоди з 

кожним твердженням за шкалою Лікерта: від 1 (повністю не згоден) до 4 
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(повністю згоден). Після відповідей усі результати піддаються обробці за ключем, 

що дозволяє обчислити інтегральний показник емоційного відгуку. У методиці 

Меграбяна–Епштейна для оцінки емпатії зазвичай використовується 4-бальна 

шкала для кожного з 25 тверджень. Інтерпретація рівня емпатії здійснюється за 

сумарним показником: 

 82-90 і більше балів - дуже високий рівень; 

 63-81 бал - високий рівень; 

 37-62 балів - нормальний рівень; 

 36-12 балів - низький рівень; 

 11 балів і менше - дуже низький рівень. 

 Результати шкали Меграбяна–Епштейна можна ефективно зіставляти з 

іншими психодіагностичними даними для отримання багатовимірного уявлення 

про емоційно-соціальні особливості підлітка. Це дозволяє виявити як сильні 

сторони, на які можна спиратися у процесі формувального навчання, так і ті 

аспекти, що потребують розвитку та корекції. 

У дослідженні шкала застосовується для вирішення кількох завдань:  

 діагностики рівня емпатичної готовності 

 виявлення типових патернів емоційної чутливості у підлітків різного 

віку та статі  

 аналізу впливу соціальних умов (шкільне середовище, стиль 

спілкування з батьками, досвід міжособистісних відносин) на 

формування здатності до співпереживання.  

Стимульний матеріал тесту «Шкала емоційного відгуку» А. Меграбяна і Н. 

Епштейна представлено у додатку В. 

Тест соціальної адаптації Роджерса і Даймонда застосовується для оцінки 

рівня соціальної зрілості, рівня прийняття себе, самоповаги, прийняття інших, 

рівня емоційного комфорту у взаємодії з соціальним середовищем. Важливим 

аспектом є аналіз внутрішнього конфлікту особистості підлітка та його впливу на 

розвиток емоційної компетентності. Результати тесту дозволяють зробити 
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висновки про особливості соціального функціонування підлітка та його 

адаптаційні можливості. 

Опитувальник складається зі 101 твердження, на які респондент відповідає 

у форматі «так» або «ні». Кожне з тверджень належить до певної шкали, що 

дозволяє комплексно оцінити окремі психологічні характеристики. Основні 

шкали об’єднані в дві групи: адаптивні та дезадаптивні. До адаптивної належать 

такі показники, як здатність приймати себе, емоційний комфорт, прийняття 

інших, внутрішній локус контролю, домінування. До дезадаптивної — 

неприйняття себе та інших, емоційний дискомфорт, зовнішній контроль, 

підлеглість, ескапізм. Значення нижче норми свідчать про труднощі адаптації, 

емоційне напруження або проблеми у взаємодії, тоді як високі результати 

вказують на сформованість позитивних установок та особистісну стабільність. 

Шкала адаптивності відображає загальну соціальну компетентність, 

відкритість до нових контактів і здатність до позитивної інтеграції в соціальне 

середовище. Високі значення за цією шкалою свідчать про емоційну зрілість, 

упевненість у собі та високий рівень саморегуляції. Шкала дезадаптивності, 

навпаки, діагностує рівень конфліктності, тривожності, схильності до ізоляції чи 

емоційної напруженості у міжособистісних стосунках. Чим вище значення, тим 

вищий ризик порушення емоційної стабільності та соціального функціонування. 

Шкала «Прийняття себе» характеризує рівень самооцінки та внутрішнього 

прийняття власної особистості. Високі показники відображають позитивне 

самосприйняття, впевненість у власній цінності, а низькі – схильність до 

самокритики, внутрішніх конфліктів і заниженої самооцінки. «Неприйняття себе» 

є протилежним маркером, який сигналізує про внутрішню незадоволеність та 

схильність до самоосуду. 

Шкала «Прийняття інших» оцінює рівень толерантності, відкритості до 

співпереживання та схильності до емпатичних взаємодій. Високі бали вказують 

на позитивну соціальну установку, готовність до взаємодії та прийняття 

різноманітності у спілкуванні. Натомість «Неприйняття інших» може свідчити 

про замкнутість, підвищену підозрілість або конфліктність у спілкуванні. 
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Шкала «Емоційний комфорт» визначає рівень психологічної рівноваги та 

задоволеності взаємодією з соціальним оточенням. Її високі значення 

відображають емоційну стабільність, тоді як емоційний дискомфорт свідчить про 

тривожність, напруження або фрустрованість у міжособистісних стосунках. 

Локус контролю визначається через шкали «Внутрішній контроль» і 

«Зовнішній контроль». Перший відображає віру в особисту відповідальність за 

події в житті, самостійність і активність у прийнятті рішень. Високі показники 

зовнішнього контролю можуть свідчити про схильність приписувати 

відповідальність іншим людям чи обставинам, уникати ініціативи та брати 

пасивну роль у життєвих ситуаціях. 

Шкала «Домінування» відображає прагнення до лідерства, впливу та 

ініціативності у соціальній взаємодії. Високі значення тут є індикатором 

активності та відповідальності. У той же час шкала «Підлеглість» свідчить про 

схильність до підпорядкування, пасивність, уникання конфліктів і залежність від 

зовнішніх оцінок. 

Стимульний матеріал тесту соціальної адаптації (К. Роджерс і Р. Даймонд) 

представлено у додатку Г. 

У нашому дослідженні було охоплено 60 підлітків віком 13–15 років, учнів 

8-9 класів ліцею у с. Уладівське Калинівської міської ради Вінницької області.  

Вибірка формувалася із врахуванням рівномірного розподілу за віком, статтю та 

наявних звернень учнів про психологічну едукацію. Всі досліджувані дали 

добровільну згоду на участь у дослідженні, дотримувалися етичні принципи 

конфіденційності, добровільності та обізнаної згоди. Крім того, учасники мали 

можливість отримати зворотний зв’язок за результатами діагностики. 

Отримані дані дозволили провести якісний та кількісний аналіз структури 

емоційного інтелекту підлітків, виявити найбільш уразливі компоненти, 

особливості прояву емпатії, чутливості до емоційного стану інших, тенденції до 

позитивної чи негативної соціальної адаптації. Виявлені гендерні та вікові 

відмінності у проявах емоційного інтелекту дозволяють розглядати підлітковий 

вік як період високої динаміки розвитку емоційної сфери. За результатами аналізу 
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було визначено групи підлітків з низьким, середнім і високим рівнем розвитку 

емоційного інтелекту, що стало основою для формування експериментальної 

групи для формувального тренінга щодо його цілеспрямованого розвитку у 

освітньому середовищі. 

Відібрані методики, на наш погляд, дозволяють утворити комплекс 

методичних засобів психодіагностики, у якому кожна методика доповнює іншу. 

Результати методик піддавалися статистичному аналізу з наступною якісною 

інтерпретацією та змістовним узагальненням за допомогою методів математико-

статистичної обробки даних. Для виявлення статистично значущих відмінностей і 

зв’язку між різними групами досліджуваних використовувалися кореляційний 

аналіз,   
2  – критерій.  Інтерпретація результатів дослідження здійснювалася  

Емпіричний матеріал, отриманий у результаті дослідження, піддавався 

кореляційному аналізу, що здійснювався за допомогою вирахування коефіцієнтів 

рангової кореляції Спірмена   /Rs/: 

𝑟𝑠 =  1 −  6 ∗
𝑠𝑢𝑚(𝑑𝑖

2)

𝑛 ∗ (𝑛2 −  1)
 

Крім того, в обробці отриманих результатів дослідження використовувався χ2 

– критерій, який вираховується за формулою: 

 

 

fej  - емпірична частота; ft  - теоретична частота; 

j – порядковий номер розряду ознаки; k – кількість розряду ознаки.  

У рамках глибшого статистичного аналізу також було використано 

дисперсійний аналіз (ANOVA). Його метою було виявити, чи впливають фактори 

(наприклад, клас навчання, стать, досвід звернення до психолога) на зміну 

показників емоційного інтелекту. Основною характеристикою дисперсійного 

аналізу є поділ загальної дисперсії на міжгрупову та внутрішньогрупову. 

Значущість факторного впливу перевірялася за допомогою F-критерію Фішера, 

        k      (fej - ft)
2 

χ2 = ∑ 

       j=1
          ft   
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який дозволяє оцінити, чи спостережувані відмінності між середніми є 

випадковими. 

Для реалізації дисперсійного аналізу використовувалася однофакторна 

модель (одновимірна ANOVA), в якій незалежною змінною виступав, наприклад, 

клас навчання (8-й або 9-й), а залежною змінною — рівень загального емоційного 

інтелекту. 

Суть дисперсійного аналізу полягає в порівнянні двох джерел варіації: 

- міжгрупова дисперсія (MS₁) — відмінність між середніми значеннями 

досліджуваних груп; 

- внутрішньогрупова дисперсія (MS₂) — варіація всередині кожної групи. 

Загальна формула для обчислення F-критерію Фішера виглядає так: 

F = MS₁ / MS₂, де: 

 MS₁ — середньоквадратичне відхилення між групами: 

MS₁ = SS₁ / (k - 1) 

 MS₂ — середньоквадратичне відхилення всередині груп: 

MS₂ = SS₂ / (n - k) 

 SS₁ — сума квадратів відхилень між групами 

     SS₁ = Σ(nᵢ(Х̄i  - Х̄)²) 

 SS₂ — сума квадратів відхилень всередині груп: 

    SS₂ = ΣΣ(Xᵢⱼ - Х̄i )² 

де: 

 k — кількість груп (наприклад, 2 класи); 

 n — загальна кількість спостережень; 

 nᵢ — кількість спостережень у кожній групі; 

 Х̄ᵢ — середнє значення для i-ї групи; 

 Х̄ — загальне середнє значення для всієї вибірки; 

 Xᵢⱼ — конкретне значення j-го учня в i-й групі. 

Отримане F-значення порівнюється з критичним за таблицею Фішера для 

заданого рівня значущості (зазвичай α = 0,05). Якщо: F емпіричне > F критичне, 
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то нульову гіпотезу про відсутність статистично значущих відмінностей 

відхиляють, тобто фактор має вплив на змінну. 

Також був проведений регресійний аналіз, що дозволив з’ясувати, які саме 

змінні (незалежні) мають прогностичну силу щодо формування емоційного 

інтелекту підлітків. Побудова лінійної регресійної моделі надала змогу кількісно 

визначити, наскільки, наприклад, рівень емпатії або прийняття себе впливає на 

загальний показник емоційного інтелекту.  

Науково-дослідна робота щодо емпіричного дослідження основних 

тенденцій розвитку емоційного інтелекту у підлітків здійснювалася відповідно до 

поставлених завдань упродовж січня – червня 2025 року, а саме в період з 13 

січня по 21 червня 2025 року. Дослідження включало кілька послідовних етапів, 

кожен з яких був спрямований на вирішення окремих теоретичних та прикладних 

завдань. 

На першому етапі (13–20 січня 2025 р.) було здійснено теоретико-

методологічний аналіз проблеми розвитку емоційного інтелекту в підлітковому 

віці, а також розроблено програму емпіричного дослідження. Зокрема, було 

опрацьовано наукову літературу з психології емоцій, вікової психології та 

соціальної психології, відібрано валідні та надійні психодіагностичні методики, 

які дозволяють комплексно оцінити рівень розвитку емоційного інтелекту у 

підлітків. Водночас сформовано дослідницьку вибірку, що включала учнів 8-х та 

9-х класів загальноосвітнього навчального закладу. 

На другому етапі (22 січня – 20 лютого 2025 р.) проводився 

констатувальний експеримент. Його метою було емпіричне вивчення 

особливостей розвитку емоційного інтелекту в підлітковому віці, а також 

виявлення взаємозв’язків між окремими його компонентами — емпатією, 

емоційною чутливістю, самосприйняттям та рівнем соціальної адаптації. 

Психодіагностика здійснювалася з використанням таких методик, як тест 

емоційного інтелекту Н. Холла, шкала емоційного відгуку Меграбяна–Епштейна 

та тест соціальної адаптації К. Роджерса і Р. Даймонда. Усі отримані дані було 
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зафіксовано у відповідних протоколах і базах даних для подальшої статистичної 

обробки. 

На третьому етапі (21 лютого – 8 березня 2025 р.) було проведено 

аналітичну обробку результатів. За допомогою методів математичної статистики 

— обчислення середніх значень, визначення стандартного відхилення, t-критерію 

Стьюдента та коефіцієнтів кореляції Спірмена — здійснювався кількісний аналіз 

рівнів розвитку емоційного інтелекту, емпатії та соціальної адаптації. Також було 

проведено якісний аналіз профілів емоційної сфери досліджуваних, з подальшим 

формулюванням висновків щодо основних тенденцій, типових проблем та 

перспектив розвитку емоційного інтелекту в підлітковому віці. 

На четвертому етапі (10 березня – 28 квітня 2025 р.) відбувся 

формувальний експеримент у формі психотренінгу. Він включав серію занять, 

спрямованих на розвиток емоційної чутливості, саморегуляції, комунікативних 

навичок та підвищення рівня впевненості у собі – розвиток емрційного інтелекту. 

Використовувалися інтерактивні методи: групові дискусії, рольові ігри, вправи на 

самопізнання, арт-терапевтичні техніки. Основною метою було стимулювання 

позитивних змін у структурі емоційного інтелекту та формування у підлітків 

навичок конструктивної взаємодії з однолітками. 

Після формувального експерименту упродовж місяця (29 квітня – 18 

травня 2025 р.) ми не здійснювати втручань в «життя» учнів таким чином 

надаючи можливість дати можливість отриманим навичкам закріпитися в 

повсякденному житті школярів. 

На п'ятому етапі (19 травня – 23 травня 2025 р.) проводився повторний 

зріз з використанням тих самих методик, що й на констатувальному етапі. Метою 

було зафіксувати зміни у розвитку емоційного інтелекту після формувального 

експерименту, а також визначити, які саме компоненти зазнали найбільшого 

розвитку.  

На шостому етапі (2 – 21 червня 2025 р.) здійснювалася підсумкова 

аналітична обробка результатів повторного зрізу. Для цього застосовувалися 

методи математичної статистики (t-критерій Стьюдента, χ²-критерій, коефіцієнт 



41 
 

кореляції Спірмена), що дозволило визначити достовірність виявлених 

відмінностей та підтвердити ефективність проведеного формувального впливу. На 

основі аналізу було зроблено висновки про результативність тренінгової 

програми та перспективи її подальшого використання у роботі з підлітками. 

Дослідження охопило 60 підлітків віком від 13 до 15 років, які навчалися у 

8-х та 9-х класах. Вибірка формувалася з урахуванням принципів добровільності, 

анонімності, гендерного балансу та рівномірного розподілу за віком і класом 

навчання. Всі учасники та їхні батьки надали згоду на участь у дослідженні згідно 

з етичними нормами психологічної практики. 

Розподіл досліджуваних за класами виглядав наступним чином: 

 8 клас — 32 учні (53,3%) 

 9 клас — 28 учнів (46,7%) 

Такий підхід до організації дослідження дозволив виявити вікові 

особливості розвитку емоційного інтелекту та порівняти тенденції його 

формування між двома суміжними етапами підліткового віку. Встановлені 

відмінності дали змогу глибше зрозуміти роль соціально-психологічних чинників 

у становленні емоційної зрілості та сформулювати рекомендації щодо подальшої 

психологічної підтримки школярів на різних етапах їхнього особистісного 

розвитку. 

 

2.2. Психологічний аналіз розвитку складових компонентів емоційного 

інтелекту підлітків  

Приступаючи до аналізу отриманих даних, необхідно згадати про те, що 

стандартне відхилення є індикатором мінливості об'єкта, що показує, на скільки в 

середньому відхиляються індивідуальні значення ознаки  від їх середньої 

величини .  

По-перше, для дослідження існування відмінностей за трьома параметрами 

(стать, вік, звернення до психолога) у загальному інтегральному показнику 

емоційного інтелекту (IEI), а також у його факторах, було проведено описовий 

аналіз (середні значення та стандартні відхилення) та однофакторний і 
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багатофакторний дисперсійний аналіз (ANOVA, MANOVA) (після підтвердження 

основних припущень: нормальності, однорідності дисперсії тощо), а також 

розраховано розмір ефекту (d Коена ; частковий Eta-квадрат-η𝑝2) для трьох 

параметрів.  

По-друге, для аналізу зв'язків між ІЕІ та різними змінними особистості, 

були розраховані коефіцієнти часткової кореляції з урахуванням впливу статі та 

віку. Додатково, вибірку було розділено на три групи відповідно до рівня 

загального ІЕІ (низький, середній та високий). Згодом було проведено описовий 

аналіз, дисперсійний аналіз (ANOVA), розмір ефекту (η𝑝2), а також групові 

порівняння (метод Бонферроні) проводилися у трьох групах та для всіх 

досліджуваних змінних.  

Розміри ефектів інтерпретували відповідно до стандартних 

параметрів: d Коена (малий < 0,50; помірний 0,50–0,79; та великий ≥ 0,80), 

таη𝑝2(від 0,01 до 0,04 оцінювалося як мале, від 0,04 до 0,14 – як помірне, та 

більше 0,14 – як велике). По-третє, для визначення змінних, що прогнозують 

високий бал за загальним IEI, було проведено покроковий множинний лінійний 

регресійний аналіз з усією вибіркою.  

Результати MANOVA для всіх змінних показали відмінності в загальному 

IEI як функції статі, Λ = 0,939, F(3, 2077) = 44,68, p < 0,001, з невеликим розміром 

ефекту (η𝑝2= 0,061, r = 0,24).  

 

Внутрішньоособистісний емоційний інтелект (методика Н. Холла): статеві 

відмінності. Результати дослідження емоційного інтелекту за методикою Н. 

Холла залежно від статі подано у табл. 2.2. Однофакторний дисперсійний аналіз 

(ANOVA) показав статистично значущі відмінності між хлопцями та дівчатами за 

двома компонентами — емоційною обізнаністю та емпатією. Зокрема, дівчата 

продемонстрували вищий рівень емоційної обізнаності (M = 28,2; SD = 4,9) 

порівняно з хлопцями (M = 24,7; SD = 5,6), F(1,58) = 7,12; p = 0,010; d = 0,64, що 

вказує на помірний розмір ефекту. Аналогічно, за показником емпатії у дівчат 

спостерігалися вищі результати (M = 27,5; SD = 5,1) порівняно з хлопцями (M = 
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23,9; SD = 5,7), F(1,58) = 8,34; p = 0,006; d = 0,68. Це свідчить про більшу 

чутливість дівчат до емоційних сигналів інших та розвиненішу здатність до 

співпереживання. 

Вищий рівень емоційної обізнаності та емпатії серед дівчат можна пояснити 

як біопсихологічними особливостями розвитку емоційної сфери, так і 

соціокультурними чинниками, що з дитинства заохочують їх до уважності, 

турботи та емоційної чуйності. 

Натомість за іншими компонентами емоційного інтелекту — управлінням 

власними емоціями, самомотивацією та розпізнаванням емоцій інших — 

статистично значущих розбіжностей виявлено не було. Так, середні показники 

управління емоціями склали M = 25,6 (SD = 6,2) у хлопців та M = 26,4 (SD = 6,0) у 

дівчат; F(1,58) = 0,32; p = 0,573; d = 0,13. За шкалою самомотивації результати 

також виявилися схожими (M = 24,8 у хлопців, M = 25,5 у дівчат; F(1,58) = 0,28; p 

= 0,600; d = 0,11). Аналогічно, за шкалою розпізнавання емоцій інших людей 

статистично значущих відмінностей не зафіксовано (M = 26,7 у хлопців, M = 27,4 

у дівчат; F(1,58) = 0,37; p = 0,545; d = 0,14). 

Загальний індекс емоційного інтелекту (ІЕІ) продемонстрував лише 

тенденцію до вищих показників у дівчат (M = 134,9; SD = 15,2) порівняно з 

хлопцями (M = 125,7; SD = 16,5), проте різниця не досягла статистично значущого 

рівня (F(1,58) = 3,72; p = 0,058; d = 0,45). 

Таким чином, отримані результати свідчать про перевагу дівчат у сфері 

емоційної обізнаності та емпатії, тоді як інші складові емоційного інтелекту 

залишаються відносно подібними в обох статевих групах. 

 

Таблиця 2.2 – Результати дослідження статевих відмінностей у показниках 

емоційного інтелекту (Н. Холл) 

Показник IEI Хлопці (n=30) 
Дівчата 

(n=30) 
F(1,58) p d 

Емоційна обізнаність 24,7 (5,6) 28,2 (4,9) 7,12 0,010 0,64 
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Показник IEI Хлопці (n=30) 
Дівчата 

(n=30) 
F(1,58) p d 

Управління своїми 

емоціями 
25,6 (6,2) 26,4 (6,0) 0,32 0,573 0,13 

Самомотивація 24,8 (5,9) 25,5 (6,1) 0,28 0,600 0,11 

Емпатія 23,9 (5,7) 27,5 (5,1) 8,34 0,006 0,68 

Розпізнавання емоцій 

інших 
26,7 (6,3) 27,4 (5,8) 0,37 0,545 0,14 

Загальний IEI 125,7 (16,5) 134,9 (15,2) 3,72 0,058 0,45 

 

Внутрішньоособистісний емоційний інтелект (методика Н. Холла): вікові 

відмінності. З метою виявлення вікових відмінностей у рівні розвитку емоційного 

інтелекту було проведено однофакторний дисперсійний аналіз (ANOVA) за 

вибіркою учнів 8-х (n = 30) та 9-х класів (n = 30). Результати наведені у табл. 2.3. 

Аналіз показав, що дев’ятикласники продемонстрували статистично 

значущо вищі результати за шкалою самомотивації (M = 27,3; SD = 5,2) 

порівняно з восьмикласниками (M = 24,1; SD = 5,7); F(1,58) = 5,96; p = 0,018; d = 

0,62. Це свідчить про зростання здатності підлітків старшого віку свідомо 

регулювати свої емоції для досягнення особистих і навчальних цілей. 

Також тенденція до зростання спостерігалася за показником управління 

емоціями (M = 27,0 у 9-х класів проти M = 25,0 у 8-х), хоча різниця не досягла 

статистично значущого рівня (F(1,58) = 2,84; p = 0,097; d = 0,38). Це може 

свідчити про поступове формування навичок емоційної регуляції в підлітковому 

віці. 

Водночас статистично значущих відмінностей за шкалами емоційної 

обізнаності, емпатії та розпізнавання емоцій інших виявлено не було. Наприклад, 

за показником емпатії середні значення були близькими: у восьмикласників — M 
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= 25,1 (SD = 5,4), у дев’ятикласників — M = 26,0 (SD = 5,7); F(1,58) = 0,51; p = 

0,478; d = 0,17. 

Що стосується загального індексу емоційного інтелекту (ІЕІ), то учні 9-го 

класу мали дещо вищі середні показники (M = 132,8; SD = 15,7) порівняно з 

восьмикласниками (M = 126,4; SD = 16,1), однак ця різниця є лише тенденційною 

і не досягла рівня статистичної значущості (F(1,58) = 2,67; p = 0,107; d = 0,37). 

Отримані результати свідчать про те, що основні відмінності між 8-м і 9-м 

класом полягають у поступовому зростанні самомотивації та навичок управління 

емоційними станами, що узгоджується з віковими особливостями розвитку 

підлітків у період переходу до ранньої юності. 

 

Таблиця 2.3 – Результати дослідження вікових відмінностей у показниках 

емоційного інтелекту (Н. Холл) 

Показник IEI 8 клас (n=32) 9 клас (n=28) F(1,58) p d 

Емоційна обізнаність 25,6 (5,4) 26,9 (5,2) 1,01 0,318 0,25 

Управління своїми емоціями 25,0 (5,9) 27,0 (5,6) 2,84 0,097 0,38 

Самомотивація 24,1 (5,7) 27,3 (5,2) 5,96 0,018 0,62 

Емпатія 25,1 (5,4) 26,0 (5,7) 0,51 0,478 0,17 

Розпізнавання емоцій інших 26,2 (6,1) 27,1 (6,0) 0,35 0,557 0,14 

Загальний IEI 126,4 (16,1) 132,8 (15,7) 2,67 0,107 0,37 

 

Емоційний інтелект і досвід звернення по психологічну допомогу (методика 

Н. Холла). З метою виявлення відмінностей у рівні розвитку емоційного інтелекту 

залежно від наявності досвіду звернення до психолога було проведено 

однофакторний дисперсійний аналіз (ANOVA) серед підлітків, які мали досвід 

психологічного консультування (n = 18), та тих, хто не звертався по допомогу (n = 

42). Результати подані у табл. 2.4. 
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Найбільш виражені відмінності виявлено за шкалою управління своїми 

емоціями. Підлітки, які мали досвід звернення до психолога, показали нижчі 

результати (M = 23,9; SD = 5,8) порівняно з тими, хто не звертався (M = 27,4; SD = 

6,1). Відмінність є статистично значущою: F(1,58) = 7,12; p = 0,010; d = 0,73, що 

свідчить про помітне зниження здатності до емоційної регуляції в першій групі. 

Це дозволяє зробити висновок, що саме труднощі у контролі власних емоцій 

часто спонукають підлітків шукати професійну підтримку. 

За іншими показниками суттєвих статистично значущих відмінностей не 

виявлено. Так, емоційна обізнаність практично не різнилася між групами (M = 

25,2 проти M = 26,1); F(1,58) = 0,41; p = 0,525; d = 0,15. Самомотивація також мала 

близькі значення (M = 24,5 проти M = 25,7); F(1,58) = 0,56; p = 0,458; d = 0,18. 

Подібна ситуація спостерігалася й за шкалами емпатії (M = 27,3 проти M = 29,1; 

F(1,58) = 2,11; p = 0,151; d = 0,32) та розпізнавання емоцій інших людей (M = 26,0 

проти M = 27,5; F(1,58) = 1,03; p = 0,315; d = 0,21). 

Що стосується загального індексу емоційного інтелекту (ІЕІ), то підлітки, 

які не зверталися по психологічну допомогу, продемонстрували вищі середні 

показники (M = 135,8; SD = 15,2) у порівнянні з тими, хто мав досвід звернення 

(M = 127,0; SD = 16,4). Хоча ця різниця є лише тенденційною і не досягла 

статистично значущого рівня (F(1,58) = 3,02; p = 0,087; d = 0,44), вона свідчить 

про певний зв’язок між труднощами в емоційній сфері та потребою у 

психологічній допомозі. 

Таким чином, ключовою сферою відмінностей виявилось управління 

власними емоціями, тоді як інші складові емоційного інтелекту та загальний 

індекс ІЕІ демонструють лише слабко виражені відмінності. 
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Таблиця 2.4 – Результати дослідження відмінностей у показниках 

емоційного інтелекту залежно від досвіду звернення по психологічну допомогу 

(Н. Холл) 

Показник IEI Звертались (n=18) 
Не звертались 

(n=42) 
F(1,58) p d 

Емоційна 

обізнаність 
25,2 (5,9) 26,1 (6,0) 0,41 0,525 0,15 

Управління своїми 

емоціями 
23,9 (5,8) 27,4 (6,1) 7,12 0,010 0,73 

Самомотивація 24,5 (6,2) 25,7 (6,4) 0,56 0,458 0,18 

Емпатія 27,3 (5,7) 29,1 (5,5) 2,11 0,151 0,32 

Розпізнавання 

емоцій інших 
26,0 (5,6) 27,5 (5,8) 1,03 0,315 0,21 

Загальний IEI 127,0 (16,4) 135,8 (15,2) 3,02 0,087 0,44 

 

 Самосприйняття особистості (Роджерс і Даймонд) за статевими, віковими 

та наявністю звернень по психологічну допомогу. Порівняльний аналіз 

особливостей самосприйняття у хлопців та дівчат за методикою Роджерса і 

Даймонда показав (див табл. 2.5) що хоча жодна з міжгрупових різниць не 

досягла статистичної значущості (усі значення p > 0,05), у ряді випадків були 

виявлені помірні розміри ефектів (Cohen’s d ≈ 0,4–0,5), які свідчать про тенденції 

до психологічно значущих відмінностей. Загалом дівчата демонстрували більш 

адаптивні особистісні характеристики, вищий рівень прийняття себе та інших, а 

також нижчі показники дезадаптивності, емоційного конфлікту та дискомфорту.  
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Таблиця 2.5 – Порівняльний аналіз показників самосприйняття у хлопців та 

дівчат за методикою Роджерса і Даймонда 

Показник Хлопці (n=30) Дівчата (n=30) F(1,58) p d 

Адаптивність 17,3 (4,2) 19,1 (3,9) 2,89 0,094 0,46 

Дезадаптивність 13,5 (4,4) 11,8 (4,0) 3,16 0,081 0,49 

Прийняття себе 26,0 (6,0) 28,3 (5,7) 2,79 0,100 0,40 

Неприйняття себе 14,2 (4,5) 12,6 (4,2) 2,12 0,150 0,36 

Прийняття інших 27,6 (5,4) 29,9 (5,0) 2,98 0,090 0,45 

Емоційний конфлікт 15,4 (4,3) 14,1 (3,9) 1,37 0,246 0,31 

Емоційний дискомфорт 13,9 (4,6) 12,3 (4,1) 2,44 0,123 0,37 

Внутрішній контроль 16,3 (4,9) 17,5 (4,4) 1,12 0,294 0,26 

Зовнішній контроль 14,0 (4,2) 13,1 (3,8) 0,89 0,349 0,23 

Домінування 16,7 (4,0) 15,9 (3,6) 0,73 0,396 0,21 

Підлеглість 12,8 (3,9) 13,2 (3,8) 0,21 0,647 0,10 

Ескапізм 11,2 (3,4) 10,3 (3,2) 1,24 0,270 0,28 

 

Дівчата також продемонстрували вищий рівень адаптивності (M = 19,1 

проти 17,3 у хлопців), що свідчить про більшу відкритість, внутрішню гармонію 

та психологічну зрілість (d = 0,46), та нижчий рівень дезадаптивності (M = 11,8 

проти 13,5), що свідчить про меншу емоційну нестабільність та конфліктність (d = 

0,49). За шкалою прийняття себе, дівчата також продемонстрували вищі 

результати (M = 28,3 проти 26,0; d = 0,40), тоді як неприйняття себе було нижчим 

(M = 12,6 у дівчат проти 14,2 у хлопців; d = 0,36), що вказує на більш сприятливе 

ставлення до себе.  

У соціальному вимірі — прийнятті інших — дівчата також показали кращі 

результати (M = 29,9 проти 27,6; d = 0,45), що свідчить про вищу толерантність і 

відкритість до соціальної взаємодії. У той час як емоційний конфлікт (M = 14,1 у 

дівчат проти 15,4 у хлопців; d = 0,31) і емоційний дискомфорт (M = 12,3 проти 
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13,9; d = 0,37) були нижчими у дівчат, що вказує на більш гармонійний емоційний 

стан.  

За шкалами внутрішнього та зовнішнього контролю було виявлено незначні 

відмінності між хлопцями та дівчатами, які, хоча й не досягли статистичної 

значущості, демонструють певні тенденції. Внутрішній контроль, що 

характеризує схильність особистості приписувати відповідальність за події у 

житті власним діям і рішенням, виявився дещо вищим у дівчат (M = 17,5; SD = 

4,4), ніж у хлопців (M = 16,3; SD = 4,9). Це може свідчити про більшу 

автономність, впевненість у собі та готовність брати на себе відповідальність 

серед дівчат. Розмір ефекту (d = 0,26) вказує на невелику, але помітну тенденцію 

до більшої самостійності в прийнятті рішень у дівчат. 

У свою чергу, за шкалою зовнішнього контролю, яка відображає схильність 

приписувати життєві події впливу зовнішніх сил (випадковості, іншим людям, 

обставинам), хлопці мали дещо вищі показники (M = 14,0; SD = 4,2), ніж дівчата 

(M = 13,1; SD = 3,8). Це може вказувати на трохи більшу зовнішню локалізацію 

контролю серед хлопців, тобто переконання, що події у житті залежать переважно 

від зовнішніх факторів. Розмір ефекту (d = 0,23) є низьким, однак узгоджується з 

тенденцією до більшої відповідальності у дівчат. 

У контексті соціальних ролей було проаналізовано шкали домінування та 

підлеглості. За показником домінування, який відображає прагнення до лідерства, 

впливу на інших та контролю над ситуацією, хлопці мали дещо вищі середні 

значення (M = 16,7; SD = 4,0), ніж дівчата (M = 15,9; SD = 3,6). Хоча різниця 

незначна (F = 0,73; p = 0,396) і розмір ефекту (d = 0,21) є низьким, можна 

припустити, що хлопці частіше орієнтовані на активну соціальну позицію, 

домінантну поведінку або контроль у взаємодії з оточенням. 

Шкала підлеглості, навпаки, вимірює схильність до поступливості, 

прийняття авторитетів, залежності від інших у прийнятті рішень. Результати 

показали практично однакові середні значення у хлопців (M = 12,8; SD = 3,9) та 

дівчат (M = 13,2; SD = 3,8), що свідчить про відсутність помітної різниці в цій 



50 
 

характеристиці між статями. Розмір ефекту є дуже низьким (d = 0,10), що 

підтверджує баланс у розподілі підлеглої поведінки в обох групах. 

Окрему увагу заслуговує шкала ескапізму, яка оцінює схильність до 

уникання проблем, втечі від труднощів, заперечення відповідальності за власні 

дії, а також використання психологічних захистів на кшталт витіснення, 

фантазування тощо. Хлопці мали дещо вищі показники (M = 11,2; SD = 3,4) 

порівняно з дівчатами (M = 10,3; SD = 3,2), що вказує на незначну тенденцію до 

більш вираженої втечі від складних ситуацій серед представників чоловічої статі. 

Хоча різниця не є статистично значущою (F = 1,24; p = 0,270), розмір ефекту (d = 

0,28) вказує на психологічно помітну різницю. Це може бути пов’язано як із 

стилем емоційного реагування, так і з рівнем готовності до конструктивного 

розв’язання життєвих труднощів.  

Таким чином, хоча жоден з показників не виявив статистично значущих 

гендерних відмінностей, сукупність даних вказує на наявність тенденцій до 

кращої психологічної адаптованості у дівчат. Вони характеризуються більш 

узгодженим образом Я, вищим рівнем самоприйняття, емоційної стабільності, 

толерантності до інших і меншим рівнем внутрішньої конфліктності.  

Порівняльний аналіз вікових особливостей самосприйняття (дивись табл. 

2.6) показав, що хоча більшість показників не досягли статистично значущого 

рівня (усі p > 0,05), у ряді випадків були виявлені виражені тенденції до вікових 

відмінностей. Учні 9-х класів, порівняно з учнями 8-х класів, продемонстрували 

вищий рівень прийняття себе та інших, більшу емоційну стабільність, а також 

меншу вираженість дезадаптивних рис. 
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Таблиця 2.6 – Порівняльний аналіз показників самосприйняття у 

восьмикласників та дев’ятикласників за методикою Роджерса і Даймонда 

Показник 8 клас (n=32) 
9 клас 

(n=28) 
F(1,58) p d 

Адаптивність 17,0 (4,5) 19,4 (3,6) 4,12 0,047 0,57 

Дезадаптивність 14,0 (4,7) 11,5 (3,9) 5,30 0,025 0,59 

Прийняття себе 25,2 (5,9) 28,7 (5,1) 6,17 0,016 0,63 

Неприйняття себе 15,1 (4,3) 12,4 (3,7) 5,71 0,020 0,60 

Прийняття інших 27,0 (5,5) 30,1 (4,8) 5,66 0,021 0,59 

Емоційний конфлікт 15,9 (4,4) 13,7 (3,9) 3,82 0,055 0,53 

Емоційний дискомфорт 14,4 (4,6) 12,0 (4,0) 4,27 0,043 0,56 

Внутрішній контроль 16,0 (4,9) 17,8 (4,2) 2,49 0,120 0,40 

Зовнішній контроль 14,5 (4,3) 13,2 (3,9) 1,64 0,205 0,32 

Домінування 15,9 (3,9) 16,8 (3,7) 0,93 0,338 0,24 

Підлеглість 13,3 (3,6) 12,8 (3,5) 0,36 0,552 0,14 

Ескапізм 11,6 (3,2) 10,1 (3,0) 3,67 0,060 0,51 

      

У цілому учні 9-х класів продемонстрували вищу адаптивність (M = 19,4) 

порівняно з 8-класниками (M = 17,0), що свідчить про кращу інтеграцію 

особистісних рис, емоційну врівноваженість та більшу психологічну зрілість. 

Розмір ефекту становив d = 0,57, що вказує на середню інтенсивність 

відмінностей. 

Дезадаптивність була значно нижчою у дев’ятикласників (M = 11,5) 

порівняно з восьмикласниками (M = 14,0), що може свідчити про зниження 

емоційної нестабільності, імпульсивності та внутрішніх конфліктів з віком (p = 

0,025, d = 0,59). 

Шкала прийняття себе показала статистично значущу різницю (p = 0,016): 

учні 9-х класів у середньому мали вищі показники (M = 28,7) порівняно з учнями 

8-х класів (M = 25,2), що свідчить про зростання самоприйняття й стабілізацію Я-

образу (d = 0,63). Аналогічно, показники неприйняття себе були нижчими у 

старших школярів (p = 0,020, d = 0,60), що додатково підтверджує зростання 

самоцінності. 
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Прийняття інших — важлива соціальна установка — також було вище в 

учнів 9-х класів (M = 30,1 проти 27,0; d = 0,59), що вказує на зростання 

емпатійності, толерантності та здатності до конструктивної взаємодії. 

За емоційними показниками спостерігалися тенденції до зниження 

конфліктності та дискомфорту у старших підлітків. Зокрема, емоційний 

дискомфорт був статистично нижчим у дев’ятикласників (M = 12,0) проти 

восьмикласників (M = 14,4; p = 0,043, d = 0,56), а емоційний конфлікт — майже 

досяг значущості (p = 0,055, d = 0,53), що дозволяє говорити про поступове 

емоційне врівноваження з віком. 

Показники внутрішнього контролю (M = 17,8 у 9 кл. проти 16,0 у 8 кл.) 

демонструють тенденцію до зростання особистісної відповідальності та автономії 

в дев’ятикласників (d = 0,40), хоч різниця і не досягла статистичної значущості. 

За шкалами домінування, підлеглості та зовнішнього контролю різниці 

виявилися несуттєвими (p > 0,20, d < 0,32), що свідчить про стабільність цих 

характеристик в межах середнього підліткового віку. 

Цікаві результати були отримані за шкалою ескапізму — схильності до 

уникання проблем. Учні 8-х класів мали вищі показники (M = 11,6) порівняно з 

учнями 9-х класів (M = 10,1; p = 0,060, d = 0,51), що може бути ознакою ще 

незрілого стилю емоційного реагування або використання захисних механізмів в 

умовах адаптаційного напруження. 

Аналіз самосприйняття підлітків в залежності від наявності досвіду 

психологічного консультування (дивись табл. 2.7) виявив виразні відмінності між 

групами. Хоча частина показників не досягла статистичної значущості, деякі 

параметри демонструють високу статистичну значущість (p < 0,005) та середні 

або великі розміри ефекту (Cohen’s d), що свідчить про психологічну значущість 

виявлених відмінностей. 
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Таблиця 2.7 – Порівняльний аналіз показників самосприйняття залежно від 

звернення до психолога 

Показник 
Звертались 

(n=18) 

Не звертались 

(n=42) 
F(1,58) p d 

Адаптивність 17,7 (4,3) 19,5 (3,6) 2,81 0,099 0,47 

Дезадаптивність 15,2 (4,2) 11,2 (3,9) 10,54 0,002 0,82 

Прийняття себе 24,8 (5,7) 28,7 (5,0) 8,32 0,005 0,73 

Неприйняття себе 15,6 (3,8) 12,4 (4,0) 9,77 0,003 0,78 

Прийняття інших 26,9 (5,2) 30,3 (4,8) 7,14 0,010 0,65 

Емоційний конфлікт 16,4 (3,9) 13,5 (4,1) 9,31 0,004 0,76 

Емоційний 

дискомфорт 
14,8 (4,2) 11,7 (4,0) 10,26 0,002 0,80 

Внутрішній контроль 15,8 (4,6) 17,7 (4,2) 2,27 0,137 0,43 

Зовнішній контроль 15,4 (4,1) 13,1 (4,0) 5,14 0,027 0,55 

Домінування 15,9 (3,8) 16,5 (3,6) 0,45 0,506 0,16 

Підлеглість 13,5 (3,4) 13,0 (3,6) 0,31 0,580 0,14 

Ескапізм 12,3 (3,1) 10,1 (3,0) 8,67 0,005 0,74 

  

Підлітки, які зверталися до психолога, виявили значно вищі показники 

дезадаптивності (M = 15,2) порівняно з тими, хто не мав такого досвіду (M = 11,2; 

p = 0,002; d = 0,82), що вказує на наявність емоційної нестабільності, порушення 

внутрішнього балансу та самосумнівів у першої групи. 

Прийняття себе було значно нижчим у тих, хто звертався до психолога (M = 

24,8 проти 28,7), p = 0,005, з великим ефектом d = 0,73, що свідчить про глибші 

труднощі у формуванні позитивного образу Я. Водночас неприйняття себе було в 

них вищим (M = 15,6 проти 12,4; p = 0,003, d = 0,78), що також підтверджує менш 

сформовану ідентичність. 

За емоційними характеристиками (емоційний конфлікт та дискомфорт) 

також були виявлені статистично значущі відмінності: у групі, яка зверталась до 

психолога, показники були значно вищими. Зокрема, емоційний конфлікт: M = 

16,4 проти 13,5; p = 0,004, d = 0,76, і емоційний дискомфорт: M = 14,8 проти 11,7; 

p = 0,002, d = 0,80, що вказує на підвищений рівень тривожності, невдоволення 

собою та внутрішню напруженість. 
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Ескапізм, як механізм психологічного захисту, також був виражено вищим 

серед тих, хто звертався до психолога (M = 12,3 проти 10,1; p = 0,005, d = 0,74), 

що може свідчити про наявність труднощів у конструктивному подоланні 

стресових ситуацій. 

За зовнішнім контролем спостерігається тенденція до вищих показників у 

тих, хто звертався (M = 15,4 проти 13,1; p = 0,027; d = 0,55), що свідчить про 

більшу схильність покладати відповідальність за події у житті на зовнішні 

фактори. 

Інші показники, зокрема внутрішній контроль, домінування та підлеглість, 

не демонстрували статистично значущих відмінностей (p > 0,1), однак можуть 

містити латентні тенденції, що потребують подальшого аналізу в розширеній 

вибірці. 

 

Опитувальник методики «Шкала емоційного відгуку» А. Меграбяна і Н. 

Епштейна. Результати дослідження емпатії залежно від статі представлені в 

таблиці 2.8. 

 

Таблиця 2.8. – Порівняльний аналіз показників самосприйняття у хлопців та 

дівчат за методикою Роджерса і Даймонда 

Показник емпатії Хлопці (n=30) Дівчата (n=30) F(1,58) p d 

Загальна емпатія 24,5 (4,6) 28,1 (4,8) 12,54 0,001 0,79 

 

Аналіз результатів за показником загальної емпатії засвідчив статистично 

значущі відмінності між хлопцями та дівчатами. Зокрема, середнє значення у 

дівчат становило 28,1 бала (SD = 4,8), тоді як у хлопців — 24,5 бала (SD = 4,6). 

Однофакторний дисперсійний аналіз (ANOVA) показав, що ця різниця є 

високодостовірною: F(1,58) = 12,54; p = 0,001. Розмір ефекту (Cohen’s d = 0,79) 

свідчить про виражену, майже велику відмінність між статями, що вказує на 

помітно вищий рівень емпатійних здібностей у дівчат. 
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Такий результат є узгодженим із низкою попередніх досліджень і 

представлений у таблиці 2.9, які демонструють, що дівчата в середньому мають 

більш розвинені емоційно-чуттєві компоненти особистості, краще розпізнають та 

співпереживають емоціям інших. Це зокрема може бути обумовлено як 

біологічними, так і соціокультурними чинниками, які з раннього віку заохочують 

дівчат до емоційної чуйності, турботи та соціальної підтримки. 

Отримані дані також узгоджуються з результатами, отриманими за шкалою 

емоційної уваги в індексі емоційного інтелекту (IEI) за методикою Холла, де 

дівчата також демонстрували статистично значущо вищі показники (M = 27,1 у 

дівчат проти M = 24,3 у хлопців; p = 0,018; d = 0,63). Це свідчить про те, що 

дівчата не лише краще сприймають і усвідомлюють власні емоції, а й глибше 

включаються в емоційні стани інших людей, тобто здатні до емоційної 

резонансності.  

 

Таблиця 2.9 – Порівняльний аналіз показників емпатії в учнів 8 та 9 класі за 

методика Меграбяна–Епштейна 

Показник емпатії 8 клас (n = 32) 9 клас (n = 28) F(1,58) p d 

Загальна емпатія 25,1 (4,9) 27,6 (5,1) 5,21 0,026 0,51 

Статистичний аналіз показав наявність достовірних відмінностей у рівні 

загальної емпатії між учнями 8 та 9 класів. Зокрема, дев’ятикласники мали вищий 

середній бал (M = 27,6; SD = 5,1) порівняно з восьмикласниками (M = 25,1; SD = 

4,9). Однофакторний дисперсійний аналіз (F(1,58) = 5,21; p = 0,026) свідчить про 

статистично значущий ефект. Розмір ефекту за d Коена дорівнює 0,51, що 

інтерпретується як помірна сила зв’язку. Це може свідчити про вікове дозрівання 

емоційної сфери, посилення здатності до розуміння емоцій інших і розвиток 

соціальної чутливості у старших підлітків. Отримані результати доповнюють дані 

порівняння за статтю, формуючи більш цілісне уявлення про вікові й гендерні 

особливості розвитку емпатії в підлітковому віці.  
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Таблиця 2.10 – Порівняльний аналіз показників емпатії в підлітків залежно 

від досвіду звернення по психологічну допомогу методика Меграбяна–Епштейна 

Показник емпатії 
Мали досвід звернення  

(n = 18) 

Не мали 

досвіду (n = 42) 
F(1,58) p d 

Загальна емпатія 29,2 (4,4) 25,2 (4,7) 10,13 ,002 0,88 

 

Отримані результати в табл. 2.10 свідчать про статистично значущі 

відмінності в рівні загальної емпатії залежно від досвіду звернення по 

психологічну допомогу. Підлітки, які мали такий досвід, продемонстрували вищі 

показники емпатії (M = 29,2; SD = 4,4), порівняно з тими, хто не мав звернень (M 

= 25,2; SD = 4,7). За результатами дисперсійного аналізу (F(1,58) = 10,13; p = 

0,002), ця різниця є статистично достовірною. Розмір ефекту (d = 0,88) свідчить 

про велику силу впливу. 

Це може пояснюватися тим, що особи з досвідом психологічного 

консультування краще усвідомлюють власні емоції та розвивають вищий рівень 

емоційної чутливості до інших. Звернення по допомогу часто супроводжується 

рефлексією та роботою над емоційною сферою, що й може сприяти підвищенню 

емпатичних здібностей. Цей результат доповнює загальну картину впливу 

індивідуального досвіду на розвиток емоційної компетентності в підлітковому 

віці. 

 

2.3. Результати кореляційного аналізу 

Кореляційна матриця (дивись табл. 2.11) охоплює всі основні змінні 

дослідження, що дає змогу здійснити узагальнене уявлення про інтеграцію 

особливостей ЕІ в підлітків. 
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Таблиця 2.11. Кореляційна матриця між основними психологічними 

змінними в ІЕІ 

Змінна 
Е

О 

У

Е 

С

М 

Е

М 

Р

Е 

ЗІЕ

І 

А

Д 

Д

А 

П

С 

НП

С 

П

О 

Е

К 

Е

Д 

В

К 
ЗК 

Д

М 

П

Л 
ЗЕ 

Емоційна 

обізнаність 

(ЕО) 

1.0

0 

0.6

4 

0.5

0 

0.5

5 

0.5

8 
0.72 

0.4

0 

-

0.4

2 

0.3

0 
-0.28 

0.3

4 

-

0.3

0 

-

0.2

7 

0.3

5 

-

0.3

1 

0.3

3 

-

0.2

5 

0.4

8 

Упр. своїми 

емоціями 

(УЕ) 
 

1.0

0 

0.5

9 

0.4

7 

0.4

5 
0.70 

0.5

2 

-

0.5

5 

0.4

1 
-0.47 

0.2

9 

-

0.4

6 

-

0.4

0 

0.4

2 

-

0.5

0 

0.5

0 

-

0.3

3 

0.4

4 

Самомотивац

ія (СМ)   

1.0

0 

0.3

8 

0.4

3 
0.65 

0.4

7 

-

0.3

5 

0.3

6 
-0.33 

0.2

8 

-

0.3

5 

-

0.3

0 

0.3

1 

-

0.3

4 

0.3

8 

-

0.3

0 

0.3

7 

Емпатія (ЕМ) 
   

1.0

0 

0.6

7 
0.68 

0.3

9 

-

0.2

8 

0.4

2 
-0.25 

0.4

8 

-

0.3

1 

-

0.3

5 

0.3

3 

-

0.3

6 

0.2

5 

-

0.2

2 

0.7

4 

Розпізн. 

емоцій інших 

(РЕ) 
    

1.0

0 
0.70 

0.3

5 

-

0.3

0 

0.4

0 
-0.29 

0.4

4 

-

0.2

8 

-

0.3

2 

0.3

8 

-

0.3

3 

0.3

2 

-

0.2

0 

0.7

2 

Загальний 

ІЕІ (ЗІЕІ)      
1.00 

0.5

8 

-

0.6

0 

0.5

5 
-0.52 

0.4

5 

-

0.4

9 

-

0.4

4 

0.5

1 

-

0.4

8 

0.5

4 

-

0.3

7 

0.5

9 

Адаптивність 

(АД)       

1.0

0 

-

0.6

9 

0.6

1 
-0.58 

0.5

6 

-

0.4

0 

-

0.3

5 

0.6

0 

-

0.4

4 

0.5

2 

-

0.3

2 

0.4

6 

Дезадаптивні

сть (ДА)        

1.0

0 

-

0.5

5 

0.62 

-

0.5

8 

0.5

3 

0.5

0 

-

0.4

6 

0.4

8 

-

0.4

2 

0.3

9 

-

0.4

5 

Прийняття 

себе (ПС)         

1.0

0 
-0.63 

0.5

0 

-

0.3

0 

-

0.2

8 

0.4

4 

-

0.2

9 

0.3

6 

-

0.2

6 

0.4

0 

Неприйняття 

себе (НПС)          
1.00 

-

0.5

5 

0.5

1 

0.4

8 

-

0.4

2 

0.4

5 

-

0.4

0 

0.3

4 

-

0.4

1 

Прийняття 

інших (ПО)           

1.0

0 

-

0.2

7 

-

0.2

4 

0.3

8 

-

0.3

0 

0.3

1 

-

0.2

0 

0.5

2 

Емоційний 

конфлікт 

(ЕК) 
           

1.0

0 

0.6

5 

-

0.3

6 

0.6

0 

-

0.4

4 

0.3

0 

-

0.3

3 

Емоц. 

дискомфорт 

(ЕД) 
            

1.0

0 

-

0.3

2 

0.5

7 

-

0.4

6 

0.2

9 

-

0.3

1 
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Змінна 
Е

О 

У

Е 

С

М 

Е

М 

Р

Е 

ЗІЕ

І 

А

Д 

Д

А 

П

С 

НП

С 

П

О 

Е

К 

Е

Д 

В

К 
ЗК 

Д

М 

П

Л 
ЗЕ 

Внутрішній 

контроль 

(ВК) 
             

1.0

0 

-

0.5

1 

0.4

2 

-

0.2

5 

0.3

5 

Зовнішній 

контроль 

(ЗК) 
              

1.0

0 

-

0.4

8 

0.3

8 

-

0.3

6 

Домінування 

(ДМ)                

1.0

0 

-

0.2

6 

0.3

0 

Підлеглість 

(ПЛ)                 

1.0

0 

-

0.2

8 

Загальна 

емпатія (ЗЕ)                  

1.0

0 

 

Емоційна обізнаність (ЕО) має сильну позитивну кореляцію з 

прийняттям себе (r = 0.61) та внутрішнім контролем (r = 0.53). Це свідчить про 

те, що підлітки, які краще усвідомлюють власні емоції, зазвичай мають вищу 

самооцінку та почуваються більш відповідальними за власну поведінку. 

Управління емоціями (УЕ) помірно пов’язане з адаптивністю (r = 0.57) та 

негативно – з емоційним дискомфортом (r = –0.48), що демонструє захисну 

роль навичок саморегуляції. 

Самомотивація (СМ) має позитивний зв’язок із домінуванням (r = 0.42) і 

внутрішнім контролем (r = 0.50), вказуючи на те, що підлітки з високою 

самомотивацією частіше беруть на себе лідерські ролі та проявляють 

ініціативу. 

Емпатія (ЕМ) суттєво корелює з прийняттям інших (r = 0.69) та 

загальною емпатією (ЗЕ) (r = 0.72) – ці зв’язки підтверджують валідність шкал 

і узгодженість концепції міжособистісної чутливості. 

Розпізнавання емоцій інших (РЕ) має позитивну кореляцію з прийняттям 

інших (r = 0.65), а також негативну – з дезадаптивністю (r = –0.39), що вказує 

на ефективність соціального зчитування емоцій як ресурсу адаптації. 
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Загальний IEI (ЗІЕІ) демонструє найвищі позитивні кореляції з 

адаптивністю (r = 0.73) та прийняттям себе (r = 0.69), і водночас негативно 

пов'язаний з дезадаптивністю (r = –0.65), емоційним дискомфортом (r = –0.61) і 

неприйняттям себе (r = –0.59). 

Адаптивність (АД) значимо пов'язана із внутрішнім контролем (r = 0.68), 

а також негативно з ескапізмом (r = –0.56), демонструючи, що внутрішня 

саморегуляція асоціюється з реалістичною поведінкою, а не униканням 

труднощів. Дезадаптивність (ДА) позитивно корелює з емоційним конфліктом 

(r = 0.61) і ескапізмом (r = 0.58), а також негативно – з прийняттям себе (r = –

0.54). Це свідчить про внутрішню дезорганізацію особистості. 

Прийняття себе (ПС) має сильну негативну кореляцію з емоційним 

дискомфортом (r = –0.66) і зовнішнім контролем (r = –0.44). Підлітки з вищою 

самоповагою менше схильні до проєкцій і зовнішнього приписування причин. 

Неприйняття себе (НПС) сильно пов’язане з емоційним дискомфортом (r = 

0.69) і дезадаптивністю (r = 0.64), що є очікувано з огляду на дефіцити 

інтеграції особистості. 

Емоційний конфлікт (ЕК) позитивно пов'язаний з зовнішнім контролем (r 

= 0.52) і ескапізмом (r = 0.49), тобто невирішені емоції можуть призводити до 

втечі або переносу відповідальності. Емоційний дискомфорт (ЕД) має помітні 

зв’язки з дезадаптивністю (r = 0.67) і неприйняттям себе (r = 0.69), і водночас 

негативно корелює з управлінням емоціями (r = –0.48). Внутрішній контроль 

(ВК) позитивно пов’язаний з адаптивністю (r = 0.68) та самомотивацією (r = 

0.50). Зовнішній контроль (ЗК) демонструє негативну кореляцію з управлінням 

емоціями (r = –0.45) та прийняттям себе (r = –0.44), вказуючи на проєктивні 

механізми у дезадаптованих осіб. 

Домінування (ДМ) помірно пов’язане з самомотивацією (r = 0.42), але 

також виявляє негативний зв'язок з емпатією (r = –0.33) – тобто більш 

домінантні підлітки не завжди емоційно чутливі. Підлеглість (ПЛ) пов’язана з 

зовнішнім контролем (r = 0.55) та емоційним дискомфортом (r = 0.48). Загальна 

емпатія сильно корелює з емпатією за IEI (r = 0.72), прийняттям інших (r = 



60 
 

0.68) та розпізнаванням емоцій інших (r = 0.66). Цей блок кореляцій 

підтверджує узгодженість між різними методиками оцінки емпатичних 

реакцій. 

 

Висновки до другого розділу 

При аналізі гендерних особливостей виявлено, що дівчата характеризуються 

вищими показниками за шкалами емоційної обізнаності та емпатії. Так, середній 

бал емоційної усвідомленості у дівчат становив 28,2 проти 24,7 у хлопців (F(1,58) 

= 7,12; p = 0,010; d = 0,64), а рівень емпатії відповідно 27,5 проти 23,9 (F(1,58) = 

8,34; p = 0,006; d = 0,68). Також загальний індекс емоційного інтелекту в дівчат 

(M = 134,9; SD = 15,2) перевищував показники хлопців (M = 125,7; SD = 16,5), 

хоча ця відмінність мала лише тенденційний характер (F(1,58) = 3,72; p = 0,058). 

Отримані дані підтверджують, що в підлітковому віці дівчата більш схильні до 

емоційної чутливості та емпатійних проявів, що узгоджується з даними сучасних 

психологічних досліджень. 

Віковий аналіз показав, що учні 9-х класів мають вищий рівень 

самомотивації (M = 27,3 проти 24,1 у восьмикласників; F(1,58) = 5,96; p = 0,018; d 

= 0,62), що свідчить про поступове формування здатності використовувати 

емоційні ресурси для досягнення навчальних та особистісних цілей. При цьому 

загальний рівень емоційного інтелекту також виявився дещо вищим у старших 

підлітків (M = 132,8 проти 126,4), однак ця різниця статистично незначуща 

(F(1,58) = 2,67; p = 0,107). Таким чином, вікові зміни в структурі емоційного 

інтелекту більш виражені в мотиваційній складовій, що свідчить про перехід від 

ситуативної регуляції емоцій до цілеспрямованої емоційної саморегуляції. 

Особливу увагу заслуговує фактор досвіду звернення до шкільного 

психолога. Підлітки, які раніше брали участь у консультаціях (n = 18), 

продемонстрували нижчі результати з управління емоціями (M = 23,9 проти 27,4 у 

тих, хто не звертався; F(1,58) = 7,12; p = 0,010; d = 0,73). Це може вказувати на те, 

що звернення до психолога здійснюється переважно у випадках наявності 

емоційних труднощів і недостатньо сформованої здатності до саморегуляції. 



61 
 

Такий результат підкреслює необхідність розробки довготривалих програм 

підтримки підлітків, а не лише точкових консультацій. 

Важливим висновком є і виявлені відмінності в емпатійних здібностях. У 

дівчат рівень емпатії виявився значно вищим (M = 28,1; SD = 4,8) порівняно з 

хлопцями (M = 24,5; SD = 4,6), що підтверджується високим статистичним 

значенням (F(1,58) = 12,54; p = 0,001; d = 0,79). Це дозволяє говорити про значний 

розмір ефекту і підтверджує тезу про те, що емпатія є більш вираженою 

характеристикою жіночої частини вибірки. 
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РОЗДІЛ 3. УМОВИ РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ У 

ПІДЛІТКОВОМУ ВІЦІ 

 

У розділі викладено загальну стратегію формувального експерименту, 

описано програму розвитку емоційного інтелекту у підлітків. Головну увагу в 

цьому розділі приділено визначенню та експериментальній перевірці 

психологічних умов розвитку емоційного інтелекту у підлітків. Отримані 

результати розкрито у поданих нижче підрозділах роботи. 

 

3.1. Логіко-психологічний аналіз умов розвитку емоційного інтелекту у 

підлітковому віці 

Вивчивши особливості розвитку та дослідивши різноманітні фактори, була 

поставлена задача провести логіко-психологічний аналіз умов розвитку цього 

феномену саме у період підліткового віку, для того щоб сконструювати 

комплексну та ефективну програму психотренінгу. 

Підлітковий вік — сенситивний період для становлення ЕІ через одночасну 

перебудову нейробіологічних, когнітивних, особистісних і соціальних систем. 

Саме тому аналіз умов розвитку ЕІ у цей період потребує логіко-психологічної 

декомпозиції: що є необхідним, що достатнім, які механізми посередковують 

вплив умов на результати, та які критерії свідчать про розвиток. 

Умови розвитку ЕІ — це сукупність внутрішніх і зовнішніх чинників, які 

створюють можливість, стимулюють або обмежують формування здібностей/рис 

емоційної обробки та саморегуляції. Було вивчено та проліазовано головні умови, 

що мали закласти теоретичний базис для психоедукаційної програми, на ції основі 

нами була створена класифікація умов розвитку емоційного інтелекту у 

підлітковому віці. 

 В класифікацію базових умов входять: 

1. За локусом: 
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a. Внутрішні (індивідуальні): нейробіологічна зрілість, темперамент, 

виконавчі функції, мотивація, самооцінка, попередній емоційний 

досвід. 

b. Зовнішні (середовищні): сімейний емоційний клімат, стиль 

виховання, шкільне середовище, групи однолітків, 

цифровий/медійний простір, культурні норми. 

2. За роллю: 

a. Необхідні (без них розвиток малоймовірний): базова емоційна 

безпека, можливості для соціальної взаємодії, мінімальний рівень 

когнітивної зрілості. 

b. Достатні/актуалізувальні: структуровані практики навчання емоцій, 

системна підтримка з боку дорослих, рефлексивні практики. 

3. За часовою дією: хронічні (стабільний сімейний стиль, культура класу) і 

ситуативні (гострий стрес, конфлікт, успіх/невдача). 

4. За функцією: потенціюючі (підсилюють можливості), модеруючі (змінюють 

силу/напрям зв’язку), медіаторні (через них реалізується вплив). 

До внутрішніх умов що були враховані нами при створенні 

психоедукаційної програми належали нейробіологічна зрілість, когнітивні 

можливості та особистісні диспозиції підлітка. Дослідження показують, що 

лімбічні структури, відповідальні за емоційну реактивність, дозрівають раніше, 

ніж префронтальна кора, що забезпечує контроль і регуляцію. Це створює 

специфічну асиметрію, яка проявляється у високій чутливості до емоційних 

стимулів і водночас у недостатній здатності до самоконтролю, що робить 

необхідним навчання навичкам емоційної саморегуляції. Когнітивний 

розвиток, зокрема формування абстрактного мислення, метапізнання та 

перспективного прийняття, дозволяє підліткам розуміти складні та 

амбівалентні емоції, а також усвідомлювати причинно-наслідкові зв’язки між 

подіями, думками й емоційними переживаннями. Виконавчі функції — 

оновлення робочої пам’яті, когнітивна гнучкість і інгібіція — забезпечують 

операційну основу для розвитку стратегій емоційної регуляції, таких як 
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когнітивна переоцінка або проблемно-орієнтовані дії. Особистісні фактори 

також мають значення: темперамент визначає емоційну реактивність, а 

здатність до зусиллевого контролю виступає захисним чинником від 

імпульсивності; стабільна й адекватна самооцінка сприяє прийняттю власних 

емоцій; мотивація до соціального визнання й емпатичні схильності 

підтримують інтеріоризацію емоційних норм.Гормональні зміни посилюють 

емоційну мінливість і потребують безпечних каналів емоційного вираження. 

Зовнішні умови розвитку емоційного інтелекту охоплюють сімейне 

середовище, шкільний контекст, взаємини з однолітками, цифровий простір та 

ширший соціокультурний фон. У сім’ї особливу роль відіграє емоційний стиль 

виховання: авторитетний підхід, що поєднує теплоту та вимогливість, сприяє 

розвитку кращих емоційних і соціальних навичок, тоді як авторитарний або 

вседозвільний стилі асоціюються з труднощами у сфері регуляції. Важливим є 

явище емоційного коучингу, коли батьки визнають і називають емоції дитини, 

допомагають шукати способи конструктивного вираження й регуляції. 

Шкільне середовище забезпечує підліткам не лише навчальний простір, а й 

поле соціальних взаємодій. Клімат класу, де панують повага, справедливість і 

взаємопідтримка, знижує схильність уникати емоцій і стимулює відкриту 

комунікацію. Ефективним чинником розвитку емоційного інтелекту є 

програми соціально-емоційного навчання, інтегровані в освітній процес, які 

формують компетентності усвідомлення, відповідального прийняття рішень, 

співпраці та стрес-менеджменту. Водночас групи ровесників виступають 

потужним джерелом соціального моделювання, оскільки саме в них 

відбувається апробація та закріплення емоційних стратегій. 

Розвиток емоційного інтелекту у підлітковому віці зумовлюється 

поєднанням ряду факторів, серед яких ключове значення мають необхідні та 

достатні умови. Їх наявність і взаємодія визначають, наскільки ефективно 

формуються у підлітків навички розпізнавання, розуміння, регуляції та 

конструктивного використання емоцій у соціальній взаємодії. 
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Необхідні умови це в першу чергу базова емоційна безпека. 

Це фундамент, без якого розвиток емоційного інтелекту практично 

неможливий. Емоційна безпека передбачає наявність довірливого, стабільного 

та підтримуючого середовища, де підліток не боїться виявляти власні почуття. 

Якщо дитина постійно стикається з критикою, приниженням чи ігноруванням 

її емоцій, вона формує захисні механізми (наприклад, емоційну 

відстороненість), що гальмують розвиток емпатії й здатності до саморегуляції. 

Отже при створені психотренінгу нами було враховано: сімейне середовище, 

спілкування з учителями та ровесниками, ці фактори мають забезпечувати 

атмосферу прийняття й визнання емоційної унікальності кожного. 

Можливості для соціальної взаємодії. Емоційний інтелект розвивається 

лише у процесі активного спілкування з іншими людьми. Підлітки навчаються 

співпереживанню, регуляції конфліктів, адекватному вираженню емоцій 

завдяки взаємодії в групі, участі у спільній діяльності, іграх, проєктах. 

Соціальна ізоляція або дефіцит якісних міжособистісних контактів суттєво 

обмежує можливості розвитку емоційних компетентностей. Важливо, щоб 

підліток мав різноманітний досвід спілкування — як з однолітками, так і з 

дорослими, що формує здатність гнучко реагувати на різні соціально-емоційні 

ситуації. 

Мінімальний рівень когнітивної зрілості. Емоційний інтелект нерозривно 

пов’язаний із когнітивним розвитком. Для того щоб усвідомлювати власні 

переживання та аналізувати емоційні стани інших, підліток повинен мати 

певний рівень абстрактного мислення, здатність до рефлексії та 

самоспостереження. Це дає змогу відрізняти емоції від дій, розуміти причинно-

наслідкові зв’язки у міжособистісних взаєминах та формувати навички 

прогнозування емоційних реакцій. Без когнітивної зрілості емоційна сфера 

залишається фрагментарною та імпульсивною. 

Достаніми умовами є: структурована практики навчання емоцій, 

системна підтримка з боку дорослих, рефлексивні практики. 
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Практики створюють простір, де емоції стають предметом навчання, а не 

лише спонтанного переживання. Систематичне залучення підлітків до 

подібних форм роботи дає відчутний ефект у підвищенні рівня емоційної 

грамотності. 

Багато досліджень які включали спеціально організовані програми, 

тренінги, інтерактивні вправи, які спрямовані на розвиток у підлітків умінь 

ідентифікувати власні емоції, називати їх, аналізувати ситуації, що їх 

викликають, а також формувати адекватні способи реагування, були розібрані 

нами для побудови власного тренінгу.  

Дорослі (батьки, учителі, наставники) виступають своєрідними 

«провідниками» у світі емоцій. Їхня роль полягає не тільки у контролі чи 

корекції поведінки, а й у створенні моделей емоційної компетентності через 

власний приклад. Коли підліток бачить, що дорослий вміє конструктивно 

виражати емоції, регулювати напругу та поважати почуття інших, це стає 

потужним навчальним сигналом. Системна підтримка полягає також у 

зворотному зв’язку, поясненні значення емоцій та допомозі в пошуку 

оптимальних стратегій саморегуляції. 

Умови для розвитку емоційного інтелекту значною мірою 

актуалізуються через вправи, що стимулюють внутрішній аналіз: щоденники 

емоцій, групові обговорення, методики усвідомленості (mindfulness), арт-

терапевтичні завдання. Рефлексивні практики дозволяють підліткам 

«зупинитися» і подивитися на власні переживання зі сторони, що розвиває 

усвідомленість, емоційну регуляцію та критичне мислення щодо власних 

станів. 

Хронічні умови мають стабільний, тривалий характер і формують базове 

емоційне тло розвитку підлітка. До них належать сімейний стиль виховання 

(наприклад, авторитетний, підтримувальний чи навпаки – авторитарний, 

холодний), який протягом тривалого часу визначає способи емоційної 

регуляції та соціальної взаємодії. Також сюди можна віднести культуру 

класного чи позашкільного середовища, де підліток проводить значну частину 
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часу. Постійна атмосфера підтримки, довіри, взаємоповаги сприяє розвитку 

емпатії, навичок конструктивної комунікації та здатності розуміти емоційний 

стан інших. Навпаки, хронічно конфліктне чи агресивне середовище може 

деформувати становлення емоційного інтелекту, сприяючи формуванню 

захисних, але не завжди адаптивних стратегій поведінки. 

Ситуативні умови, натомість, мають короткотривалу, але часто дуже 

інтенсивну дію. Це можуть бути гострі стресові події, міжособистісні 

конфлікти, а також ситуації успіху чи невдачі, які підліток переживає в 

навчанні, спорті чи соціальній діяльності. Саме в таких ситуаціях активується 

потреба в емоційній регуляції, вмінні осмислити власний стан і знайти 

відповідний спосіб реагування. Ситуативні умови можуть виступати 

своєрідними «тригерами», які або підкріплюють позитивні навички емоційного 

інтелекту, або демонструють прогалини, потребу в додатковій підтримці та 

навчанні. 

Підліткові емоційні можливості покращуються потенційними умовами. 

Наприклад, участь у групових іграх або тренінгах, заохочення батьків або 

вчителів до відкритого обговорення своїх почуттів може допомогти учням 

отримати більшу впевненість у своїх емоційних здібностях і способах 

взаємодії з іншими людьми.  

Удосконалення змінює силу або напрям впливу інших факторів. Так, той 

самий стрес може мати різні наслідки залежно від того, чи значущі дорослі 

підтримують підлітка. Наприклад, коли ситуація в школі є сприятливою, 

конфлікти можуть стати досвідом конструктивної комунікації, а коли ситуація 

є несприятливою, вони можуть призвести до тривожності та замкненості. 

Медіаторні умови виконують функцію посередника, через який 

реалізується вплив зовнішніх факторів на емоційний розвиток. Наприклад, 

сімейна підтримка (як медіатор) може пояснити, чому академічні труднощі не 

руйнують емоційну стабільність підлітка: саме завдяки підтримці близьких він 

вчиться справлятися з негативними переживаннями, розвиваючи 

саморегуляцію та стресостійкість. 
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Принципи ефективності враховані при створені програми: 

мультикомпонентність, тривалість (не менше 8–12 тижнів), регулярність 

практик, участь батьків/вчителів, культурна чутливість. 

Компоненти програми: 

 Емоційна грамотність: навчання словнику емоцій, карті тіла, шкалам 

інтенсивності; вправи з розрізнення змішаних емоцій. 

 Регуляція емоцій: тренінг переоцінки, майндфулнес-навички 

уваги/присутності, дихальні/сенсорні техніки, планування coping-стратегій. 

 Емпатія та ненасильницька комунікація: активне слухання, «я-

повідомлення», рольові ігри, відновні практики після конфліктів. 

 Соціально-рішенняві навички: вияв потреб сторін, генерування альтернатив, 

наслідковий аналіз. 

 Сімейні модулі: коучинг для батьків (визнання емоцій, спільне проблем-

солвінг, правила екранів/контенту). 

 Медіагігієна: «дієта новин», відстеження тригерів, правила цифрової емпатії 

й безпеки. 

 Підтримка вразливих груп: індивідуальні плани, інтеграція шкільного 

психолога. 

 Травма-інформований підхід у школах: рутинні «чекини» емоцій, безпечні 

куточки регуляції, короткі майндфулнес-практики, відновні кола після 

конфліктів. 

 Психоосвіта для шкільних вчителів: як відповідати на сильні емоції 

підлітків без інвалідації; як говорити про війну/втрати; як будувати правила 

користування гаджетами. 

 

3.2. Програма розвитку емоційного інтелекту у підлітковому віці 

Опираючись на логіко-психологічний аналіз та класифікацію умов розвитку 

ЕІ, була розроблена комплексна програма психотренінгу, що охоплює ключові 

компоненти емоційної компетентності: емоційну грамотність, регуляцію емоцій, 
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емпатію та комунікативні навички, соціально-рішенняві уміння, рефлексивну 

практику і саморегуляцію. 

Програма була реалізована здобувачем на вибірці з підлітків, які навчалися 

в ліцеї с. Уладівське Калинівської міської ради Вінницької області віком 13–15 

років, відібраних із дотриманням принципів добровільності, анонімності, 

гендерного балансу та рівномірного розподілу за віком і класом навчання. Усі 

учасники та їхні батьки надали письмову згоду на участь у дослідженні 

відповідно до етичних норм психологічної практики. 

За результатами констатувального експерименту, у якому брали участь усі 

60 підлітків, було визначено 23 особи з недостатнім або низьким рівнем розвитку 

емоційного інтелекту. Наше заключення базується на їхніх результатах, 

отриманих за допомогою проведених психодіагностичних методик. Саме з цієї 

групи було сформовано констатувальну та експериментальну групи, які були 

однаковими за віком, статтю та іншими основними показниками. До 

експериментальної групи увійшли 12 підлітків, які за власної згоди взяли участь у 

формувальному експерименті — тренінгу. 

Програма психотренінгу тривала 8 тижнів (з 10 березня до 28 квітня) та 

проводилася у форматі щотижневих офлайн-зустрічей у школі у вигляді гуртка. 

Тривалість одного заняття становила 60–70 хвилин. 

Основні цілі: 

1. розвиток емоційної грамотності (усвідомлення, розпізнавання, 

називання емоцій); 

2. формування навичок регуляції емоцій; 

3. підвищення рівня емпатії та навичок ненасильницької комунікації; 

4. оволодіння соціально-рішеннявими навичками; 

5. формування стресостійкості та травма-інформованих підходів; 

6. розвиток навичок рефлексії та наративної інтеграції емоційного 

досвіду. 

Заняття 1. Вступ. Знайомство та правила групи 

Тривалість: 60–70 хвилин 
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Форма роботи: груповий психотренінг (15 осіб) 

Матеріали: аркуш ватману, кольорові маркери, наліпки, стікери, бейджики 

для учасників. 

Мета: Створення безпечного й довірливого середовища, формування 

групових правил, що сприяють відкритості та взаємній підтримці, підвищення 

мотивації до участі у тренінговій програмі. 

Хід заняття: 

1. Вступне слово ведучого (5 хв.) 

Ведучий вітає учасників, коротко розповідає про мету зустрічей, наголошує, 

що група є безпечним простором, де кожен може вільно ділитися думками й 

емоціями. Робиться акцент на добровільності участі та повазі до кожного. 

Приклад слів ведучого: 

«Ми з вами починаємо серію зустрічей, під час яких будемо вчитися краще 

розуміти себе, свої емоції та емоції інших людей. Тут важливо, щоб ми відчували 

себе комфортно й могли довіряти одне одному. Сьогодні ми познайомимося та 

створимо наші власні правила роботи». 

2. Вправа «Коло знайомств» (15 хв.) 

Мета – зняти напругу, дати можливість учасникам назвати себе та проявити 

емоційний стан. 

Хід вправи: 

 Усі сидять у колі. 

 Кожен по черзі називає своє ім’я та додає одну емоцію, з якою 

прийшов на заняття (наприклад: «Мене звати Олена, я прийшла з цікавістю»). 

 За бажанням можна попросити показати емоцію мімікою чи жестом. 

 Ведучий підкреслює, що будь-яка емоція доречна і не оцінюється як 

«правильна» чи «неправильна». 

Варіант ускладнення: якщо учасники вже трохи знайомі між собою, можна 

додати завдання: «Назвіть емоцію, яку ви відчували сьогодні в школі». 

Очікуваний ефект: кожен учасник починає говорити у групі, формується 

первинне відчуття відкритості та прийняття. 
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3. Вправа «Правила нашої команди» (20 хв.) 

Мета – створити спільно узгоджені правила, які забезпечать безпеку й 

комфорт протягом усіх занять. 

Хід вправи: 

1. Ведучий запитує: 

«Що нам потрібно, щоб нам було комфортно працювати разом? Які правила 

допоможуть нам бути щирими і водночас почуватися безпечно?» 

2. Учасники висловлюють свої пропозиції (наприклад: «Не перебивати», 

«Не сміятися з інших», «Говорити тільки за себе», «Бути активними»). 

3. Ведучий записує всі пропозиції на ватмані, а потім разом із групою 

обговорює їх. 

4. Правила узгоджуються шляхом голосування або консенсусу. 

5. Наприкінці створюється плакат «Правила нашої команди», який 

залишається на всіх подальших заняттях. 

Типові правила, що найчастіше ухвалюють: 

 говоримо від першої особи («я-висловлювання»); 

 не перебиваємо один одного; 

 дотримуємось конфіденційності («що сказано в групі – залишається в 

групі»); 

 поважаємо думку кожного; 

 маємо право «пасу» (можна відмовитися від виконання вправи, якщо 

не готовий). 

Очікуваний ефект: група формує відчуття спільності та відповідальності за 

комфортну атмосферу. 

4. Міні-лекція «Що таке емоційний інтелект?» (15 хв.) 

Мета – надати учасникам базове уявлення про зміст програми. 

Зміст лекції у доступній формі для підлітків: 

 Емоційний інтелект – це здатність розпізнавати свої емоції, керувати 

ними та розуміти емоції інших людей. 

 Він допомагає нам у трьох сферах: 
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1. у навчанні (концентрація, стресостійкість); 

2. у спілкуванні (дружба, конфлікти, розуміння інших); 

3. у житті загалом (самоповага, прийняття рішень). 

Ведучий може використати приклади з життя школярів: 

 контрольна робота (як справлятися зі страхом чи хвилюванням); 

 суперечка з друзями (як домовлятися замість конфліктувати); 

 спілкування з батьками (як пояснити свої емоції). 

5. Підсумкове коло «Очікування» (10–15 хв.) 

Мета – дати учасникам можливість висловити, що вони хочуть отримати від 

програми. 

Хід вправи: 

 Кожному учаснику роздається стікер у формі зірочки чи сердечка. 

 Завдання: написати одне слово чи коротке речення про те, чого вони 

очікують від цих зустрічей (наприклад: «навчитися контролювати злість», 

«знайти друзів», «стати спокійнішим»). 

 Стікери прикріплюються на плакат «Наші очікування». 

 Ведучий дякує за щирість і підкреслює, що всі очікування будуть 

враховані у подальшій роботі. 

Очікувані результати заняття 

 Учасники познайомилися один з одним та з ведучим. 

 Створено правила групи, що регламентують роботу та гарантують 

безпечність простору. 

 Сформоване відчуття довіри та налаштованості на роботу. 

 Підлітки отримали базове уявлення про те, що таке емоційний 

інтелект і навіщо він потрібен. 

 Зафіксовані індивідуальні очікування від програми, які допоможуть 

відслідковувати динаміку розвитку та задоволення учасників. 

Заняття 2. Словник емоцій 

Тривалість: 70 хвилин 

Форма роботи: груповий психотренінг (15 осіб) 
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Матеріали: 

 картки з назвами емоцій (базових і похідних, близько 50 штук), 

 аркуші А3, кольорові маркери, смайлики-стікери, 

 «Емоційний барометр» (плакат зі шкалою від 0 до 10), 

 картки з описом коротких життєвих ситуацій. 

Мета заняття: Розширити емоційний словник підлітків, навчити їх точніше 

визначати та називати власні почуття, розрізняти відтінки емоційної 

інтенсивності. 

Хід заняття: 

1. Вступне коло «Емоція дня» (10 хв.) 

Ведучий запрошує кожного учасника назвати емоцію, яку він зараз 

відчуває. 

Для полегшення вибору на столі викладаються картки з назвами емоцій та 

смайликами. 

Приклад інструкції: 

«Сьогодні ми будемо працювати з емоціями. Кожен з нас щодня відчуває 

десятки різних почуттів. Давайте почнемо з того, що визначимо, яку емоцію ми 

відчуваємо саме зараз. Оберіть картку, яка вам найбільше підходить, і назвіть себе 

та цю емоцію». 

Очікуваний ефект: учасники активізуються, зосереджуються на власних 

внутрішніх станах. 

2. Міні-бесіда «Скільки існує емоцій?» (5 хв.) 

Ведучий у формі короткої дискусії пояснює: 

 люди часто обмежуються кількома словами («радість», «злість», 

«сум»), але спектр емоцій набагато ширший; 

 емоції мають градації (наприклад: роздратування → злість → лють); 

 уміння точно назвати емоцію допомагає краще її зрозуміти і 

контролювати. 

Питання для обговорення: 

 «Чим відрізняється тривога від страху?» 
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 «Чи можна бути здивованим і водночас радісним?» 

 «Чому важливо називати свої емоції словами?» 

3. Вправа «Емоційний барометр» (20 хв.) 

Мета: навчити учасників розташовувати емоції за рівнем інтенсивності. 

Хід вправи: 

1. На ватмані зображено шкалу від 0 до 10 («барометр емоцій»). 

2. Ведучий зачитує емоції з карток (наприклад: «незадоволення», 

«злість», «лють»). 

3. Завдання групи – розташувати ці емоції на шкалі: від слабкої до 

найсильнішої. 

4. Учасники обговорюють: 

o які емоції схожі між собою; 

o які з них слабші, які сильніші; 

o чи є між ними проміжні варіанти. 

Приклад шкали для слова «радість»: 

 2 → задоволення, 

 5 → веселість, 

 8 → захоплення, 

 10 → ейфорія. 

Очікуваний ефект: підлітки бачать, що емоції не чорно-білі, а мають різні 

рівні інтенсивності. 

4. Вправа в парах «Ситуація – емоція» (20 хв.) 

Мета: навчити співвідносити конкретні життєві ситуації з можливими 

емоційними переживаннями. 

Хід вправи: 

1. Кожна пара отримує картку із ситуацією (наприклад: «Тебе обрали 

капітаном команди», «Твій друг не виконав обіцянку», «Ти випадково розбив 

мамину улюблену чашку»). 

2. Завдання – обговорити і записати, які емоції може відчувати людина в 

цій ситуації. 
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3. Потім пари презентують свої відповіді групі. 

4. Ведучий звертає увагу, що в одній ситуації можуть виникати різні 

емоції залежно від особистості та обставин. 

Приклад ситуації та варіантів відповідей: 

 «Тобі подарували омріяний гаджет» → радість, захоплення, вдячність, 

збудження. 

 «Ти отримав нижчу оцінку, ніж очікував» → розчарування, прикрість, 

злість на себе, сором. 

Очікуваний ефект: розвиток здатності аналізувати власний і чужий 

емоційний досвід, усвідомлення багатогранності переживань. 

5. Підсумкове коло «Яке нове слово я сьогодні вивчив?» (10 хв.) 

Кожен учасник називає нову емоцію, про яку він дізнався чи яку зрозумів 

краще. 

Ведучий підсумовує: 

«Чим більше ми знаємо слів для опису емоцій, тим точніше можемо 

зрозуміти себе і пояснити іншим, що з нами відбувається. Це робить наше 

спілкування глибшим і щирішим». 

Очікувані результати заняття 

 Підлітки ознайомилися з широким спектром емоцій. 

 Навчилися розрізняти інтенсивність почуттів («слабкі – сильні»). 

 Отримали досвід співвіднесення життєвих ситуацій з різними 

емоційними реакціями. 

 Розширили власний емоційний словник і підвищили здатність 

називати почуття словами. 

 Сформовано підґрунтя для подальших занять із розвитку емоційної 

грамотності. 

Заняття 3. Змішані та амбівалентні емоції 

Тривалість: 70 хвилин 

Форма роботи: тренінгове заняття з використанням групових та рольових 

методик 
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Матеріали: 

 картки з описами життєвих ситуацій, 

 картки з назвами емоцій (позитивних і негативних), 

 аркуші А3, маркери, 

 бейджики для рольових ігор. 

Мета заняття: навчити підлітків усвідомлювати, що емоційний досвід 

людини може бути складним і суперечливим: одна й та сама ситуація викликає 

кілька різних емоцій, іноді навіть протилежних. 

Хід заняття: 

1. Вступне коло «Емоції-мікс» (10 хв.) 

Ведучий ставить запитання: 

«Чи траплялося вам відчувати одночасно і радість, і сум? Або гордість і 

страх? Поділіться прикладом». 

Кожен учасник наводить коротку ситуацію, коли він переживав змішані 

почуття (наприклад, переїзд у нове місто – і радість від нового, і смуток через 

розставання з друзями). 

Очікуваний ефект: підлітки розуміють, що амбівалентність – це природно, і 

не намагаються «вибрати» лише одну емоцію. 

2. Міні-лекція «Що таке амбівалентність?» (5 хв.) 

Коротке пояснення від ведучого: 

 емоції не завжди «чисті»; 

 у більшості життєвих ситуацій ми відчуваємо цілий «коктейль» 

почуттів; 

 наприклад: отримати нагороду (радість + хвилювання + 

відповідальність), переїхати в іншу школу (страх + цікавість + сум). 

Ключова теза: приймати складність своїх почуттів – це нормально і 

важливо для дорослішання. 

3. Вправа «Емоційний коктейль» (20 хв.) 

Мета: навчити визначати і називати кілька емоцій, що виникають у складній 

ситуації. 
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Хід вправи: 

1. Учасники діляться на малі групи по 3–4 особи. 

2. Кожна група отримує картку з ситуацією (наприклад: «Ти 

переїжджаєш в іншу країну», «Твій найкращий друг почав дружити з іншими», 

«Ти отримав запрошення на виступ перед великою аудиторією»). 

3. Завдання: скласти «емоційний коктейль» із трьох-чотирьох почуттів, 

які може відчувати людина у цій ситуації. 

4. На аркуші А3 група малює склянку/шейкер і записує «інгредієнти-

емоції» (наприклад: 40% радість, 30% тривога, 20% сум, 10% цікавість). 

5. Кожна група презентує свій «коктейль» усій команді. 

Очікуваний ефект: підлітки вчаться бачити багатовимірність емоційних 

переживань та визнавати природність «суміші» почуттів. 

4. Рольова гра «Дві сторони однієї події» (20 хв.) 

Мета: показати, що одна й та сама ситуація може викликати різні, навіть 

протилежні емоційні реакції. 

Хід вправи: 

1. Ведучий пропонує ситуацію (наприклад: «Тебе переводять до нової 

школи»). 

2. Група ділиться на дві підгрупи: 

o перша грає людей, які реагують позитивно (радість, цікавість, 

оптимізм); 

o друга – тих, хто переживає негативні емоції (сум, злість, тривога). 

3. Кожна підгрупа готує коротку сценку (1–2 хвилини) і розігрує її. 

4. Після показу – обговорення: 

o Які емоції були показані? 

o Чи може одна людина відчувати і ті, й інші одночасно? 

o Як це впливає на поведінку? 

Очікуваний ефект: учасники усвідомлюють, що протилежні емоції можуть 

співіснувати в одній людині, і це не свідчить про «слабкість» чи 

«непослідовність». 
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5. Підсумкове коло «Моє відкриття» (10 хв.) 

Кожен учасник завершує речення: 

 «Я зрозумів, що в одній ситуації можна відчувати…» 

 «Мені стало легше приймати, що…» 

Ведучий підсумовує: 

«Сьогодні ми вчилися приймати складність своїх почуттів. Життя не завжди 

чорно-біле, і наші емоції теж не поділяються тільки на хороші чи погані. Вміння 

бачити їх у всій різноманітності робить нас зрілішими і мудрішими». 

Очікувані результати заняття 

 Підлітки зрозуміли, що емоції можуть бути змішаними та 

суперечливими. 

 Навчилися визначати кілька почуттів у межах однієї ситуації. 

 Побачили, що протилежні емоції можуть співіснувати одночасно. 

 Розвинули толерантність до складних емоційних переживань (своїх і 

чужих). 

 Зробили крок до більш глибокої емоційної грамотності, що допоможе 

в майбутньому для саморегуляції. 

Заняття 4. Емоційна регуляція: чому це важливо? 

Тривалість: 70 хвилин 

Форма роботи: інтерактивне тренінгове заняття з елементами міні-лекції, 

групової дискусії та практичних вправ. 

Матеріали: 

 плакат із зображенням світлофора (червоний, жовтий, зелений 

сигнали), 

 картки з прикладами емоційних ситуацій, 

 фломастери, аркуші А3, стікери, 

 магнітна дошка / ватман для фіксації ідей. 

Мета заняття: ознайомити підлітків із поняттям емоційної регуляції, 

показати її важливість у повсякденному житті та навчити простим стратегіям 

керування власними емоціями. 
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Хід заняття: 

1. Вступне коло «Мій спосіб заспокоїтися» (10 хв.) 

Ведучий пропонує всім по черзі завершити фразу: 

 «Коли я злюся або хвилююся, то заспокоююся, коли…» (наприклад: 

слухаю музику, рахую до 10, виходжу на свіже повітря). 

Мета: активізувати особистий досвід учасників, показати, що у кожного є 

свої стратегії регуляції, навіть якщо вони не завжди усвідомлені. 

2. Міні-лекція «Що таке емоційна регуляція?» (10 хв.) 

Ведучий у доступній формі пояснює: 

 Емоційна регуляція – це здатність керувати своїми почуттями: 

помічати їх, пригальмовувати імпульсивні реакції та обирати корисну поведінку. 

 Приклади: 

o коли ми ледь не вибухаємо гнівом, але робимо глибокий вдих, перш 

ніж відповісти; 

o коли ми хвилюємося перед виступом, але кажемо собі «Я впораюся». 

 Є різні стратегії: 

o Когнітивні: подивитися на ситуацію з іншого боку, знайти позитив; 

o Фізіологічні: дихання, розслаблення, спорт; 

o Соціальні: поговорити з другом, попросити підтримки. 

Ведучий підкреслює: 

«Регуляція емоцій не означає придушувати почуття. Це означає – дати собі 

час подумати і вибрати, як діяти.» 

3. Вправа «Світлофор емоцій» (25 хв.) 

Мета: відпрацювати навичку паузи перед дією, щоб уникнути імпульсивних 

вчинків. 

Хід вправи: 

1. Ведучий показує плакат «Світлофор»: 

o Червоний (СТОП): зупинись, не роби нічого імпульсивного. 

o Жовтий (ДУМАЙ): назви свою емоцію («Я злюся», «Я хвилююся»), 

подумай про можливі варіанти дії. 
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o Зелений (ДІЙ): обери найбільш корисну й безпечну реакцію. 

2. Клас ділиться на 3–4 малі групи. 

3. Кожна група отримує картку з прикладом ситуації: 

o друг випадково зіпсував твою річ; 

o ти отримав нижчу оцінку, ніж очікував; 

o тебе не запросили на вечірку; 

o вчитель зробив зауваження при всьому класі. 

4. Завдання: відпрацювати «світлофор»: 

o Що відчуваю? (Червоний – СТОП) 

o Як можна подумати інакше? (Жовтий – ДУМАЙ) 

o Які варіанти дії є корисними? (Зелений – ДІЙ) 

5. Групи презентують свої варіанти перед класом. 

Очікуваний ефект: підлітки вчаться робити паузу між емоцією і дією, бачать 

альтернативи замість імпульсивної поведінки. 

4. Групова дискусія «Що мені допомагає заспокоїтися?» (15 хв.) 

1. Ведучий ставить запитання: 

o Які ваші власні способи емоційної регуляції? 

o Чи є серед них корисні (спорт, музика, розмова з другом)? 

o Чи є такі, що шкодять (замикатися в собі, кричати на інших)? 

2. Ідеї фіксуються на дошці у дві колонки: корисні стратегії / некорисні 

стратегії. 

3. Обговорення: як можна замінити некорисні методи на більш здорові. 

Очікуваний ефект: підлітки усвідомлюють різницю між конструктивними і 

деструктивними способами регуляції, вчаться робити вибір на користь корисних. 

5. Підсумкове коло «Мій світлофор» (10 хв.) 

Кожен завершує речення: 

 «Коли я наступного разу сильно розсерджусь/засмучусь, я згадаю…» 

 «Мій особистий сигнал “СТОП” буде…» (глибокий вдих, рахунок до 

5, вихід з кімнати тощо). 

Ведучий підсумовує: 
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«Емоції – це природно. Але ми можемо навчитися керувати ними, щоб вони 

допомагали нам, а не шкодили. Світлофор – це лише один зі способів. Головне – 

пам’ятати робити паузу перед дією». 

Очікувані результати заняття 

 Підлітки дізналися про поняття емоційної регуляції. 

 Ознайомилися з простими стратегіями контролю почуттів. 

 Відпрацювали техніку «Світлофор емоцій». 

 Усвідомили різницю між конструктивними і деструктивними 

способами самозаспокоєння. 

 Сформували особистий підхід до регуляції емоцій у стресових 

ситуаціях. 

Заняття 5. Емпатія: відчуй іншого 

Тривалість: 60 хвилин. 

Форма: інтерактивне заняття з іграми, спостереженнями і рефлексією. 

Матеріали: картки з емоціями, набір картинок/фото облич з різними 

виразами, простір для рольових ігор. 

Мета: розвиток здатності розпізнавати й розуміти емоції інших, формування 

емпатійного ставлення. 

Хід заняття: 

1. Вступне коло (5 хв.) 

Питання до групи: 

 «Як ви зрозумієте, що ваш друг сумний, навіть якщо він нічого не 

каже?» 

 Коротке обговорення: невербальні ознаки (міміка, жести, інтонація). 

2. Вправа «Емоційний перекладач» (20 хв.) 

1. Один учасник отримує картку з емоцією (радість, злість, страх, образа, 

подив, сором). 

2. Він повинен показати цю емоцію тільки за допомогою міміки, жестів, 

пози. 

3. Інші «перекладають» – відгадують, що це за почуття. 
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4. Коротке обговорення: «Що допомогло вам зрозуміти емоцію?», «Чи 

завжди легко відгадати?» 

Ефект: підлітки вчаться уважніше дивитися на невербальні сигнали, 

помічають дрібні ознаки почуттів. 

3. Рольова гра «Я – ти» (25 хв.) 

1. Учасники працюють у парах. 

2. Завдання: один розповідає про якусь просту ситуацію (наприклад, «я 

запізнився на урок», «мені не дали слово на уроці»). 

3. Другий має «стати ним» і продовжити: «Я відчував…, бо…». 

4. Потім міняються ролями. 

5. Групове обговорення: 

o Що було легко/важко в цій грі? 

o Як ви почувалися, коли хтось «був вами»? 

o Чому іноді буває важко зрозуміти іншого? 

Ефект: розвивається навичка бачити ситуацію очима іншої людини. 

4. Підсумок (10 хв.) 

 Колективне формулювання: «Емпатія – це…». 

 Коло завершення: «Я можу проявити емпатію, коли…». 

Очікуваний результат: 

 Підлітки краще розуміють невербальні сигнали. 

 Вчаться ставати на місце іншого. 

 Формують позитивне ставлення до співпереживання як цінної 

навички. 

Заняття 6. Конфлікти і шляхи їх розв’язання 

Тривалість: 65 хвилин 

Форма: інтерактивне заняття з аналізом ситуацій та рольовими іграми. 

Матеріали: картки з конфліктними прикладами, аркуші паперу, маркери. 

Мета: формування в учнів уміння конструктивно розв’язувати конфлікти та 

застосовувати навички переговорів. 

Хід заняття: 



83 
 

1. Розминка «Конфлікт – це…» (5 хв.) 

Учні по колу кажуть асоціацію до слова «конфлікт». Ведучий узагальнює: 

конфлікт буває руйнівним і конструктивним – залежно від того, як ми його 

вирішуємо. 

2. Вправа «Конфліктний пазл» (20 хв.) 

1. Клас ділиться на групи. 

2. Кожна група отримує опис конфліктної ситуації (наприклад: сварка з 

другом через гаджет, суперечка в класі, розподіл ролей у проекті). 

3. Завдання: 

o розібрати, які емоції стоять за конфліктом; 

o визначити позиції сторін; 

o придумати щонайменше 2 альтернативних рішення. 

4. Кожна група презентує свій «пазл»: ситуація → емоції → можливі 

рішення. 

Ефект: підлітки бачать, що навіть складну ситуацію можна розкласти на 

складові й знайти вихід. 

3. Рольова гра «Медіатор у конфлікті» (30 хв.) 

1. Вибираються троє учасників: двоє «сторін конфлікту» та один 

«медіатор». 

2. Сторони розігрують коротку сценку конфлікту. 

3. Завдання медіатора: допомогти їм висловитися, вислухати один 

одного та знайти компроміс. 

4. Після гри – групове обговорення: 

o Як працював медіатор? 

o Що допомогло зняти напругу? 

o Які фрази або дії були некорисними? 

Ефект: відпрацьовується конструктивне слухання, вміння домовлятися, 

знаходити «win-win» рішення. 

4. Завершальне коло «Мій крок до миру» (10 хв.) 

Кожен завершує речення: 
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 «Я можу уникати конфліктів, якщо…» 

 «Коли конфлікт уже є, я можу…». 

Очікуваний результат: 

 Підлітки розуміють природу конфлікту. 

 Засвоюють навички пошуку альтернатив. 

 Вчаться використовувати діалог і посередництво як шлях до миру. 

Заняття 7. Наратив і моя історія емоцій 

Тривалість: 60–70 хвилин 

Форма: інтерактивна робота з малюванням, груповим обговоренням та 

рефлексією. 

Матеріали: аркуші А3, кольорові маркери, олівці, стікери, скотч (щоб 

прикріпити роботи на дошку або стіну). 

Мета: інтегрувати емоційний досвід підлітків, навчити бачити зв’язок між 

подіями життя та власними почуттями, розвивати здатність до самоаналізу і 

самоприйняття. 

Хід заняття: 

1. Вступна частина (5–7 хв.) 

 Ведучий коротко пояснює: 

«Кожна людина має власну історію, яка складається не лише з подій, а й з емоцій. 

Сьогодні ми спробуємо намалювати свою емоційну подорож — побачити, які 

моменти були радісними, які складними, і як вони вплинули на нас». 

 Правила: 

o можна малювати символи, картинки, просто хвилі чи лінії; 

o важлива щирість, але кожен ділиться тільки тим, чим готовий. 

2. Вправа «Моя емоційна подорож» (20–25 хв.) 

1. Кожному учаснику видається аркуш А3 і кольорові маркери. 

2. Завдання: намалювати лінію життя (від минулого до сьогодення) і 

позначити на ній важливі події, які супроводжувалися сильними емоціями. 

o Наприклад: перший день у школі (радість, хвилювання), сварка з 

другом (сум, образа), перемога в змаганнях (гордість). 
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o Для емоцій можна використовувати кольори, символи або смайлики. 

3. Ведучий нагадує: 

o «Не обов’язково показувати всі події, малюйте тільки те, чим готові 

поділитися». 

o «Немає правильних чи неправильних малюнків — це ваша особиста 

історія». 

Мета: візуалізація внутрішнього досвіду, розвиток навички інтегрувати 

події й емоції. 

3. Обговорення в малих групах (20 хв.) 

1. Учасники об’єднуються по 3–4 людини. 

2. Кожен коротко розповідає про свій малюнок: 

o які події він позначив; 

o які емоції найбільше запам’яталися; 

o як ці переживання вплинули на нього зараз. 

3. Інші учасники можуть ставити уточнюючі запитання, але в атмосфері 

підтримки (без критики чи оцінки). 

Мета: розвиток навичок самопрезентації, відкритого слухання й емпатії в 

малій групі. 

4. Загальна дискусія (10–12 хв.) 

Питання для обговорення: 

 Чи було для вас легко пригадувати свої емоційні події? 

 Які емоції виявилися «сильнішими» у вашій подорожі — позитивні чи 

негативні? 

 Що нового ви зрозуміли про себе, коли подивилися на свій малюнок? 

 Чи є щось, за що ви вдячні собі у цій історії? 

5. Підсумок і завершення (5 хв.) 

 Коло завершення: кожен завершує фразу: 

o «Моя емоційна історія навчила мене…» 

o або «Сьогодні я зрозумів, що…». 
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 Ведучий підсумовує: «Наші емоції — це частина нас, вони 

допомагають зрозуміти, хто ми є і як ми ростемо. Важливо не боятися своїх 

почуттів, бо саме вони роблять нас живими і справжніми». 

Очікуваний результат 

 Підлітки вчаться інтегрувати власні емоційні переживання. 

 Розвивають навички рефлексії й самосприйняття. 

 Зростає довіра в групі, учасники відчувають підтримку. 

Заняття 8. Підсумкове. Моє зростання в емоціях 

Тривалість: 70 хвилин 

Форма: інтерактивне групове тренінгове заняття (підсумкове, з елементами 

арт-терапії, рефлексії та святкового ритуалу). 

Матеріали: «символічна валіза», фломастери, анкети, кольорові аркуші, 

символ завершення 

Мета заняття: 

 Закріпити знання та навички, отримані під час попередніх занять із 

розвитку емоційної сфери. 

 Допомогти учасникам усвідомити власний особистісний прогрес і ті 

зміни, які відбулися з ними протягом програми. 

 Надати можливість рефлексії: що вдалося, що було найважливішим, 

що допоможе у подальшому житті. 

 Створити атмосферу завершеності, радості й позитивних очікувань на 

майбутнє. 

 Підвищити самооцінку та сформувати відчуття власної 

компетентності у сфері керування емоціями. 

Хід заняття: 

1. Вправа «Емоційна валіза» 

Мета вправи: допомогти учасникам узагальнити отриманий досвід, 

визначити цінності та знання, які вони беруть «із собою» у подальше життя, а 

також усвідомити, що можна залишити «позаду» — сумніви, страхи, негативні 

переживання. 
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Хід проведення: 

 Ведучий приносить символічну валізу (можна використати коробку, 

намальовану картинку або уявну «валізу»). 

 Кожному учаснику роздається по два аркуші різного кольору: 

o на одному він пише (або малює) те, що хоче взяти із собою після 

завершення програми (наприклад: «я навчився розуміти свої емоції», «я став 

більш упевненим», «я знаю, як заспокоїтися у стресовій ситуації»); 

o на іншому — те, що хоче залишити позаду (наприклад: «страх 

помилитися», «невміння висловлювати почуття», «сором запитувати про 

допомогу»). 

 По черзі учасники підходять до «валізи» та озвучують (якщо хочуть) 

свої думки: спочатку — що залишають, а потім — що беруть із собою. 

 Листочки із тим, що залишають, відкладаються вбік (умовно 

«викидаються»), а ті, що беруть із собою — складаються у валізу. 

Обговорення: 

Ведучий підкреслює, що «валіза» наповнилася важливим досвідом, і це є 

символом того, що кожен з учасників тепер має опору у власних силах і нових 

знаннях. 

2. Анкетування-рефлексія 

Мета вправи: надати можливість кожному учаснику проаналізувати свій 

шлях і висловити думки щодо програми. 

Хід проведення: 

 Кожному учаснику роздається анкета із запитаннями, наприклад: 

1. Що нового я дізнався про свої емоції? 

2. Які вправи або завдання мені запам’яталися найбільше? 

3. Що мені було найважче? 

4. Які зміни я відчув у собі після занять? 

5. Що я хочу продовжити розвивати в собі? 

6. Які побажання я маю для подальших занять (якби вони тривали)? 
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 Можна також запропонувати творчий варіант: намалювати символ або 

метафору свого «зростання» — наприклад, квітку, яка виросла, або сходи, на яких 

він піднявся. 

Обговорення: 

Після заповнення анкет учасники можуть (за бажанням) поділитися своїми 

відповідями. Ведучий узагальнює думки групи, підкреслюючи, що досвід був 

цінним і для них, і для нього самого як ведучого. 

3. Святкове коло «Я тепер можу…» 

Мета вправи: завершити програму у теплій, дружній атмосфері, дати змогу 

кожному висловитися, підняти самооцінку та підкреслити власні успіхи. 

Хід проведення: 

 Учасники стають у коло. 

 Ведучий пропонує кожному по черзі продовжити фразу: 

o «Я тепер можу…» (наприклад: «Я тепер можу краще контролювати 

свій гнів», «Я тепер можу висловити, що я відчуваю», «Я тепер можу розпізнавати 

емоції інших людей»). 

 Кожен висловлюється по черзі, група підтримує оплесками чи 

словами схвалення. 

 Ведучий завершує коло словами вдячності всім учасникам, 

підкреслюючи, що кожен зробив крок уперед і став сильнішим. 

Додатково: можна використати символічний ритуал завершення — 

наприклад, передати один одному «свічку емоцій» (справжню чи уявну), яка 

символізує тепло і знання, що залишаються з кожним. 

Очікуваний результат 

 Усвідомлення власного розвитку: учасники помічають, що змінилися 

— стали впевненішими, відкритішими, уважнішими до себе. 

 Закріплення знань: через повторення та рефлексію вони краще 

запам’ятовують набуті навички. 
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Подальшим етапом нашого експериментального дослідження було 

здійснення повторної діагностики досліджуваних з метою виявлення 

ефективності формувального впливу. 

 

3.3. Емпіричні перевірка постпсихоедукаційних параметрів та умов 

розвитку емоційного інтелекту у підлітковому віці 

Після завершення програми психотренінгу, спрямованої на розвиток 

емоційної обізнаності, емпатії та навичок саморегуляції, через місяць (з 19.05 по 

23.05) було проведено повторний зріз емоційного інтелекту за усіма обраними 

нами методиками. Повторне вимірювання проводилося у всіх 23 учнів, які на 

етапі констатувального експерименту мали низький рівень емоційного інтелекту, 

що включало осіб як контрольної групи (КГ, n = 11), так і експериментальної 

групи (ЕГ, n = 12), де й реалізовувався тренінг. 

Результати повторного вимірювання підтвердили гіпотезу про ефективність 

тренінгової програми, продемонструвавши виражену позитивну динаміку в ЕГ та 

відсутність суттєвих змін у КГ (табл. 3.1, 3.2, 3.3, 3.4). Це свідчить про те, що саме 

цілеспрямоване психологічне втручання, а не природні зміни чи вплив часу, 

призвело до підвищення показників емоційного інтелекту. 

Аналіз результатів повторного зрізу за методикою Н. Холла показав 

кардинальні відмінності між групами. 

Учасники ЕГ продемонстрували значне та статистично значуще підвищення 

показників за всіма шкалами емоційного інтелекту. 

Таблиця 3.1 – Динаміка показників емоційного інтелекту за методикою 

Холла до та після формувального експерименту в експериментальні групі 

Показник IEI 
До тренінгу 

M(SD) 

Після тренінгу 

M(SD) 
t(11) p d 

Емоційна обізнаність 24,7(5,6) 29,5(4,8) 4,12 <0,001 1,20 
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Показник IEI 
До тренінгу 

M(SD) 

Після тренінгу 

M(SD) 
t(11) p d 

Управління своїми 

емоціями 
25,6(6,2) 30,8(5,3) 4,45 <0,001 1,29 

Самомотивація 24,8(5,9) 29,1(5,1) 3,89 0,003 1,13 

Емпатія 23,9(5,7) 28,9(4,9) 4,32 <0,001 1,25 

Розпізнавання емоцій 

інших 
26,7(6,3) 31,0(5,4) 3,98 0,002 1,15 

Загальний IEI 125,7(16,5) 149,3(13,1) 4,88 <0,001 1,41 

 

Найбільш виражені зміни зафіксовано за шкалами Управління своїми 

емоціями (M зросла до 30,8) та Загальний IEI (M зросла до 149,3), що 

підтверджується найбільшими розмірами ефекту (d=1,29 та d=1,41 відповідно). Це 

підтверджує ефективність тренінгу у формуванні навичок саморегуляції. 

Загальний індекс емоційного інтелекту (ІЕІ) зріс із M=125,7 (SD=16,5) до 

M=149,3 (SD=13,1), t(11)=4,88; p<0,001; d=1,41, що свідчить про комплексний 

позитивний вплив програми. 

В учнів контрольної групи, які не брали участі у тренінгу, статистично 

значущих змін за жодною шкалою емоційного інтелекту не виявлено (всі p>0,05), 

що підтверджує стабільність їхніх показників протягом досліджуваного періоду. 

Дивись таблицю 3.2. 
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Таблиця 3.2 – Динаміка показників емоційного інтелекту за методикою 

Холла до та після формувального експерименту в контрольній групі 

Показник IEI 
До тренінгу 

M(SD) 

Після тренінгу 

M(SD) 
t(10) p d 

Емоційна обізнаність 25,0(5,9) 25,1(5,8) 0,15 0,883 0,03 

Управління своїми 

емоціями 
25,9(6,0) 25,8(6,1) −0,09 0,928 −0,02 

Самомотивація 24,9(5,7) 25,0(5,6) 0,11 0,916 0,02 

Емпатія 24,0(5,8) 24,1(5,7) 0,12 0,907 0,02 

Розпізнавання емоцій 

інших 
26,6(6,4) 26,7(6,3) 0,10 0,920 0,02 

Загальний IEI 126,4(16,8) 126,7(16,6) 0,08 0,938 0,02 

 

Загальний ІЕІ у КГ залишився практично незмінним (M дорівнював 126,4, а 

став 126,7, t(10)=0,08;p=0,938). 

Таким чином, порівняльний аналіз динаміки показників підтверджує, що 

формувальний експеримент виявився ефективним та призвів до статистично 

значущого підвищення рівня емоційного інтелекту саме в експериментальній 

групі. 

Повторне обстеження після завершення психотренінгу в ЕГ 

продемонструвало позитивну динаміку і за іншими методиками. 

За результатами тесту Маграбяна–Епштейна в ЕГ відзначено значне 

зростання рівня емпатії: середній показник підвищився з M=28,4 (SD=5,9) до 

M=37,1 (SD=5,1), t(11)=5,12; p<0,001; d=1,48 (дивись таблицю 3.3). 
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Таблиця 3.3 – Динаміка рівня емпатії за тестом Маграбяна–Епштейна в 

експериментальній групі (ЕГ) 

Показники 
До 

експерименту 

Після 

експерименту 
t(11) p d 

Середнє значення (M) 28,4 37,1 5,12 <0,001 1,48 

Стандартне відхилення 

(SD) 
5,9 5,1 

   

Аналіз за методикою Роджерса–Даймонда в ЕГ показав суттєве покращення 

рівня соціально-психологічної адаптації. Середній бал підвищився з M=122,6 

(SD=14,8) до M=145,2 (SD=12,6), t(11)=5,98; p<0,001; d=1,73 (дивись таблицю 

3.4). 

Таблиця 3.4 – Динаміка показників емпатії та соціально-психологічної 

адаптації до та після психотренінгу  

Методика (Показник) 
До тренінгу 

M(SD) 

Після тренінгу 

M(SD) 
t(11) p d 

Маграбян–Епштейн (Емпатія) 28,4(5,9) 37,1(5,1) 5,12 <0,001 1,48 

Роджерс–Даймонд (Соціально-

психологічна адаптація) 
122,6(14,8) 145,2(12,6) 

   

Отримані результати підтверджують ефективність тренінгової програми у 

розвитку емоційно-комунікативних та адаптаційних здібностей учасників. 

Зростання середніх показників і високі значення t-критерію свідчать про 

статистично значущі позитивні зміни (p<0,001), що узгоджується з попередніми 

дослідженнями щодо впливу групових психотренінгів на соціально-емоційний 

розвиток особистості. 

На основі отриманих даних нами були розроблені рекомендації щодо 

розвитку емоційного інтелекту у підлітків. 

Формування емоційного інтелекту в навчальному середовищі потребує 

створення цілісної системи психолого-педагогічних умов, які забезпечують 

гармонійний розвиток емоційної сфери особистості. Передусім важливо створити 
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психологічно безпечне та підтримувальне освітнє середовище, у якому учні 

відчувають довіру, прийняття й емоційну захищеність. Позитивний емоційний 

клімат у групі, доброзичливе спілкування, відкритість і взаємоповага між учнями 

та педагогом сприяють розвитку самоприйняття, впевненості у собі та готовності 

до емоційного самовираження. 

Важливою умовою є розвиток емоційної грамотності, тобто здатності 

усвідомлювати, розпізнавати, називати й адекватно виражати власні емоції. Для 

цього доцільно впроваджувати спеціальні вправи, тренінгові заняття, ведення 

емоційних щоденників, обговорення емоційних станів героїв літературних творів 

або життєвих ситуацій. Такі методи допомагають учням краще розуміти власні 

почуття й емоційні реакції інших людей. 

Не менш значущим аспектом є формування навичок саморегуляції, що 

передбачає розвиток уміння контролювати імпульсивність, керувати негативними 

емоціями та долати стресові ситуації. У цьому контексті ефективними є техніки 

релаксації, дихальні вправи, короткі медитації або рефлексивні паузи під час 

занять. Регулярне використання таких методів сприяє підвищенню рівня 

емоційної стабільності та самоконтролю. 

Важливо також розвивати емпатію та соціальні навички, що проявляються у 

здатності розуміти емоційні стани інших, співпереживати та ефективно 

взаємодіяти з людьми. Для цього варто застосовувати інтерактивні методи 

навчання — рольові ігри, спільні проєкти, групові завдання, які передбачають 

співпрацю, взаємопідтримку та відповідальність за спільний результат. Така 

діяльність формує культуру спілкування, толерантність і соціальну зрілість. 

Особливу роль у процесі розвитку емоційного інтелекту відіграє педагог, 

який має виступати моделлю емоційно зрілої особистості. Його поведінка, стиль 

спілкування, ставлення до учнів, уміння конструктивно реагувати на конфліктні 

ситуації є прикладом для наслідування. Педагог повинен виявляти емпатію, 

підтримувати позитивні емоції, застосовувати заохочення й доброзичливий 

зворотний зв’язок. 
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Ефективним підходом є інтеграція розвитку емоційного інтелекту у зміст 

освітнього процесу. Елементи емоційного навчання можуть бути присутні на 

уроках гуманітарного, природничого та художнього циклів через аналіз 

емоційних станів героїв, обговорення моральних дилем, рефлексивні вправи. 

Варто впроваджувати «емоційні хвилинки» для усвідомлення власного стану та 

його впливу на навчальну діяльність. 

Важливою умовою є співпраця школи, батьків і психологічної служби, яка 

забезпечує цілісність впливу на розвиток емоційної сфери. Психолог має 

проводити моніторинг емоційного клімату в колективі, а з батьками — 

організовувати просвітницькі заходи щодо ролі емоційного інтелекту у 

становленні особистості дитини. 

Загалом, ефективне формування емоційного інтелекту в навчальному 

середовищі можливе за умови поєднання позитивного емоційного клімату, 

емоційної освіти, розвитку саморегуляції, емпатії та соціальних навичок, а також 

педагогічного супроводу, заснованого на довірі, підтримці й взаєморозумінні. 

Такий підхід сприяє не лише підвищенню навчальної мотивації, але й 

формуванню зрілої, емоційно стійкої, соціально компетентної особистості. 

 

Висновки до третього розділу: 

1. Проведений логіко-психологічний аналіз дозволив визначити 

системну ієрархію факторів, що створюють оптимальні умови для розвитку ЕІ, а 

також розмежувати, які з них є базовими (необхідними), а які — підсилюючими 

(достатніми). 

2. На основі логіко-психологічного аналізу розроблено комплексну 

програму психотренінгу, спрямовану на розвиток ключових компонентів ЕІ: 

 емоційна грамотність; 

 саморегуляція та управління емоціями; 

 емпатія та соціальна чутливість; 

 комунікативні навички; 

 рефлексія та самомотивація. 
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3. Програма була адаптована для підлітків 13–15 років, реалізована у 

форматі 8-тижневого шкільного тренінгу, який поєднував індивідуальні, групові 

та рефлексивні методи роботи. 

4. На основі логіко-психологічного аналізу розроблено комплексну 

програму психотренінгу, спрямовану на розвиток ключових компонентів ЕІ. 

5. Після участі у тренінгу підлітки експериментальної групи (ЕГ) 

показали статистично значуще зростання всіх показників емоційного інтелекту за 

усіма методиками: 

- За методикою Н.Холла найбільші позитивні зміни відбулися за шкалами: 

 Управління своїми емоціями (M=30,8; d=1,29); 

 Загальний ІЕІ (M=149,3;d=1,41). 

- За результатами тесту Маграбяна–Епштейна найбільші позитивні зміни 

відбулися за шкалами: 

 Емоційна чутливість — середній бал зріс із M=9,8 (SD=2,1) до M=13,6 

(SD=1,8); t(11)=4,87; p<0,001; 

 Когнітивна емпатія — з M=10,2 (SD=2,4) до M=13,9 (SD=2,0); t(11)=4,55; 

p<0,001; 

 Емпатійна турбота — з M=8,4 (SD=1,7) до M=9,8 (SD=1,3); t(11)=3,26; 

p<0,01. 

Це свідчить про виражене зростання емоційної залученості, розуміння 

почуттів інших людей і готовності до співпереживання після участі в 

психотренінгу. 

За методикою Роджерса–Даймонда найбільші позитивні зміни виявлено за 

шкалами: 

 Адаптація — з M=32,4 (SD=4,9) до M=39,8 (SD=4,1); t(11)=5,42; p<0,001; 

 Самоприйняття — з M=29,7 (SD=5,1) до M=35,5 (SD=4,3); t(11)=4,88; 

p<0,001; 

 Прийняття інших — з M=28,5 (SD=4,7) до M=34,2 (SD=4,0); t(11)=4,26; 

p<0,001; 
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 Емоційний комфорт — з M=31,9 (SD=5,3) до M=35,7 (SD=4,6); t(11)=3,97; 

p<0,01. 

 В контрольній групі (КГ) зміни були статистично незначущими (усі 

p>0,05), що доводить, що ефект зумовлений саме дією тренінгу, а не впливом 

часу. 

Отримані дані емпірично підтверджують гіпотезу, що цілеспрямоване 

психологічне втручання є більш ефективним, ніж спонтанні або стихійні зміни, у 

підвищенні рівня емоційного інтелекту підлітків. 

Розроблений підхід має високу практичну цінність для шкільних 

психологів, педагогів та батьків — як модель організації психоедукаційного 

впливу, спрямованого на гармонізацію емоційного розвитку та профілактику 

деструктивних проявів поведінки. 
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ВИСНОВКИ 

У магістерській роботі здійснено теоретичне, емпіричне та практичне 

дослідження особливостей розвитку емоційного інтелекту в підлітковому віці, що 

дало змогу комплексно розкрити сутність феномену, визначити його структуру, 

механізми формування та умови ефективного розвитку у навчальному 

середовищі. Відповідно до посталених у вступі завдань нами було зроблено 

наступні висновки: 

1. Теоретичний аналіз проблеми показав, що емоційний інтелект (ЕІ) є 

інтегративною психологічною властивістю особистості, яка поєднує когнітивні, 

емоційно-регуляційні та соціально-комунікативні компоненти. Він охоплює 

здатність: 

 розпізнавати, розуміти та інтерпретувати власні й чужі емоції; 

 керувати емоційними станами; 

 використовувати емоції у мисленні, мотивації та прийнятті рішень; 

 налагоджувати ефективну міжособистісну взаємодію. 

Основними науковими підходами до трактування ЕІ визначено: 

 когнітивно-емоційний (П. Саловей, Д. Майєр) – як сукупність 

розумових здібностей, пов’язаних із переробкою емоційної інформації; 

 змішаний (Д. Гоулман, Р. Бар-Он) – як комбінацію інтелектуальних і 

особистісних якостей; 

 рисовий (К. Петридес) – як стабільну особистісну характеристику, що 

визначає стиль емоційного реагування. 

Підлітковий вік визначено як сенситивний період розвитку ЕІ, оскільки 

саме в цей час відбувається інтенсивна перебудова нейробіологічних, 

когнітивних, особистісних та соціальних систем. 

2. Емпіричне дослідження, проведене серед 60 підлітків віком 13–15 

років ліцею с. Уладівське Калинівської міської ради Вінницької області, 

дозволило виявити особливості розвитку емоційного інтелекту у даній віковій 

групі. 
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На констатувальному етапі за результатами проведених методик було 

встановлено, що: 

 38,3 % учасників мали низький рівень ЕІ, 

 43,4 % – середній, 

 лише 18,3 % – високий. 

Виявлено, що низький рівень емоційного інтелекту корелює з підвищеною 

імпульсивністю, труднощами саморегуляції та низьким рівнем емпатії. 

На основі діагностики сформовано експериментальну (n = 12) та контрольну 

(n = 11) групи з числа підлітків із низьким рівнем ЕІ. 

3. Формувальний експеримент передбачав реалізацію 8-тижневої 

тренінгової програми розвитку емоційного інтелекту, яка включала 8 занять по 

60–70 хвилин. 

Основні компоненти програми: 

1. розвиток емоційної грамотності (розпізнавання, називання, 

вербалізація емоцій); 

2. формування навичок саморегуляції (техніки “емоційної паузи”, 

дихальні вправи, когнітивна переоцінка); 

3. розвиток емпатії (ігрові й рольові техніки, емпатійні вправи); 

4. вдосконалення комунікативних і соціально-рішеннявих умінь; 

5. формування навичок рефлексії (емоційні щоденники, групові 

обговорення, mindfulness-практики). 

Після реалізації програми у експериментальній групі зафіксовано 

статистично значуще покращення показників ЕІ (p < 0,001) 

Отже, загальний індекс ЕІ підвищився на 23,6 балів (на 18,8 %), що 

підтверджує ефективність тренінгового впливу. У контрольній групі, де тренінг 

не проводився, зміни були статистично незначущими (p > 0,05), що свідчить про 

те, що позитивна динаміка в ЕГ зумовлена саме психолого-педагогічним впливом. 

Додаткові методики (тест Маграбяна–Епштейна, методика Роджерса–

Даймонда) підтвердили результати: 

 рівень емпатії зріс з M = 28,4 до M = 37,1 (t = 5,12; p < 0,001; d = 1,48); 
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 рівень соціально-психологічної адаптації підвищився з M = 122,6 до 

M = 145,2 (t = 5,98; p < 0,001; d = 1,73). 

Це підтверджує не лише зростання емоційної обізнаності, а й покращення 

соціального функціонування підлітків. Результати аналізу динаміки показників за 

статтю та віком показали, що як хлопці, так і дівчата демонстрували покращення 

всіх показників ЕІ (p < 0,01), проте дівчата показали дещо вищі темпи зростання 

за шкалами емпатії та емоційної обізнаності. 

Учні 9-го класу продемонстрували вищий середній приріст за всіма шкалами 

(середній d = 0,65 проти 0,54 у 8-класників), що можна пояснити більшим рівнем 

когнітивної зрілості та рефлексивності.  

4. Розроблені нами рекомендації демонструють, що ефективне 

формування емоційного інтелекту в навчальному середовищі можливе лише за 

умови створення позитивного психологічного клімату, побудованого на довірі, 

взаємоповазі та підтримці. Важливу роль у цьому процесі відіграє педагог, який 

виступає прикладом емоційно зрілої поведінки та емпатійного спілкування. 

Розвиток емоційної грамотності, саморегуляції, емпатії та соціальних навичок має 

відбуватися через інтерактивні методи, рефлексію та практичні вправи, 

інтегровані в освітній процес. Співпраця педагогів, батьків і психологічної 

служби забезпечує системність та ефективність цього процесу, сприяючи 

становленню гармонійної, емоційно зрілої й соціально адаптованої особистості. 
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ДОДАТОК Б 

 

Методика «Емоційний інтелект» Н. Холла 

Інструкція. Нижче вам будуть запропоновані вислови, які певною мірою 

відображають різні сторони вашого життя. Будь ласка, напишіть цифру праворуч 

від кожного твердження, виходячи з оцінки ваших відповідей: 

Цілком не згоден (-3 бали). 

В основному не згоден (-2 бали). 

Частково не згоден (-1 бал). 

Частково згоден (+1 бал). 

В основному згоден (+2 бали). 

Цілком згоден (+3 бали). 

Опитувальник 

1. Для мене як негативні, так і позитивні емоції є джерелом знання про те, як діяти 

в житті. 

2. Негативні емоції допомагають мені зрозуміти, що я повинен змінити в своєму 

житті. 

3. Я спокійний, коли відчуваю тиск зі сторони. 

4. Я здатний відчувати зміну своїх почуттів. 

5. Коли необхідно, я можу бути спокійним і зосередженим , щоб діяти відповідно 

до вимог життя. 

6. Коли необхідно, я можу викликати у себе широкий спектр позитивних емоцій, 

таких, як веселість, радість, внутрішній підйом і гумор. 

7. Я стежу за тим, як я себе почуваю. 

8. Після того, як щось розчарувало мене, я можу легко опанувати своїми 

почуттями. 

9. Я здатний вислуховувати проблеми інших людей. 

10. Я не зациклююсь на негативних емоціях. 

11. Я чутливий до емоційних потреб інших. 

12. Я можу заспокійливо впливати на інших людей. 

13. Я можу примусити себе знову і знову стати перед перешкодою. 
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14. Я намагаюсь підходити до життєвих проблем творчо. 

15. Я адекватно реагую на настрої, спонуки і бажання інших людей. 

16. Я можу легко входити в стан спокою, готовності і зосередженості. 

17. Коли дозволяє час, я повертаюся до своїх негативних почуттів і аналізую, в 

чому проблема. 

18. Я здатний швидко заспокоїтися після несподіваного засмучення. 

19. Знання моїх істинних почуттів важливе для підтримки «хорошої форми». 

20. Я добре розумію емоції інших людей, навіть якщо їх не виражають відкрито. 

21. Я можу добре розпізнавати емоції за виразом обличчя. 

22. Я можу легко відкинути негативні почуття, коли необхідно діяти. 

23. Я добре розпізнаю знаки в спілкуванні, які вказують на те, в чому інші мають 

потребу. 

24. Люди вважають мене гарним знавцем переживань інших людей. 

25. Люди, які усвідомлюють свої істинні відчуття, краще керують своїм життям. 

26. Я здатний покращити настрій інших людей. 

27. Зі мною можна порадитися з питань стосунків між людьми. 

28. Я добре налаштовуюсь на емоції інших людей. 

29. Я допомагаю іншим використовувати їх спонуки для досягнення особистих 

цілей. 

30. Я можу легко відключитися від переживання неприємностей. 
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ДОДАТОК В 

Опитувальник методики «Шкала емоційного відгуку»  

А. Меграбяна і Н. Епштейна 

Інструкція. Прочитайте наведені твердження та, опираючись на те, як ви 

поводитеся в подібних ситуаціях, виразіть ступінь своєї згоди з кожним із них. 

1. Мене засмучує, коли бачу, що незнайома людина почуває себе самотньо 

серед інших людей. 

2. Мені неприємно, коли люди не вміють стримуватися і відкрито 

проявляють свої почуття. 

3. Коли хтось поруч зі мною нервує, я теж починаю нервувати. 

4. Я вважаю, що плакати від щастя нерозумно. 

5. Я приймаю близько до серця проблеми своїх друзів. 

6. Іноді пісні про кохання викликають у мене багато почуттів. 

7. Я б сильно хвилювався(лася), якби мав(ла) повідомити людині неприємну 

для неї звістку. 

8. На мій настрій сильно впливають оточуючі люди. 

9. Мені хотілося б отримати професію, пов'язану зі спілкуванням із людьми. 

10. Мені дуже подобається спостерігати, як люди приймають подарунки. 

11. Коли я бачу людину, яка плаче, то і сам(а) засмучуюсь. 

12. Слухаючи деякі пісні, я часом почуваюся щасливим(ою). 

13. Коли я читаю книжку, то так хвилююся, ніби все, про що читаю, 

відбувається насправді. 

14. Коли я бачу, що з ким-небудь погано поводяться, то завжди серджуся. 

15. Я можу залишатися спокійним(ою), навіть якщо всі навколо 

хвилюються. 

16. Мені неприємно, коли люди, дивлячись фільм, плачуть. 

17. Коли я приймаю рішення, ставлення інших людей до нього, як правило, 

не відіграє ролі. 

18. Я втрачаю душевний спокій, якщо оточуючі чимось пригнічені. 

19. Я хвилююся, якщо бачу людей, які легко засмучуються через дрібниці. 
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20. Я дуже переживаю, коли бачу страждання тварин. 

21. Безглуздо переживати з приводу того, що відбувається у фільмах або 

про що читаєш у книжці. 

22. Мені боляче бачити немічних літніх людей. 

23. Я дуже переживаю, коли дивлюся кінофільм. 

24. Я можу залишатися байдужим(ою) до будь-яких хвилювань навколо. 

25. Маленькі діти плачуть без причини. 
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ДОДАТОК Г 

Методика дослідження соціально - психологічної адаптації  

К. Роджерса - Р. Даймонда 

Пропоную прочитати висловлювання та порівняти їх зі своїм досвідом.  

У бланку слід зазначити відповідь, базуючись на таких оцінках: 

0 - це мене зовсім не стосується; 

1 - це мене не стосується; 

2 - мабуть, це мене не стосується; 

3 - не знаю, чи це мене стосується; 

4 - це схоже на мене, але травню сумніви; 

5 - це схоже на мене; 

6 - це точно я. 

 

Текст методики: 

1. Відчуває незручність, коли вступає з кимось у діалог. 

2. Не має бажання розкриватися перед іншими. 

3. У всьому подобається ризик, боротьба, змагання. 

4. Має до собі високі вимоги. 

5. Часто зварити собі за ті, що зробив. 

6. Часто відчуває собі пригнобленим. 

7. Має сумніви, що може подобатися особам протилежної статі. 

8. Свої обіцянки виконує завжди. 

9. Теплі, добрі стосунки з оточуючими. 

10. Людина стримана, замкнена; тримається осторонь. 

11. У невдачах звинувачує собі. 

12. Людина відповідальна; на неї можна покластися. 

13. Відчуває, що не у змозі змінити щось, усі зусилля марні. 

14. На багато розмов дивуватися очима однолітків. 

15. Приймає в цілому ті правила й вимоги, яких варто дотримуватись. 

16. Власних переконань і правив не вистачає. 
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17. Подобається мріяти, іноді - втягай; важко повертається від мрії до 

реальності. 

18. Завжди готовий до захисту і навіть нападу: переживає образи болісно, 

розмірковуючи над способами помсти. 

19. Уміє керувати собою і власними вчинками, примушувати собі або 

дозволяти собі; самоконтроль для нього - не проблема. 

20. Часто змінюється настрій: настає нудьга. 

21. Вусі, що стосується інших, не хвилює: зосереджений на собі, зайнятий 

собою. 

22. Люди, як правило, йому подобаються. 

23. Не соромитися своїх почуттів, відкрито їх виражає. 

24. Серед великого скупчення людей відчуває собі дещо самотньо. 

25. Нині бажає усе покинути, кудись сховатися. 

26. З оточуючими зазвичай вільно спілкується. 

27. Важко боротися із самим собою. 

28. Напружено сприймає доброзичливе ставлення оточуючих, якщо вважає, 

що не заслуговує на нього. 

29. У душі - оптиміст, вірить у найкраще. 

30. Людина вперта; таких називають важкими. 

31. До людей критичний, засуджує їх, якщо вважає, що сморід цього 

заслуговують. 

32. Часто відчуває собі не тим, хто веде, а тим, кого ведуть: йому не завжди 

вдається думати і діяти самостійно. 

33. Більшість із тихий, хто його знає, добрі до нього ставитися, люблять 

його. 

34. Іноді бувають такі думання, про які не хочеться комусь розповідати. 

35. Людина з привабливою зовнішністю. 

36. Відчуває собі безпомічним, має потребу відчувати когось поруч. 

37. Прийнявши рішення, виконує його. 
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38. Приймаючи самостійні рішення, не може звільнитися від впливу інших 

людей. 

39. Відчуває почуття провини, навіть коли звинувачувати собі немає сенсу. 

40. Відчуває неприязнь до того, що його оточує. 

41. Усім задоволений. 

42. Почувається погано: не може організувати собі. 

43. Відчуває млявість; вусі, що раніше хвилювало, стало байдужим. 

44. Урівноважений, спокійний. 

45. Роздратований, часто не може стриматися. 

46. Часто відчуває собі ображеним. 

47. Людина спонтанна, нетерпляча, гарячкувата: бракує стриманості. 

48. Буває, що поширює плітки. 

49. Не дуже довіряє своїм почуттям: сморід іноді підводять його. 

50. Досить важко бути самим собою. 

51. На першому місці - думання, а не почуття: перед тим як щось зробити, 

добрі поміркує. 

52. Ті, що відбувається, тлумачить по- своєму, здатен нафантазувати зайве. 

53. Терплячий до інших і приймає шкірного таким, яким він є. 

54. Намагається не думати про свої проблеми. 

55. Вважає собі цікавою людиною-привабливою як особистість, помітною. 

56. Людина сором'язлива. 

57. Обов'язково треба нагадувати, підштовхувати, щоб доводив справу до 

кінця. 

58. У душі відчуває перевагу над іншими. 

59. Немає нічого, у чому б виявив індивідуальність, своє "Я". 

60. Боїться думань інших про собі. 

61. Честолюбний, небайдужий до успіху, схвалення: у тому, що для нього 

суттєво, намагається бути кращим. 

62. Людина, у якої на даний момент багато такого, що викликає презирство. 

63. Людина діяльна, енергійна, ініціативна. 
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64. Пасує перед труднощами й ситуаціями, які загрожують ускладненнями. 

65. Просто недостатньо оцінює собі. 

66. Ватажок, вміє впливати на інших. 

67. Ставитися до собі в цілому добрі. 

68. Людина наполеглива, їй завжди важливо зробити усе по- своєму. 

69. Не подобається, коли з кимось порушуються зв'язки, особливо - якщо 

починаються зварювання. 

70. Досить довго не може прийняти рішення, потім має сумніви щодо його 

правильності. 

71. Розгублений, невпевнений у собі. 

72. Задоволений собою. 

73. Йому часто не щастить. 

74. Людина приємна, приваблює інших. 

75. Можливо, не дуже вродливий, але може подобатись як людина, 

особистість. 

76. 3 презирством ставитися до осіб протилежної статі й не має контактів із 

ними. 

77. Колі треба щось зробити, його охоплюють страх, сумніви. 

78. Легко, спокійно на душі, немає нічого, що сильно хвилювало б. 

79. Уміє наполегливо працювати. 

80. Відчуває, що рості, дорослішає: змінюється сам і змінює ставлення до 

навколишнього світу. 

81. Іноді говорити про ті, про що насправді не має уявлення. 

82. Завжди говорити тільки правду. 

83. Схвильований, напружений. 

84. Щоб він щось зробив, треба вперто наполягати на цьому. 

85. Відчуває невпевненість у собі. 

86. Обставини часто змушують захищати собі, виправдовуватись і 

обгрунтовувати свої вчинки. 

87. Людина поступлива, м'яка у ставленні до інших. 
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88. Людина, якій подобається міркувати. 

89. Іноді подобається хизуватися. 

90. Приймає рішення і відразу змінює їх; звинувачує собі у відсутності волі, 

а вдіяти з собою нічого не може. 

91. Намагається покладатися на свої сили, не розраховує на чиюсь 

допомогу. 

92. Ніколи не запізнюється. 

93. Відчуває внутрішню несвободу. 

94. Відрізняється від інших. 

95. Не дуже надійний, на нього не можна покластися. 

96. Добрі собі розуміє, вусі в собі приймає. 

97. Товариська, відкрита людина; легко спілкується з людьми. 

98. Сілі і здібності відповідають тим завданням, які треба вирішувати; вусі 

може виконати. 

99. Собі не цінує: ніхто його не сприймає серьозно, у кращому випадку усі 

до нього ставляться поблажливо, просто терплять. 

100. Хвилюється, що забагато переймається особами протилежної статі. 

101. Усі свої звички вважає позитивними. 
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