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ВСТУП 

Актуальність теми дослідження зумовлена необхідністю глибшого 

розуміння психологічних механізмів розвитку емоційної зрілості, зокрема в 

контексті швидких соціальних змін, зростання кількості емоційних порушень 

та зниження рівня міжособистісної емпатії. Емоційна зрілість є базовим 

чинником психічного здоров’я, особистісної самореалізації та психологічного 

благополуччя. Тому вивчення її природи, структури, вікових особливостей та 

умов формування має не лише теоретичне, а й значне практичне значення для 

системи освіти, психологічного консультування та психотерапії. 

Проблематика емоційної зрілості представлена у працях вітчизняних і 

зарубіжних психологів: К. Роджерса, А. Маслоу, Л. Карстенсен, Д. Гоулмана, 

М. Півень, О. Кочаряна та ін., які розглядали емоційну зрілість як критерій 

психологічного розвитку, адаптивності та моральної стабільності. Однак 

попри наявність теоретичних розробок, недостатньо вивченими залишаються 

питання комплексного зв’язку емоційної зрілості з рівнем саморегуляції, 

емпатії та психологічного благополуччя особистості, що й визначає наукову 

новизну цього дослідження. 

Сучасний етап розвитку психологічної науки характеризується 

посиленням інтересу до вивчення емоційної сфери особистості, оскільки саме 

вона визначає здатність людини до саморегуляції, соціальної адаптації та 

побудови гармонійних міжособистісних стосунків. В умовах суспільних 

трансформацій, інформаційного перенасичення та зростання рівня 

психоемоційного напруження особливої актуальності набуває проблема 

формування емоційної зрілості як інтегративної якості особистості, що 

поєднує когнітивний, афективний, мотиваційно-ціннісний та поведінковий 

компоненти. Саме емоційна зрілість виступає показником внутрішньої 

стабільності, адекватності самооцінки, гнучкості у реагуванні на зовнішні 

обставини та відповідальності у соціальній взаємодії. 
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Мета дослідження полягає у теоретичному обґрунтуванні та 

емпіричному вивченні психологічних особливостей емоційної зрілості 

особистості, визначенні її структурних компонентів, чинників розвитку та 

зв’язку з психологічним благополуччям. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретико-методологічні підходи до розуміння 

феномену емоційної зрілості; 

2. Визначити її структуру, психологічні чинники та вікові особливості 

становлення емоційної зрілості; 

3. Дослідити рівень і динаміку емоційної зрілості; 

4. Встановити взаємозв’язок між емоційною зрілістю, саморегуляцією та 

емпатією; 

5. Розробити психотерапевтичну програму підвищення емоційної 

компетентності та гармонізації емоційної сфери особистості. 

Теоретико-методологічною основою дослідження стали: положення 

загальної психології щодо структури та динаміки емоційної сфери 

особистості; концепції вікової та особистісної психології, що пояснюють 

закономірності становлення зрілості та розвитку емоційної саморегуляції; 

гуманістичні підходи К. Роджерса та А. Маслоу, які розглядають емоційну 

зрілість як прояв самоактуалізації, автентичності й інтегрованості особистості; 

когнітивно-поведінкові моделі емоційної регуляції, що підкреслюють роль 

усвідомлення, рефлексії та модифікації емоційних реакцій; психодинамічні 

концепції розвитку емоцій та міжособистісних стосунків, які описують 

механізми формування внутрішньої емоційної рівноваги та адаптивних 

патернів поведінки. Теоретичну базу також склали сучасні дослідження 

емоційного інтелекту, емпатії, психологічної регуляції та афективної 

компетентності, представлені у роботах вітчизняних і зарубіжних авторів (Д. 

Гоулман, П. Саловей, Дж. Меєр, М. Півень, О. Кочарян та ін.). Важливим 

компонентом методології стали положення нейропсихологічного підходу, 
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який пояснює механізми емоційної регуляції через роботу префронтальних 

структур мозку, системи контролю стресу та інтеграції афективного досвіду. 

У сукупності наведені теоретичні та методологічні засади забезпечили 

наукову обґрунтованість дослідження, визначили логіку аналізу емоційної 

зрілості та стали фундаментом для вибору інструментарію, організації 

емпіричної роботи й інтерпретації отриманих результатів. 

Об’єкт дослідження – емоційна зрілість особистості. 

Предмет дослідження – психологічні особливості розвитку, 

становлення та прояву емоційної зрілості особистості. 

Методи дослідження. У роботі використано комплекс теоретичних 

(аналіз, синтез, систематизація, узагальнення психологічних концепцій 

емоційної зрілості) та емпіричних методів: анкетування, тестування (шкала 

труднощів емоційної регуляції (DERS), коротка форма опитувальника риси 

емоційного інтелекту (TEIQue-SF), шкала міжособистісної реактивності (IRI)), 

порівняльний та кореляційний аналіз, статистична обробка результатів із 

використанням критерію Стьюдента. 

Вибірка дослідження становить 50 жінок віком від 25 до 50 років, які 

брали участь у програмі психологічного розвитку на базі центру сенсорної 

інтеграції «ЛЕТО» (м. Одеса). 

Структура роботи складається зі вступу, трьох розділів, висновків, 

списку використаних джерел і додатків. Загальний обсяг роботи – 91 сторінка 

друкованого тексту, що містить 5 таблиць і список літератури з 74 

найменувань та 1 додаток. 
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РОЗДІЛ І. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ЕМОЦІЙНОЇ ЗРІЛОСТІ 

1.1 Наукове осмислення феномену емоційної зрілості 

У процесі наукового осмислення феномену емоційної зрілості ключовим 

концептуальним підґрунтям виступає категорія «зрілість», яка є 

системоутворювальною для визначення понять особистісної та емоційної 

зрілості. Емоційна зрілість не може розглядатися поза контекстом загальної 

зрілості особистості, оскільки вона є її складовою, що відображає рівень 

сформованості емоційної регуляції, самосвідомості та соціально-афективної 

компетентності. Водночас особистісна зрілість має ширший зміст, охоплюючи 

не лише емоційні, а й когнітивні, моральні, вольові та соціальні 

характеристики, які опосередковано визначають рівень емоційної зрілості. 

У психологічній науці категорія «зрілість» трактується з кількох 

методологічних позицій. По-перше, у межах вікового підходу (Е. Еріксон, Д. 

Векслер, О. Штепа, В. Кунак та ін.) зрілість розуміється як певний етап 

життєвого шляху, що досягається внаслідок біологічного і психічного 

дозрівання, хоча чіткі вікові межі цього періоду залишаються дискусійними. 

По-друге, у межах якісного підходу (А. Маслоу, А. Адлер, Ж. Піаже, Г. 

Салліван) зрілість визначається як якісний рівень розвитку особистості, що 

виявляється у здатності до усвідомлених рішень, відповідальної поведінки та 

автономного функціонування, незалежно від біологічного віку. 

Третій підхід – соціально-психологічний – розглядає зрілість як 

результат соціалізації та виховання, коли особистість досягає стану 

стабільності, передбачуваності, соціальної відповідальності та внутрішньої 

цілісності. 

Особливе місце займає акмеологічний підхід, який трактує зрілість як 

вершину розвитку особистості, що не є статичною, а передбачає безперервне 

самовдосконалення, розширення потенціалу та здатність передавати власний 

досвід іншим. У цьому аспекті критерій зрілості полягає у готовності до 
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творчого саморозкриття та наставництва, що свідчить про досягнення 

внутрішньої гармонії. 

Емоційна зрілість розглядається в науковій літературі як багатовимірне 

психологічне утворення, що інтегрує здатності до усвідомлення власних 

емоцій, їх регуляції, адекватного вираження в міжособистісному контексті та 

інтеграції емоційних переживань у структуру особистісної ідентичності. 

Феномен емоційної зрілості не зводиться лише до відсутності дезадаптивних 

реакцій, а визначається якісними характеристиками емоційного 

функціонування, що забезпечують психологічну стійкість, гнучкість у 

поведінці та ефективну соціальну взаємодію. У цьому сенсі емоційна зрілість 

виступає як інтегративний індикатор психічного здоров’я та особистісного 

розвитку. 

У контексті наукового осмислення феномену емоційної зрілості слід 

зазначити, що цей конструкт відображає інтегративну здатність особистості 

усвідомлено сприймати, регулювати й конструктивно виражати власні 

емоційні стани, забезпечуючи гармонію внутрішнього світу та ефективну 

взаємодію із соціальним середовищем. Емоційна зрілість постає як результат 

поступового розвитку самосвідомості, рефлексії, соціальної емпатії та 

здатності до внутрішньої саморегуляції [16]. 

У процесі наукового осмислення феномену емоційної зрілості важливо 

простежити, як різні психологічні школи розмежовують поняття емоційної 

компетентності, емоційного інтелекту та емоційної зрілості. Теоретичний 

аналіз свідчить, що ці категорії перебувають у взаємозв’язку, але не є 

тотожними [3]. 

Емоційна зрілість у трактуванні Д. Ґоулмана розуміється як сукупність 

компетентностей, які забезпечують ефективне функціонування особистості в 

будь-якому соціальному середовищі. Автор підкреслює, що емоційна зрілість 

включає ті самі риси, що й емоційний інтелект, проте відображає не лише 

когнітивне оперування емоціями, а й сформованість внутрішньої 

відповідальності за власні емоційні стани [44]. Водночас у працях Г. Ґарднера, 
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П. Селовея, Дж. Мейєра та Н. Вайзінгера акцент робиться на інтелектуальному 

аспекті використання емоцій у поведінці, тобто на здатності осмислено 

застосовувати емоції у процесі мислення й соціальної взаємодії [43; 60; 69; 74]. 

Порівняльний аналіз показує, що частина науковців схильна 

ототожнювати емоційні, соціальні та інтелектуальні феномени. Однак у 

концепції Г. Ґарднера чітко доведено, що емоційний інтелект є окремою 

формою прояву інтелекту, який функціонує в емоційній сфері особистості, 

тоді як емоційна зрілість характеризує рівень адекватності емоційного 

реагування в конкретних життєвих ситуаціях. 

Згідно з концепцією Б. Рувена та Д. Гоулмана [44], емоційна зрілість 

безпосередньо корелює з емоційним інтелектом і відображає здатність людини 

усвідомлювати, контролювати й раціонально спрямовувати власні емоції. 

Емоції, за їхнім визначенням, мають високу інформативність, оскільки вони є 

показником психічного стану індивіда та важливим чинником його соціальної 

поведінки. 

О. Кочарян наголошує, що осмислення феномену емоційної зрілості 

неможливе без аналізу суміжних понять, таких як емоційна компетентність, 

емоційна гнучкість, саморегуляція чи емоційна розумність, оскільки всі вони 

репрезентують різні аспекти одного психічного процесу [10]. 

Дослідження М. Хортона та Дж. Мюррея деталізують ознаки емоційної 

зрілості як системного психологічного утворення, що включає широкий 

діапазон емоційних проявів, здатність до реалістичного сприйняття дійсності, 

гнучку адаптацію до змін, уміння взаємодіяти з іншими на основі поваги й 

взаємної користі, здатність до любові, емпатії, самоіронії та рефлексії [62]. 

Такий підхід інтегрує поняття емоційної та соціальної зрілості, розмежовуючи 

їх за провідними характеристиками: до емоційної зрілості належать 

самоконтроль, довільність емоційних реакцій і відсутність внутрішньої 

напруги, а до соціальної – комунікативність, здатність до співпраці, 

підпорядкування правилам і прийняття соціальних ролей. 
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Представники когнітивно-гуманістичного напряму (Д. Кардвелл, М. 

Гріффіт, А. Тейлор, П. Селовей та ін.) вважають, що емоційна зрілість 

формується у процесі розвитку самосвідомості, самоприйняття, альтруїзму, 

уміння співпрацювати, контролювати емоції та усвідомлювати сенс життя. 

Вони наголошують, що цей процес має тривалий і цілеспрямований характер, 

спрямований на гармонізацію внутрішнього світу та підвищення соціальної 

компетентності [47]. 

У межах соціально-психологічного підходу (Д. Абрахамсен, К. 

ФіцМоріс та ін.) емоційна зрілість розглядається як результат 

цілеспрямованого або спонтанного впливу соціалізації. Формування емоцій 

відбувається під впливом як несвідомих механізмів (наслідування, 

навіювання, ідентифікація), так і усвідомлених – групового впливу, 

переконання, авторитету. Цікавою є модель К. ФіцМоріс, яка описує шість 

рівнів розвитку емоційної зрілості: емоційну відповідальність, чесність, 

відкритість, ствердження, розуміння та відчуженість – як послідовні етапи 

внутрішнього зростання людини [42]. 

Психологи О. Запорожець, Д. Бішоф-Келер та інші акцентують увагу на 

вікових новоутвореннях емоційної сфери, які визначають адаптацію дитини до 

соціуму. Вони виокремлюють шість напрямів розвитку емоцій: 

диференціацію, емпатію, адекватне сприйняття власних і чужих емоцій, 

розвиток емоційної експресії, рефлексію та саморегуляцію. Ці процеси 

забезпечують поступовий перехід від емоційної імпульсивності до 

контрольованої, усвідомленої емоційності, що є основою формування 

емоційної зрілості [41]. 

Особливе значення мають дослідження, спрямовані на визначення 

критеріїв емоційної зрілості, серед яких – розуміння емоцій себе та інших, 

здатність до їх вербалізації, уміння природно виражати емоційні переживання 

через міміку, інтонацію, жести, а також готовність приймати власні емоції, 

нести за них відповідальність і конструктивно трансформувати їх у позитивні 

форми поведінки. Емоційна зрілість передбачає також розвинену 
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емпатійність, здатність до емоційної підтримки й самопідтримки, внутрішню 

відкритість до емоційного досвіду та позитивне ставлення до себе, інших 

людей і навколишнього світу. 

До провідних показників емоційної зрілості також належить соціальна 

компетентність, яка відображає вміння ефективно взаємодіяти в емоційно 

насичених чи конфліктних ситуаціях; толерантність до стресу – як здатність 

зберігати адаптивність і продуктивність у стані емоційного напруження; 

присутність – уміння залишатися усвідомлено залученим у теперішній 

момент; а також прийняття – як готовність визнавати власну і чужу 

неповторність без осуду та порівнянь. 

Емоційно зріла особистість вирізняється високим рівнем усвідомлення 

власних і чужих емоційних станів, умінням адекватно їх розпізнавати, 

регулювати та виражати відповідно до контексту ситуації. До основних 

показників емоційної зрілості належать відповідальність за власні почуття та 

емоційні реакції, здатність до самоконтролю й довільного управління 

емоційними переживаннями, а також емоційна адекватність – тобто 

відповідність проявів емоцій соціальним і культурним нормам, власним 

цінностям і потребам. 

У межах наукового осмислення феномену емоційної зрілості доцільно 

звернути увагу на протилежний за змістом феномен – емоційну незрілість, 

ознаки якої, за спостереженнями О. Чебикіна [25], характеризуються 

підвищеною емоційною реактивністю, імпульсивністю, нестабільністю 

афективних проявів і недостатнім самоконтролем. Емоційно незріла 

особистість демонструє обмежене розуміння власних емоцій, труднощі у їх 

усвідомленні та вираженні, низький рівень емпатії, підвищену чутливість до 

зовнішніх подразників, слабку вольову регуляцію емоційних імпульсів, 

нестійку увагу, а також схильність до сугестивності й залежності від оцінок та 

думок оточення. 

Порівняльний аналіз емоційної зрілості та незрілості відкриває важливі 

перспективи для глибшого розуміння закономірностей емоційного розвитку 
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особистості, механізмів емоційного саморегулювання та соціально-

психологічних детермінант міжособистісної взаємодії. Такий підхід дозволяє 

окреслити вектори психокорекційної та освітньої роботи, спрямованої на 

формування зрілих емоційних стратегій, підвищення якості емоційної 

комунікації, гармонізацію особистісного функціонування та зниження рівня 

конфліктності у взаєминах. 

З позиції психологічного благополуччя емоційна зрілість виявляється у 

впевненості в собі, задоволеності життям, відсутності психосоматичних 

проявів, умінні долати фрустрацію та підтримувати внутрішню рівновагу. 

Зріла особистість демонструє гнучкість емоційного реагування, використовує 

зрілі механізми перетворення емоцій – сублімацію, гумор, творчість, 

рефлексію, – що забезпечують адаптивність, гармонійність і психологічну 

стійкість у міжособистісних стосунках та життєвих ситуаціях. Емоційна 

зрілість постає як інтегральна характеристика особистості, що поєднує 

емоційну самосвідомість, довільність, емпатію та позитивну спрямованість, 

визначаючи її психологічне здоров’я та соціальну ефективність [7]. 

Таким чином, емоційна зрілість постає як інтегральна характеристика 

особистості, що формується у взаємодії когнітивних, соціальних і 

мотиваційно-афективних процесів, розвивається упродовж усього життя та 

забезпечує здатність до гармонійного функціонування, адаптації й 

психологічного благополуччя. 

Практичні імплікації розуміння емоційної зрілості мають прикладний 

характер у сфері психотерапії, профілактики та освітньої діяльності. 

Інтервенції, спрямовані на розвиток мета-емоційних навичок, включають 

роботу над ідентифікацією емоцій, розвитком когнітивних стратегій 

переоцінки ситуацій, навчанням навичок усвідомленого регулювання афекту 

та вдосконаленням емпатичних компетенцій. У професійному контексті 

розвиток емоційної зрілості підвищує ефективність лідерства, сприяє 

адаптації до стресових робочих умов і знижує ризик емоційного вигорання. 

Освітні програми, орієнтовані на емоційний розвиток, мають забезпечувати 
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систематичну інтеграцію тренувань регуляції емоцій у освітній процес з 

урахуванням вікових особливостей. 

У підсумку, емоційна зрілість виступає ключовим показником 

адаптивної функціональності особистості, що включає когнітивно-

рефлексивні, регуляторні та міжособистісні компоненти. Наукове осмислення 

цього феномену вимагає системного міждисциплінарного підходу, що поєднує 

теоретичну диференціацію, методологічну інновацію та практичну 

орієнтованість задля створення науково обґрунтованих програм розвитку та 

підтримки емоційного функціонування індивідуумів у сучасному суспільстві. 

 

1.2. Підходи до розуміння природи та структури емоційної зрілості 

Питання природи й структури емоційної зрілості розглядається як 

предмет міждисциплінарного аналізу, що поєднує теоретичні конструкції 

психології розвитку, клінічної психології, нейронаук та соціально-культурних 

досліджень. Емоційна зрілість у цьому контексті постає не як односкладовий 

атрибут, а як комплексна система функцій і процесів, яка забезпечує 

узгоджену регуляцію внутрішнього афективного життя та його адекватне 

відтворення у міжособистісному та соціальному просторі. Природа цього 

феномену пояснюється різними парадигмами: деякі трактують її як продукт 

внутрішньої інтеграції афективних і когнітивних компонентів, інші 

наголошують на ролі адаптивних стратегій і поведінкових репертуарів, ще 

інші фокусуються на нейрофізіологічних механізмах або на культурно-

історичних детермінантах. Ці підходи не виключають один одного; навпаки, 

їхня взаємодія створює базу для багаторівневого розуміння структури 

емоційної зрілості [14]. 

У межах наукових підходів емоційна зрілість розглядається як складне 

інтегративне утворення, що поєднує когнітивний, афективний і поведінковий 

компоненти. Її сутність визначається через здатність людини усвідомлювати 

власні почуття, приймати їх, адекватно виражати емоції, підтримувати 
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внутрішню рівновагу та ефективно взаємодіяти з соціальним оточенням [12]. 

Показниками зрілості є відповідність рівня розвитку особистості вимогам 

адаптації, стану фізіологічного й психічного здоров’я, а також ефективності 

функціонування в соціальному середовищі. Вони підкреслюють, що зрілість 

виступає як передумовою, так і критерієм успішного виконання людиною 

нових ролей і соціально зумовлених функцій. 

Теоретичне осмислення психологічних концепцій емоційної зрілості 

дало змогу виокремити два провідні підходи до її розуміння – парціальний та 

генеративний. 

До парціальних моделей належать ті, що розглядають емоційну зрілість 

як частковий прояв ширших психологічних конструкцій. Так, у межах 

концепції емоційної компетентності (К. Молоні) емоційна зрілість трактується 

як інтегративна здатність до усвідомлення, розуміння й ефективного 

управління емоціями в процесі міжособистісної взаємодії. Інший напрям – 

емоційна зрілість як емоційний інтелект (Г. Гарднер, П. Селовей) – акцентує 

увагу на когнітивних механізмах емоційного розуміння, ідентифікації, 

регуляції й застосування емоцій для досягнення адаптивної поведінки. 

Також емоційна зрілість розглядається як прояв особистісної зрілості (Д. 

Дін, В. Меннінгер, М. Хортон), тобто як відображення рівня цілісності, 

відповідальності та етичної стійкості індивіда. У межах вікового підходу (Ж. 

Мюррей) вона визначається як новоутворення певного вікового етапу, що 

забезпечує соціально-психологічну адаптацію. Нарешті, у соціально-

нормативному контексті емоційна зрілість розуміється як еталон соціального 

функціонування, відповідність емоційної поведінки соціальним очікуванням 

та культурним стандартам. 

Генеративні концепції трактують емоційну зрілість як якість 

особистості, що розвивається в процесі самопізнання, самоактуалізації та 

становлення автентичності. У межах клієнт-центрованого підходу, 

спираючись на ідеї К. Роджерса [22], емоційна зрілість визначається як вищий 

рівень особистісного розвитку, що поєднує відкритість емоційному досвіду, 
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усвідомлення власних почуттів, розвинену емоційну саморегуляцію та 

здатність до автентичного, ситуаційно адекватного вираження емоцій. На цій 

основі сформовано п’ятикомпонентну модель емоційної зрілості, до якої 

входять рефлексія емоцій, емоційна саморегуляція, емпатія, емоційна 

експресивність і прийняття власних емоцій – ключові детермінанти цілісного 

емоційного функціонування особистості. 

У теорії А. Маслоу вона постає як показник самоактуалізації, тобто 

прагнення до реалізації внутрішнього потенціалу. Ф. Перлз розглядає 

емоційно зрілу особистість як автентичну, таку, що спирається на власні 

почуття, бере відповідальність за власні дії й здатна до саморегуляції. 

Натомість А. Лоуен і В. Райх акцентують увагу на тілесному аспекті, 

визначаючи емоційну зрілість як стан «Дитини», яка зберігає природну 

відкритість емоціям, а М. Кляйн, Х. Кохут і А. Фройд трактують її як стан 

«Дорослого» – цілісного суб’єкта, здатного до зрілих форм емоційної 

взаємодії. 

І. Томаржевська пропонує двовимірний підхід до аналізу феномена 

зрілості, розглядаючи його одночасно як етап життєвого шляху й як рівень 

розвитку особистості. Вона визначає, що перший аспект пов’язаний із 

характеристиками особистості, діяльності та індивідуальності, тоді як другий 

охоплює інтелектуальну, особистісну та емоційну зрілість [24]. 

Важливим внеском у конкретизацію цього поняття є дослідження О. 

Афоніної [2], яка визначає низку показників емоційної зрілості, зокрема 

адекватність емоційного розвитку віку, усвідомлення власних і чужих емоцій, 

відповідальність за емоційні прояви, емоційну стійкість, позитивне ставлення 

до життя та здатність до емоційної підтримки. 

Структура емоційної зрілості у наукових моделях зазвичай включає 

компоненти усвідомлення емоцій, когнітивної регуляції, поведінкової 

адаптації і соціально-ціннісної інтеграції. Усвідомлення емоцій охоплює 

розпізнавання і вербалізацію афективних станів як внутрішній механізм, що 

забезпечує доступ до ресурсів регуляції. Когнітивна регуляція пов’язана з 
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використанням стратегій, таких як когнітивна реструктуризація або 

планування дій, спрямованих на модулювання емоційних реакцій. 

Поведінкова адаптація відображає здатність втілювати регулятивні наміри у 

поведінкові сценарії, що підсилюють соціальну взаємодію та особистісну 

ефективність. Соціально-ціннісна інтеграція означає гармонізацію емоційного 

досвіду з особистісними цінностями і ролями, що забезпечує стабільність і 

послідовність поведінки у тривалій перспективі. 

Як зазначає О. Чебикін [25], структура емоційної зрілості залишається 

недостатньо дослідженою через відсутність єдиного тлумачення її сутності та 

характеристик. Аналогічної позиції дотримуються О. Афоніна [2], І. Ващенко, 

Л. Онуфрієва [7] та О. Штепа [28], які підкреслюють наявність методологічних 

труднощів, пов’язаних із визначенням критеріїв і класифікацією ознак 

емоційної зрілості. 

У межах української психологічної школи суттєвий внесок у 

розроблення теоретико-емпіричних засад вивчення емоційної зрілості 

здійснили О. Кочарян і М. Півень, які створили та психометрично 

обґрунтували методику діагностики емоційної зрілості особистості. В її 

основу покладено структурну модель, що охоплює п’ять взаємопов’язаних 

компонентів: рефлексію емоцій, емоційну саморегуляцію, емпатію, емоційну 

експресивність і прийняття власних емоцій. Така модель відображає 

багатовимірну природу емоційної зрілості, у якій поєднуються когнітивні, 

афективні та поведінкові аспекти емоційного функціонування особистості 

[18]. 

1. Рефлексія розглядається як складний багаторівневий процес, що 

забезпечує усвідомлення, аналіз та інтерпретацію власних емоційних 

переживань. У сучасній психології вона трактується як здатність особистості 

розпізнавати власні емоційні стани, розуміти їх причини, механізми 

виникнення та наслідки для поведінки. Емоційно зріла людина 

характеризується високим рівнем емоційної рефлексії, що проявляється у 

здатності усвідомлювати як поточні, так і минулі емоційні переживання, 
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розрізняти їх за інтенсивністю, змістом і значущістю, а також передбачати 

власні реакції в аналогічних ситуаціях [22]. 

Рефлексія емоцій передбачає здатність людини бути водночас суб’єктом 

і об’єктом переживання, тобто усвідомлювати себе як джерело емоційного 

досвіду й одночасно аналізувати його як психічний феномен. Такий подвійний 

процес дозволяє особистості інтегрувати емоційні стани у систему 

самосприйняття, що сприяє розвитку самоконтролю, стабільності та 

гармонійності емоційного життя. Важливою складовою емоційної рефлексії є 

тілесне усвідомлення, яке передбачає здатність ідентифікувати фізіологічні 

сигнали (м’язове напруження, зміни дихання, серцебиття тощо) як маркери 

певних емоційних станів. 

2. Емоційна саморегуляція розглядається як здатність особистості 

керувати власними емоційними станами, підтримуючи внутрішню 

стабільність та адекватність емоційних реакцій у різних життєвих ситуаціях. 

Вона охоплює механізми свідомого контролю емоцій, пригнічення 

імпульсивних проявів і трансформацію деструктивних емоцій у 

конструктивні. Емоційно зріла особистість здатна до довільного регулювання 

емоційної напруги, що сприяє ефективному розв’язанню конфліктів, 

прийняттю зважених рішень і збереженню психологічної рівноваги. Емоційна 

саморегуляція є складовою емоційного інтелекту, яка виявляється у здатності 

керувати імпульсами, зберігати спокій у стресових ситуаціях та підтримувати 

позитивну мотивацію. У межах гуманістичного підходу вона тлумачиться як 

прояв внутрішньої зрілості, що базується на глибокому усвідомленні власного 

досвіду та прийнятті відповідальності за свої реакції [18]. 

3. Емпатія визначається як здатність розуміти, розпізнавати й розділяти 

емоційні стани інших людей, сприймаючи їхній внутрішній світ без 

упередженості. Вона поєднує когнітивний компонент – усвідомлення почуттів 

іншої людини, та емоційний компонент – співпереживання й емоційний відгук 

на переживання іншого. У контексті емоційної зрілості емпатія виступає 

показником соціально-емоційної інтегрованості особистості, здатності до 
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моральної чутливості та конструктивної взаємодії. Емпатійна людина вміє не 

лише розуміти чужі почуття, а й реагувати на них у спосіб, що підтримує 

психологічну рівновагу як власну, так і співрозмовника. Високий рівень 

емпатії пов’язується з розвитком альтруїстичних тенденцій, толерантності та 

готовності до партнерської взаємодії, що в свою чергу забезпечує 

гармонійність міжособистісних стосунків. 

4. Емоційна експресивність – це здатність особистості відкрито та 

адекватно виражати свої емоції у вербальній і невербальній формі. Вона є 

важливим показником емоційної автентичності, комунікативної гнучкості та 

здатності до психологічної відкритості. У структурі емоційної зрілості цей 

компонент відображає баланс між самовираженням і соціальними нормами 

емоційної поведінки. Емоційно зріла людина демонструє вираженість емоцій, 

пропорційну ситуації, без надмірності або штучного стримування. Така 

експресивність сприяє формуванню довіри у міжособистісній взаємодії, 

підвищує рівень психологічного контакту та допомагає створити атмосферу 

щирості. Водночас надмірна або неадекватна експресивність може свідчити 

про емоційну імпульсивність, що є показником незрілості емоційної сфери. 

5. Прийняття власних емоцій розглядається як здатність усвідомлювати 

й визнавати всі емоційні переживання – як позитивні, так і негативні – без 

їхнього заперечення чи придушення. Цей компонент є ключовим показником 

емоційної зрілості, оскільки передбачає прийняття себе як цілісної 

особистості, яка має право на весь спектр емоційних станів. Людина, що 

приймає свої емоції, здатна трансформувати їх у джерело самопізнання, 

зростання та адаптації. У концепції К. Роджерса це пов’язано з відкритістю до 

власного досвіду – умінням приймати внутрішню правду без 

самозвинувачення чи сорому. Прийняття емоцій сприяє зниженню внутрішніх 

конфліктів, підвищенню рівня емоційної стабільності та формуванню 

позитивної самооцінки. Саме цей аспект забезпечує інтеграцію емоційного 

досвіду в структуру особистості, роблячи її більш стійкою, гармонійною та 

психологічно зрілою [20]. 
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Узагальнення наукових підходів дозволяє розглядати емоційну зрілість 

як інтегративну характеристику психічного розвитку, що відображає 

гармонійну взаємодію емоційного, когнітивного та соціального вимірів. Вона 

виявляється у здатності людини контролювати власні емоційні стани, 

усвідомлювати їхній зміст, підтримувати емоційну рівновагу й забезпечувати 

адаптивну поведінку в соціумі. 

Практичні наслідки різних підходів стосуються як психологічних 

інтервенцій, так і профілактичних програм. Теоретико-практичне поєднання 

когнітивно-поведінкових технік, розвитку мета-емоційної рефлексії, корекції 

міжособистісних моделей взаємодії та, за потреби, нейронаукових втручань, 

формує мультидисциплінарний репертуар засобів підвищення емоційної 

зрілості. При цьому важливо уникати редукціонізму: ефективні програми 

повинні враховувати індивідуальні відмінності, нормативні очікування 

культури та життєвий контекст індивіда. 

Підсумкова інтерпретація вимагає визнання емоційної зрілості як 

многоаспектного, динамічного явища, що функціонує на перетині 

біологічного, когнітивного, соціального та культурного. Розуміння її природи 

і структури реалізується найбільш повно в межах інтегративних моделей, які 

дозволяють поєднувати теоретичну строгість з методологічною 

мультипарадигмальністю і практичною орієнтацією на розвиток адаптивних 

регулятивних ресурсів особистості. 

 

1.3. Психологічні чинники розвитку емоційної зрілості 

Розвиток емоційної зрілості визначається множинністю психологічних 

чинників, які взаємодіють у часі та просторі онтогенетичного розвитку. Цей 

феномен не є продуктом одного детермінанта. Він формується внаслідок 

складної синергії інтра- та інтерособистісних процесів, когнітивних 

можливостей, біопсихологічного ґрунту та соціокультурних впливів. 

Розглянемо ключові психологічні детермінанти, що мають емпіричне та 
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теоретичне підґрунтя, з акцентом на механізми їхньої дії й практичні наслідки 

для діагностики та інтервенцій. 

Психологічні чинники розвитку емоційної зрілості охоплюють широкий 

спектр внутрішніх і зовнішніх детермінант, які формують здатність людини 

розуміти, контролювати та конструктивно використовувати власні емоції в 

різних соціальних контекстах. Емоційно зріла особистість не лише краще 

адаптується до життєвих змін, але й демонструє стійкість до стресових 

ситуацій, здатність підтримувати позитивні взаємини, а також впливати на 

емоційний стан інших, що робить її цінним елементом будь-якого колективу. 

Серед основних психологічних механізмів, які сприяють становленню 

емоційної зрілості, дослідники [57] виділяють адаптивні стратегії емоційної 

регуляції – «позитивну переоцінку», «перегляд перспективи» та 

«переорієнтацію на планування». Застосування цих когнітивних механізмів 

дозволяє людині підтримувати внутрішню рівновагу, підвищувати 

задоволеність життям і зберігати емоційну стабільність, особливо у зрілому та 

пізньому віці. 

Важливу роль у розвитку емоційної зрілості відіграє сімейне 

середовище, яке виступає первинним простором емоційного навчання дитини. 

Дослідження [48] показують, що тепла, підтримувальна атмосфера вдома 

сприяє формуванню таких компонентів емоційної зрілості, як упевненість у 

собі та самоконтроль. Постійне емоційне підкріплення з боку батьків чи 

опікунів формує у дитини здатність до усвідомлення власних емоцій, їх 

адекватного вираження та контролю. Натомість відсутність стабільної 

підтримки або емоційна холодність у сім’ї часто призводять до розвитку 

емоційної лабільності, імпульсивності та труднощів у соціальній адаптації. 

Не менш суттєвим чинником виступає соціальне оточення, зокрема 

взаємодія з однолітками та більш широкими групами. Саме у процесі 

спілкування формуються навички емпатії, толерантності, конструктивного 

розв’язання конфліктів та емоційної експресивності, які є невід’ємними 

складовими емоційної зрілості. Соціальна підтримка та відчуття 
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приналежності до спільноти забезпечують стабільність емоційного 

функціонування, тоді як соціальна ізоляція або міжособистісна ворожість 

можуть сповільнювати розвиток емоційних компетенцій. 

Гендерні аспекти емоційної зрілості [56] також мають значення: жінки, 

як правило, демонструють вищий рівень емоційної чутливості, емпатійності 

та здатності до емоційного самоконтролю, тоді як чоловіки частіше 

орієнтуються на раціонально-поведінкові стратегії регуляції. Відмінності у 

способах емоційного реагування зумовлені не лише біологічними, але й 

соціокультурними чинниками – гендерними ролями, стилем виховання та 

очікуваннями суспільства. 

Ключовим психологічним фактором емоційного зростання є життєвий 

досвід. Подолання труднощів, переживання кризових ситуацій, участь у 

рефлексивних або терапевтичних практиках сприяють розвитку внутрішньої 

сили, саморозуміння й здатності до саморегуляції. Саме через кризові події 

людина здобуває досвід трансформації емоційних станів, що є фундаментом 

для становлення емоційної зрілості. 

Встановлено тісний позитивний зв’язок між емоційною зрілістю, 

самооцінкою та психічним здоров’ям. У вибірці старшокласників було 

доведено, що високий рівень самооцінки супроводжується кращою емоційною 

регуляцією, упевненістю в собі та внутрішньою збалансованістю [73]. Подібні 

висновки виявили інтегровану залежність між інтелектуальною поведінкою, 

самооцінкою та емоційною зрілістю. Водночас емоційна зрілість позитивно 

корелює з відчуттям благополуччя: діти та молодь, які впевнені у власних 

здібностях і отримують емоційну підтримку, виявляють вищу навчальну 

мотивацію та кращу адаптованість. 

Важливе місце у вивченні даної проблеми займає зв’язок емоційної 

зрілості з соціальною адаптацією. Рівень емоційної зрілості прямо 

пропорційний здатності до соціальної адаптації, при цьому гендерні 

відмінності не мали суттєвого впливу. Діти, які виховуються в сім’ях, 

демонструють вищу емоційну зрілість і соціальну компетентність, ніж 
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вихованці дитячих будинків, що підтверджує значущість емоційно 

сприятливого середовища для формування зрілої особистості [58]. 

Не менш важливим є вплив середовища розвитку. Тип сім’ї, 

психологічна атмосфера та соціально-культурні умови значно впливають на 

рівень емоційної зрілості. Діти, які виховуються в стабільних, 

диференційованих родинних системах, демонструють кращу саморегуляцію, 

нижчий рівень тривожності та вищу соціальну активність. Окрему увагу 

дослідники приділяють зв’язку емоційної зрілості з академічним стресом. 

Учні, чиї матері працюють, мають вищу емоційну стійкість, однак кореляція 

між рівнем стресу та емоційною зрілістю виявилася несуттєвою [65]. 

Щодо гендерних аспектів, соціальна й емоційна зрілість 

взаємопов’язані, однак істотних відмінностей між хлопцями та дівчатами не 

спостерігається. Подібні результати підтвердили, що емоційна зрілість не є 

гендерно детермінованою, а її розвиток залежить переважно від 

індивідуального досвіду, соціалізації та емоційного виховання [58]. 

Здатність особистості до емоційної саморегуляції розглядається як 

результат складної взаємодії внутрішніх і зовнішніх чинників. До внутрішніх 

належать індивідуально-психологічні особливості, тип темпераменту, рівень 

когнітивного розвитку, а також функціонування нейропсихологічних і 

фізіологічних систем. Зовнішні чинники пов’язані з досвідом первинної 

емоційної соціалізації у сімейному середовищі, характером міжособистісних 

стосунків у дитячому колективі, а також із впливом освітніх і соціальних 

інститутів. 

Отже, розвиток емоційної зрілості – це результат багатовимірної 

взаємодії психологічних, соціальних і біографічних чинників, серед яких 

провідними виступають емоційна підтримка в ранньому дитинстві, 

сприятливе мікросередовище, позитивна соціальна взаємодія, усвідомлення 

власних емоцій і здатність до рефлексії. Сформована емоційна зрілість 

забезпечує гармонію між внутрішнім світом особистості та її зовнішнім 
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життєвим простором, сприяючи психологічному благополуччю та 

ефективному функціонуванню у суспільстві. 

Психологічні чинники розвитку емоційної зрілості охоплюють як 

біопсихічні передумови, так і соціокультурні впливи, а її формування є 

результатом взаємодії внутрішніх механізмів саморегуляції та досвіду 

емоційної взаємодії у значущому соціальному середовищі. 

 

1.4. Вікові та індивідуальні особливості становлення емоційної зрілості 

У психологічній науці проблема вікових особливостей становлення 

емоційної зрілості охоплює дослідження закономірностей розвитку, 

формування та прояву емоційних компетенцій на різних етапах онтогенезу. 

Вивчення цієї теми спрямоване на розкриття того, як змінюється здатність 

людини усвідомлювати, регулювати та конструктивно використовувати власні 

емоції залежно від віку, а також як ці процеси впливають на її психологічне 

благополуччя, адаптацію та міжособистісні стосунки [13]. 

Аналіз вікових характеристик становлення емоційної зрілості має 

виходити за межі простого зв’язку віку з показниками регуляції афекту і 

фокусуватись на співвідношенні нормативних розвиткових завдань, 

нейропсихологічного розвитку виконавчих функцій, соціально-емоційного 

навчання та досвіду значущих міжособистісних взаємодій. 

У ранній дитячий період закладаються базові регуляторні патерни: 

інтерактивні процеси з опікунами формують здатність до заспокоєння, 

розмежування афективних станів і первинної вербалізації емоцій. Цей етап 

визначальний для формування внутрішніх робочих моделей прив’язаності, які 

надалі виступають як фонові структури для мета-емоційної рефлексії. Якщо 

взаємодія з батьками / опікунами була послідовною й чутливою, дитина 

здобуває контекстуально адаптивні базові стратегії саморегуляції. При 

дефіцитах або травматизації ранні реактивні шаблони можуть 
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інтерналізуватися й трансформуватися в хронічну гіперреактивність, 

уникнення або дисоціацію, що ускладнює подальший розвиток зрілості [8]. 

У дошкільному та молодшому шкільному віці відбувається подальша 

диференціація афективного словника і розвиток когнітивних навичок, які 

забезпечують перехід від імпульсивних реакцій до більш усвідомлених форм 

регуляції. Розвиток мовних компетенцій і можливостей символізації сприяє 

вербалізації емоцій і метакогнітивній обробці переживань, а систематичне 

соціальне навчання в освітньому середовищі закладає репертуари прийнятної 

емоційної експресії. Різниця у темпах розвитку виконавчих функцій – таких як 

інгібіція, робоча пам’ять і когнітивна гнучкість – пояснює значну частину 

індивідуальних відмінностей у цьому віці: діти з краще розвиненими 

контролювальними механізмами демонструють швидший прогрес у 

формуванні емоційної зрілості [19]. 

Період підліткового віку характеризується подвійною динамікою: з 

одного боку, відбувається інтенсивна нейронна реорганізація фронто-

лімбічних систем, що підвищує емоційну реактивність і чутливість до 

соціальних сигналів; з іншого – розширюються когнітивні можливості для 

рефлексії, планування і формування автономної ідентичності. Цей конфлікт 

між підвищеною афективною лабільністю й розширеною рефлексивністю 

створює ситуацію, в якій розвиток емоційної зрілості вимагає адаптації до 

нових соціальних ролей та нормативних очікувань. 

Вікові та індивідуальні особливості становлення емоційної зрілості 

охоплюють комплекс психологічних, соціальних і біологічних чинників, що 

зумовлюють динаміку емоційного розвитку в підлітковому віці [49]. Період 

підліткового віку є критичним етапом формування емоційної зрілості, 

оскільки саме в цей час відбувається інтенсивне становлення ідентичності, 

розвиток самосвідомості та соціально-емоційних навичок. Підліток вчиться 

управляти емоціями, будувати стосунки, брати на себе відповідальність і 

адаптуватися до складних соціальних ситуацій. Проте вік сам по собі не 

визначає рівень зрілості особистості – зрілість формується як результат 
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поєднання психосоціальних, когнітивних і емоційних трансформацій, що 

супроводжують цей період [41]. 

Наукові підходи розглядають емоційну незрілість у підлітковому віці як 

стан емоційної нестабільності, що проявляється у невмінні людини самостійно 

розв’язувати проблеми, підвищеній дратівливості, залежності від підтримки 

інших і схильності до імпульсивних афективних реакцій [67]. У структурі 

емоційної незрілості виділяються такі сфери: емоційна регресія (відчуття 

неповноцінності, ворожість, егоцентризм), соціальна дезадаптація (труднощі 

в налагодженні міжособистісних контактів, демонстративність, схильність до 

нещирості), дезінтеграція особистості (страхи, фобії, внутрішні конфлікти) та 

відсутність незалежності (підвищена залежність від інших, емоційна 

інфантильність). 

Сімейне середовище відіграє першорядну роль у становленні емоційної 

компетентності підлітка. Саме в родині закладаються базові зразки емоційного 

реагування, довіри, емпатії та саморегуляції. Нестача емоційної підтримки або 

конфліктна атмосфера спричинюють розвиток емоційної вразливості, 

тривожності, імпульсивності. Натомість гармонійна взаємодія в сімейному 

середовищі формує впевненість, самоконтроль і здатність до самоприйняття 

[31]. 

Важливе місце посідає соціальне навчання, яке в підлітковому віці 

відбувається переважно через спостереження та ідентифікацію з оточенням. 

Через сім’ю, школу, однолітків і суспільство підліток засвоює способи 

емоційної регуляції, моделі спілкування та поведінкові реакції. Якщо ж 

соціальне середовище нестабільне або травматичне, це може призвести до 

емоційної регресії чи формування дезадаптивних патернів [52; 66]. 

Особливої уваги заслуговують підлітки з емоційними та поведінковими 

розладами, для яких характерні труднощі в контролі емоцій, агресивність, 

гіперактивність, соціальна ізоляція та знижена успішність у навчанні [30; 59]. 

Такі підлітки часто демонструють порушення емоційної адаптації – 
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нездатність ефективно регулювати емоційні реакції у стресових ситуаціях, що 

ускладнює їх інтеграцію у соціальне середовище [35]. 

Проведені емпіричні дослідження [40; 49; 53] свідчать, що рівень 

емоційної зрілості серед підлітків загалом залишається низьким або помірним, 

причому спостерігаються відмінності за статтю: чоловіки виявляють дещо 

більшу емоційну стійкість, тоді як жінки – більшу емпатійність та 

експресивність. Ці відмінності пояснюються як біологічними, так і 

соціокультурними факторами [29; 72]. 

Емоційна зрілість, за визначенням [50; 70], є станом досягнення 

дорослого рівня емоційного розвитку, що передбачає контроль над 

імпульсивними реакціями, виваженість рішень і здатність діяти відповідно до 

реальності [32]. Вона передбачає не лише врівноваженість, а й уміння 

трансформувати емоційний досвід у соціально прийнятну форму [33]. 

Емоційно зріла особистість аналізує ситуацію до того, як реагувати, та обирає 

поведінкові стратегії, що не порушують внутрішню і зовнішню гармонію [46; 

50]. 

У юності відбувається консолідація набутого репертуару емоційної 

регуляції у функціональні моделі міжособистісної взаємодії, професійної 

діяльності та саморозвитку. Стабільні міжособистісні зв’язки, досвід сталих 

ролей і професійні вимоги сприяють становленню послідовної інтеграції 

емоційного досвіду з ціннісно-мотиваційними системами [9]. Однак 

індивідуальні відмінності продовжують відігравати значну роль: 

темпераментальна схильність до високо інтенсивної емоційної реактивності 

або наявність супутніх нейропсихологічних особливостей (наприклад, 

дефіцити виконавчих функцій у контексті нейророзвиткових розладів) 

визначає необхідність цілеспрямованих інтервенцій для досягнення рівнів 

зрілості, які відповідають нормативним очікуванням професійного та 

сімейного функціонування [6]. 

У юнацькому віці спостерігається зростання емоційної інтенсивності та 

поступове опанування навичок саморегуляції, що сприяє становленню 
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емоційної ідентичності та здатності взаємодіяти із соціально значущими 

емоціями. Дорослий період характеризується емоційною стабільністю, 

гнучкістю у регулюванні почуттів, здатністю до побудови глибоких і 

гармонійних міжособистісних стосунків. У похилому віці відбувається 

переоцінка життєвого досвіду, переважання позитивних емоцій і більш 

ефективний контроль над негативними переживаннями, що узгоджується з 

положеннями теорії соціально-емоційної селективності Л. Карстенсен [37]. 

На розвиток емоційної зрілості впливають біологічні (вікові гормональні 

зміни), соціальні (родина, культура, соціальне оточення) та психологічні 

(рівень самосвідомості, стресові події, травматичний досвід) чинники. У 

літньому віці зростає здатність до емоційної рефлексії, прийняття власних 

почуттів і досягнення внутрішньої злагоди, водночас можливі труднощі, 

пов’язані зі зменшенням соціальної активності, втратою близьких чи зміною 

соціального статусу. Кожний віковий етап супроводжується специфічними 

кризами розвитку – наприклад, кризою ідентичності в юності чи кризою сенсу 

життя в похилому віці, які істотно впливають на рівень емоційної зрілості [17]. 

У межах психодинамічного підходу (Е. Еріксон) емоційна зрілість у 

пізньому віці пов’язується з подоланням кризи «цілісності Я» проти «відчаю», 

коли особистість досягає гармонії шляхом інтеграції власного життєвого 

досвіду. Теорія соціально-емоційної селективності (Л. Карстенсен) 

підкреслює тенденцію людей похилого віку до звуження соціальних контактів 

і зосередження на емоційно значущих зв’язках, що забезпечує психологічну 

рівновагу. Гуманістичні підходи (К. Роджерс, А. Маслоу) трактують емоційну 

зрілість як прояв самоактуалізації, самоприйняття й глибокого розуміння 

власного життєвого шляху. Когнітивно-біхевіоральні концепції пояснюють, 

що з віком люди дедалі частіше використовують адаптивні стратегії емоційної 

регуляції – переоцінку значущості подій, зниження емоційної реактивності, 

формування внутрішньої стійкості [39]. 

Таким чином, емоційна зрілість розвивається протягом усього життя, 

змінюючи свої структурні прояви відповідно до віку, соціальних ролей і 
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життєвого досвіду. Її вищим виявом є емоційна стабільність, що забезпечує 

гармонійність особистісного функціонування, ефективну адаптацію та 

підтримку психологічного благополуччя на кожному віковому етапі. 

Отже, становлення емоційної зрілості має вікову та індивідуальну 

специфіку. Воно залежить від якості емоційного досвіду, соціалізаційного 

середовища, особистісних ресурсів і наявності підтримки з боку значущих 

інших. У підлітковому віці цей процес є особливо динамічним, оскільки 

поєднує розвиток когнітивної зрілості, емоційної стабільності та соціальної 

адаптації, що зрештою визначає успішність інтеграції особистості у доросле 

життя. 

 

1.5. Емоційна зрілість як чинник гармонізації міжособистісних стосунків 

і психологічного благополуччя 

Емоційна зрілість постає як інтегративна характеристика особистості, 

що визначає її здатність до гармонійного саморозвитку, регуляції афективних 

станів і підтримання психологічної рівноваги у взаємодії з навколишнім 

світом. Наукові підходи [68] трактують емоційну зрілість як когнітивно-

емоційну фазу, у межах якої індивід прагне до внутрішнього зростання, 

оптимізації емоційного функціонування та розвитку автентичної ідентичності. 

На противагу цьому, емоційна незрілість виражається у 

диспропорційному емоційному реагуванні, імпульсивності та відсутності 

самоконтролю у відповідь на життєві події. Вона часто супроводжується 

егоцентризмом, емоційною залежністю, труднощами у побудові зрілих 

стосунків, а також заниженою здатністю до прояву та прийняття любові [51]. 

Такі особи потребують постійного зовнішнього визнання, але водночас не 

орієнтовані на взаємне прийняття у міжособистісних взаєминах, що 

призводить до емоційної ізоляції та внутрішньої напруги [63]. 

Емоційна зрілість виступає ключовим детермінантом якості 

міжособистісних відносин та суб’єктивного психологічного благополуччя, 
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оскільки вона об’єднує здатності до усвідомлення власних емоцій, контролю 

їх експресії і вибору адекватних регулятивних стратегій у соціальному 

контексті. Цей конструкт слід розуміти не лише як набір навичок, а як 

інтегративну функціональну систему, котра забезпечує узгодження емоційних 

реакцій із ціннісно-мотиваційними орієнтаціями особистості та вимогами 

міжособистісної взаємодії. Унаслідок цього емоційна зрілість опосередковує 

процеси встановлення довіри, емпатичної взаємності, конструктивного 

вирішення конфліктів та формування стабільних соціальних зв’язків, які, у 

свою чергу, є фундаментальними чинниками психологічного благополуччя 

[1]. 

Роль емоційної зрілості в гармонізації стосунків реалізується через 

кілька взаємопов’язаних процесів. По-перше, здатність до вербалізації й 

рефлексії емоційних станів сприяє прозорій комунікації: коли індивід може 

описати свої переживання і пояснити мотивацію поведінки. Це знижує рівень 

невизначеності у партнера і зменшує ескалацію конфліктів. По-друге, 

ефективні стратегії когнітивної регуляції, зокрема когнітивна переоцінка, 

дозволяють змінювати емоційне значення подій і зменшувати імпульсивність 

реакцій, що зберігає функціональність стосунків у кризових ситуаціях. По-

третє, здатність до емпатичного прийняття і досягнення емоційної ко-

ординації дає можливість синхронізувати афективні стани партнерів, що 

сприяє відчуттю взаємної підтримки і взаєморозуміння. Ці механізми діють у 

єдності і створюють позитивний зворотний зв’язок: функціональні взаємодії 

посилюють емоційну зрілість учасників через моделювання та підкріплення 

адаптивних стратегій [21]. 

Психоемоційна напруга часто проявляється у формі тривоги, стресу, 

внутрішнього неспокою або депресивних епізодів [63]. У цьому контексті 

толерантність до дистресу виступає як важливий буферний чинник, який 

посилює психологічну стійкість особистості, знижує ризик психосоматичних 

реакцій і сприяє гармонізації внутрішнього стану [71]. 
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Толерантність до стресу визначається як здатність витримувати 

емоційний тиск без руйнівних наслідків для психіки [34]. Люди з високою 

толерантністю до дистресу характеризуються зрілістю у прийнятті труднощів, 

гнучкістю мислення і конструктивністю реакцій, тоді як низька толерантність 

супроводжується підвищеною тривожністю, емоційною лабільністю та 

уникненням емоційних переживань [45; 55]. 

Дослідження виявили стійкий негативний зв’язок між емоційною 

незрілістю та психологічним благополуччям: чим нижчий рівень емоційної 

зрілості, тим більш вираженими є симптоми емоційного дистресу, зниження 

задоволеності життям і схильність до афективних розладів. Натомість 

емоційна зрілість позитивно корелює з рівнем психічного здоров’я та життєвої 

задоволеності [38], забезпечуючи людині можливість гармонійно інтегрувати 

емоційні, когнітивні та поведінкові процеси [4]. З позицій афективної 

психології, позитивний емоційний тонус і висока емоційна зрілість сприяють 

підвищенню психічного благополуччя, тоді як негативна афективність та 

емоційна незрілість є предикторами психосоматичних і депресивних станів 

[36; 54; 61]. 

У відношенні психологічного благополуччя емоційна зрілість працює як 

проміжна ланка між внутрішніми ресурсами індивіда та зовнішніми 

соціальними факторами. Вищий рівень емоційної зрілості корелює з нижчою 

інтенсивністю депресивних і тривожних симптомів, більшою стабільністю 

настрою і вищим рівнем життєвої задоволеності, оскільки дозволяє 

ефективніше мобілізувати внутрішні та соціальні ресурси під час стресу [8]. 

При цьому процеси соціальної підтримки виступають модераторами 

ефективності емоційної регуляції: адаптивна регуляція у поєднанні зі 

стабільною мережею соціальних зв’язків підсилює резилієнтність і сприяє 

відновленню після негативних подій [27]. Таким чином, емоційна зрілість 

забезпечує не лише зменшення ризику психопатології, але й підтримує 

процеси посттравматичного зростання та смислового переосмислення 

життєвого досвіду. 
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Медіатори та модератори впливу емоційної зрілості на відносини й 

благополуччя мають важливе значення для розуміння варіативності ефектів у 

різних популяціях. Медіаторську роль відіграють комунікативні навички та 

здатність до конструктивного вирішення конфліктів: саме вони перетворюють 

внутрішній регулятивний потенціал у видиму соціально адаптивну поведінку. 

Модераторами виступають індивідуальні особливості, такі як темперамент, 

рівень виконавчих функцій і наявність травматичного досвіду, а також 

культурні й гендерні норми, які визначають прийнятні форми емоційної 

експресії [5]. У контексті клінічних груп наявність психопатологічних 

симптомів або хронічного стресу може значно послаблювати позитивний 

ефект емоційної зрілості на міжособистісну гармонію, тоді як у 

підтримувальних соціальних середовищах навіть помірні рівні емоційної 

компетентності можуть давати значні соціально-психологічні переваги. 

Таким чином, емоційна зрілість є ключовим чинником гармонізації 

міжособистісних стосунків і психологічного благополуччя. Вона забезпечує 

здатність особистості ефективно комунікувати, адекватно виражати емоції, 

долати конфлікти та підтримувати стабільні, довірчі взаємини. Її розвиток 

сприяє інтеграції внутрішнього емоційного досвіду з поведінковими 

реакціями, формуючи психологічну гнучкість, толерантність до стресу та 

загальну життєву задоволеність. Зрештою, емоційна зрілість виступає 

фундаментом психічного здоров’я, внутрішньої гармонії та соціальної 

адаптивності людини у сучасному мінливому світі. 

 

Висновки до першого розділу 

Проведений теоретико-методологічний аналіз феномену емоційної 

зрілості засвідчує, що ця категорія займає центральне місце у структурі 

психологічного функціонування особистості. Емоційна зрілість постає як 

важлива складова загальної зрілості, з якою вона нерозривно пов’язана як за 

змістом, так і за механізмами формування. Її неможливо розглядати поза 
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ширшим контекстом особистісного розвитку, адже вона інтегрує емоційні, 

когнітивні, соціальні та регуляторні властивості людини, забезпечуючи 

динамічну рівновагу між внутрішнім світом та зовнішніми вимогами 

середовища. Аналіз наукових підходів показав, що зріла емоційна сфера не 

обмежується відсутністю емоційних порушень, а є якісно структурованою 

системою, яка забезпечує гнучке реагування, усвідомлене керування 

почуттями та адекватну побудову міжособистісних взаємин. 

Розгляд поняття «зрілість» у ширшому психологічному контексті дав 

можливість виявити фундаментальні характеристики, які визначають 

теоретичні засади вивчення емоційної зрілості. До них належать автономність, 

відповідальність, інтегрованість особистісної структури, здатність до 

рефлексії та прийняття власних переживань. Ці риси обумовлюють рівень 

сформованості емоційного самоконтролю, емпатійності, стресостійкості та 

уміння вибудовувати конструктивні соціальні зв’язки. Таким чином, емоційна 

зрілість є системною якістю, що виявляється у збалансованості емоційних 

реакцій, у вмінні гармонізувати бажане та можливе, у здатності підтримувати 

стабільність внутрішнього стану навіть за умов підвищеної емоційної напруги. 

Порівняння різних теоретичних підходів дозволило встановити, що 

феномен емоційної зрілості має міждисциплінарний характер. Його 

трактування базується на даних психології розвитку, гуманістичної 

психології, психоаналітичних концепцій, сучасних нейропсихологічних 

моделей та соціально-культурних досліджень. Усі ці підходи підкреслюють, 

що емоційна зрілість формується поступово, відображає складну взаємодію 

біологічних основ, досвіду виховання, соціального контексту та внутрішніх 

механізмів саморегуляції. Особливу увагу науковці приділяють ролі 

самосвідомості, здатності до осмислення власних переживань, а також 

ефективному використанню емоцій як ресурсу для розв’язання життєвих 

завдань. 

У ході структурного аналізу емоційної зрілості визначено її ключові 

компоненти: емоційно-регуляторний, когнітивно-рефлексивний та 
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міжособистісно-соціальний. Перший забезпечує здатність до керування 

емоційними станами та їх адекватного вираження; другий – інтегрує 

усвідомлення власних переживань, рефлексію та самоприйняття; третій – 

визначає рівень емпатії, соціальної адаптивності та уміння будувати стійкі 

стосунки. Узгодженість і взаємодія цих компонентів утворюють цілісну 

систему, яка визначає гармонійне функціонування особистості та її життєву 

ефективність. 

Здійснений огляд теоретичних джерел дозволяє стверджувати, що 

емоційна зрілість є одним із провідних чинників психологічного 

благополуччя, адаптації та високої якості життя людини. Вона забезпечує 

конструктивне розв’язання конфліктів, посилює стресостійкість, сприяє 

формуванню довірчих взаємин і підвищує загальну ефективність соціальної 

поведінки. У сучасному мінливому соціальному середовищі емоційна зрілість 

набуває особливої значущості, адже виступає внутрішнім стабілізатором, який 

допомагає людині зберігати цілісність, автономність та психологічну 

стійкість. 

Підсумовуючи, можна зазначити, що перший розділ створює ґрунтовне 

теоретичне підґрунтя для подальшого емпіричного аналізу емоційної зрілості. 

Він дозволяє усвідомити багатовимірність цього феномена, визначити його 

ключові компоненти та механізми формування, окреслити методологічні 

орієнтири для дослідження. Таким чином, емоційна зрілість постає як 

інтегративна характеристика особистості, що поєднує внутрішню 

гармонійність, зрілу саморегуляцію та конструктивну соціальну активність, 

слугуючи основою психологічного здоров’я та ефективного функціонування 

людини у сучасному світі. 
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РОЗДІЛ ІІ. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ ЕМОЦІЙНОЇ ЗРІЛОСТІ ОСОБИСТОСТІ 

2.1 Мета, завдання, об’єкт, предмет та гіпотеза дослідження 

Мета дослідження – емпіричне з’ясування структури та динаміки 

взаємозв’язків емоційної зрілості, саморегуляції та емпатії у осіб дорослогог 

віку. Ця мета передбачає не лише верифікацію наявних наукових припущень 

щодо позитивної кореляції між рівнями емоційної зрілості й показниками 

саморегуляції та емпатійної компетентності, а й детальне дослідження їхньої 

взаємодії з урахуванням вікових і контекстуальних модераторів у межах 

виділеної когорти жінок репродуктивного та середнього віку. 

Завдання дослідження визначаються як послідовні дослідницькі кроки, 

спрямовані на реалізацію поставленої мети. До них належать: 

– операціоналізація концептів емоційної зрілості, саморегуляції та 

емпатії з визначенням ключових індикаторів; 

– розробка та апробація комплексу психодіагностичного інструментарію, 

що поєднує самоінформаційні та поведінкові інструменти; 

– формування репрезентативної вибірки жінок віком від 25 до 50 років із 

врахуванням соціально-демографічних змінних; 

– емпіричне вимірювання та статистичний аналіз кореляційних та 

предиктивних зв’язків між вказаними конструкціями; 

– ідентифікація можливих модераторів та медіаторів (наприклад, стать, 

вік та соціально-професійні характеристики); 

– формулювання на основі отриманих даних прикладних рекомендацій 

для психологічної практики у сфері підтримки емоційної зрілості. 

Кожне з перелічених завдань має кросмодальне значення – поєднує 

методологічну строгість з прагненням до трансляції результатів у практику. 

Об’єктом дослідження виступає феномен емоційної зрілості 

особистості в ширшому психологічному контексті, під яким розуміється 

сукупність внутрішніх регулятивних механізмів та міжособистісних 
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компетенцій, що забезпечують стійку адаптацію індивіда в афективній 

площині. 

Предмет дослідження – взаємодія та співвідношення конкретних 

проявів емоційної зрілості з показниками саморегуляції і емпатії у цільовій 

групі. 

Гіпотеза дослідження має багаторівневу структуру і передбачає 

основну теоретико-емпіричну інтенцію: домінуючим очікуванням є 

припущення про позитивний зв’язок між рівнем емоційної зрілості, 

саморегуляції та емпатійності жінок дорослого віку, що забезпечує цілісність 

їхнього емоційного функціонування, психологічну стабільність і здатність до 

ефективної соціальної адаптації. У межах цієї гіпотези стверджується, що 

емоційна зрілість формується як інтегративний психічний конструкт, який 

синтезує когнітивну усвідомленість, регуляторну компетентність і здатність 

до емпатійного співпереживання. 

Передбачається, що соціальна активність і професійна реалізація є 

ключовими зовнішніми чинниками, які посилюють розвиток емоційної 

зрілості, стимулюючи формування навичок емоційної саморегуляції, 

підвищення рівня емоційного інтелекту та розширення емпатійної чутливості. 

У жінок, залучених до професійної діяльності, очікується вищий рівень 

інтеграції афективних і когнітивних компонентів емоційної сфери, що 

забезпечує їхню стійкість до стресу, гнучкість у соціальній поведінці й 

гармонійність міжособистісних відносин. 

Додатково висувається припущення, що саморегуляція виконує 

медіаторну функцію у зв’язку між емоційною зрілістю та емпатією: здатність 

керувати власними емоційними станами забезпечує конструктивне 

проявлення емпатійних реакцій без надмірного емоційного виснаження. 

Емпатійність, у свою чергу, модерує вплив емоційної зрілості на якість 

соціальної взаємодії – за умов високого рівня емпатії емоційна зрілість сприяє 

поглибленню соціальної інтеграції, формуванню просоціальної поведінки та 

підвищенню психологічного благополуччя. 
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Отже, у цілісній моделі дослідження емоційна зрілість розглядається як 

результат взаємодії трьох взаємопов’язаних систем – внутрішньої 

саморегуляції, емпатійної чутливості та соціально-професійної включеності, 

що формують гармонійний психоемоційний профіль жінки дорослого віку. 

У сукупності запропонована концептуально-емпірична модель поєднує 

теоретичну строгость та практичну спрямованість, забезпечуючи надійну 

основу для верифікації гіпотез про взаємозв’язки емоційної зрілості, 

саморегуляції та емпатії у жінок віком від 25 до 50 років і створюючи 

передумови для розробки ефективних превентивних та корекційних програм. 

 

 

2.2. Характеристика вибірки та етичні аспекти дослідження 

Характеристика вибірки та етичні аспекти дослідження слід розглядати 

як фундаментальні інструментальні і методологічні параметри, що визначають 

якість емпіричної верифікації конструкта «емоційна зрілість» та коректність 

інтерпретації отриманих результатів. 

У наведеному дослідженні вибірка складається з 50 жінок віком від 25 

до 50 років (M = 37,2), які були відібрані на базі дитячого центру розвитку і 

сенсорної інтеграції «ЛЕТО» (м. Одеса). При цьому 25–35 років – 26 осіб, 36–

50 років – 24 особи. 

Усі учасниці дали письмову згоду на участь, анкетування було 

анонімним. 

Структура вибірки передбачає поділ на дві підгрупи: 

– працюючі жінки, що здійснюють професійну діяльність у сферах 

виховання і догляду за дітьми; 

– тимчасово не працюючі або у декретній відпустці, які зосереджені на 

сімейній ролі. 

Така організація когорти відображає практично значущу дихотомію 

соціальної активності та професійної залученості, що логічно корелює з 
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питань дослідження стосовно емоційної зрілості, саморегуляції та емпатії, 

оскільки щоденна професійна взаємодія з дітьми виступає контекстом 

тренування емоційних навичок і надає можливість порівняльного аналізу 

впливу експозиції до професійних вимог на показники емоційного 

функціонування. 

Феноменологічні характеристики когорти вибірки визначаються її 

когнітивною та соціально-економічною однорідністю: усі учасниці мають 

вищу або середню спеціальну освіту та проживають у межах міста Одеса або 

передмість, що забезпечує певну базову стабільність освітнього рівня та 

контекстуальної експозиції. Така однорідність сприяє зменшенню впливу 

інших факторів, пов’язаних з широкими соціокультурними відмінностями, але 

одночасно обмежує зовнішню валідність висновків, зумовлюючи потребу 

обережності при генералізації результатів на ширші популяції жінок 

репродуктивного і середнього віку з різними соціально-економічними або 

культурними характеристиками. 

Наявність двох підгруп (n = 30 та n = 20) дає змогу дослідити 

внутрішньовибіркові відмінності; однак з точки зору статистичної потужності 

слід усвідомлювати, що така чисельність може бути недостатньою для 

виявлення помірних ефектів у багатовимірних моделях, особливо при 

контролі за кількома ковариатами, тому інтерпретація невиявлених 

відмінностей повинна враховувати можливість похибки. 

Процедурно збір даних був організований у звичному для учасниць 

середовищі центру «ЛЕТО», що має очевидну перевагу екологічної валідності: 

досліджувані виконували діагностичні процедури в умовах, близьких до їхньої 

повсякденної професійної практики, що знижує екологічний стрес і сприяє 

природності відповідей. Водночас така локалізація створює потенційний 

ризик контамінації соціальною бажаністю, адже учасниці, які працюють у 

центрі, могли відчувати неформальний тиск або прагнення репрезентувати 

себе в соціально прийнятному світлі серед колег і керівництва. Щоб 

мінімізувати цей ефект, дослідницька процедура передбачала індивідуальне і 
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групове тестування у письмовій та анонімній формі з попереднім 

інформуванням про конфіденційність, що є адекватним практичним кроком 

для зменшення систематичного упередження самооцінок. 

Етичну складову дослідження організовано відповідно до чинних 

професійних стандартів: інформована згода, добровільність, право на відмову 

без наслідків, конфіденційність і забезпечення психологічної безпеки були 

проголошені і реалізовані. Практичні кроки з етичного забезпечення містили 

роз’яснення мети й процедур, анонімізацію бланків та можливість звернення 

за підтримкою у випадку емоційного дискомфорту. Такі заходи є необхідними 

й достатніми для мінімізації ризиків у роботі з дорослими учасницями, проте 

на етапі публікації результатів слід дотримуватись додаткових заходів захисту 

приватності: агрегування даних при представленні підгрупових результатів, 

уникнення ідентифікуючих характеристик у прикладах та забезпечення 

безпечного зберігання електронних і паперових даних із обмеженим доступом. 

Критичний аналіз методологічних обмежень виявляє декілька ключових 

аспектів, які необхідно врахувати при інтерпретації результатів і плануванні 

подальших фаз дослідження. По-перше, обмежена чисельність вибірки і її 

локалізація в межах одного центру зумовлюють зниження зовнішньої 

валідності і роблять результати більш релевантними для подібних професійно 

орієнтованих середовищ, ніж для загальної популяції. По-друге, залежність від 

самоінформативних методів вимагає компенсації через додаткові методи 

верифікації: поведінкові експериментальні завдання, спостереження колег або 

батьків і, за можливості, біофізіологічні маркери реактивності могли б 

підвищити інтерпретаційну силу висновків. По-третє, потенційні 

конфаундери, такі як рівень хронічного стресу, кількість годин щоденної 

практики з дітьми або сімейний статус, мають бути контрольовані аналітично 

для уникнення спотворень у оцінці зв’язків між емоційною зрілістю, 

саморегуляцією та емпатією. 

У заключенні, характеристика вибірки у поєднанні з ретельно 

спланованими етичними процедурами створює стійку базу для емпіричного 
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вивчення психологічних особливостей емоційної зрілості в цільовій когорті. 

Однак для підвищення надійності й генералізованості результатів 

рекомендовано розширити вибірку в подальших дослідженнях, запровадити 

мультисайтний підхід, додати об’єктивні поведінкові індикатори і 

передбачити лонгітюдний компонент для відстеження динаміки змін, а також 

зберегти і посилити етичні гарантії щодо захисту даних та психологічного 

супроводу учасниць. Такий підхід забезпечить баланс між екологічною 

валідністю дослідження, надійністю вимірів і етичністю практики. 

 

 

2.3. Психодіагностичні методики для оцінки емоційної зрілості, 

саморегуляції та емпатії 

Під час розробки та реалізації емпіричного дослідження, спрямованого 

на вивчення емоційної зрілості, саморегуляції та емпатії у дорослих, 

критичною є адекватна психологічна операціоналізація цих конструкцій та 

вибір інструментів, які забезпечують вимірювальну повноту, надійність і 

валідність одержуваних індикаторів. У контексті заявленої мети було 

обґрунтовано застосовано три взаємодоповнювальні стандартизовані 

опитувальники: шкалу труднощів емоційної регуляції (DERS) [23], коротку 

форму опитувальника риси емоційного інтелекту (TEIQue-SF) [64] та шкалу 

міжособистісної реактивності (IRI) [11]. Вибір цих методик ґрунтується на 

теоретичній відповідності їхніх субдоменів конструкту «емоційна зрілість» і 

на наявності українських адаптацій або адекватних перекладів, які пройшли 

апробацію в наукових дослідженнях. 

1. Методика DERS (Difficulties in Emotion Regulation Scale) – «Шкала 

труднощів емоційної регуляції» – є однією з найвідоміших 

психодіагностичних інструментів для оцінки порушень емоційної регуляції, 

розробленою К. Л. Грац та Л. Ромер. Українська адаптація, здійснена Л. В. Сак 

та З. В. Федотовою, має високі психометричні показники надійності, 
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внутрішньої узгодженості та валідності, що дозволяє застосовувати її у 

наукових дослідженнях, психотерапевтичній практиці, а також у 

психологічному консультуванні. 

DERS спрямована на кількісну оцінку ступеня труднощів емоційної 

регуляції, що дозволяє визначити не лише загальний рівень емоційної 

дисрегуляції, а й специфічні її аспекти. Методика широко застосовується у 

дослідженнях, пов’язаних з вивченням емоційної зрілості, стресостійкості, 

емоційного інтелекту, а також у клінічних контекстах – при діагностиці 

посттравматичного стресового розладу, прикордонного розладу особистості, 

тривожних і депресивних синдромів, адиктивної поведінки. 

Опитувальник включає 36 тверджень, що оцінюють різні аспекти 

емоційної регуляції. Респондентам пропонується висловити ступінь згоди з 

кожним твердженням за п’ятибальною шкалою: «майже ніколи», «іноді», 

«приблизно половину часу», «більшу частину часу», «майже завжди». 

Отримані відповіді формують шість субшкал, які відображають окремі домени 

емоційної дисрегуляції. 

1. Неприйняття емоційних реакцій (Nonacceptance) – відображає 

тенденцію до неприйняття власних емоцій, виникнення почуття провини чи 

сорому у відповідь на негативні емоції, внутрішній осуд або уникання 

емоційного досвіду. 

2. Цілеспрямована поведінка (Goals) – характеризує труднощі 

підтримання уваги, концентрації та виконання завдань у стані емоційного 

збудження, що свідчить про ослаблення когнітивного контролю. 

3. Контроль імпульсів (Impulse) – відображає проблеми у стримуванні 

імпульсивних дій, схильність до емоційно обумовленої поведінки, агресії або 

уникання. 

4. Усвідомлення емоцій (Awareness) – вимірює рівень емоційної 

усвідомленості, тобто здатність помічати, розпізнавати та ідентифікувати 

власні емоційні переживання. 
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5. Доступ до стратегій регуляції (Strategies) – оцінює віру респондента у 

власну здатність керувати емоціями, виявляє переконання про брак 

ефективних засобів самозаспокоєння. 

6. Емоційна чіткість (Clarity) – показує, наскільки людина розуміє, 

диференціює й інтерпретує власні емоції, що є основою для конструктивної 

регуляції емоційного стану. 

Опитувальник може заповнюватися в індивідуальному або груповому 

форматі, як у паперовому, так і в електронному вигляді через систему START 

(UA-TEST). Час виконання – 10–15 хвилин. Основна умова проведення – 

забезпечення максимальної самостійності відповідей респондента без 

зовнішнього впливу. 

Підрахунок результатів здійснюється автоматично системою START, 

яка формує загальний індекс емоційної регуляції (суму балів за всіма 

пунктами) та окремі показники за шістьма субшкалами. Діапазон можливих 

результатів становить від 36 до 180 балів, де вищі значення вказують на більш 

виражені труднощі емоційної регуляції. 

Інтерпретація результатів передбачає такі рівні: 

– 36–43 – дуже низький рівень труднощів, що свідчить про високий 

рівень емоційної компетентності; 

– 44–61 – низький рівень, характерний для осіб зі стабільними навичками 

саморегуляції; 

– 62–87 – середній рівень, типовий для емоційно адаптованих осіб з 

окремими труднощами у напружених ситуаціях; 

– 88–105 – високий рівень, що вказує на схильність до емоційної 

нестабільності; 

– 106–180 – дуже високий рівень труднощів, який може свідчити про 

порушення емоційної регуляції, низьку стресостійкість або схильність 

до афективних розладів. 

Застосування шкали DERS у контексті дослідження емоційної зрілості 

особистості дозволяє виявити механізми емоційної дисрегуляції, що є 
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бар’єрами на шляху до зрілості. Високі бали за субшкалами «неприйняття» та 

«обмежений доступ до стратегій» вказують на недостатнє прийняття емоцій і 

відсутність навичок конструктивного реагування, тоді як високі результати за 

шкалами «цілі» та «імпульс» свідчать про труднощі підтримання емоційного 

контролю. Отже, методика DERS є інформативним діагностичним 

інструментом, який дозволяє не лише кількісно оцінити рівень емоційної 

регуляції, а й якісно описати структуру емоційної зрілості, що робить її 

ключовим компонентом емпіричного етапу дослідження. 

2. Методика «Trait Emotional Intelligence Questionnaire» (TEIQue) 

розроблена на основі змішаної моделі емоційного інтелекту, яка інтегрує 

когнітивні, афективні та особистісні аспекти функціонування людини. 

Автором оригінальної версії є К. В. Петрідес. У межах емпіричного 

дослідження емоційної зрілості цей інструмент використовується для оцінки 

когнітивно-емоційних здібностей, рівня соціальної чутливості, саморегуляції 

та загальної емоційної компетентності досліджуваних. 

Методика TEIQue базується на концепції емоційного інтелекту як 

особистісної риси, що визначає сталі індивідуальні відмінності у сприйнятті, 

розумінні, вираженні та регуляції емоцій. Цей підхід поєднує когнітивні 

процеси, пов’язані з оперуванням емоційною інформацією, та особистісні 

якості, які забезпечують емоційну компетентність у соціальних і професійних 

взаємодіях. На відміну від моделей емоційного інтелекту як здатності, TEIQue 

вимірює суб’єктивне сприйняття власних емоційних можливостей, тобто 

емоційний інтелект як диспозиційну характеристику, що проявляється у 

стабільних патернах поведінки, емоційних реакцій і міжособистісної 

комунікації. 

Опитувальник TEIQue призначений для комплексної оцінки емоційного 

інтелекту дорослих і підлітків у контексті міжособистісної взаємодії, 

професійного розвитку, саморегуляції та психологічного благополуччя. Він 

широко використовується у психодіагностиці, психотерапевтичній практиці, а 
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також у дослідницьких програмах, присвячених вивченню емоційної зрілості, 

лідерських якостей, емпатії та стресостійкості. 

TEIQue містить 30 тверджень, які відображають різні аспекти 

емоційного функціонування особистості. Респондент оцінює ступінь своєї 

згоди з кожним твердженням за 7-бальною шкалою, де 1 – «повністю не 

згоден», 7 – «повністю згоден». Такий формат дозволяє виявити як рівень 

емоційної самосвідомості, так і якість соціальної взаємодії. 

У структурі тесту виділяють два провідні фактори: 

1. «Підтримання відносин», що відповідає за внутрішньоособистісний 

емоційний інтелект, тобто здатність розуміти й регулювати власні емоції, а 

також включає риси щастя, оптимізму, низької імпульсивності та 

асертивності, необхідні для побудови стабільних стосунків; 

2. «Соціальна компетентність», яка відображає міжособистісний 

емоційний інтелект, розуміння почуттів інших людей і керування ними у 

комунікації. Цей фактор також охоплює риси самоповаги, упевненості, 

адаптивності та ефективної взаємодії. 

Опитувальник проводиться індивідуально або у груповому форматі. Час 

виконання становить 15–20 хвилин. Досліджуваному пропонується уважно 

прочитати кожне твердження і обрати варіант відповіді, який найточніше 

відображає його звичний емоційний стан чи поведінкову реакцію. Тест може 

бути проведений як у паперовому, так і в електронному форматі. Важливо 

забезпечити умови конфіденційності та відсутності зовнішнього тиску, 

оскільки методика ґрунтується на самооцінюванні. 

Після підрахунку відповідей формується загальний показник 

емоційного інтелекту, а також значення за двома факторами. 

Низькі бали свідчать про труднощі у сфері емоційної саморегуляції, 

недостатню гнучкість у міжособистісних відносинах, схильність до емоційної 

імпульсивності або уникання. 
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Середні показники відповідають адаптивному рівню емоційної зрілості, 

що характеризується здатністю до конструктивного управління емоціями, 

проте з окремими обмеженнями у стресових умовах. 

Високі бали демонструють зрілу емоційну компетентність, розвинену 

емпатійність, комунікативну стабільність і позитивне світосприйняття. 

Для першого фактора – «Підтримання відносин» – високі значення 

вказують на емоційну відкритість, позитивне ставлення до життя, гнучкість і 

здатність до емоційної підтримки інших. Низькі бали можуть сигналізувати 

про внутрішню тривожність, занижену самооцінку, складнощі у вираженні 

емоцій. 

Другий фактор – «Соціальна компетентність» – визначає ефективність 

комунікативної поведінки, уміння взаємодіяти в колективі, регулювати 

соціальні емоції (довіру, симпатію, напруження). Високі бали вказують на 

лідерські риси, емоційну гнучкість і впевненість у спілкуванні; низькі – на 

соціальну скутость або недостатню емпатію. 

У даному дослідженні опитувальник TEIQue використовується як 

психодіагностичний інструмент для визначення взаємозв’язку між емоційною 

компетентністю, саморегуляцією та емпатійністю. Його результати 

дозволяють виявити, наскільки рівень емоційного інтелекту корелює із 

показниками емоційної зрілості, діагностованими іншими методиками 

(зокрема DERS). Завдяки комплексному вимірюванню 

внутрішньоособистісних і міжособистісних характеристик TEIQue забезпечує 

глибоке розуміння механізмів, які лежать в основі емоційної стабільності, 

гармонізації соціальних зв’язків і психологічного благополуччя. 

3. Багатофакторний опитувальник емпатії (Interpersonal Reactivity Index, 

IRI), розроблений американським психологом М. Девісом. Методика 

використовується у фундаментальних і прикладних психологічних 

дослідженнях, у клінічній, соціальній та освітній психології для вимірювання 

різних аспектів емпатійної поведінки та міжособистісної чутливості. У 

контексті вивчення емоційної зрілості особистості опитувальник IRI дозволяє 
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глибоко проаналізувати здатність до співпереживання, розуміння емоцій 

інших людей, етичне ставлення до емоційних станів оточення та регуляцію 

власних афективних реакцій у процесі соціальної взаємодії. 

IRI має мультифакторну структуру, що охоплює як когнітивні механізми 

«децентрації» – здатності ставати на позицію іншого, так і емоційні – 

співпереживання, турботу, емоційне співчуття. Така диференціація дозволяє 

не лише оцінити загальний рівень емпатії, а й виявити, які саме компоненти – 

когнітивні чи афективні – переважають у структурі емпатійного реагування 

конкретної особистості. 

Багатофакторний опитувальник емпатії використовується для вивчення 

індивідуальних відмінностей у здатності до співпереживання, розуміння 

емоцій інших людей і моральної чутливості. Він є універсальним 

інструментом для оцінки соціально-емоційних компетентностей у різних 

вікових групах. 

Опитувальник складається з 28 тверджень, що відображають різні 

форми емпатійного реагування. Респондент оцінює ступінь згоди з кожним 

твердженням за п’ятибальною шкалою: від 1 («повністю не згоден») до 5 

(«повністю згоден»). Результати аналізуються за чотирма основними 

субшкалами, кожна з яких відображає окремий компонент емпатії. 

Шкала децентрації (Perspective Taking) відображає когнітивний аспект 

емпатії, тобто здатність розуміти погляди, думки та почуття інших людей, 

ставати на їхню позицію під час оцінки ситуації. Високі показники за цією 

шкалою свідчать про гнучкість мислення, толерантність і високий рівень 

соціальної чутливості. Така здатність до когнітивної емпатії корелює з 

високим самоконтролем, стресостійкістю і кращою адаптованістю в 

міжособистісному спілкуванні. 

Шкала співпереживання (Fantasy) вимірює схильність переносити власні 

емоції у контекст художніх або уявних ситуацій – книг, фільмів, театральних 

вистав. Вона демонструє здатність особистості до уявного ототожнення з 

персонажами, що дозволяє формувати багатший емоційний досвід і підвищує 
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рівень естетичної та соціальної чутливості. Високі показники свідчать про 

глибоке емоційне сприйняття мистецтва та здатність до інтенсивного 

«емоційного занурення». 

Шкала емпатичної турботи (Empathic Concern) характеризує етичний 

компонент емпатії – здатність відчувати співчуття, теплоту, турботу і 

готовність допомагати іншим. Ця шкала вимірює спрямованість емоцій 

назовні, тобто на благополуччя іншої людини. Високі показники вказують на 

альтруїстичну мотивацію, соціальну відповідальність і схильність до 

просоціальної поведінки. 

Шкала емпатичного дистресу (Personal Distress) відображає 

інтенсивність негативних емоційних реакцій – тривоги, занепокоєння або 

безпорадності, які виникають у відповідь на страждання інших людей. Вона 

виявляє, наскільки особа схильна до емоційного виснаження у процесі 

співпереживання. Високі бали за цією шкалою свідчать про емоційну 

вразливість, знижену здатність до емоційної саморегуляції та потребу у 

розвитку навичок внутрішнього захисту від емоційного перенавантаження. 

Після обробки даних обчислюються середні показники за кожною 

субшкалою та узагальнений індекс емпатії. Високі результати за шкалами 

децентрації, співпереживання та емпатичної турботи вказують на зрілу форму 

емпатії – збалансоване поєднання когнітивної проникливості й емоційного 

співчуття. Натомість високі показники емпатичного дистресу можуть бути 

ознакою емоційного виснаження або надмірної ідентифікації з почуттями 

інших, що знижує ефективність соціальної взаємодії. 

У межах емоційної зрілості емпатія виступає інтегральним механізмом, 

що забезпечує гармонію між внутрішнім емоційним станом особистості та її 

соціальними ролями. Високі показники за когнітивними компонентами 

(децентрація, співпереживання) свідчать про здатність розуміти й приймати 

різноманітність людського досвіду, тоді як високий рівень емпатичної турботи 

демонструє етичну зрілість і готовність до конструктивної взаємодії. 
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Застосування багатофакторного опитувальника емпатії у межах даного 

дослідження забезпечує можливість глибокого аналізу структури емпатійної 

чутливості як одного з ключових компонентів емоційної зрілості особистості. 

Результати методики дозволяють встановити взаємозв’язок між емпатійною 

компетентністю, здатністю до емоційної саморегуляції (визначеною за 

шкалою DERS) та рівнем емоційного інтелекту (оціненим за TEIQue). 

Комплексне застосування цих методик створює цілісну картину емоційного 

розвитку особистості, її здатності до усвідомлення, управління та гармонізації 

власних і чужих емоційних станів. 

На завершення, поєднання DERS, TEIQue-SF та IRI у межах 

мультиіндикаторної батареї забезпечує надійну і валідну основу для 

комплексної оцінки емоційної зрілості у дорослих, при цьому достовірність 

висновків значною мірою залежить від строгого дотримання процедур 

адміністрування, мультиметодного підходу до верифікації результатів та 

відповідної статистичної обробки, яка враховує вимірювальну інваріантність, 

потенційні конфаундери та можливі джерела систематичних упереджень. 

 

 

2.4. Динаміка показників емоційної зрілості та її залежність від 

індивідуально-психологічних параметрів 

Розглянемо отримані результати за кожною методикою (табл. 2.1–2.3). 

Отримані показники свідчать про наявність вікових та соціально-професійних 

відмінностей у рівнях емоційної регуляції серед жінок, що належать до різних 

життєвих і професійних контекстів. Для групи молодших працюючих жінок 

(25–35 років), задіяних у вихованні та догляді за дітьми, характерний середній 

рівень труднощів емоційної регуляції (M = 63). Це свідчить про достатній 

розвиток емоційної компетентності, що забезпечує адаптивну поведінку у 

стресових ситуаціях, пов’язаних із професійною відповідальністю та 

взаємодією з дітьми. У межах цієї підгрупи переважає збалансована здатність 



48 

 

до прийняття власних емоцій, помірні показники контролю імпульсів і 

відносно високий рівень емоційної усвідомленості. 

Таблиця 2.1 

Співвідношення середніх балів по основних показниках емоційної регуляції 

респондентів за методикою DERS 

Вікова група / 

Професійна категорія 

25–35 років 

(працюючі у 

сфері виховання 

і догляду за 

дітьми, n=14) 

25–35 років 

(тимчасово не 

працюючі або у 

декретній 

відпустці, n=12) 

36–50 років 

(працюючі у 

сфері виховання 

і догляду за 

дітьми, n=13) 

36–50 років 

(тимчасово не 

працюючі або у 

декретній 

відпустці, n=11) 

Неприйняття емоційних 

реакцій 
58 72 55 68 

Цілеспрямована 

поведінка 
60 80 59 74 

Контроль імпульсів 64 85 60 80 

Усвідомлення емоцій 70 78 66 77 

Доступ до стратегій 

регуляції 
62 82 61 79 

Емоційна чіткість 65 76 63 75 

Загальний рівень 

труднощів емоційної 

регуляції 

63 (середній 

рівень) 

79 (високий 

рівень) 

61 (низький 

рівень) 

76 (середньо-

високий рівень) 

 

На відміну від них, серед тимчасово не працюючих жінок тієї ж вікової 

категорії спостерігається вищий рівень труднощів регуляції емоцій (M = 79), 

що може бути зумовлено емоційною монотонністю, дефіцитом соціальної 

взаємодії та підвищеним рівнем тривожності, характерним для періоду 

декретної відпустки. Ця група демонструє підвищені бали за шкалами 

«цілеспрямованої поведінки» та «контролю імпульсів», що свідчить про 

труднощі у підтриманні активної життєвої мотивації й саморегуляції в умовах 

обмеженого соціального кола. 

Жінки віком 36–50 років, які здійснюють професійну діяльність, 

характеризуються низьким рівнем труднощів емоційної регуляції (M = 61). Це 

свідчить про сформовані навички емоційного контролю, стабільність 

внутрішніх установок і зрілі стратегії подолання стресу. Вони краще 

усвідомлюють власні емоційні стани, здатні регулювати поведінку у стресових 
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умовах і демонструють підвищену емоційну чіткість, що відображає рівень 

життєвого досвіду й соціально-професійної компетентності. 

Водночас серед жінок старшої вікової категорії, які тимчасово не 

працюють, виявлено помірно високий рівень труднощів емоційної регуляції 

(M = 76). Найбільш проблемними сферами для них є «доступ до стратегій 

регуляції» та «контроль імпульсів», що свідчить про знижену стресостійкість 

і схильність до емоційного виснаження в умовах тривалої соціальної ізоляції 

або зменшення професійної активності. 

У структурі загальних тенденцій спостерігається чіткий зв’язок між 

рівнем соціальної включеності та якістю емоційної регуляції. Професійно 

активні жінки, незалежно від віку, демонструють нижчі показники труднощів 

емоційної регуляції, що вказує на адаптивний потенціал соціально значущої 

діяльності та позитивний вплив професійної реалізації на емоційну 

стабільність. 

Рівень неприйняття емоційних реакцій залишається помірним у всіх 

групах, що свідчить про загалом збережену здатність визнавати та приймати 

власні емоції. Найвищі показники за цією шкалою мають не працюючі жінки, 

що може свідчити про тенденцію до емоційного уникання. 

За показниками цілеспрямованої поведінки виявлено вікові контрасти: 

молодші працюючі жінки демонструють вищу мотивацію і здатність до 

концентрації, тоді як у старшій віковій групі серед не працюючих 

спостерігається схильність до емоційної апатії. 

Контроль імпульсів є більш стабільним у старших працюючих жінок, що 

пояснюється досвідом регуляції поведінки у професійних і сімейних 

контекстах. У молодших не працюючих спостерігається знижений контроль 

через емоційне перевантаження та відсутність зовнішніх структурованих 

стимулів. 

Усвідомлення емоцій та емоційна чіткість прямо корелюють із 

професійною активністю: у працюючих учасниць вони вище, що свідчить про 

глибше розуміння власних емоційних станів і здатність їх вербалізувати. 
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Компонент доступу до стратегій регуляції є найбільш варіативним. 

Професійно активні жінки володіють розвиненими копінг-стратегіями, тоді як 

не працюючі демонструють обмежений набір способів емоційного 

самоконтролю, що підвищує ризик афективної нестабільності. 

Таким чином, за результатами аналізу методики DERS, емоційна 

регуляція у вибірці досліджуваних жінок виявляє соціально зумовлену 

градацію, де ключовими чинниками є вік, професійна активність і соціальна 

взаємодія. Найвищий рівень емоційної зрілості та саморегуляції 

спостерігається у старших працюючих жінок, тоді як найвищі показники 

труднощів емоційної регуляції – у молодших і старших не працюючих 

респонденток. Це підтверджує, що емоційна компетентність формується не 

лише як внутрішня особистісна риса, але й як результат соціально-професійної 

самореалізації, когнітивної активності та стабільного емоційного середовища. 

Таблиця 2.2 

Співвідношення середніх балів розвитку компонентів емоційного інтелекту 

за методикою TEIQue 

Вікова група / Професійна 

категорія 

25–35 років 

(працюючі у 

сфері 

виховання і 

догляду за 

дітьми, n=14) 

25–35 років 

(тимчасово не 

працюючі або 

у декретній 

відпустці, 

n=12) 

36–50 років 

(працюючі у 

сфері 

виховання і 

догляду за 

дітьми, n=13) 

36–50 років 

(тимчасово не 

працюючі або 

у декретній 

відпустці, 

n=11) 

Підтримання відносин 109 94 116 98 

Соціальна компетентність 67 54 69 58 

Загальний показник 

емоційного інтелекту 
170 148 182 156 

Рівень емоційного інтелекту Високий Середній Високий 
Середній-

високий 

 

Отримані результати за методикою TEIQue демонструють виражену 

тенденцію залежності рівня емоційного інтелекту від професійного статусу, 

віку та соціальної активності. 

У групі молодших працюючих жінок (25–35 років) показники за 

шкалами «Підтримання відносин» (M = 109) і «Соціальна компетентність» (M 
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= 67) свідчать про високий рівень емоційного інтелекту (загальний показник 

170). Ця група характеризується відкритістю до соціальної взаємодії, умінням 

підтримувати гармонійні емоційні зв’язки, здатністю до саморегуляції в 

стресових умовах і високим рівнем емоційної емпатії. Їхній емоційний 

профіль вказує на наявність гнучкості у спілкуванні, внутрішньої стабільності 

та схильності до позитивної емоційної підтримки інших. 

Для жінок віком 25–35 років, які тимчасово не працюють, 

спостерігається середній рівень емоційного інтелекту (загальний показник 

148). Незважаючи на збережену здатність до емоційного розуміння, ця 

підгрупа демонструє зниження показників за шкалою «Соціальна 

компетентність» (M = 54), що свідчить про меншу ефективність 

комунікативної взаємодії, підвищену емоційну чутливість і схильність до 

внутрішньої невпевненості. Обмежене соціальне середовище, характерне для 

періоду декретної відпустки або відсутності професійної активності, може 

знижувати динамічність емоційного самовираження і впливати на 

адаптивність у міжособистісних контактах. 

У групі старших працюючих жінок (36–50 років) зафіксовано найвищі 

показники емоційного інтелекту (загальний показник 182). Високі значення за 

шкалою «Підтримання відносин» (M = 116) свідчать про сформований 

внутрішній баланс, високу самоповагу, емоційну стабільність і вміння глибоко 

усвідомлювати власні почуття. Високий рівень «Соціальної компетентності» 

(M = 69) відображає професійну зрілість, здатність ефективно комунікувати, 

надавати підтримку та проявляти емоційну гнучкість. Ці жінки демонструють 

інтегровану структуру емоційного інтелекту, де когнітивні, афективні й 

поведінкові аспекти гармонійно взаємодіють, забезпечуючи психологічне 

благополуччя. 

Натомість старші жінки, які не здійснюють професійну діяльність (36–

50 років, n=11), показали середньо-високий рівень емоційного інтелекту 

(загальний показник 156). Їхні результати за шкалою «Підтримання відносин» 

(M = 98) свідчать про достатню внутрішню врівноваженість і позитивне 
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ставлення до власного емоційного досвіду, проте показник «Соціальної 

компетентності» (M = 58) є нижчим, що може свідчити про деяке звуження 

емоційно-комунікативної сфери. Така динаміка пояснюється частковою 

ізольованістю, меншою потребою в щоденній міжособистісній взаємодії та 

зниженням професійних стимулів до розвитку соціально-емоційної гнучкості. 

Загальний аналіз засвідчує, що високий рівень TEIQue є характерним 

для респонденток, які активно залучені до професійної діяльності, особливо в 

соціальних і педагогічних сферах. Професійне середовище стимулює розвиток 

емоційної саморефлексії, здатності до адаптації та конструктивного 

управління емоціями. Водночас середній рівень показників у не працюючих 

жінок пов’язаний із зниженням соціальної активності та меншою кількістю 

можливостей для зовнішнього емоційного обміну. 

Виявлено чітку вікову закономірність, за якою показники емоційного 

інтелекту зростають із віком, що зумовлено накопиченням життєвого досвіду, 

розвитком когнітивної рефлексії, зниженням імпульсивності й підвищенням 

емоційної стабільності. Найбільш зрілий емоційний профіль демонструють 

жінки 36–50 років, які поєднують професійну діяльність і родинну роль, 

оскільки їхня життєва позиція характеризується емоційним балансом і 

розвиненою емпатією. 

Результати, отримані за допомогою методики TEIQue, відображають 

закономірності формування емоційної зрілості як інтегрального феномена. 

Високі показники за обома факторами – «Підтримання відносин» і «Соціальна 

компетентність» – корелюють із високим рівнем емоційної саморегуляції, 

комунікативної стабільності та психологічного благополуччя. Зниження балів 

за цими шкалами супроводжується ознаками емоційної ригідності, 

тривожності й труднощами у підтриманні конструктивних соціальних 

зв’язків. 

Таким чином, результати свідчать, що емоційна компетентність є 

динамічним і соціально детермінованим утворенням, розвиток якого залежить 

від рівня соціальної включеності, професійної активності та вікової зрілості. 
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Високий емоційний інтелект є показником гармонійного розвитку 

особистості, її здатності до ефективного управління власними емоціями, 

побудови стабільних міжособистісних відносин і збереження психологічного 

благополуччя в різних життєвих контекстах. 

Таблиця 2.3 

Співвідношення емпатійних проявів респондентів за методикою Interpersonal 

Reactivity Index (IRI) 

Вікова група / Професійна 

категорія 

25–35 років 

(працюючі у 

сфері 

виховання і 

догляду за 

дітьми, n=14) 

25–35 років 

(тимчасово не 

працюючі або у 

декретній 

відпустці, n=12) 

36–50 років 

(працюючі у 

сфері 

виховання і 

догляду за 

дітьми, n=13) 

36–50 років 

(тимчасово не 

працюючі або у 

декретній 

відпустці, n=11) 

Децентрація 25 21 26 22 

Співпереживання 24 23 25 21 

Емпатична турбота 26 24 27 25 

Емпатичний дистрес 12 17 11 15 

Загальний рівень емпатії Високий 
Середньо-

високий 
Високий Середній 

 

Результати за методикою IRI демонструють чітку вікову та соціально-

професійну диференціацію у структурі емпатійних проявів. Загальна 

тенденція вказує на те, що працюючі жінки в обох вікових групах 

демонструють вищий рівень зрілої емпатії, тоді як у не працюючих 

респонденток переважають елементи емоційної вразливості та підвищений 

емпатичний дистрес. 

Жінки віком 25–35 років, які здійснюють професійну діяльність у сфері 

виховання та догляду за дітьми, мають високі показники за шкалами 

децентрації (M = 25), співпереживання (M = 24) та емпатичної турботи (M = 

26). Це свідчить про гармонійний баланс когнітивної й емоційної складових 

емпатії. Вони здатні глибоко розуміти емоційні стани інших, співпереживати 

й надавати підтримку, зберігаючи при цьому внутрішню емоційну 

стабільність. Низький рівень емпатичного дистресу (M = 12) вказує на 

сформовані навички емоційної саморегуляції, що дає змогу ефективно 
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працювати з дітьми, проявляти гнучкість і толерантність у міжособистісних 

контактах. 

Для жінок тієї ж вікової категорії, які тимчасово не працюють або 

перебувають у декретній відпустці, характерний середньо-високий рівень 

емпатії. Вони демонструють достатньо високі значення за шкалами 

співпереживання (M = 23) та емпатичної турботи (M = 24), що відображає 

розвинену чутливість до емоцій інших. Проте дещо знижений рівень 

децентрації (M = 21) і підвищений емпатичний дистрес (M = 17) свідчать про 

схильність до емоційного перенавантаження. Ця група може надмірно 

ідентифікуватися з емоційними станами близьких, що знижує ефективність 

емоційного самоконтролю. Водночас їхні показники залишаються в межах 

адаптивної норми, відображаючи високу етичну орієнтованість і здатність до 

співчуття. 

Жінки віком 36–50 років, які працюють у соціально спрямованих 

професіях, демонструють найвищий рівень емпатійної зрілості (загальний 

індекс високий). Вони мають стабільно високі значення за всіма позитивними 

шкалами: децентрація (M = 26), співпереживання (M = 25), емпатична турбота 

(M = 27). Їхня емпатія є усвідомленою, контрольованою і спрямованою на 

конструктивну взаємодію. Висока когнітивна складова поєднується з 

розвиненою емоційною інтуїцією, що забезпечує ефективність у професійній 

діяльності, орієнтованій на підтримку інших. Низький рівень емпатичного 

дистресу (M = 11) підтверджує здатність до збереження емоційного балансу в 

напружених соціальних ситуаціях. 

Натомість жінки старшої вікової групи, які тимчасово не працюють (36–

50 років), демонструють середній рівень емпатії. Хоча показники за шкалами 

співпереживання (M = 21) і емпатичної турботи (M = 25) залишаються 

достатньо високими, значення за шкалою децентрації (M = 22) є нижчими, що 

свідчить про певну когнітивну ригідність у сприйнятті емоційних ситуацій. 

Підвищений емпатичний дистрес (M = 15) може бути наслідком психологічної 
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втоми або емоційної гіперчутливості, характерної для жінок, які тривалий час 

перебувають у домашньому середовищі без активної соціальної взаємодії. 

Загальна картина показує, що працюючі жінки в обох вікових категоріях 

мають вищі показники зрілої емпатії, ніж ті, які тимчасово не працюють. 

Соціальна активність, залученість у професійне спілкування та щоденна 

взаємодія з дітьми сприяють розвитку когнітивної децентрації та емпатичної 

турботи. Це підтверджує тісний зв’язок між професійною реалізацією та 

якістю емоційного реагування. 

Віковий чинник виявляє тенденцію до зростання емпатичної зрілості з 

досвідом: старші жінки краще контролюють свої емоційні реакції, проявляють 

більш усвідомлену форму співпереживання та мають нижчий рівень дистресу. 

Молодші респондентки характеризуються більшою емоційною відкритістю та 

чутливістю, проте водночас – схильністю до емоційного перевантаження. 

Результати за методикою IRI підтверджують, що емпатія є 

багатовимірним психологічним конструктом, у структурі якого когнітивні та 

емоційні компоненти перебувають у взаємозалежному балансі. Високі 

показники за шкалами децентрації, співпереживання та емпатичної турботи 

свідчать про сформований рівень емоційної зрілості та психологічного 

благополуччя. Натомість високий емпатичний дистрес вказує на потребу в 

розвитку емоційної саморегуляції. 

Таким чином, найвищий рівень зрілої емпатії спостерігатиметься у 

жінок 36–50 років, залучених до професійної діяльності, тоді як підвищений 

емоційний дистрес характерний для не працюючих молодших жінок, які 

переживають емоційне навантаження у межах сімейних ролей. Загальні 

результати демонструють взаємозв’язок між емпатійністю, емоційною 

регуляцією та рівнем соціальної активності, що узгоджується з теоретичною 

моделлю емоційної зрілості як інтегративного психічного утворення. 
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2.5. Порівняльний аналіз показників емоційної зрілості залежно від 

статі, віку та соціально-професійних характеристик 

Метою даного етапу дослідження було визначення зв’язку між віковими 

та індивідуальними характеристиками особистості й рівнем емоційної 

зрілості. Для цього проаналізовано три аспекти: емоційний інтелект, емоційну 

саморегуляцію та емпатію (табл. 2.4–2.5). 

Таблиця 2.4. 

Результати розрахунку коефіцієнта Стьюдента за показниками емоційної 

зрілості у жінок різного віку 

Показник 
25–35 років 

(n = 26) 

36–50 років 

(n = 24) 
t p 

Емоційний інтелект 

(TEIQue-SF) 
5.41 ± 0.52 5.83 ± 0.49 3.01 0.004 

Труднощі емоційної 

регуляції (DERS–16) 
2.62 ± 0.43 2.31 ± 0.38 2.94 0.005 

Децентрація (IRI) 4.35 ± 0.56 4.69 ± 0.54 2.08 0.042 

Емпатична турбота (IRI) 4.98 ± 0.61 5.14 ± 0.57 0.96 0.342 

Емпатичний дистрес 

(IRI) 
3.59 ± 0.64 3.22 ± 0.57 2.21 0.032 

 

Розрахунок коефіцієнта Стьюдента виявив статистично значущі 

відмінності між віковими групами за кількома ключовими показниками 

емоційної зрілості. Зокрема, старші жінки (36–50 років) продемонстрували 

вищий рівень емоційного інтелекту (M = 5.83; t = 3.01; p = 0.004), що свідчить 

про сформовану здатність до усвідомлення, розуміння та управління власними 

емоціями, а також про зрілість у міжособистісних стосунках. Такий результат 

узгоджується з теоретичними положеннями, згідно з якими емоційна 

компетентність посилюється з віком, накопиченням досвіду та розвитком 

рефлексивних процесів. 

Показник труднощів емоційної регуляції (DERS) також засвідчив 

достовірну різницю між групами (t = 2.94; p = 0.005): жінки старшої вікової 

категорії демонструють нижчий рівень емоційної дезорганізації (M = 2.31), що 

свідчить про вищу саморегуляцію, здатність контролювати імпульси та 
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ефективно використовувати стратегії емоційного відновлення. Молодші жінки 

(M = 2.62) характеризуються помірними труднощами у стабілізації емоційних 

станів, що може бути пов’язано з більшою динамічністю життєвих змін, 

професійною адаптацією та роллю молодої матері. 

За шкалою децентрації (IRI) також виявлено достовірну різницю (t = 

2.08; p = 0.042). Старші респондентки продемонстрували вищу здатність 

ставати на точку зору іншої людини (M = 4.69 проти 4.35 у молодших), що є 

показником зрілої когнітивної емпатії. Такий результат відображає розвиток 

соціально-комунікативної компетентності, глибше розуміння емоційних 

процесів оточення та більш усвідомлене реагування в соціальних взаємодіях. 

Водночас різниця за шкалою емпатичної турботи виявилася статистично 

незначущою (t = 0.96; p = 0.342), що свідчить про однакову здатність до 

співчуття та підтримки в обох вікових групах. Це дозволяє зробити висновок, 

що емоційна турбота є стабільною особистісною характеристикою, менш 

залежною від віку, але більш тісно пов’язаною із системою цінностей та 

соціальними установками. 

Цікаву динаміку демонструє показник емпатичного дистресу: для 

молодшої групи він вищий (M = 3.59) порівняно зі старшою (M = 3.22), і ця 

різниця статистично достовірна (t = 2.21; p = 0.032). Це свідчить про те, що 

молодші жінки частіше переживають емоційне напруження у відповідь на 

страждання інших, що може свідчити про гіперемпатійність і недостатній 

розвиток механізмів емоційного захисту. Старші жінки демонструють більш 

збалансований тип емпатії – здатність до співчуття без надмірної ідентифікації 

з чужими почуттями. 

Узагальнюючи результати t-аналізу, можна зробити висновок, що 

емоційна зрілість зростає з віком, що підтверджується достовірними 

відмінностями за показниками емоційного інтелекту, саморегуляції та 

когнітивної емпатії. Старші жінки характеризуються більш високим рівнем 

емоційної стабільності, меншою імпульсивністю та кращим контролем 

емоційних реакцій, що зумовлює їхню ефективну соціальну адаптацію. 
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Молодші учасниці демонструють вищий рівень емоційної чутливості та 

емпатичного дистресу, що може бути наслідком менш сформованих стратегій 

саморегуляції й підвищеного впливу соціально-професійних стресорів. 

Таким чином, статистичні дані підтверджують, що вікові 

характеристики істотно впливають на рівень емоційної зрілості, при цьому 

більш зрілий емоційний профіль пов’язаний із досвідом, соціальною 

інтегрованістю, розвитком когнітивної емпатії та гармонійним поєднанням 

афективних і регуляторних компонентів емоційної сфери. 

Розглянемо вплив професійної зайнятості на показники емоційної 

зрілості. 

Таблиця 2.5 

Результати розрахунку коефіцієнта Стьюдента за показниками емоційної 

зрілості залежно від зайнятості жінок 

Показник 
Працюють 

(n = 30) 

У декреті / не 

працюють 

(n = 20) 

t p Інтерпретація 

Емоційний інтелект 

(TEIQue-SF) 
5.74 ± 0.51 5.46 ± 0.54 2.02 0.048 

Різниця достовірна; працюючі 

жінки мають вищий рівень 

емоційного інтелекту 

Труднощі 

емоційної регуляції 

(DERS–16) 

2.36 ± 0.41 2.58 ± 0.42 1.89 0.065 

Різниця статистично тенденційна; 

працюючі жінки мають кращу 

емоційну саморегуляцію 

Децентрація (IRI) 4.63 ± 0.53 4.39 ± 0.57 1.56 0.126 
Різниця незначуща; обидві групи 

схожі за когнітивною емпатією 

Емпатична турбота 

(IRI) 
5.11 ± 0.60 4.96 ± 0.59 0.89 0.377 

Різниця незначуща; рівень 

співчуття подібний у обох групах 

Емпатичний 

дистрес (IRI) 
3.26 ± 0.59 3.45 ± 0.61 1.23 0.225 

Різниця незначуща; не працюючі 

жінки схильні до більшої 

емоційної вразливості 

Розрахунок критерію Стьюдента показав, що професійна зайнятість 

жінок має статистично підтверджений вплив на рівень емоційної зрілості, 

насамперед у сфері емоційного інтелекту та саморегуляції. Найбільш виразні 

відмінності виявлено за шкалою емоційного інтелекту (t = 2.02; p = 0.048). 

Працюючі жінки (M = 5.74 ± 0.51) демонструють вищий рівень розвитку 

емоційного інтелекту, що свідчить про сформовану здатність розуміти, 

аналізувати й регулювати власні емоції, підтримувати конструктивну 
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поведінку в емоційно насичених ситуаціях. Такий результат пояснюється 

високим рівнем соціальної активності, частими міжособистісними контактами 

й необхідністю професійного емоційного контролю в педагогічних та 

виховних професіях. 

Показники за шкалою труднощів емоційної регуляції (DERS) 

демонструють тенденційні, але не повністю достовірні відмінності (t = 1.89; p 

= 0.065). Працюючі жінки мають нижчий рівень труднощів емоційної 

регуляції (M = 2.36), порівняно з тими, що перебувають у декретній відпустці 

(M = 2.58). Це вказує на більш ефективне використання стратегій 

самоконтролю, стійкість до емоційних подразників і кращу здатність зберігати 

внутрішню рівновагу в умовах соціального навантаження. У не працюючих 

жінок відзначається дещо вищий рівень емоційної лабільності, що може бути 

пов’язано з обмеженим колом соціальної взаємодії та емоційною 

монотонністю побуту. 

За показником децентрації (IRI) різниця між групами статистично 

незначуща (t = 1.56; p = 0.126), хоча спостерігається тенденція до вищого рівня 

когнітивної емпатії у працюючих жінок (M = 4.63). Це свідчить про певну 

перевагу у здатності розуміти точку зору інших людей, що безпосередньо 

пов’язано з професійною потребою розвивати соціально-комунікативні 

навички. 

Рівень емпатичної турботи (IRI) практично не відрізняється між групами 

(t = 0.89; p = 0.377), що свідчить про стабільність цього аспекту емоційної 

зрілості незалежно від соціальної ролі чи професійної діяльності. Жінки обох 

категорій проявляють схожу схильність до співчуття, турботи й підтримки 

інших, що є універсальною характеристикою жіночої емоційності. 

Показник емпатичного дистресу (IRI) є дещо вищим у не працюючих 

жінок (M = 3.45), порівняно з працюючими (M = 3.26), однак ця різниця 

статистично незначуща (t = 1.23; p = 0.225). Така тенденція може свідчити про 

те, що жінки, тимчасово ізольовані від активної соціальної взаємодії, частіше 

переживають внутрішню напругу у відповідь на емоційні стимули, мають 
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менше можливостей для конструктивного «емоційного обміну» і розрядки, що 

підвищує рівень емоційного навантаження. 

Отримані дані свідчать, що професійна активність позитивно впливає на 

розвиток емоційної зрілості, зокрема емоційного інтелекту та саморегуляції. 

Соціально залучені жінки мають кращу здатність контролювати власні емоції, 

підтримувати позитивний емоційний фон і ефективніше реагувати на 

соціальні подразники. Професійне середовище виступає своєрідним тренінгом 

емоційної гнучкості, стимулюючи розвиток рефлексії, емпатійності й 

внутрішньої рівноваги. 

У свою чергу, у жінок, які тимчасово не працюють, відзначається деяке 

зниження емоційної стійкості, більша схильність до емоційного дистресу та 

менш виражена когнітивна емпатія. Це може бути пов’язано з браком 

соціальної стимуляції, обмеженням зовнішніх джерел емоційного досвіду й 

підвищеною концентрацією на внутрішніх переживаннях. 

Загальна тенденція отриманих результатів дозволяє стверджувати, що 

емоційна зрілість є соціально детермінованим феноменом, який формується 

під впливом активної міжособистісної взаємодії та професійної самореалізації. 

Працюючі жінки демонструють більш збалансований емоційний профіль, тоді 

як у не працюючих спостерігається більша варіативність емоційних реакцій. 

Відповідно, збереження активної життєвої позиції та включення до соціально 

значущої діяльності є важливими умовами підтримання емоційної 

стабільності та психологічного благополуччя. 

 

Висновки до другого розділу 

Емпіричне дослідження, проведене у межах другої частини роботи, дало 

змогу всебічно проаналізувати взаємозв’язки між емоційною зрілістю, 

саморегуляцією та емпатійністю дорослих жінок, а також виявити структурні 

компоненти цих психологічних характеристик у реальному вимірі. Завдяки 

чітко визначеній меті й послідовно сформульованим завданням дослідження 
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було створено надійне підґрунтя для об’єктивного отримання та інтерпретації 

результатів. 

Глибоке опрацювання теоретичних понять і їх операціоналізація 

дозволили сформувати індикатори, релевантні для вимірювання ключових 

конструктів. Використання валідного психодіагностичного інструментарію – 

шкали труднощів емоційної регуляції (DERS), короткої форми опитувальника 

емоційного інтелекту (TEIQue-SF) та шкали міжособистісної реактивності 

(IRI) – забезпечило точність та міжметодну надійність отриманих даних. 

Такий підхід дав змогу не лише виміряти рівні окремих психологічних 

характеристик, а й простежити їх взаємодію в межах цілісної особистісної 

структури. Репрезентативна вибірка у 50 жінок віком 25–50 років, що брали 

участь у програмі психологічного розвитку, дозволила отримати значущі 

результати в межах конкретної соціально-вікової групи. 

Процедура дослідження довела, що емоційна зрілість є багатовимірним 

феноменом, який тісно пов’язаний із здатністю людини до емоційного 

самоконтролю, усвідомленого ставлення до власних переживань і чутливості 

до емоцій інших людей. Аналіз емпіричних показників підтвердив наукове 

припущення про позитивну кореляцію між високим рівнем емоційної зрілості 

та сформованістю саморегуляційних умінь. Особи, які демонстрували 

здатність ефективно управляти емоційними реакціями, виявили також вищі 

показники стабільності, стресостійкості та адаптивності. Такий взаємозв’язок 

засвідчує, що емоційна зрілість не лише базується на внутрішній дисципліні 

афективної сфери, а й стає основою конструктивної поведінки. 

Дослідження емпатійності показало, що емоційно зрілі учасниці 

характеризуються виразнішою здатністю до розуміння емоцій 

співрозмовника, до прийняття іншої людини без надмірної проєкції власних 

переживань та до гнучкого реагування в соціальних ситуаціях. Такий 

результат узгоджується з теоретичними положеннями про те, що справжня 

емпатія ґрунтується на інтегрованості емоційного досвіду, на внутрішній 

гармонії та вмінні відмежовувати особисті переживання від переживань 
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інших. Це підтверджує ідею, що емпатійність не є окремою рисою, а виступає 

важливим компонентом загальної емоційної компетентності. 

Отримані дані також свідчать про те, що комплексний аналіз 

структурних взаємозв’язків дозволив виявити певну модераційну роль віку та 

контексту особистісного розвитку. Зокрема, жінки старшої вікової підгрупи 

продемонстрували більш стабільні показники емоційної регуляції, що може 

бути пов’язано з накопиченим життєвим досвідом та сформованими 

механізмами психологічного захисту й адаптаційних стратегій. Водночас 

представниці молодшої підгрупи виявили ширший діапазон коливань у рівні 

емоційної зрілості, що відповідає природним закономірностям особистісного 

розвитку у період активної соціальної мобільності та самовизначення. 

Узагальнюючи, можна зазначити, що емпіричний етап дослідження 

підтвердив теоретичні положення про системний характер емоційної зрілості 

та її тісні зв’язки з ключовими регуляторними й соціально-афективними 

процесами. Виявлені закономірності дозволили обґрунтувати важливість 

розвитку емоційної регуляції та емпатійної компетентності як необхідних 

умов психологічного благополуччя жінок дорослого віку. Отримані 

результати стали надійним підґрунтям для формування третього розділу, 

спрямованого на розробку психологічних засобів підтримки та розвитку 

емоційної зрілості. 
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РОЗДІЛ ІІІ. ПСИХОЛОГІЧНА ПІДТРИМКА РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОЇ 

ЗРІЛОСТІ ОСОБИСТОСТІ 

3.1 Психологічні принципи підтримки та формування емоційної зрілості 

Психологічні принципи, що визначають ефективність підтримки та 

формування емоційної зрілості, мають інтегративний характер і базуються на 

синтезі розуміння особистісного розвитку, нейропсихології регуляції, 

міжособистісної динаміки та культурно-контекстуальних умов. З урахуванням 

цієї множинності ресурсів, принципи слід розглядати як взаємопов’язані 

правила організації втручань, освітніх практик та терапевтичних програм, які 

забезпечують послідовну трансляцію теоретичних знань у практичні дії з 

високою прогностичною валідністю. 

Принцип розвитку через безпечну регуляторну взаємодію виокремлює 

значущість емоційно підтримуючого середовища як фундаменту становлення 

здатності до саморегуляції. У прикладному вимірі це означає створення таких 

умов у сім’ї, освітній установі чи терапевтичній спільноті, де чутлива 

відповідь на афективні сигнали, консистентність у правилах та 

передбачуваність реакцій дорослих сприяють диференціації почуттів і 

навчанні ефективних заспокійливих стратегій. Терапевтичні та педагогічні 

інтервенції повинні враховувати потребу в емоційній безпеці як передумові 

для залучення мета-емоційної рефлексії та вправ із поступовою експозицією 

складних афектних переживань. 

Принцип поєднання когнітивної рефлексії з афективною експресією 

підкреслює необхідність одночасного розвитку здатності до вербалізації 

емоцій і навичок когнітивної переоцінки. Практичне втілення цього принципу 

передбачає інструменталізацію вправ, які навчально підводять індивіда до 

ідентифікації емоційних станів, до формулювання причин їх виникнення та до 

вироблення альтернативних інтерпретацій ситуацій. Такі втручання повинні 

підкріплюватися роботами з тілесної усвідомленості та роботою з 
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невербальними проявами, аби уникнути дисоціації вербалізованого 

усвідомлення від емоційного досвіду. 

Принцип транзитивного навчання навичок регуляції з орієнтацією на 

контекст акцентує увагу на тому, що емоційні стратегії мають 

відпрацьовуватись у реальних міжособистісних ситуаціях з урахуванням 

соціокультурних норм і ролей. Тренування регулятивних стратегій набуває 

ефективності, коли відбувається у форматі рольових вправ, парної взаємодії 

або супервізованого застосування у природному оточенні індивіда. Це 

дозволяє формувати перенос міжконтекстної адаптивності і уникнути 

ситуацій, в яких навичка функціонує лише в лабораторних або навчальних 

умовах. 

Принцип індивідуалізації інтервенцій виходить із уявлення про різну 

онтогенетичну траєкторію, темпераментальні характеристики та 

нейрокогнітивні ресурси учасників. Практика має забезпечувати діагностичну 

оцінку на початковому етапі, яка включає інструменти самозвіту, поведінкові 

спостереження та, за потреби, нейропсихологічні або психофізіологічні 

маркери. На підставі цієї комплексної картини програма корекції або навчання 

формується таким чином, щоб враховувати темп роботи, домінантні 

проблемні сфери та ресурси підтримки, уникаючи універсального «одного 

розміру для всіх». 

Принцип системної інтеграції мультидисциплінарних ресурсів 

передбачає поєднання психотерапевтичних технік, освітніх програм, сімейної 

роботи та, за необхідності, медико-психологічної підтримки. Така інтеграція 

забезпечує взаємне підсилення впливів: робота над виконавчими функціями у 

нейрокогнітивному полі підвищує ефективність когнітивно-поведінкових 

втручань; сімейна терапія закладає стабільний контекст для переносу навичок, 

а психоедукація – формує розуміння механізмів емоційної регуляції в 

широкому соціальному колі. 

Принцип тривалості й поступовості наголошує на тому, що процес 

формування емоційної зрілості є протяжним у часі і вимагає систематичності, 
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періодичних рефлексивних корекцій та підтримки. Короткострокові 

інтенсивні курси можуть ініціювати зміни в поведінці, але без послідовного 

закріплення та періодичних «спускових механізмів» для оновлення навичок 

ризик регресії істотно зростає. Тому програми повинні передбачати фази 

верифікації результатів, буферні етапи для закріплення і механізми супервізії 

або наставництва. 

Принцип мультиінформантності й об’єктивізації результатів ставить 

вимогу поєднувати суб’єктивні оцінки з емпіричними індикаторами 

функціонування. Для надійної оцінки ефективності втручань необхідно 

використовувати лонгітюдні вимірювання, дані від різних інформантів (само- 

та спостережні опитування, оцінки близьких, педагогів чи терапевтів) та, коли 

доцільно, біофізіологічні маркери реактивності й відновлення. Такий підхід 

мінімізує ризики соціально бажаних відповідей і дозволяє виокремити реальні 

зміни у здатності до регуляції емоцій. 

Принцип культурної адекватності наголошує на потребі адаптувати 

програми і діагностичні інструменти до ціннісних орієнтацій, мовних 

особливостей і норм емоційної експресії конкретної спільноти. Інтервенції, 

розроблені в одному культурному контексті, можуть мати обмежену 

ефективність або навіть бути контрпродуктивними в іншому, якщо не 

відкориговані під локальні норми щодо прийнятних способів вираження 

почуттів і соціальних ролей. Психологічна праця з емоційною зрілістю 

повинна поєднувати емпіричну універсальність базових механізмів регуляції 

з культурною чутливістю у формуванні практик і мовленнєвих моделей. 

Принцип етичної відповідальності в роботі з емоційною зрілістю 

вимагає від фахівців враховувати автономію клієнта, забезпечувати 

інформовану згоду на втручання, мінімізувати ризики вторинної травматизації 

при роботі з уразливими групами і забезпечувати доступ до супровідної 

професійної допомоги у випадку активації інтенсивних афектних станів. Це 

стосується як клінічних, так і освітніх практик, де важливо передбачати 
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алгоритми реагування на кризові прояви і механізми передачі до спеціалістів 

при виявленні потреби. 

З практичної перспективи реалізація цих принципів вимагає розробки 

багаторівневих програм, що поєднують просвітницькі кампанії, навчальні 

модулі для педагогів і батьків, індивідуальні та групові терапевтичні сесії, а 

також системи моніторингу й оцінки результативності. Важливо, щоб такі 

програми мали чітко визначені цілі, операціоналізовані показники успіху і 

механізми адаптації на основі проміжних результатів. Для наукової спільноти 

пріоритетними є дослідження, які тестують варіабельність ефективності 

втручань у лонгітюдних дизайнах та визначають модератори і медіатори змін. 

 

3.2. Роль освітнього та соціального середовища у розвитку емоційної 

зрілості 

Роль освітнього та соціального середовища у розвитку емоційної 

зрілості слід розглядати як системоутворюючий фактор, що визначає 

можливості реалізації біопсихологічного потенціалу індивіда та спрямовує 

траєкторії його емоційного й соціально-рефлексивного розвитку. Освітнє 

середовище виступає як майданчик для формалізованого й неформального 

навчання емоційно-регулятивних навичок, де через педагогічні практики, 

взаємодію зі значущими дорослими й ровесниками та структуру освітнього 

процесу відбувається тренування вербальної і невербальної комунікації, 

навичок самоспостереження, усвідомлення емоційних станів і вибору 

адекватних стратегій поведінки. Соціальне середовище ширше: включає 

сімейні практики, культурні норми, соціально-економічні умови, інституційні 

політики й неформальні мережі підтримки, які спільно формують нормативи 

щодо емоційної експресії, очікування щодо міжособистісної поведінки та 

доступність ресурсів для психологічного розвитку. 

Механізмами впливу освітнього середовища є моделювання й повторне 

відпрацювання регулятивних патернів в контексті структурованих навчальних 
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завдань і міжособистісних взаємодій. У процесі класного або групового 

навчання дитина чи підліток отримує можливість випробувати різні способи 

вираження емоцій, отримати прямий зворотний зв’язок від педагогів і 

ровесників, а також освоїти техніки, що сприяють когнітивній переоцінці 

ситуацій. Педагогічні методики, орієнтовані на розвиток соціально-емоційних 

компетентностей, створюють простір для мета-емоційної рефлексії, 

стимулюють розвиток емпатії і навичок конструктивного вирішення 

конфліктів, що в сукупності сприяє трансляції набутих стратегій у 

повсякденну практику міжособистісної взаємодії. Якість педагогічної 

підтримки, її послідовність і чутливість є критичними умовами: відсутність 

емпатичного, регулюючого підходу вчителя може нейтралізувати або навіть 

інвертувати освітній вплив, закріплюючи дезадаптивні патерни. 

Сімейне середовище та стилі прив’язаності виступають 

фундаментальною детермінантою, що задає первинні моделі емоційної 

регуляції. У сім’ях, де вербальна інфраструктура обговорення емоцій є 

розвинутою, де батьки демонструють гнучкість у власній емоційній поведінці 

й здатні моделювати стратегії заспокоєння, діти набувають багатого 

афективного словника й мета-емоційної чутливості. Якщо ж сімейна 

комунікація характеризується емоційною пригніченістю або хаотичними 

відповідями на афект, це створює ризик формування алекситимічних або 

гіперреактивних патернів, які будуть складніше піддаватися корекції у 

формальних освітніх контекстах. Взаємодія між сім’єю та освітніми 

інституціями набуває особливого значення у випадках, коли цілісні програми 

розвитку емоційної компетентності інтегруються в навчальний план і 

супроводжуються залученням батьків до освітнього процесу. 

Культурні й соціально-економічні детермінанти модулюють як зміст, 

так і форми емоційної зрілості. Культурна семантика емоцій регулює 

очікування щодо доречної експресії й способів регуляції, що впливає на те, які 

навички вважаються «зрілими» в даному соціальному контексті. Соціально-

економічні умови визначають доступ до якісної освіти та психологічної 
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допомоги, ступінь стабільності життєвих умов і наявність підтримувальних 

мереж, що прямо корелює з імовірністю оптимального розвитку регулятивних 

ресурсів. Наявність соціальної несправедливості, маргіналізації або 

хронічного стресу в оточенні може створити системні бар’єри для формування 

емоційної зрілості, тоді як інституційні політики, що спрямовані на зниження 

нерівності і стимулювання інклюзивних практик, виступають каталізаторами 

позитивних змін. 

Інституційні практики та політики освіти мають потенціал системно 

впливати на рівні емоційної зрілості в популяції, за умови що вони 

спроєктовані на основі доказових підходів і інтегровані у загальну освітню 

стратегію. Інтеграція програм соціально-емоційного навчання у навчальні 

плани, системи підготовки педагогів, супервізії та професійного розвитку, а 

також впровадження механізмів раннього виявлення і цілеспрямованих 

інтервенцій для вразливих груп, створюють системне середовище, здатне 

посилити формування емоційної компетентності. Ефективність таких 

ініціатив підвищується при поєднанні індивідуальної роботи з учнями та 

системних змін у шкільній культурі, що передбачають безпечне середовище, 

політику ненасильницького вирішення конфліктів та практику рефлексивної 

педагогіки. 

Педагогічні та соціальні інтервенції повинні враховувати вікову 

специфіку і індивідуальні відмінності. Для молодших вікових груп необхідна 

акцентуація на розвитку базових навичок самозаспокоєння, розпізнаванні 

емоцій і простих вербальних стратегіях висловлення; у підлітковому віці 

пріоритет належить розвитку мета-емоційної рефлексії, ідентичності і навичок 

асертивної комунікації; для дорослих освітніх і корпоративних контекстів 

корисними є програми, що поєднують навчання емоційній регуляції з 

розвитком навичок лідерства і профілактикою вигорання. Індивідуалізація 

втручань базується на комплексній оцінці, що включає психологічну 

діагностику, аналіз соціального контексту і, за потреби, нейрофізіологічні 

індикатори, які дозволяють адаптувати програми до конкретних потреб. 
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3.3. Психологічні техніки та вправи, спрямовані на підвищення 

емоційної компетентності, саморегуляції та емпатії 

Психологічні техніки та вправи, спрямовані на підвищення емоційної 

компетентності, саморегуляції та емпатії, формують основу практичної 

реалізації концепції розвитку емоційної зрілості, забезпечуючи інтеграцію 

когнітивних, афективних та поведінкових компонентів психіки. Важливо 

підкреслити, що ефективність таких технік значною мірою залежить від їх 

структурованості, адаптації до вікових та індивідуальних особливостей 

учасників, а також від контексту соціальної підтримки, у якому вони 

застосовуються. 

Основою підвищення емоційної компетентності є розвиток 

усвідомлення власних емоцій та здатності до рефлексії. Для цього 

використовуються техніки «емоційного щоденника» або «емоційного 

калейдоскопа», у яких індивід фіксує події дня, власні емоційні реакції та 

оцінює їхню інтенсивність, якість і можливі тригери. Наприклад, підліток, 

ведучи щоденник протягом тижня, може помітити закономірності у 

виникненні гніву під час взаємодії з однокласниками, що дозволяє наступним 

кроком розробляти адаптивні стратегії реагування. У дорослих контекстах 

аналогічна практика може поєднуватися з когнітивною реконструкцією 

переживань, що стимулює усвідомлену переформулювання значущості 

стресових подій. 

Техніки саморегуляції реалізують здатність керувати емоційними 

реакціями та зберігати психологічну рівновагу у стресових ситуаціях. 

Поширеними прикладами є методи дихальної регуляції, прогресивної м’язової 

релаксації та усвідомленої медитації. У практичному контексті це може 

проявлятися, наприклад, у застосуванні коротких дихальних вправ перед 

відповідальним виступом на роботі або під час конфліктної розмови з 

колегами, що знижує імпульсивність реакцій і підвищує здатність до 

конструктивної взаємодії. Інша техніка, «стоп-рефлексія», дозволяє на 
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короткий час призупинити автоматичну емоційну реакцію та оцінити її 

доцільність і можливі наслідки, що особливо ефективно в умовах підвищеного 

емоційного навантаження. 

Розвиток емпатії та здатності до соціальної взаємодії забезпечується 

через інтерперсональні вправи, рольові ігри, імпровізаційні техніки та 

практики перспективного розуміння. Наприклад, методика «емпатійного 

кола» передбачає, що учасники описують власні емоційні стани у конкретних 

ситуаціях, після чого інші учасники намагаються відтворити ці стани, 

використовуючи власні відчуття та спостереження невербальної поведінки. 

Така практика сприяє розвитку здатності до емоційної координації і формує 

навички точного розпізнавання емоційних сигналів. У робочих колективах 

подібна техніка може застосовуватися як елемент тренінгу командної 

взаємодії, підвищуючи рівень довіри і ефективності комунікації. 

Значущим інструментом є техніки мета-емоційної рефлексії, що 

поєднують когнітивну оцінку емоцій з їхньою вербалізацією та аналізом 

впливу на поведінку. Наприклад, вправа «Три кроки усвідомлення» включає 

ідентифікацію емоції, аналіз її джерела і визначення найефективнішої 

поведінкової стратегії. У підлітків це може виражатися у щоденній практиці 

розпізнавання ревнощів або роздратування під час взаємодії з однолітками, а 

в дорослих – у професійних ситуаціях, де необхідно приймати рішення під 

тиском емоційних чинників. 

Інтегративними є арт-терапевтичні та сенсорні техніки, які дозволяють 

експресивно та безпечним чином трансформувати внутрішні переживання у 

форму, зрозумілу для соціального оточення. Використання метафоричних 

карт, малювання емоційного стану або театральної імпровізації дає 

можливість не тільки усвідомити власні емоції, а й побачити їх у контексті 

взаємодії з іншими. Наприклад, діти молодшого шкільного віку можуть 

зображати свої страхи у малюнках, після чого педагог або психолог разом з 

дитиною аналізують ситуацію, що сприяє розвитку вербальної та невербальної 

емоційної компетентності і зменшенню внутрішньої напруги. 
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На міжособистісному рівні ефективними є техніки активного слухання, 

асертивного спілкування та вирішення конфліктів. У навчальних і робочих 

групах практикується стратегія «зворотного відгуку», коли учасники 

висловлюють власне сприйняття поведінки партнера та пропонують 

альтернативні способи реагування. Така практика підвищує самосвідомість, 

дозволяє коригувати власні патерни емоційної експресії і формує стійкі 

навички конструктивної взаємодії. 

Важливим аспектом є системність і послідовність у застосуванні вправ: 

ефективність підвищується, коли програма включає поступове ускладнення 

завдань, інтеграцію когнітивної рефлексії з афективною експресією і 

соціальним відтворенням. Наприклад, навчальна програма для підлітків може 

розпочинатися з простих вправ на ідентифікацію емоцій, далі включати 

рольові ігри для відпрацювання емпатії і закінчувати груповими дискусіями 

для розвитку навичок конструктивного вирішення конфліктів. У дорослих 

програма може включати когнітивно-афективні семінари, інтервенції у 

робочих командах і тренінги емоційного лідерства. 

Таким чином, психологічні техніки та вправи спрямовані на підвищення 

емоційної компетентності, саморегуляції та емпатії формують комплексний 

інструментарій розвитку емоційної зрілості. Вони дозволяють індивіду 

реалізувати потенціал емоційного розвитку, інтегрувати його у міжособистісні 

стосунки, підвищувати адаптивність у соціальному середовищі та зміцнювати 

психологічне благополуччя, що є ключовою метою сучасної психологічної 

практики та психопрофілактики. 

Текст психотерапевтичної програми «Емоційна компетентність як 

ресурс гармонізації особистісного стану: психокорекційна система для жінок 

віку 25–50 років» представлено в Додатку А. 
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3.4. Використання тренінгових та консультативних форм роботи з 

розвитку емоційної зрілості 

Використання тренінгових та консультативних форм роботи для 

розвитку емоційної зрілості необхідно розглядати як цілеспрямовану 

інтеграцію теоретичних знань, діагностики та прикладних методик, що 

поєднують навчальні, терапевтичні й супровідні елементи з урахуванням 

вікових та контекстуальних особливостей учасників. Теоретичною опорою 

таких інтервенцій є концепції регуляції емоцій, розвиткові моделі формування 

прив’язаності, когнітивно-поведенкові підходи до переоцінки емоційних 

реакцій, а також сучасні інтегративні моделі, які враховують 

нейропсихологічні механізми контролю афекту і соціально-когнітивні 

навички емпатії. Прагматично тренінги і консультативні сесії мають одну 

загальну мету – трансформувати пасивні або дезадаптивні патерни афективної 

реактивності в гнучкі, контекстно-адекватні регулятивні стратегії, які 

реалізуються на рівні усвідомлення, поведінки та міжособистісної взаємодії. 

Організаційно тренінгова робота може мати формат коротких циклів (6–

10 сесій) із практико-орієнтованими вправами або довготривалих модулів (12–

24 сесії) з глибинною роботою над внутрішніми схемами. Консультативна 

практика передбачає індивідуальне супроводження, яке фокусується на 

персоніфікованих задачах, таких як підвищення здатності до емоційної 

рефлексії, формування конкретних навичок імпульс-контролю або навчання 

емпатійному реагуванню у складних сімейних обставинах. При плануванні 

програм необхідно починати з діагностичного етапу, що включає 

стандартизовані інструменти для оцінки профілю емоційної регуляції, 

емоційного інтелекту і емпатії, та уточнення очікуваних результатів 

інтервенції. На цій основі формується індивідуальна або групова навчальна 

траєкторія, яка комбінує теоретичні пояснення, практичні вправи, домашні 

завдання та рефлексивні сесії для усвідомлення змін. 
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З методологічної точки зору тренінгова програма має містити етап 

попередньої мотивації та встановлення терапевтичного альянсу, етап навчання 

базовим навичкам усвідомлення і саморегуляції, етап застосування навичок у 

міжособистісних ситуаціях та етап консолідації, спрямований на 

генералізацію нових репертуарів у повсякденному житті. Наприклад, у 

практиці роботи з молодими матерями, які поєднують професійну діяльність 

у сфері догляду за дітьми та сімейні обов’язки, початкова сесія може 

присвячуватись нарративному розбору типової емоційної реакції під час 

конфлікту з керівництвом або дитиною; наступні заняття зосереджуються на 

навчанні дихальним і тілесним технікам для стабілізації афекту, на практиках 

вербалізації емоцій у безпечному середовищі, і на рольових іграх, де 

відпрацьовуються альтернативні стратегії поведінки. Заключні сесії мають 

програмно включити інструменти моніторингу результатів, наприклад 

ведення емоційного щоденника з кількісною оцінкою інтенсивності реакцій, 

та план підтримки з визначенням ресурсів у мережі соціальної підтримки. 

Консультативні форми роботи відрізняються більш тонкою 

індивідуалізацією та динамікою адаптації методів під конкретний запит. У 

класичному випадку індивідуальної консультації психолог починає з аналізу 

життєвої ситуації та картографування емоційних тригерів, після чого в рамках 

коротких інтервенцій може застосовувати техніки когнітивної 

реструктуризації для зміни автоматичних інтерпретацій подій, вводити тілесні 

вправи для регуляції вегетативного відгуку, та використовувати 

інтерперсональний зворотний зв’язок для розвитку емпатичної чутливості у 

взаємовідносинах. Консультативний підхід також корисний для супроводу 

професійної групи працівниць центру, де проводиться групова супервізія з 

акцентом на превенцію вигорання: супервізійні сесії можуть включати аналіз 

складних випадків, відпрацювання меж емпатичної залученості та розробку 

стратегій самоопіки. 

Практична реалізація вимагає ретельного поєднання технік: когнітивні 

методи працюють у парі з практиками майндфулнес, тілесними вправами, 
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елементами арт-терапії та рольовими іграми. Наприклад, під час групового 

модуля для молоді поєднання тренування навичок розпізнавання емоцій через 

відеоаналіз, вправи на дихання для зниження афектної активації у стресі, 

рольові ігри для відпрацювання асертивної комунікації, а також арт-практики 

для експресивної обробки емоцій дозволяє синтезувати вербальні та 

невербальні шляхи інтерналізації нового досвіду. 

Оцінка ефективності інтервенцій має включати як короткострокові, так 

і віддалені індикатори. Короткостроково доцільно використовувати 

стандартизовані перед- та післятестові заміри за інструментами DERS, 

TEIQue-SF та IRI, а також щоденникові записи для фіксації динаміки реакцій. 

Довгострокова ефективність верифікується через повторні вимірювання через 

півроку або рік і через показники адаптації у міжособистісних взаємодіях, 

наприклад кількість конфліктів, рівень сімейного напруження, професійні 

показники функціонування або ж повідомлення про суб’єктивне 

благополуччя. Для підвищення надійності результатів рекомендується 

включати мультиінформантні дані: оцінки колег, партнерів або керівництва, а 

також, коли можливо, об’єктивні біофізіологічні маркери реактивності. 

Етичні та практичні вимоги накладають обов’язок на розробника 

програми враховувати ризики емоційного перевантаження, забезпечувати 

інформовану згоду і можливість доступу до індивідуальної підтримки у разі 

загострення симптоматики. Особлива увага має бути приділена питанням меж 

емпатії у тренінговому полі: інструкторське залучення повинно залишатися 

професійно дистанційованим, з організацією супервізії для фасилітаторів, аби 

уникати вторинної травматизації або вигорання тих, хто проводить сесії. 

Водночас тренінги мають містити компоненти самоопіки та плану дій у 

кризових станах. 

Підсумовуючи, використання тренінгових та консультативних форм 

роботи для розвитку емоційної зрілості має бути побудоване як модульна, 

діагностично обґрунтована й етична система інтервенцій, яка поєднує 

навчання конкретним технікам регуляції, практичне відпрацювання навичок у 
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міжособистісних контекстах і довгостроковий супровід для генералізації змін 

у повсякденному житті. Прикладна реалізація в умовах дитячого центру або 

корпоративного середовища повинна враховувати професійну специфіку 

учасників, наявність ризиків емоційного виснаження та забезпечувати 

постійну супервізійну підтримку фасилітаторів, що гарантує якість та 

стійкість досягнутих результатів. 

 

3.5. Практичні рекомендації для психологів, педагогів та батьків щодо 

підтримки емоційної зрілості в молоді та дорослих 

Підтримка та формування емоційної зрілості у молоді та дорослих 

потребує системного підходу, який поєднує психологічні, педагогічні та 

сімейні практики, орієнтовані на розвиток усвідомленості власних емоцій, 

здатності до саморегуляції та емпатійної взаємодії. Для психологів ключовим 

завданням є створення безпечного, емпатійного простору, де клієнт або 

учасник групи має можливість усвідомлено спостерігати свої емоційні реакції 

та отримувати зворотний зв’язок, що стимулює мета-емоційну рефлексію. 

Педагогам варто інтегрувати розвиток емоційної компетентності у 

навчальний процес, використовуючи як структуровані вправи, так і 

неформальні взаємодії. В освітньому середовищі ефективною є організація 

рольових ігор та імпровізаційних сцен, у яких учні мають відтворювати 

емоційні стани один одного, що стимулює розвиток емпатії і здатності до 

емоційної ко-ординації. Наприклад, у середній школі під час драматичних 

вправ учні відпрацьовують конструктивну реакцію на агресію однокласника, 

усвідомлюють внутрішні переживання і пробують різні шляхи регуляції 

емоцій, що підвищує їхню здатність до самоконтролю у повсякденному житті. 

Важливим є створення підтримувальної культури, де емоційні прояви не 

караються, а розглядаються як джерело інформації про власні потреби та 

переживання інших. 
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Для батьків практичне значення мають усвідомлені стратегії взаємодії, 

які формують у дітей почуття безпеки, здатність до саморегуляції та навички 

емпатії. Наприклад, у сім’ях, де батьки намагаються вербалізувати власні 

емоції у доступній формі, обговорюють ситуації з дитиною і моделюють 

конструктивні способи реагування на негативні переживання, діти розвивають 

рефлексивну здатність і відчуття прийняття. У випадках конфліктів підліток 

може застосувати навички «стоп-рефлексії», які були закріплені на прикладі 

батьківської моделі, перед тим як дати емоційно забарвлену реакцію 

однолітку, що дозволяє зберігати соціальну адаптивність і внутрішню 

стабільність. 

У роботі з дорослими значну роль відіграють програми 

психопрофілактики та підвищення психологічної резилієнтності. Наприклад, 

у корпоративному середовищі тренінги з розвитку емоційного інтелекту, що 

поєднують мета-емоційну рефлексію, практику активного слухання та 

асертивного спілкування, дозволяють учасникам зменшувати конфліктність, 

підвищувати ефективність командної взаємодії та сприяють емоційному 

благополуччю. Важливо, щоб ці програми були інтегровані у робочі процеси, 

а не залишалися епізодичними, адже системна практика забезпечує стійкі 

зміни у паттернах емоційної регуляції. 

Особливу увагу варто приділяти поєднанню когнітивних, афективних і 

соціальних аспектів розвитку емоційної зрілості. Техніки мета-емоційної 

рефлексії, арт-терапевтичні вправи, імпровізаційні та рольові практики слід 

поєднувати з обговоренням соціального контексту, аналізом наслідків 

емоційних реакцій та відпрацюванням альтернативних моделей поведінки. 

Наприклад, молоді люди, виконуючи вправу з театральної імпровізації, 

демонструють страх або гнів, після чого група обговорює способи 

конструктивної взаємодії у такій ситуації, що формує навички емоційної 

регуляції у реальних соціальних контекстах. 

Важливим є врахування індивідуальних особливостей та вікового 

контексту. Молодь потребує більш структурованого підходу з поступовим 
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нарощуванням складності завдань, поєднанням ідентифікації емоцій з 

рольовими іграми та груповим аналізом, тоді як дорослі користуються більш 

абстрактними та мета-рефлексивними техніками, інтегруючи їх у професійні 

та соціальні ситуації. В обох випадках ефективність підвищується, коли 

психолог, педагог або батьки забезпечують регулярний зворотний зв’язок і 

демонструють власні навички емоційної регуляції, слугуючи моделлю для 

наслідування. 

Таким чином, підтримка емоційної зрілості є комплексним завданням, 

що вимагає координації дій психологів, педагогів і батьків, інтеграції 

когнітивних, афективних і соціальних практик, а також створення безпечного 

і емпатійного середовища для розвитку усвідомленості, саморегуляції та 

емпатії. Конкретні вправи та техніки, адаптовані до віку і контексту, 

дозволяють молоді та дорослим системно формувати стійкі навички 

емоційного самоконтролю, конструктивної взаємодії і психологічного 

благополуччя, що є необхідною умовою гармонійного особистісного розвитку 

та соціальної адаптації. 

 

Висновки до третього розділу 

У третьому розділі було здійснено ґрунтовний аналіз психологічних 

підходів, принципів та інструментів, спрямованих на розвиток і підтримку 

емоційної зрілості особистості. Представлені теоретичні положення та 

практичні рекомендації дозволили показати, що формування емоційної 

зрілості є цілеспрямованим процесом, який базується на інтеграції знань про 

емоційну регуляцію, міжособистісну комунікацію, нейропсихологічні 

механізми та культурно-ціннісні чинники. З огляду на це підтримка 

емоційного розвитку потребує комплексного підходу, що враховує як 

внутрішні ресурси особистості, так і умови її соціального середовища. 

Застосування системи психологічних принципів – таких як особистісна 

орієнтація, поступальність, усвідомленість, інтегративність і наукова 
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валідність – створює теоретичну опору для розробки програм, здатних 

ефективно впливати на емоційне функціонування людини. Ці принципи 

забезпечують логічний зв’язок між теоретичними концепціями та практикою, 

роблячи психологічні втручання структурованими, етичними й адаптивними 

до потреб клієнта. Акцент на взаємозв’язку між емоціями, мисленням і 

поведінкою дозволяє застосовувати методи, що спрямовані не лише на 

зниження емоційної напруги, а й на розвиток здатності до рефлексії, 

осмислення власних переживань та відповідального емоційного реагування. 

У розділі підкреслено, що емоційна зрілість формується в процесі 

особистісного зростання, який охоплює навички саморегуляції, розвиток 

емпатії, удосконалення міжособистісної взаємодії та вміння конструктивно 

долати складні емоційні стани. Психологічні втручання, побудовані на 

принципах гуманістичної терапії, нейропсихологічної корекції, когнітивно-

поведінкових підходів і практик майндфулнес, становлять ефективний 

інструментарій для підтримки таких процесів. Особливе значення має 

створення безпечного, приймаючого середовища, яке дає змогу людині 

розпізнавати власні емоції, інтегрувати новий досвід і формувати зрілі способи 

реагування. 

Практична значущість третього розділу полягає в тому, що він визначає 

конкретні орієнтири для застосування психологічних програм і 

консультативних технік, спрямованих на оптимізацію емоційного розвитку. 

Зокрема, підкреслюється ефективність методів, що сприяють усвідомленню 

емоцій, розвитку навичок самоконтролю, формуванню емпатійності, 

подоланню внутрішніх конфліктів і гармонізації міжособистісних стосунків. 

Такий підхід забезпечує не лише корекційний, а й профілактичний ефект, 

сприяючи зміцненню психологічного здоров’я і підвищенню соціальної 

адаптивності. 

Узагальнюючи зміст третього розділу, можна зазначити, що розвиток 

емоційної зрілості є складним, але досяжним процесом, який потребує 

системного підходу, поєднання теоретичної обґрунтованості та практичних 
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методів. Запропоновані принципи і психологічні засоби становлять надійну 

основу для підтримки особистості на шляху до внутрішньої гармонії, 

збалансованості, стійкості та відповідального ставлення до власних і чужих 

емоцій. Усе це підтверджує важливість комплексної психологічної допомоги, 

спрямованої не лише на подолання труднощів, а й на розвиток ресурсів та 

формування зрілого емоційного функціонування. 
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ВИСНОВКИ 

Проведене дослідження дало змогу всебічно розкрити психологічні 

особливості емоційної зрілості особистості, визначити її структуру, чинники 

розвитку та емпірично підтвердити взаємозв’язок із регуляторними й 

соціально-афективними характеристиками. Кожне завдання, окреслене у 

вступі, було реалізоване послідовно, що дозволило сформувати цілісну 

наукову картину даного феномену. 

Виконання першого завдання – аналізу теоретико-методологічних 

підходів до розуміння емоційної зрілості – дало підстави стверджувати, що цей 

феномен має міждисциплінарну природу. Його дослідження базується на 

концепціях загальної зрілості, гуманістичної психології, психоаналітичних 

моделей, когнітивно-поведінкових підходів, нейропсихології та соціально-

культурних теорій. Узагальнення наукових джерел показало, що емоційна 

зрілість постає інтегративною системною якістю, яка формується у процесі 

особистісного розвитку й передбачає гармонійне функціонування емоційної, 

когнітивної та поведінкової сфер. Важливо, що емоційна зрілість нерозривно 

пов’язана із загальною зрілістю особистості, про що прямо зазначено у тексті 

твоєї роботи: вона є частиною більш широкої особистісної структури, що 

охоплює когнітивні, моральні та вольові характеристики. Таким чином, перше 

завдання було реалізоване через систематизацію основних наукових підходів 

та визначення їх спільних положень. 

Виконання другого завдання – визначення структури, чинників і вікових 

особливостей емоційної зрілості – дозволило виокремити її ключові 

компоненти: 

– емоційно-регуляторний; 

– когнітивно-рефлексивний; 

– міжособистісно-соціальний. 

Ці складові формують цілісну систему, що забезпечує здатність 

особистості розуміти власні емоції, керувати ними, адекватно виражати й 



81 

 

будувати конструктивні взаємини. Було встановлено, що розвиток емоційної 

зрілості залежить від як внутрішніх (самосвідомість, життєвий досвід, рівень 

рефлексії), так і зовнішніх чинників (соціальні умови, особливості виховання, 

культурний контекст). Суттєву роль виконує віковий аспект: у дослідженій 

вибірці жінок 25–50 років виявлено різний ступінь стабільності емоційної 

регуляції, що узгоджується з природною динамікою становлення 

психологічної стійкості та накопиченням досвіду. Це узгоджується зі змістом 

роботи, де наголошується на вікових і контекстуальних модераторах у 

дослідженні вибірки дорослих жінок. 

Третє завдання – емпірично дослідити рівень і динаміку емоційної 

зрілості – було реалізоване за допомогою комплексу психодіагностичних 

методів: DERS, TEIQue-SF та IRI. Застосування цих інструментів дозволило 

здійснити багатовимірне оцінювання емоційної регуляції, емоційного 

інтелекту та емпатійної чутливості. Емпіричний аналіз показав, що рівень 

емоційної зрілості має індивідуальні варіації, однак загальна тенденція 

свідчить про її зв’язок із здатністю до самоконтролю, стабільністю емоційних 

реакцій і умінням використовувати внутрішні ресурси для подолання стресу. 

Саме ці характеристики у тексті описані як фундаментальні для 

психологічного благополуччя та адаптивності. Аналіз дозволив відстежити не 

лише рівні прояву окремих показників, а й їх узгодженість у поведінці й 

самооцінці учасниць. 

Четверте завдання – встановити взаємозв’язок між емоційною зрілістю, 

саморегуляцією та емпатією – отримало повне емпіричне підтвердження. 

Результати засвідчили, що високий рівень емоційної зрілості супроводжується 

сформованими навичками емоційної регуляції та підвищеною емпатійністю. 

Учасниці з високими показниками саморегуляції демонстрували кращу 

здатність модулювати власні афективні стани, що корелювало з гнучкістю 

взаємодії та адекватністю емоційної відповіді у соціальних ситуаціях. 

Емпатійність також виявляла виразну залежність від рівня внутрішньої 

гармонійності та рефлексивності, що відповідає теоретичним моделям 
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емоційного інтелекту. Таким чином, завдання було виконане через 

підтвердження позитивних кореляцій між ключовими змінними, а також через 

демонстрацію їх взаємного підсилення в структурі особистості. 

П’яте завдання – розроблення психотерапевтичної програми 

підвищення емоційної компетентності – було реалізоване у третьому розділі. 

На основі отриманих теоретичних і емпіричних даних сформовано підхід, 

який інтегрує гуманістичні, когнітивно-поведінкові та нейропсихологічні 

засади. У роботі наведено принципи, що визначають ефективність 

психотерапевтичної підтримки: поступальність, усвідомленість, особистісна 

орієнтація та валідність втручань. Застосування таких принципів дозволяє 

створити умови для розвитку навичок саморегуляції, емоційного 

усвідомлення, підвищення емпатійності та зміцнення психологічної стійкості. 

Програма, розроблена на основі цих положень, має потенціал значущого 

впливу на гармонізацію емоційної сфери особистості. 

Узагальнюючи виконання всіх завдань, можна зробити висновок, що 

дослідження дало змогу всебічно розкрити природу емоційної зрілості та 

підтвердити її важливість як системної психологічної характеристики. Аналіз 

теоретичних джерел сформував наукове підґрунтя для подальших емпіричних 

кроків; емпіричне дослідження показало реальні прояви емоційної зрілості та 

її взаємозв’язків; розроблена програма вивела результати у площину 

практичного застосування. 

Наукова цінність роботи полягає у комплексному підході до вивчення 

емоційної зрілості, який поєднує теоретичні моделі, кількісні емпіричні дані 

та практичні психологічні рекомендації. 

Практична цінність полягає у можливості застосування результатів у 

психологічному консультуванні, психотерапії, освітніх програмах, тренінгах 

розвитку емоційної компетентності. 

Загалом дослідження підтверджує, що емоційна зрілість є одним із 

провідних чинників внутрішньої гармонії особистості, її психологічного 

благополуччя та успішної соціальної адаптації. Системний аналіз завдань 
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дозволив сформувати цілісне уявлення про механізми, структуру й потенціал 

розвитку емоційної зрілості, що становить вагомий внесок у сучасну 

психологічну науку і практику. 

Отримані результати відкривають низку перспективних напрямів для 

подальшої наукової роботи. Насамперед доцільним є поглиблення аналізу 

вікової динаміки емоційної зрілості. Дослідження вибірки дорослих жінок 

дозволило виявити важливі закономірності, однак розширення вибірки за 

віком і гендером дасть можливість простежити специфіку становлення 

емоційної зрілості у підлітковому, юнацькому, зрілому й похилому вікових 

періодах та виявити фактори, які сприяють або, навпаки, ускладнюють її 

розвиток. Перспективним є також вивчення впливу соціокультурних чинників. 

Швидкі суспільні трансформації, інформаційне перенасичення, військові та 

економічні виклики створюють нові умови для функціонування емоційної 

сфери. Подальші дослідження можуть зосереджуватися на взаємозв’язку між 

емоційною зрілістю, резилієнтністю, рівнем соціальної підтримки та 

стратегіями подолання стресу в різних соціальних групах. 

Окремим напрямом є дослідження міжгенераційної передачі емоційних 

моделей. Аналіз того, як батьківські стилі виховання, емоційна культура сім’ї 

та патерни взаємодії впливають на формування емоційної зрілості, дозволить 

глибше зрозуміти механізми її становлення. Важливим є й вивчення ролі 

емоційної зрілості у побудові партнерських стосунків та сімейної стабільності. 

Подальшої уваги потребує експериментальна перевірка ефективності 

різних психотерапевтичних і тренінгових методів, спрямованих на розвиток 

емоційної зрілості. Порівняльний аналіз гуманістичних, когнітивно-

поведінкових, тілесно-орієнтованих та майндфулнес-практик дозволить 

визначити оптимальні інструменти для різних категорій клієнтів. 

Перспективним є також створення довготривалих лонгітюдних програм, 

спрямованих на оцінювання змін емоційної зрілості у процесі психологічного 

втручання. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Психотерапевтична програма «Емоційна компетентність як ресурс 

гармонізації особистісного стану: психокорекційна система для жінок віку 

25–50 років» 

Вступ 

У сучасних соціокультурних умовах значно зростає роль емоційної 

компетентності як складової психологічного благополуччя особистості. Жінки 

віку 25–50 років перебувають у періоді інтенсивного поєднання соціальних, 

професійних і сімейних ролей, що вимагає високої здатності до емоційної 

саморегуляції, усвідомлення власних переживань і розвитку емпатії. Саме 

тому актуальним стає створення психотерапевтичної програми, спрямованої 

на розвиток емоційної зрілості та внутрішньої гармонії. 

Пропонована програма є результатом авторського науково-практичного 

підходу, що інтегрує елементи гуманістичної, когнітивно-поведінкової, 

тілесно-орієнтованої та арттерапевтичної психотерапії. Вона базується на 

системному підході до розвитку емоційної компетентності як інтегративної 

характеристики особистості, що включає здатність розуміти, регулювати та 

конструктивно виражати емоції. 

Наукове підґрунтя 

Програма базується на положеннях гуманістичної психології (К. 

Роджерс, А. Маслоу), згідно з якими емоційна зрілість є необхідною умовою 

самоактуалізації людини. Важливими також є ідеї тілесно-орієнтованої терапії 

(А. Лоуен), що розглядає тіло як канал вираження емоцій, та когнітивно-

поведінковий підхід (А. Бек), який акцентує роль усвідомлених думок у 

регуляції емоційних реакцій. 

Мета: підвищення рівня емоційної компетентності, саморегуляції та 

емпатії у жінок середнього віку через опанування психотерапевтичних технік 

усвідомлення, прийняття та конструктивного вираження емоцій. 
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Завдання: 

- сприяти формуванню навичок розпізнавання й вербалізації емоцій; 

- розвинути здатність до емоційної рефлексії та самоусвідомлення; 

- навчити ефективних стратегій емоційної саморегуляції; 

- удосконалити емпатійне слухання й соціально-емоційну чутливість; 

- сприяти гармонізації психоемоційного стану. 

Модуль I. Розвиток емоційної компетентності 

1. Вправа «Мозаїка емоцій» 

Мета: усвідомлення спектра власних емоцій і розвиток здатності їх 

ідентифікувати. 

Тривалість: 25 хв. 

Матеріали: кольоровий папір, ножиці, клей, аркуші формату А3, 

маркери. 

Хід проведення: 

Ведучий пропонує учасницям обрати кольори, що символізують їхній 

емоційний стан «тут і тепер». Кожна учасниця створює власну «емоційну 

мозаїку» – колаж з кольорових фрагментів, який відображає поточний стан. 

Після завершення – коротке обговорення: «Які емоції переважають?», 

«Який колір домінує і чому?». 

Очікуваний результат: розвиток здатності до емоційної диференціації, 

зниження напруги, підвищення усвідомлення власних переживань. 

2. Вправа «Емоційна карта тіла» 

Мета: формування тілесного усвідомлення емоцій. 

Тривалість: 30 хв. 

Матеріали: аркуші з контуром людського тіла, кольорові олівці, 

фломастери. 

Хід проведення: 

Психолог пропонує кожній учасниці позначити на схемі тіла зони 

напруження та зони комфорту. Обговорюється, які емоції асоціюються з 

кожною зоною. 
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Учасниці діляться своїми висновками про зв’язок тіла та емоцій. 

Очікуваний результат: підвищення тілесної свідомості, розпізнавання 

емоційних маркерів через фізичні відчуття. 

3. Вправа «Діалог з емоцією» 

Мета: навчання прийняттю складних емоцій через їх персоніфікацію. 

Тривалість: 35 хв. 

Матеріали: аркуші, ручки, кольорові олівці. 

Хід проведення: 

Учасниця обирає одну емоцію (страх, гнів, провину тощо) і уявляє її як 

живу істоту. Пише «лист до емоції»: що вона відчуває, коли ця емоція 

приходить, чого б хотіла від неї навчитися. Потім від імені емоції пише 

відповідь. 

Групова рефлексія: що змінилося у ставленні до емоції. 

Очікуваний результат: прийняття власних емоцій, зниження 

внутрішнього конфлікту, формування емоційної толерантності. 

4. Вправа «Емоційна палітра дня» 

Мета: розвиток навичок відстеження емоцій протягом дня. 

Тривалість: 20 хв. (завдання на тиждень). 

Матеріали: зошити або аркуші для ведення щоденника, кольорові 

маркери. 

Хід проведення: 

Кожна учасниця створює власну «емоційну палітру» – таблицю або 

графік, де кольори відповідають різним емоціям. Щодня фіксує, які емоції 

переважають. 

На наступному занятті відбувається обговорення змін у палітрі. 

Очікуваний результат: розвиток емоційної рефлексії, стабілізація 

настрою, підвищення саморозуміння. 

5. Вправа «Емоційний словник» 

Мета: розширення емоційного лексикону та вдосконалення вербалізації. 

Тривалість: 30 хв. 
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Матеріали: картки із назвами емоцій, фліпчарт. 

Хід проведення: 

Ведучий пропонує набір карток з назвами емоцій. Учасниці 

розподіляють їх за категоріями: приємні, неприємні, нейтральні. Потім кожна 

обирає одну маловідому емоцію і описує, коли вона її відчувала. 

Створюється груповий «емоційний словник». 

Очікуваний результат: розширення емоційного мислення, підвищення 

здатності точно виражати власні почуття. 

Модуль II. Формування навичок саморегуляції 

1. Вправа «Три хвилі дихання» 

Мета: засвоєння дихальних патернів для відновлення емоційної 

рівноваги. 

Тривалість: 20 хв. 

Хід проведення: 

Перша хвиля – заспокійливе дихання (глибокий вдих – довгий видих). 

Друга хвиля – ритмічне дихання у темпі серця. 

Третя хвиля – активуюче дихання для відновлення енергії. 

Коротка рефлексія: який тип дихання допомагає у різних станах. 

Очікуваний результат: навчання емоційної стабілізації через дихання. 

2. Вправа «Внутрішній стабілізатор» 

Мета: формування внутрішнього образу спокою. 

Тривалість: 25 хв. 

Хід проведення: 

Ведучий проводить візуалізацію: «Уявіть місце, де вам спокійно і 

безпечно». Учасниці описують кольори, звуки, відчуття у цьому місці. 

Створюється малюнок або символ «внутрішнього стабілізатора». 

Очікуваний результат: формування образу безпеки, до якого можна 

повертатися під час стресу. 

3. Вправа «Контейнеризація емоцій» 

Мета: розвиток навички відтермінування емоційної реакції. 
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Тривалість: 30 хв. 

Хід проведення: 

Учасниці обирають символічний контейнер (скриня, скляна банка 

тощо). Візуалізують, що поміщають туди емоцію, з якою поки не можуть 

впоратися. 

Обговорення: що відчувається після цього процесу. 

Очікуваний результат: зниження інтенсивності емоцій, формування 

навички самоконтролю. 

4. Вправа «М’яке заземлення» 

Мета: стабілізація тілесного стану та зниження тривожності. 

Тривалість: 20 хв. 

Хід проведення: 

Психолог пропонує зосередитися на відчуттях ніг, дотику до землі. 

Виконуються повільні кругові рухи стопами, глибокі вдихи. Після цього – 

легкий самомасаж рук і плечей. 

Очікуваний результат: тілесна стабілізація, заспокоєння нервової 

системи. 

5. Вправа «Дихання з формулою» 

Мета: поєднання когнітивного й фізіологічного контролю. 

Тривалість: 15 хв. 

Хід проведення: 

На вдиху промовляється формула: «Я вдихаю спокій». 

На видиху – «Я відпускаю напругу». 

Після циклу з 10 вдихань учасниці діляться тілесними відчуттями. 

Очікуваний результат: створення асоціації між диханням і спокоєм. 

Модуль III. Розвиток емпатії та міжособистісної чутливості 

1. Вправа «У дзеркалі іншого» 

Мета: розвиток здатності до невербального співпереживання. 

Тривалість: 25 хв. 

Хід проведення: 
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Учасниці працюють у парах. Одна виконує рухи, інша їх «дзеркалить». 

Потім ролі змінюються. Після завершення обговорюються відчуття: «Що я 

відчула, коли мене відображали?». 

Очікуваний результат: формування емоційного резонансу, розвиток 

чутливості до невербальних сигналів. 

2. Вправа «Діалог сердець» 

Мета: розвиток емпатичного слухання. 

Тривалість: 30 хв. 

Хід проведення: 

Кожна учасниця розповідає коротку історію зі свого життя. Інші 

слухають, не перебиваючи, не даючи порад. Після розповіді слухачі діляться 

тим, що вони відчули. 

Очікуваний результат: глибше розуміння почуттів інших, розвиток 

безоцінювального слухання. 

3. Вправа «Чужі черевики» 

Мета: розвиток когнітивної емпатії. 

Тривалість: 25 хв. 

Хід проведення: 

Учасниця описує ситуацію, що викликала сильні емоції. Інші 

намагаються уявити себе на її місці й озвучують, як би вони відчували себе. 

Обговорюється різниця між реальним досвідом і уявленим. 

Очікуваний результат: підвищення здатності розуміти емоції та мотиви 

інших. 

4. Вправа «Лист без адресата» 

Мета: вербальне вираження співчуття. 

Тривалість: 30 хв. 

Хід проведення: 

Учасниці пишуть лист людині, яку хочуть підтримати. У листі вони 

виражають свої емоції, не обов’язково передаючи його адресату. 

Обговорюється почуття, що виникли під час написання. 
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Очікуваний результат: розвиток емпатії, зниження внутрішнього 

напруження. 

5. Вправа «Емоційний відгук» 

Мета: тренування емпатичного зворотного зв’язку. 

Тривалість: 20 хв. 

Хід проведення: 

Одна учасниця ділиться історією, інші коротко озвучують свій 

емоційний відгук («Я відчула...»). 

Обговорюється, які емоції збіглися, а які відрізнялися. 

Очікуваний результат: зміцнення групової підтримки, формування 

атмосфери довіри та розуміння. 

Висновки 

Розроблена програма є інноваційним психотерапевтичним 

інструментом, що забезпечує комплексний розвиток емоційної 

компетентності та гармонізацію особистісного стану жінок у період активної 

соціальної реалізації. Її науково-методичне значення полягає у можливості 

інтеграції різних психотерапевтичних підходів у практику психологічного 

супроводу дорослих жінок. Програма може бути адаптована для роботи з 

педагогічними працівниками, батьками дітей з особливими освітніми 

потребами або жінками, які переживають емоційне виснаження чи кризу 

ідентичності. 


