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ВСТУП 

Обгрунтування вибору теми дослідження. Зростаюча нестабільність і 

динамічність сучасної реальності актуалізує питання балансування 

внутрішнього стану особистості (емоційного здоров’я) з її зовнішнім 

соціальним функціонуванням (успішна комунікація та соціальний статус). У 

цьому контексті особливої значущості набуває вивчення емоційного інтелекту 

як чинника, що сприяє ефективній соціально-психологічній адаптації, зокрема 

здатності до емоційного саморозуміння та саморегуляції. 

Аналіз впливу емоційного інтелекту на процес адаптації особистості 

базується на загальновизнаних теоретичних положеннях щодо адаптаційних 

механізмів та особистісних характеристик (Донченко О. А., Злобіна Г. О., 

Налчаджян А. А., Кокун О. М., Мороз О. Г., Колизаєва Н. Г., Балл Г.О., 

Титаренко Т. М., Лєпіхова Л.А. та ін.).  

Окремі наукові праці присвячені аналізу емоційного компонента в структурі 

адаптаційного процесу (Землякова Т.В., Максимець С.М.), а також розгляду 

проблем емоційної адаптації в соціально-психологічному контексті, з 

акцентом на розвиток адаптаційного потенціалу та корекцію дезадаптивних 

проявів ( Герасімова Н.Є., Хазратова Н.В.). 

Наукова думка щодо ролі емоцій у процесі адаптації є неоднозначною: одні 

дослідники акцентують на їх деструктивному впливі (Фортунатов Г.А., Жане 

П., Хебб Д.О., Клапаред Є., Фестінгер Л.), інші — на їх конструктивному та 

адаптивному значенні (Рубінштейн С.Л., Анохін П.К., Плутчик Р.А., Рібо Т., 

Виготський Л.С.). Згодом більш продуктивною виявилася концепція, що 

передбачає інтеграцію емоційних і когнітивно-перцептивних процесів, яка 

знайшла своє відображення у понятті «емоційний інтелект» (Саловей П.С., 

Майер Дж.Д.). 

Інтеграція терміна «емоційний інтелект» у психологічну наукову мову 

сприяла активізації досліджень, спрямованих на його операціоналізацію 

(Саловей П.С., Робертс Р.), вивчення його адаптивних функцій (Коврига Н.В., 
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Бреккет М.А., Аршава І.Ф., Бар-Он Р.), а також зв’язку між його складовими 

та лідерськими чи управлінськими якостями (Гоулман Д., Петровська А.С., 

Єрмаков В.М., Мітлош А.В., Гастелло Д.Д.). Значна увага приділяється також 

розвитку емоційного інтелекту та його компонентів (Приймаченко О.М., 

Саарні К., Нгуен М.А., Манойлова М.О.). Перспективною сферою 

дослідження емоційного інтелекту є освітній простір (Аронсон Е.). 

Огляд наукових джерел засвідчив, що попри значну кількість досліджень, 

присвячених проблематиці адаптації, недостатньо розкритою залишається 

роль саме емоційного інтелекту в соціально-психологічній адаптації 

особистості у рамках соціуму. Зокрема, не встановлено чіткий зв’язок між 

рівнем здатності до емоційного розуміння та регуляції і рівнем адаптивності в 

умовах стресогенних ситуацій у житті, а також між внутрішньоособистісним 

благополуччям і соціальним статусом у соціумі. Відсутня також 

методологічно обґрунтована програма розвитку емоційного інтелекту як 

засобу оптимізації процесу адаптації до нової спільноти. 

Вищезазначене зумовило вибір теми наукової роботи: «Емоційний інтелект 

як чинник соціально-психологічної адаптації особистості». 

Об’єкт дослідження: соціально-психологічна адаптація особистості як 

комплексний динамічний процес взаємодії індивіда з соціальним 

середовищем, що охоплює емоційні, поведінкові та когнітивні аспекти 

пристосування. 

Предмет дослідження: емоційний інтелект як чинник соціально-

психологічної адаптації особистості.  

Мета дослідження: теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити 

специфіку впливу емоційного інтелекту на процес соціально-психологічної 

адаптації особистості. 

Відповідно до мети були визначенні завдання дослідження:  

1. Провести теоретичний аналіз понять «соціально-психологічна 

адаптація» та «емоційний інтелект», окреслити їх взаємозв’язок у контексті 

адаптаційних процесів. 
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2. Вивчити кореляцію між рівнем розвитку емоційного інтелекту та 

показниками соціально-психологічної адаптації осіб 22-35 років.. 

3. Визначити характер впливу емоційного інтелекту на адаптаційні 

прояви особистості в середовищі. 

4. Розробити та запропонувати програму розвитку емоційного інтелекту 

як інструмент покращення соціально-психологічної адаптації особистості у 

новому середовищі. 

Методи дослідження. Для досягнення мети та поставлених завдань 

дослідження використовувалися наступні методи: теоретичні (вивчення та 

систематизація теоретичних джерел), практичні (спостереження, опитування, 

тестування, психологічний експеримент) та метод статистичної обробки даних 

(метод поперечного зрізу, методи математичної статистики). У 

психодіагностичний комплекс увійшли: методика Н. Холла; тест емоційного 

інтелекту Шутте (SSEIT). 

Вибірка досліджуваних. В емпіричному дослідженні брали участь 

співробітники компанії “Пространство”. Загальну вибірку дослідження склало 

50 осіб, віком від 22 до 35 років. 

Аналіз досліджень та публікацій. Вплив емоційного інтелекту на 

соціально-психологічну адаптацію особистості – одне з найбільш 

розглядаємих питань сьогодення. Більшість найвідоміших дослідників таких, 

як: Ґоулман Д., Бар-Он Р., Майєр Дж., Саловей П., Бракетт М., Карузо Д., 

Стасюк М., Андрєєв І., Самкова О., Бабатіна С. Холл Н., Шутте Н. – торкались 

саме теми емоційного інтелекту в розрізі соціально-психологічної адаптаціі 

людини до нового середовища. 

Теоретичне значення дослідження полягає в розгляді психологічних 

особливостей впливу емоційного інтелекту на особистість.   

Практичне значення дослідження. Зазначений психодіагностичний 

комплекс (методика Н. Холла, тест Шутте) може бути використаний 

психологами, педагогами та HR-фахівцями для діагностики рівня емоційного 

інтелекту та оцінки соціально-психологічної адаптації особистості. Результати 
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дослідження можуть бути застосовані для вдосконалення програм адаптації у 

новому соціальному середовищі, розробки тренінгів емоційної 

компетентності, а також для модернізації освітніх і корпоративних підходів до 

розвитку емоційної зрілості як чинника успішної інтеграції та професійної 

самореалізації. 

Апробація результатів дослідження. Окремі результати дослідження 

висвітлені у тезах доповіді в рамках Всеукраїнської науково-дискусійної 

платформи «Гуманітарна політика в умовах війни»  Донецького державного 

університету внутрішніх справ під темою: «Емоційний інтелект як чинник 

соціально-психологічної адаптації особистості». 

Структура роботи. Магістерська робота складається зі вступу, трьох 

основних розділів, висновків, списку використаних джерел та додатків. 

Загальний текст дослідження поданий на 96 сторінках (основній текст складає 

53 аркуша). Дипломна робота включає в себе 4 таблиці. «Список використаних 

джерел» - містить 47 джерел. У роботу включено 2 додатка.   
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РОЗДІЛ І. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ОСНОВИ 

ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ В СТРУКТУРІ 

ОСОБИСТОСТІ 

З метою визначення специфіки впливу емоційного інтелекту на процес 

соціально-психологічної адаптації особистості необхідно здійснити 

концептуальний огляд психологічних джерел, орієнтований на виокремлення 

ключових теоретичних підходів до трактування сутності адаптаційного 

процесу, аналіз його динамічних і стабільних компонентів, а також уточнення 

змісту поняття «емоційний інтелект» і його адаптаційних властивостей. Такий 

аналіз дозволить глибше зрозуміти функціональне значення емоційного 

інтелекту в контексті соціально-психологічної адаптації. 

Перший розділ роботи присвячений розкриттю зазначених аспектів. 

1.1. Наукові підходи до визначення емоційного інтелекту та його 

місця у структурі особистості 

Поняття «адаптація» належить до категорії міждисциплінарних термінів і 

активно застосовується в різних галузях сучасного знання про людину. У 

другій половині ХХ століття набуло поширення поняття «соціально-

психологічна адаптація», проте єдиного усталеного трактування цього терміна 

досі не сформовано. У минулому столітті домінував підхід, заснований на 

суб’єкт-об’єктній моделі, згідно з якою соціально-психологічна адаптація 

розглядалася як процес пристосування індивіда (об’єкта) до впливів 

соціального середовища (суб’єкта) [1, с. 89–95]. 

Згодом, наприкінці ХХ століття, перевагу здобув суб’єкт-суб’єктний підхід, 

який інтерпретує адаптацію як взаємодію, де особистість не лише реагує на 

зовнішні умови, а й активно змінює соціальне середовище, виступаючи 

повноцінним учасником адаптаційного процесу. 

Варто також зазначити, що кожна наукова дисципліна — філософія, 

соціологія, психологія — акцентує на власних аспектах проблеми соціально-

психологічної адаптації. 
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У філософських дослідженнях основна увага приділяється методологічним 

і теоретичним засадам адаптації особистості, що висвітлено у працях В. 

Андрущенка, О. Бондаренка, Є. Головахи, С. Зражевського, М. Михальченка 

[2, с. 45–50]. 

Соціологічний підхід здебільшого зосереджується на закономірностях 

перебігу адаптаційних процесів. При цьому спостерігається розбіжність у 

поглядах дослідників радянського та пострадянського періодів. У 

соціологічних словниках адаптація особистості часто описується як пасивне 

пристосування до стабільних соціальних норм, форм поведінки та діяльності, 

що панують у певному соціумі чи групі; як повне прийняття цінностей і 

правил, характерних для середовища, в якому відбувається адаптація. 

У сучасних соціологічних працях адаптація пов’язується з процесами 

самоорганізації суспільства, що розглядаються як прояви спонтанної 

соціальної динаміки. Згідно з позицією О. Донченко, адаптація особистості 

стартує з внутрішнього конфлікту — у соціумі, групі або в самій людині — 

який супроводжується емоційною напругою. Залежно від типу адаптаційної 

поведінки, індивід не просто пристосовується до зовнішніх умов, а формує 

власну життєву реальність, створює індивідуальний світ [23, с. 56–63]. 

Такий підхід відображає адаптацію як суб’єкт-суб’єктну взаємодію, 

водночас підкреслюючи активну роль особистості, яка виступає не лише 

учасником адаптаційного процесу, а й творцем власного життєвого простору. 

Ця концепція узгоджується з сучасними гуманістичними орієнтирами 

суспільних наук. 

У межах соціологічних розвідок простежується використання 

концептуальних моделей, що охоплюють як зовнішні (екзогенні, адаптивні) 

процеси, так і внутрішні (інтрапсихічні, особистісні) детермінанти. 

У психологічній науці термін «соціально-психологічна адаптація» 

інтерпретується крізь призму теоретичних засад і методологічних орієнтирів, 

які формують відповідні наукові напрями — психоаналітичний, поведінковий, 

інтеракційний, гуманістичний та феноменологічний [34, с. 567–580]. 
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У рамках біхевіористичної традиції (Дж. Вотсон, Г. Айзенк) поняття 

адаптації трактується як динамічний процес, що дозволяє індивіду досягти 

стану соціальної стабільності, тобто гармонії з соціальним оточенням. 

Основним механізмом у цьому контексті виступає засвоєння поведінкових 

патернів через навчання. Таким чином, поведінкова парадигма акцентує увагу 

на зовнішніх проявах пристосування, підкреслюючи його реактивний 

характер. 

У психоаналітичному дискурсі ключовим є фокус на 

внутрішньоособистісних трансформаціях. Цей підхід представлений у працях 

З. Фройда та його послідовників — Г. Гартмана, Г. Фройд, Е. Фрома. Згідно з 

психоаналітичною доктриною, адаптація охоплює не лише зовнішнє 

узгодження з соціумом, а й глибинну реконструкцію внутрішнього світу 

індивіда, що свідчить про процес аутоадаптації — тобто адаптацію на 

інтраособистісному рівні [23, с. 56–63]. 

Інтеракціоністська модель адаптації вважається найбільш збалансованою, 

оскільки базується на припущенні, що адаптаційні процеси зумовлені як 

внутрішніми (індивідуальними), так і зовнішніми (екологічними) чинниками. 

Представники цього напряму (Ч. Кулі, Дж. Мід, Л. Філіпс, Т. Шибутані та ін.) 

розрізняють поняття «пристосування» — як конформну поведінку в межах 

конкретних ситуацій, і «адаптацію» — як вирішення типових соціальних 

викликів. Водночас наголошується, що лише гармонійна взаємодія між 

особистістю та соціальним середовищем забезпечує результативність 

адаптаційного процесу. Ідеї інтеракціоністів, зокрема щодо розмежування 

понять «адаптація» і «пристосування», набули широкого поширення [25, с. 

55–59]. 

Гуманістична психологія також розглядає взаємодію особистості з 

соціальним контекстом, однак, на відміну від інтеракціоністів, її представники 

(А. Комбс, А. Маслоу, В. Франкл) зосереджуються на внутрішніх, статичних 

аспектах адаптації — тобто на змінах у внутрішньому світі людини. А. Маслоу 

вважав, що адаптація полягає в узгодженні особистісних цінностей із 
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соціальними нормами, а А. Комбс підкреслював значення відповідності між 

«Я»-концепцією індивіда та соціальними очікуваннями [, с. 45–50]. 

У феноменологічному підході, представленому К. Роджерсом, «Я»-

концепція набуває особливої ваги. На його думку, людина існує у власному 

суб’єктивному просторі, а її «Я»-образ формується через взаємодію з 

соціальним середовищем і є ключовим чинником поведінки. Ефективність 

адаптації, згідно з Роджерсом, залежить від узгодженості між «Я»-концепцією 

та реальним досвідом індивіда. 

Зазначені теоретичні положення суттєво вплинули на подальші наукові 

розробки, зокрема у працях українських дослідників [3, с. 212–117]. 

У психологічних студіях традиційно виокремлюють два аспекти соціально-

психологічної адаптації — процесуальний (динамічний) та результативний 

(статичний). 

Динамічний компонент розглядається як активна, безперервна, 

цілеспрямована взаємодія між індивідом і соціальним середовищем. Його 

зміст розкривається через такі параметри, як чинники, механізми, форми, 

типи, етапи та фази адаптаційного процесу. 

Статичний компонент репрезентує підсумкові характеристики адаптації, що 

відображають психічні зміни на різних етапах взаємодії з соціумом. До 

найстійкіших проявів належать адаптивна поведінка, структура адаптаційної 

свідомості, а також індивідуальні властивості, що сприяють адаптації. 

Залежно від акценту на динамічному чи статичному аспекті, виокремлюють 

два підходи до аналізу соціально-психологічної адаптації. 

Об’єктно-орієнтований підхід базується на уявленні про особистість як 

об’єкт зовнішнього впливу. Тут акцент робиться на зовнішніх, адаптивних 

характеристиках, а сам процес розглядається як реакція на середовище. 

Обидва елементи — індивід і соціальний контекст — взаємодіють, причому 

середовище ініціює вплив, а особистість відповідає. Визначення адаптації в 

цьому підході включають такі ознаки, як багатофакторність, багатовимірність, 

цілісність, сталість; а також описують проблемні ситуації, прогресивні зміни, 
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оптимізацію взаємодії та відповідність між потребами індивіда і вимогами 

соціального оточення [4, с. 416]. 

🔹 Суб’єктно-орієнтований підхід виходить із позиції, що особистість є 

активним учасником адаптаційного процесу. Тут головну увагу приділяють 

глибинним трансформаціям внутрішнього світу, самореалізації, осмисленню 

та прийняттю реальності, а також актуалізації інтелектуального й 

особистісного потенціалу. 

Обидва підходи охоплюють ключові компоненти адаптації — індивіда та 

соціальне середовище — але з різними акцентами. Об’єктно-орієнтована 

модель фокусує увагу на характеристиках середовища, тоді як суб’єктно-

орієнтована — на внутрішніх ресурсах особистості, її здатності до самозміни, 

рефлексії та формування нових психічних структур. 

На сучасному етапі розвитку психологічної думки більш перспективним 

вважається суб’єктно-орієнтований підхід, оскільки він узгоджується з 

гуманістичними тенденціями, що домінують у сучасних соціально-

психологічних дослідженнях. 

У контексті вивчення адаптації особистості до умов закладу вищої освіти, 

об’єктно-орієнтований підхід реалізовано в працях, присвячених аналізу 

механізмів і чинників адаптації першокурсників (Ю. О. Бохонкова, Л. В. 

Литвинова, В. А. Скрипник, В. С. Штифурак) [38, с. 403]. 

Суб’єктно-центрований підхід знайшов своє застосування у наукових 

розробках, присвячених вивченню психосоціальних передумов інтеграції 

молоді в освітній простір закладів вищої освіти та професійне самовизначення 

(В.І. Гордієнко, В.М. Духнєвич, І.В. Жадан, В.П. Казміренко, О.Р. Малхазов, 

Л.А. Найдьонова, П.Д. Фролов). Також він реалізований у дослідженнях, що 

аналізують індивідуальні та соціально-психологічні чинники адаптації 

студентської молоді (Т.В. Алексєєва, Л.М. Балабанова, В.А. Семиченко, І.М. 

Соколова, Л.В. Скрипко, О.Р. Ткачишина) [5, с. 80]. 

Водночас огляд наукових джерел засвідчив, що питання адаптації 

особистості до умов студентського середовища залишаються недостатньо 
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розкритими. Зокрема, малодослідженими залишаються емоційні компоненти 

соціально-психологічної адаптації здобувачів освіти: не окреслено значення 

здатності до емоційного усвідомлення та регуляції в умовах міжособистісної 

напруги, а також у процесі формування статусно-рольових позицій у межах 

академічної групи. 

На основі проведеного аналізу можна дійти висновку, що міждисциплінарні 

розбіжності у трактуванні соціально-психологічної адаптації зумовлені 

специфікою наукових підходів: філософські студії зосереджуються на 

методологічному осмисленні феномену адаптації; соціологічні — на 

виявленні закономірностей її перебігу; психологічні — на дослідженні 

взаємодії між ключовими елементами адаптаційного процесу. 

У сучасному психологічному дискурсі чітко окреслюються два 

концептуальні напрями — об’єктно-орієнтований та суб’єктно-орієнтований. 

Згідно з другим, соціально-психологічна адаптація розглядається як 

багатовимірний процес і водночас як результат інтеграції особистості в 

соціальне середовище, що відбувається шляхом активізації її когнітивного, 

емоційного та особистісного потенціалу. 

1.2. Особистість як цілісна система: теоретичний аналіз 

структурних компонентів і поведінкових проявів 

Проблематика особистості з її глибоким внутрішнім світом завжди 

залишалася однією з найскладніших у процесі наукового осмислення людської 

природи. У сучасному соціокультурному контексті зростає потреба в 

достовірних, науково вивірених знаннях про психологічну структуру 

особистості, що мають прикладне значення для освітньої, економічної, 

культурної та технологічної сфер. Без таких знань неможливо забезпечити 

поступ людства в різних галузях суспільного життя. 

Особистість як предмет дослідження перебуває в центрі уваги багатьох 

наукових дисциплін, що вивчають людину. У філософському дискурсі вона 

постає як сукупність суспільних взаємозв’язків, що визначають її місце в 

соціальній структурі. Соціологічний підхід трактує особистість як стійку 
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систему соціально значущих характеристик, які формуються в процесі 

соціалізації та забезпечують інтеграцію індивіда в суспільні відносини через 

діяльність і комунікацію. У межах загальної психології особистість 

розглядається як центральний елемент психічної організації, що забезпечує 

узгодженість, стабільність і цілісність поведінки. Диференціальна психологія 

акцентує увагу на індивідуально-психологічних рисах і міжособистісних 

відмінностях, тоді як соціальна психологія досліджує соціальні ролі, 

самосприйняття, установки, міжіндивідуальні взаємини та взаємодію в 

колективній діяльності. 

До формування загальної концепції особистості долучаються також 

педагогічна, вікова, етнопсихологія, психологія праці та розвитку. Психологія 

особистості вивчає рушійні чинники та умови її формування, етапи 

становлення індивіда, індивідуальності та суб’єкта, індивідуальні риси, що 

впливають на розвиток, структуру особистості та методологічні підходи до її 

аналізу [36, с. 110 – 126].  

У сучасній психологічній науці виокремлюють три основні напрями 

дослідження особистості: біогенетичний, соціогенетичний і 

персоногенетичний. Біогенетичний підхід зосереджується на вивченні 

особистості як біологічного організму, що має певні природні задатки, 

темперамент, нейрофізіологічні особливості, статеву приналежність, 

органічні потреби та проходить етапи дозрівання в межах онтогенезу. 

Соціогенетичний напрям акцентує на процесах соціалізації, засвоєнні 

соціальних норм і ролей, формуванні ціннісних орієнтацій та соціального 

характеру. Персоногенетична орієнтація досліджує активність, 

самосвідомість, творчий потенціал, формування «Я»-концепції, мотиваційну 

боротьбу, самореалізацію та індивідуальний вибір [1, с. 45–50]. 

Особливе значення має культурно-історичний системно-діяльнісний підхід, 

який розглядає особистість як результат включення індивіда в соціокультурне 

середовище. Властивості людини як біологічного суб’єкта розглядаються як 

передумови, що в процесі життєвого шляху набувають особистісного змісту. 
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Соціальне середовище не є прямим детермінантом поведінки, а радше 

джерелом, що живить розвиток особистості. Справжніми чинниками її 

становлення виступають спільна діяльність і комунікація, через які 

відбувається залучення до культури. 

У межах системно-діяльнісного підходу особистість визначається як 

відносно стабільна сукупність психічних характеристик, що виникає 

внаслідок включення індивіда у мережу міжособистісних зв’язків. Б. Г. 

Ананьєв підкреслює, що вивчення особистості охоплює психічні властивості 

та взаємини, індивідуальні особливості та відмінності, соціальні ролі та 

статуси в різних групах, поведінку в суспільстві та конкретних видах 

діяльності. Цінність багаторівневого аналізу полягає в можливості розкрити 

діалектику загального та унікального в психологічному складі особистості. 

Теоретичне завдання — виявити об’єктивні основи інтегральних психічних 

якостей, що визначають людину як індивіда, суб’єкта, особу та 

індивідуальність [44, с. 167 – 177]. 

Для глибшого розуміння феномену особистості необхідно розмежувати 

суміжні терміни: «людина», «індивід», «індивідуальність». Людина — це 

біосоціальна істота, що поєднує біологічні ознаки (морфологія, мозок, 

прямоходіння) та соціальні характеристики (свідомість, мова, здатність до 

праці). Індивід — окремий представник людського виду з унікальними 

фізіологічними параметрами. Індивідуальність — сукупність неповторних 

рис, що вирізняють людину серед інших. Особистість — соціально зумовлена 

система психологічних властивостей, що проявляються у взаємодії, є 

стабільними та визначають моральну поведінку [41, с. 432]. 

Таким чином, особистість постає як багатовимірна, інтегрована система, що 

поєднує біологічні, соціальні та індивідуальні компоненти. Її формування 

відбувається в контексті взаємодії з середовищем, через діяльність, 

спілкування та самопізнання. Теоретичний аналіз структурних елементів і 

поведінкових проявів дозволяє глибше осмислити природу особистості як 

суб’єкта культури, носія свідомості та учасника соціального життя. 
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Усі складові — біологічна, соціальна та психологічна — рівною мірою 

представлені в понятті «людина». Жоден із них не має абсолютного 

пріоритету, оскільки кожен виконує свою функцію в процесі становлення 

людської сутності. Новонароджена дитина з’являється на світ із генетично 

закладеним потенціалом, який уможливлює її розвиток як представника 

людського роду. Для акцентування біологічної природи людини, що відрізняє 

її від тваринного світу, використовується термін «індивід» — як антитеза 

поняттю «особина». 

Індивід — це біологічна основа людського існування, яка слугує 

фундаментом для формування особистості в соціальному контексті. Індивідні 

характеристики, тобто природні задатки, анатомо-фізіологічні передумови, 

створюють базу для подальшого розвитку соціально значущих рис. Б. Г. 

Ананьєв виокремлював первинні та вторинні властивості індивіда. До 

первинних належать універсальні ознаки, притаманні всім людям: вікові 

особливості, статевий диморфізм, типологічні характеристики, включаючи 

конституційні особливості, нейрофізіологічні параметри, функціональні 

властивості кори головного мозку. Сукупність цих первинних ознак формує 

вторинні — динаміку психофізіологічних процесів, структуру органічних 

потреб, а також темперамент і задатки [19, с. 510]. 

Поняття «особистість» має більш вузьке значення, зосереджене на 

соціальній природі людини. Особистість — це індивід, абстрагований від 

біологічної складової, який виконує певні соціальні ролі та функції. У 

науковому дискурсі особистість часто визначають як системну властивість 

індивіда, що формується в процесі спільної діяльності та комунікації 

(Маклаков, 2008). Незважаючи на різноманіття трактувань, усі вони сходяться 

на тому, що особистість — це соціальна сутність людини [32, с. 385 -- 393]. 

Однак людська природа не обмежується лише біологічною та соціальною 

площиною. Людина також є носієм свідомості, суб’єктом діяльності, здатним 

до створення матеріальних і духовних цінностей. Структура суб’єкта 

діяльності формується з властивостей індивіда та особистості, які 
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відповідають цілям, засобам і змісту діяльності (Аверін, 2012). Категорія 

«суб’єкт» відображає найвищий рівень розвитку особистості, що передбачає 

етичну зрілість, гуманістичну спрямованість і здатність до самостійного 

вибору. 

Особистість досягає рівня індивідуальності, коли набуває максимальної 

унікальності, а суб’єктності — коли реалізує свою людяність у повному обсязі. 

Як зазначав С. Л. Рубінштейн, суб’єктність — це оптимальний рівень розвитку 

моральної свідомості, що дозволяє людині діяти відповідально та осмислено 

(Рубінштейн, 2003). 

Таким чином, кожна людина постає як цілісна система — індивід, 

особистість і суб’єкт, що взаємодіють у єдності біологічного та соціального. 

Індивід розвивається в онтогенезі, особистість — у процесі соціалізації, а 

суб’єкт — у контексті діяльності. Об’єднання цих рівнів формує інтегральну 

характеристику людини — її індивідуальність [31, с. 78 – 84]. 

Індивідуальність — це поєднання психологічних рис, що визначають 

своєрідність людини, її відмінність від інших. Вона проявляється в здібностях, 

домінуючих потребах, рисах характеру, почутті гідності, світогляді, системі 

знань, умінь, навичок, рівні розвитку інтелектуальних і творчих процесів, 

стилі діяльності, типі темпераменту, емоційно-вольових характеристиках 

тощо. У концепціях С. Л. Рубінштейна та Б. Г. Ананьєва індивідуальність 

розглядається як найвищий рівень розвитку особистості [20, с. 344]. В. С. 

Мерлін трактує її як інтегративну структуру, що поєднує всі рівні людської 

організації (Мерлін, 1986). А. Г. Маклаков визначає індивідуальність як 

сукупність психічних, фізіологічних і соціальних особливостей, що 

забезпечують унікальність конкретної людини (Маклаков, 2008). 

Передумовою формування індивідуальності є природні задатки, які 

розвиваються в процесі виховання, що має соціально обумовлений характер. 

Різноманіття виховних умов і вроджених характеристик породжує широку 

варіативність проявів індивідуальності. На цьому рівні можливі найвищі 

досягнення людини, оскільки індивідуальність виявляється у взаємозв’язку 
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властивостей індивіда, особистості та суб’єкта діяльності (Аверін, 2012) [1, с. 

45–50]. 

Саме ця єдність забезпечує максимально повне розкриття потенціалу 

людини, сприяє її внеску в суспільний розвиток. Проте не кожному вдається 

реалізувати себе як індивідуальність. Так само, як не кожна людина, будучи 

структурно цілісною, досягає гармонії між своїми якостями, рисами та 

способами діяльності. Цілісна особистість — це результат інтеграції всіх 

рівнів людської організації, що дозволяє людині діяти узгоджено, етично та 

творчо. 

1.3. Методологічні засади дослідження емоційного інтелекту та 

його впливу на адаптивну поведінку особистості 

У сучасному науковому дискурсі емоційний інтелект розглядається як 

ключовий внутрішній ресурс особистості, що забезпечує ефективну адаптацію 

до змінних умов соціального середовища. Його дослідження набуває 

міждисциплінарного характеру, охоплюючи психологію, педагогіку, 

нейронауки, менеджмент, соціологію. Як зазначає П. Саловей, міжгалузеві 

підходи до вивчення емоційного інтелекту є характерною ознакою наукових 

пошуків третього тисячоліття [5, с. 23]. 

Актуальність дослідження емоційного інтелекту як чинника адаптивної 

поведінки зумовлена його здатністю впливати на саморегуляцію, емоційну 

стабільність, соціальну компетентність та здатність до конструктивного 

вирішення проблем. У цьому контексті емоційний інтелект виступає не лише 

як когнітивно-емоційна здатність, а як механізм інтеграції емоційного досвіду 

в поведінкові стратегії особистості [42, с. 425–448]. 

Методологічна база дослідження емоційного інтелекту включає дві основні 

концептуальні моделі: 

1. Змішані моделі (R. Bar-On, D. Goleman, R.E. Boyatzis, K.V. Petrides, A. 

Furnham) — трактують емоційний інтелект як сукупність рис, що поєднують 

емоційні, соціальні та мотиваційні компоненти. Ці моделі орієнтовані на 
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практичне застосування в освітній, професійній та організаційній сферах [6, с. 

80]. 

2. Моделі здібностей (J. Mayer, P. Salovey, D. Caruso) — розглядають 

емоційний інтелект як когнітивну здатність до обробки емоційної інформації, 

її інтерпретації та використання для регуляції поведінки [21, с. 72]. 

Історично витоки концепції емоційного інтелекту пов’язані з теорією 

множинного інтелекту Г. Гарднера, який у 1983 році виокремив емоційний 

компонент як один із семи типів інтелекту, що впливають на життєдіяльність 

людини. У межах цієї теорії емоційний інтелект поділяється на 

внутрішньоособистісний (здатність до самопізнання, мотивації) та 

міжособистісний (соціальна компетентність) [1, с. 45–50]. 

У 1990 році Дж. Майєр і П. Саловей ввели термін «емоційний інтелект» у 

наукову термінологію, запропонувавши першу модель здібностей, яка 

включала здатність розпізнавати, розуміти, регулювати та використовувати 

емоції [33, с. 76 – 86]. У 1997 році модель була доповнена когнітивним 

компонентом, що акцентує на переробці емоційної інформації як основі для 

прийняття рішень. 

У структурі емоційного інтелекту, відповідно до моделі Mayer–Salovey–

Caruso, виокремлюють чотири функціональні блоки: 

1. Сприйняття емоцій — здатність розпізнавати емоції у себе та інших, 

включаючи їх прояви в мистецтві, музиці, літературі. 

2. Використання емоцій у мисленні — вміння інтегрувати емоції в 

когнітивні процеси, змінювати мисленнєві стратегії відповідно до емоційного 

стану. 

3. Розуміння емоцій — здатність аналізувати емоційні стани, їхню 

динаміку, причини та взаємозв’язки. 

4. Керування емоціями — вміння регулювати власні емоції та впливати на 

емоційні реакції інших, що сприяє особистісному зростанню [47, с. 432]. 

З методологічної точки зору, дослідження емоційного інтелекту потребує 

комплексного підходу, що поєднує кількісні та якісні методи: психометричні 
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шкали (MSCEIT, EQ-i), опитувальники, спостереження, аналіз поведінкових 

реакцій, експериментальні методики. Особливу увагу слід приділяти 

вивченню зв’язку між рівнем емоційного інтелекту та адаптивною поведінкою 

— здатністю до гнучкого реагування, стресостійкості, ефективної комунікації 

та саморегуляції. 

Емпіричні дослідження свідчать, що високий рівень емоційного інтелекту 

корелює з позитивними адаптаційними показниками: зниженням тривожності, 

підвищенням мотивації, розвитком емпатії, покращенням міжособистісних 

стосунків [43, с. 185 – 211]. У цьому контексті емоційний інтелект виступає як 

регулятор поведінки, що забезпечує баланс між внутрішнім емоційним станом 

і зовнішніми вимогами середовища. 

Таким чином, методологічні засади дослідження емоційного інтелекту 

передбачають інтеграцію когнітивного, емоційного та поведінкового рівнів 

аналізу. Його вплив на адаптивну поведінку особистості проявляється через 

здатність до емоційної саморегуляції, конструктивного вирішення проблем, 

ефективної соціальної взаємодії та збереження психоемоційної рівноваги в 

умовах життєвих викликів. 

Управління емоційними станами потребує високого рівня гнучкості, що 

залежить від контексту ситуації, та передбачає ефективну міжособистісну 

взаємодію з урахуванням варіативності емоційних реакцій і можливості їх 

свідомого вибору. У цьому контексті емоційний інтелект постає як ключовий 

механізм адаптації особистості до соціального середовища. 

Одне з найширших визначень емоційного інтелекту запропонував Р. Бар-

Он, який трактує його як комплекс навичок і здібностей, не пов’язаних 

безпосередньо з інтелектуальними процесами, але таких, що забезпечують 

здатність особистості ефективно реагувати на зовнішні вимоги та долати тиск 

середовища [49, с. 383]. У межах своєї моделі дослідник виокремив п’ять 

ключових блоків, кожен з яких включає низку субкомпонентів: 

● Самопізнання: усвідомлення емоцій, самооцінка, прагнення до 

самореалізації, автономність, впевненість у собі. 
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●  Міжособистісна компетентність: емпатія, соціальна відповідальність, 

здатність до конструктивної взаємодії. 

● Адаптивність: гнучкість мислення, здатність вирішувати проблеми, 

толерантність до змін. 

● Стресостійкість: контроль імпульсів, емоційна стабільність. 

● Загальний емоційний фон: оптимізм, задоволеність, позитивне 

налаштування [7, с. 65-70]. 

У межах теорії особистісних рис К. Петридес та Е. Фернхем розглядають 

емоційний інтелект як сукупність поведінкових проявів, що базуються на 

здатності до розпізнавання, використання та обробки емоційно насиченої 

інформації. Такий підхід акцентує на емпатії, імпульсивності, наполегливості 

та елементах соціального інтелекту. 

Аналіз наукових джерел дозволяє виокремити основні індивідуально-

психологічні характеристики, що формують структуру емоційного інтелекту: 

● Самосвідомість — здатність розпізнавати власні емоції та 

усвідомлювати їх вплив на інших. 

● Саморегуляція — вміння контролювати емоційні імпульси, зберігати 

внутрішню рівновагу в складних ситуаціях. 

● Соціальна обізнаність — розуміння емоцій інших людей, здатність до 

емпатії. 

● Мотивація — прагнення досягати цілей, ініціативність, оптимізм. 

● Соціальні навички — здатність впливати на оточення, вирішувати 

конфлікти, працювати в команді [8, с. 45–52]. 

Особливу увагу в дослідженнях приділяється емпатії як складовій 

соціальної обізнаності. Дж. Закі виокремлює три її компоненти: здатність 

розпізнавати емоції інших, інтерпретувати їх через власний досвід та 

прагнення надати підтримку. 

Вітчизняні науковці також пропонують комплексні трактування емоційного 

інтелекту. М. Савчук визначає його як інтегральну особистісну 

характеристику, що формується через взаємодію когнітивних, емоційних, 
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мотиваційних і вольових компонентів. О. Лящ розглядає емоційний інтелект 

як систему мисленнєвих процесів, що забезпечує єдність емоційного та 

раціонального функціонування особистості [40, с. 197 – 215]. 

Н. Коврига та Е. Носенко акцентують на когнітивній природі емоційного 

інтелекту, підкреслюючи його роль у розвитку самоконтролю, внутрішньої 

мотивації та психологічного благополуччя. С. Марчук трактує емоційний 

інтелект як набір когнітивних здібностей, що дозволяють ефективно 

сприймати, аналізувати та регулювати емоції в міжособистісній взаємодії. 

Є. Карпенко пропонує модель емоційного інтелекту, що базується на трьох 

модусах життєздійснення: інтернальному (організмічне чуття), 

екстернальному (емоційна компетентність) та інтегративному (гармонійне 

поєднання перших двох) [10, с. 112 – 117]. 

Методологічні засади дослідження емоційного інтелекту передбачають 

використання різних підходів до його діагностики. Я. Куценко наголошує на 

необхідності виявлення структурних компонентів, що впливають на 

адаптацію особистості, та розробки уніфікованих методик вимірювання. 

Серед інструментів оцінювання емоційного інтелекту виділяють: 

● об’єктивні тести (MSCEIT); 

● опитувальники (EQ-i); 

● асесмент-центри; 

● рольові ігри; 

● психофізіологічні показники. 

О. Сокіл, досліджуючи емоційний інтелект державних службовців, 

пропонує комплексну систему оцінювання, що враховує специфіку 

професійної діяльності та рівень емоційної компетентності [11, с. 35 – 38]. 

Таким чином, емоційний інтелект розглядається як здатність особистості до 

усвідомлення, інтерпретації та продуктивного використання емоційної 

інформації для оптимізації мислення, поведінки та соціальної взаємодії. Його 

високий рівень сприяє формуванню позитивної самооцінки, психологічного 

благополуччя та ефективних стратегій адаптації. У межах нової освітньої 
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парадигми важливо досягти балансу між раціональним мисленням і 

емоційною чутливістю, що забезпечує гармонійний розвиток особистості. 

Вважається, що емоційний інтелект — це здатність особистості, яка має 

природне походження та поступово розвивається протягом усього життєвого 

шляху. Саме тому питання щодо можливості формування достатнього рівня 

емоційної компетентності викликає значний інтерес у науковому середовищі 

та набуває особливої актуальності в контексті практичної діяльності, 

спрямованої на підвищення ефективності функціонування особистості в 

різних сферах її життєдіяльності [46, с. 45–50]. 

Сучасні соціокультурні трансформації, зокрема стрімкий розвиток 

цифрових технологій, активне впровадження інформаційних засобів у освітній 

процес, а також поширення дистанційних форм навчання, чинять 

неоднозначний вплив на емоційний стан людини. Це зумовлює необхідність 

глибшого вивчення процесів становлення емоційного інтелекту. Зовнішнє 

соціальне благополуччя (наприклад, позитивний комунікативний імідж) 

нерідко супроводжується внутрішнім дискомфортом — такими проявами, як 

емоційна фрустрація, знижена потреба в соціальній взаємодії, що, своєю 

чергою, зменшує адаптаційний потенціал особистості в умовах нестабільного 

соціально-психологічного середовища [22, с. 200]. 

Аналіз наукових джерел свідчить, що проблема розвитку емоційного 

інтелекту розглядається дослідниками у двох основних напрямах: 

● як поступове формування здатності до емоційного саморозуміння та 

регуляції впродовж життя (онтогенетичний підхід), що представлено в 

роботах О. Власової, М. Белл, О. Черниш, Дж. Майєра, П. Саловея, М. Шпака 

та ін.; 

● як результат цілеспрямованого впливу (тренінгового навчання), 

спрямованого на розвиток окремих складових емоційного інтелекту (Ю. 

Бреус, М. Нгуен, О. Приймаченко, С. Сарні та ін.) [16, с. 120 – 128]. 

Високий рівень емоційної компетентності особистості проявляється у 

здатності зберігати емоційну рівновагу в різних життєвих ситуаціях, а також у 
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сформованому вмінні розпізнавати та враховувати емоції інших людей. Серед 

характерних ознак високого рівня EQ можна виділити: 

● ефективну комунікацію з соціальним оточенням 

● лідерські здібності 

● здатність до командної роботи 

● відповідальність у виконанні зобов’язань 

● емоційну саморегуляцію та емпатію 

Натомість низький рівень емоційного інтелекту може проявлятися через: 

● невпевненість у власних силах 

● сумніви щодо правильності прийнятих рішень 

● надмірну самокритичність 

● труднощі у встановленні міжособистісних контактів [37, с. 1 – 10]. 

У вітчизняній та зарубіжній психологічній практиці накопичено чимало 

емпіричних даних, які підтверджують можливість розвитку емоційного 

інтелекту за допомогою спеціально організованого навчання. Наприклад, у 

межах моделі здібностей, де діагностика здійснювалася за допомогою тесту 

MSCEIT, дослідники з Колумбійського та Чиказького університетів 

зафіксували позитивну динаміку у більшості учасників експерименту. 

Н. Кларк, досліджуючи вплив групової роботи на розвиток емоційного 

інтелекту, розділив учасників на три категорії: 

● перша проходила базовий тренінг 

● друга — додатково брала участь у супервізійних сесіях 

● третя — мала інтенсивнішу програму, що поєднувала тренінги та 

супервізії [24, с. 352]. 

Найвищі результати були зафіксовані саме в третій групі, що свідчить про 

ефективність комплексного підходу до навчання. 

Аналогічні позитивні результати були отримані в дослідженнях, 

проведених серед спортсменів, де експериментальна група демонструвала 

покращення показників емоційного інтелекту, на відміну від контрольної. 
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У межах змішаних моделей варто згадати дослідження Е. Гранта, який 

вивчав взаємозв’язок між коучинговими навичками та емоційним інтелектом. 

Його тренінгова програма, побудована на компонентах EQ (ідентифікація, 

використання, розуміння, регуляція емоцій), сприяла розвитку коучингових 

компетенцій, хоча рівень емоційного інтелекту залишився майже незмінним. 

Це дозволило автору зробити висновок про необхідність триваліших 

навчальних програм для досягнення стійких змін у сфері EQ [26, с. 455 – 466]. 

Модель «Genos», яка базується на здатності до емоційного самоконтролю, 

розпізнавання емоцій, прийняття рішень на основі емоційної інформації та 

впливу на емоції інших, була використана для розвитку емоційного інтелекту 

у менеджерів. Результати підтвердили ефективність тривалих тренінгових 

програм, особливо в поєднанні з індивідуальним навчанням [35, с. 13 – 25]. 

К. Черніс та його команда, працюючи з управлінцями дев’яти компаній 

протягом двох років, застосовували методику ECI (Emotional Competence 

Inventory), яка дозволяє оцінити 20 компетенцій, згрупованих у чотири блоки: 

самопізнання, соціальна чутливість, саморегуляція та комунікативні навички. 

У 2013 році Черніс сформулював основні критерії ефективності програм 

розвитку EQ: 

● висока мотивація учасників 

● тривалість навчального процесу 

● підтримуюче середовище 

● регулярне застосування отриманих навичок у професійній та особистій 

діяльності 

● наявність зовнішньої підтримки [45, с. 291 – 309]. 

Д. Карузо наголошує на важливості системного підходу до розвитку 

емоційного інтелекту, підкреслюючи, що оптимальний період для його 

формування — дитинство, тоді як у дорослому віці зміни потребують глибокої 

перебудови нейропсихологічних механізмів. Він також акцентує увагу на 

необхідності ретельного тестування навчальних програм, щоб відрізнити 

короткочасний ефект від стійкого покращення. 
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Вітчизняні дослідники (О. Амплєєва, С. Дерев’янко, В. Зарицька, Є. 

Карпенко, Н. Коврига, Е. Носенко, М. Шпак, Т. Щербак та ін.) також активно 

досліджують передумови формування емоційного інтелекту. Зарицька виділяє 

як біологічні (темперамент, генетичні особливості), так і соціально-

психологічні чинники (розвиток самосвідомості, емоційна підтримка в родині, 

рівень освіти, матеріальний добробут, гендерні аспекти виховання, локус 

контролю) [12, с. 200]. 

Н. Білик також підкреслює значення біологічних (емоційна спадковість, 

темперамент батьків) та соціальних (реакції оточення на емоції дитини, рівень 

освіти, емоційний клімат у родині, впевненість у власній емоційній 

компетентності) чинників у становленні емоційного інтелекту. 

На важливість спеціально організованого освітнього впливу як чинника, що 

сприяє становленню та вдосконаленню елементів емоційного інтелекту, 

акцентує увагу у своїх дослідженнях С. Дерев’янко. Запропонована нею 

програма розвитку емоційної компетентності базується на активізації 

здатності до самопізнання, самовираження, формування впевненості в собі. 

Практична реалізація цієї програми передбачає використання методів 

соціально-психологічної рефлексії та перцепції, а також застосування 

ефективних форм групової роботи — таких як дискусії, рольові ігри та арт-

терапевтичні техніки (музикотерапія, танцювальна терапія тощо) [15, с. 417 – 

426]. 

Фактори, що впливають на розвиток емоційного інтелекту в процесі 

професійної підготовки майбутніх психологів, аналізуються у працях Т. 

Щербак та А. Щерби. Науковці підкреслюють, що ключовим є формування 

здатності до емоційного розуміння, що дозволяє адекватно оцінювати себе та 

інших, виявляти внутрішні та міжособистісні суперечності, а також знаходити 

шляхи їх конструктивного вирішення[29, с. 404]. 

О. Амплєєва пропонує психоосвітню програму, яка орієнтована на 

індивідуальний досвід учасників, розвиток навичок автоматичного 
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розпізнавання невербальних сигналів та ефективне використання емоційної 

інформації для вирішення психологічних запитів клієнтів. 

Л. Ніколаєв і Д. Чижма обґрунтовують, що результативність тренінгових 

програм залежить не лише від групової взаємодії, а й від глибини особистісних 

переживань, які виникають у процесі спільної роботи. Найбільш дієвими 

методами вони вважають групові дискусії, рольові моделювання та арт-

терапевтичні вправи [28, с. 209 – 212]. 

О. Приймаченко, досліджуючи емоційний інтелект підлітків, які 

перебувають у конфлікті з законом, розробила авторську програму, 

спрямовану на гармонізацію емоційної сфери, формування позитивного 

образу «Я», розвиток здатності до емоційної саморегуляції та корекції 

поведінки. 

У контексті шкільної освіти О. Венгловська, О. Елькін, О. Марущенко та О. 

Федоренко пропонують впровадження програм соціально-емоційного та 

етичного навчання, які сприяють розвитку емпатії, турботливості, уважності 

та системного мислення у дітей. 

Є. Карпенко розробила тренінгову програму «Хочу і треба: три стратегії 

життя», яка інтегрує положення психоаналізу, позитивної психотерапії, 

транзактного аналізу та аналітичної психології. Основою тренінгової роботи 

стала п’ятиетапна модель консультування та самодопомоги, запропонована Н. 

Пезешкіаном [30, с. 227 – 232]. 

Е. Носенко та А. Четверик-Бурчак у своїх дослідженнях спираються на 

концепцію саморозвитку, сформульовану Т. Бредбері та Дж. Грівз. Вона 

включає стратегії розвитку емоційного самосприйняття, навички управління 

власними емоціями, регуляцію взаємин з оточенням та підвищення емоційної 

чутливості [1, с. 45–50]. 

У контексті подолання емоційного вигорання О. Шукалова та А. Бойченко 

пропонують корекційно-розвивальну програму, яка спрямована на зниження 

рівня емоційного виснаження шляхом підвищення емоційної компетентності. 
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Програма включає серію тренінгових занять, що створюють сприятливу 

атмосферу для саморозвитку та особистісної актуалізації [13, с. 44–45]. 

Отже, проблема розвитку емоційного інтелекту залишається у фокусі 

наукових досліджень та практичної психології. Аналіз літературних джерел 

дозволяє виокремити два основні вектори: 

•  поступове становлення емоційної компетентності в процесі онтогенезу, 

що проявляється у здатності до емоційного розуміння та регуляції 

•  цілеспрямований вплив через тренінгові програми, які сприяють 

розвитку як окремих компонентів, так і емоційного інтелекту загалом. 

Висновки до першого розділу 

У межах теоретичного аналізу було встановлено, що вивчення впливу 

емоційного інтелекту на процес соціально-психологічної адаптації індивіда 

базується на загальновизнаних концепціях адаптації та індивідуальних 

адаптаційних ресурсах особистості. Виокремлено два ключові наукові підходи 

до трактування сутності адаптаційного процесу: суб’єктно-центрований та 

об’єктно-орієнтований. Обидва підходи визнають взаємозалежність між 

особистістю та соціальним контекстом, проте акцентують увагу на різних 

аспектах цієї взаємодії. 

У рамках об’єктно-орієнтованої парадигми провідну роль відіграють 

характеристики зовнішнього середовища, що впливають на адаптаційний 

процес. Натомість суб’єктно-орієнтований підхід зосереджується на 

внутрішніх потенціалах особистості, її здатності до саморегуляції, емоційної 

гнучкості та конструктивного реагування на соціальні виклики. 

Сутність соціально-психологічної адаптації особистості розкривається 

через два взаємодоповнюючі аспекти: 

•  Динамічний — як активний, безперервний процес взаємодії індивіда з 

соціальним оточенням, що включає умови, чинники, механізми та етапи 

адаптаційного розвитку 



29 

 

 

•  Статичний — як результат змін у психоемоційному стані особистості, 

що відображаються у параметрах адаптованості 

Емоційний інтелект розглядається як фундаментальний внутрішній чинник, 

що забезпечує ефективність соціально-психологічної адаптації. Він є 

складною інтегративною конструкцією, яка поєднує когнітивні здібності з 

емоційною чутливістю. У структурному вимірі емоційний інтелект охоплює: 

•  Інтраперсональний компонент — здатність до усвідомлення, аналізу та 

регуляції власних емоцій 

•  Інтерперсональний компонент — вміння розпізнавати, інтерпретувати 

та впливати на емоційні стани інших 

Емоційний інтелект відіграє ключову роль у формуванні адаптивної 

поведінки, сприяє усвідомленню емоційних переживань та забезпечує 

регуляцію емоційних реакцій, що виникають у процесі міжособистісної 

взаємодії. Його розвиток є важливою умовою гармонійного функціонування 

особистості в соціальному середовищі та реалізації її потенціалу.  
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РОЗДІЛ ІІ. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО 

ІНТЕЛЕКТУ ЯК ЧИННИКА СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОЇ 

АДАПТАЦІЇ ОСОБИСТОСТІ 

2.1. Обґрунтування методичного інструментарію дослідження 

емоційного інтелекту в структурі особистості 

Вибір методичного інструментарію для дослідження емоційного інтелекту 

зумовлений метою, завданнями та гіпотезою даної роботи. Емоційний 

інтелект у сучасній психології розглядається як багаторівнева структура, що 

інтегрує емоційні, когнітивні та соціальні компоненти, які забезпечують 

ефективну взаємодію людини із собою та соціальним оточенням. 

Особливої актуальності вивчення емоційного інтелекту набуває у молодому 

дорослому віці (22–35 років) — періоді активного професійного розвитку, 

побудови стосунків, самореалізації та соціально-психологічної адаптації. У 

цьому віці емоційна зрілість стає важливою умовою ефективної комунікації, 

прийняття рішень, кар’єрного росту та формування стійкої особистісної 

ідентичності. Саме тому дослідження особливостей емоційного інтелекту в 

цій віковій категорії вимагає використання інструментарію, який дозволяє 

комплексно оцінити емоційно-особистісну сферу. 

Методика Н. Холла базується на концепції емоційного інтелекту як 

сукупності взаємопов’язаних умінь — розпізнавання, розуміння, регуляції та 

використання емоцій у взаємодії з іншими. Вона дозволяє виявити загальний 

рівень емоційного інтелекту та його окремі компоненти: 

● емоційна обізнаність; 

● управління власними емоціями; 

● самомотивація; 

● емпатія; 

● розпізнавання емоцій інших людей. 

Цей тест є валідним і простим у використанні, а також адаптований для 

різних вікових груп дорослого населення, що робить його релевантним для 

дослідження осіб віком 22–35 років. 
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Опитувальник «Емін» (Емоційний інтелект) ґрунтується на диференціації 

між внутрішньоособистісним та міжособистісним емоційним інтелектом. 

Методика дозволяє оцінити такі параметри, як: 

● розуміння своїх емоцій; 

● керування власними емоціями; 

● розуміння емоцій інших людей; 

● управління емоційними станами у взаємодії. 

Цей інструмент є особливо цінним для дослідження вибірки молодих 

дорослих, адже саме у цьому віці розвиваються навички емоційної 

саморегуляції, соціальної чутливості та міжособистісної компетентності, які є 

важливими для професійного й особистісного успіху [18, с. 126]. 

Для дослідження взаємозв’язку емоційного інтелекту з соціально-

психологічною адаптацією використовується методика К. Роджерса та Р. 

Даймонда, адаптована вітчизняними психологами. Вона вимірює такі 

показники: адаптованість, самоприйняття, прийняття інших, емоційний 

комфорт, внутрішній контроль і прагнення до домінування. 

Застосування цього інструменту дає змогу встановити, наскільки високий 

рівень емоційного інтелекту сприяє гармонійному самосприйняттю, 

позитивним міжособистісним стосункам і успішній адаптації до вимог 

соціального середовища — особливо актуальних для людей 22–35 років, які 

активно будують кар’єру та особисте життя. 

Тест емоційного інтелекту Дж. Шутте (Schutte Self Report Emotional 

Intelligence Test, SSREIT) розроблений на основі моделі емоційного інтелекту 

П. Саловея та Дж. Маєра і є одним із найпоширеніших самооцінювальних 

інструментів у світовій психологічній практиці. Він містить 33 твердження, 

що охоплюють чотири основні компоненти емоційного інтелекту: 

- розпізнавання власних емоцій, 

- розпізнавання емоцій інших, 

- управління емоціями, 
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- використання емоцій для підвищення мотивації та ефективності 

діяльності. 

Цей тест є інформативним і валідним для дослідження молодих дорослих, 

адже відображає не лише емоційну усвідомленість, а й поведінкові аспекти 

емоційної компетентності. Його використання дозволяє оцінити суб’єктивне 

відчуття емоційної ефективності, що особливо важливо у період становлення 

особистісної та професійної ідентичності (22–35 років). 

Для розширення розуміння особистісних характеристик, що впливають на 

розвиток емоційного інтелекту, доцільно застосувати такі допоміжні 

інструменти: 

- Методика діагностики рівня емпатійних тенденцій (МЕТ) В. Бойко, яка 

дозволяє визначити здатність до емоційного співпереживання й 

соціальної чутливості; 

- Шкала самооцінки (С. Дембо – Т. Рубінштейн) — для аналізу 

самосприйняття, адже рівень самоповаги та самоприйняття 

безпосередньо впливає на емоційну стабільність і соціальну поведінку. 

Отже, обраний комплекс психодіагностичних методик забезпечує 

багаторівневе вивчення емоційного інтелекту як структурного утворення 

особистості, дозволяє виявити його компоненти, рівень розвитку та зв’язки з 

процесами соціально-психологічної адаптації. 

Застосування методик Н. Холла, Д. Люсіна, К. Роджерса та Р. Даймонда, 

доповнених тестами емпатії та самооцінки, дає можливість отримати цілісну 

картину функціонування емоційного інтелекту в молодих дорослих (22–35 

років) і простежити, як рівень його розвитку впливає на ефективність 

соціальної взаємодії, адаптованість та емоційне благополуччя особистості. 

2.2. Організація та процедура проведення емпіричного 

дослідження 

Емпіричне дослідження проводилося з метою вивчення рівня розвитку 

емоційного інтелекту в структурі особистості працівників компанії та 
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визначення його ролі у процесі соціально-психологічної адаптації в 

професійному середовищі. 

Виявити особливості розвитку емоційного інтелекту у співробітників 

компанії «Пространство» та проаналізувати взаємозв’язок його показників за 

різними методиками. 

Завдання дослідження: 

1. Виміряти рівень розвитку емоційного інтелекту за допомогою методики 

Н. Холла та тесту Дж. Шутте. 

2. Визначити особливості прояву основних компонентів емоційного 

інтелекту у співробітників компанії. 

3. Провести порівняльний аналіз результатів, отриманих за двома 

методиками. 

4. Узагальнити результати та зробити висновки щодо рівня розвитку 

емоційного інтелекту як чинника соціально-психологічної адаптації в 

колективі. 

У дослідженні взяли участь 50 співробітників компанії “Пространство” 

віком від 22 до 35 років. 

Серед учасників було 30 жінок (60 %) і 20 чоловіків (40 %). 

 Більшість респондентів працюють у сфері сервісу, адміністративного 

менеджменту, комунікацій та обслуговування клієнтів. 

Критеріями відбору були належність до зазначеної вікової категорії (22–35 

років), стаж роботи не менше 6 місяців, добровільна участь у дослідженні, 

відсутність діагностованих психічних або гострих емоційних розладів на 

момент обстеження.  

Вибірка характеризується як соціально активна та професійно реалізована 

група молодих дорослих, для якої емоційна компетентність та навички 

ефективної комунікації мають безпосереднє значення для успішної діяльності 

та адаптації в колективі. 
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Методика визначення рівня емоційного інтелекту Н. Холла дозволяє 

оцінити загальний рівень розвитку емоційного інтелекту та вираженість його 

основних складових: 

● емоційна обізнаність; 

● управління власними емоціями; 

● самомотивація; 

● емпатія; 

● розпізнавання емоцій інших людей. 

Отримані результати дають змогу визначити не лише інтегральний рівень 

емоційного інтелекту, а й виявити переважаючі або недостатньо розвинені 

емоційні компетенції, що впливають на професійну ефективність і адаптацію 

в команді. 

2. Тест емоційного інтелекту Дж. Шутте (Schutte Self Report Emotional 

Intelligence Test, SSREIT).  

 Цей тест розроблений на основі моделі емоційного інтелекту П. Саловея і 

Дж. Маєра та включає 33 твердження, що оцінюються за п’ятибальною 

шкалою Лайкерта. 

 Він дозволяє визначити рівень розвитку таких компонентів емоційного 

інтелекту: 

● усвідомлення власних емоцій; 

● розуміння емоцій інших людей; 

● управління емоціями; 

● використання емоцій для підвищення ефективності діяльності. 

Тест Шутте широко застосовується у психологічних дослідженнях 

дорослого населення, особливо в контексті професійної діяльності, де 

емоційна регуляція й соціальна чутливість мають ключове значення. 

Дослідження проводилося упродовж серпня–вересня 2025 року на базі 

компанії «Пространство». 

Процедура включала три основні етапи: 

1. Підготовчий етап. 
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Було визначено мету, завдання, методики та графік проведення 

дослідження. 

 Учасникам надано коротке пояснення щодо суті дослідження, умов 

конфіденційності та добровільної участі. 

Для зручності співробітників тестування проводилося в робочому 

приміщенні компанії в окремо відведеній кімнаті. 

2. Основний етап.  

 Учасники проходили дві методики — тест Н. Холла та тест Дж. Шутте. 

 Тестування проводилося індивідуально або в малих групах (по 5–8 осіб). 

 Загальна тривалість участі становила близько 40–50 хвилин. 

 Умови були стандартизовані: спокійна атмосфера, відсутність зовнішніх 

відволікаючих чинників, забезпечення анонімності. 

3. Підсумковий етап. 

Після збору даних здійснювалася їх первинна статистична обробка: 

підрахунок балів за шкалами кожного тесту, визначення рівнів емоційного 

інтелекту, розрахунок середніх значень.  

Для перевірки взаємозв’язків між результатами за методиками Н. Холла та 

Шутте застосовувався коефіцієнт рангової кореляції Спірмена (rₛ).  

 Подальший аналіз результатів дозволив виявити загальні тенденції розвитку 

емоційного інтелекту у співробітників компанії та зробити висновки щодо 

його впливу на соціально-психологічну адаптацію. 

Дослідження проводилося відповідно до Етичного кодексу психолога, із 

дотриманням принципів добровільності, інформованої згоди, анонімності та 

конфіденційності. 

 Респонденти були проінформовані про науковий характер дослідження та 

його цілі, і мали право відмовитися від участі на будь-якому етапі без 

пояснення причин. 

 Отримані результати використовувалися виключно в узагальненому 

вигляді. 
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Організація емпіричного дослідження дозволила визначити рівень розвитку 

емоційного інтелекту у співробітників компанії «Пространство» та 

простежити специфіку його проявів у дорослих людей, які активно реалізують 

себе у професійній діяльності. 

 Використання методик Н. Холла та Дж. Шутте забезпечило можливість 

комплексного аналізу емоційної компетентності, що є важливим чинником 

ефективної соціально-психологічної адаптації в умовах робочого колективу. 

2.3. Аналіз та інтерпретація результатів емпіричного 

дослідження 

Метою емпіричного етапу дослідження було виявлення рівня розвитку 

емоційного інтелекту у співробітників компанії «Пространство» та визначення 

особливостей його прояву в дорослому віці. 

 Для досягнення мети використовувалися дві методики — тест емоційного 

інтелекту Н. Холла та тест Дж. Шутте (SSREIT). 

Методика Н. Холла дозволяє визначити загальний рівень розвитку 

емоційного інтелекту та оцінити вираженість його п’яти компонентів: 

1. Емоційна обізнаність. 

2. Управління власними емоціями. 

3. Самомотивація. 

4. Емпатія. 

5. Розпізнавання емоцій інших людей. 

Максимальна кількість балів — 100, де: 

● 20–40 балів — низький рівень ЕІ, 

● 41–70 балів — середній рівень, 

● 71–100 балів — високий рівень розвитку емоційного інтелекту. 
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Таблиця 2.1. 

 Розподіл респондентів за рівнем емоційного інтелекту (методика Н. 

Холла) 

Рівень емоційного 

інтелекту 

Кількість 

осіб 

% від 

вибірки 

Середній 

показник (M) 

Високий 14 28 % 79,6 

Середній 28 56 % 58,2 

Низький 8 16 % 39,5 

Разом 50 100 % 59,1 

Отримані дані свідчать, що понад половина співробітників (56%) мають 

середній рівень розвитку емоційного інтелекту, що характеризує їх як осіб, 

здатних у більшості ситуацій адекватно розпізнавати та регулювати власні 

емоції, але таких, що можуть потребувати розвитку окремих емоційних 

навичок. 

Близько 28% респондентів продемонстрували високий рівень емоційного 

інтелекту, що свідчить про розвинену емпатію, стійкість до стресу та високий 

рівень емоційної саморегуляції. 

16% мають низький рівень, що може проявлятися у труднощах з контролем 

емоцій, підвищеній чутливості до критики або неефективній міжособистісній 

комунікації. 

Середній показник за вибіркою становить 59,1 бала, що відповідає 

середньому рівню розвитку емоційного інтелекту. 

Тест Шутте базується на моделі емоційного інтелекту Саловея–Маєра та 

включає 33 твердження, які оцінюють чотири компоненти: 

● усвідомлення власних емоцій, 

● розуміння емоцій інших, 

● управління емоціями, 

● використання емоцій для підвищення ефективності діяльності. 
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Максимальний бал — 165. 

 Інтерпретація результатів: 

● 33–87 — низький рівень, 

● 88–122 — середній рівень, 

● 123–165 — високий рівень емоційного інтелекту. 

Таблиця 2.2. 

Розподіл респондентів за рівнем емоційного інтелекту (тест Шутте) 

Рівень емоційного 

інтелекту 

Кількість 

осіб 

% від 

вибірки 

Середній показник 

(M) 

Високий 16 32 % 134,2 

Середній 27 54 % 111,8 

Низький 7 14 % 84,5 

Разом 50 100 % 116,8 

 

Як бачимо, більшість респондентів (54%) мають середній рівень емоційного 

інтелекту за тестом Шутте, що узгоджується з даними, отриманими за 

методикою Н. Холла. 

32% співробітників продемонстрували високий рівень ЕІ, що свідчить про 

добре розвинені навички емоційної саморегуляції та здатність 

використовувати емоції для підвищення ефективності діяльності.  

 14% — із низьким рівнем, що може бути пов’язано з емоційною напругою, 

невмінням усвідомлювати власні емоційні стани або недостатньою гнучкістю 

в міжособистісній взаємодії. 
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Таблиця 2.3. 

 Порівняння середніх показників емоційного інтелекту за двома 

методиками 

Методика Середній  

показник (M) 

Домінуючий 

рівень 

Високий  

рівень (%) 

Кореляція 

 (rₛ) 

Н. Холл 59,1 Середній 28 %  

Дж. Шутте 116,8 Середній 32 % rₛ = 0,64 (p < 0.01) 

 

Отримане значення коефіцієнта кореляції Спірмена rₛ = 0,64 вказує на 

помірний позитивний зв’язок між результатами, отриманими за двома 

методиками.  

 Це означає, що працівники, які демонструють високі показники за тестом 

Шутте, як правило, мають і вищі результати за методикою Н. Холла. 

 Таким чином, обидва інструменти узгоджено підтверджують середній рівень 

розвитку емоційного інтелекту у вибірці співробітників компанії. 

Аналіз даних дозволяє зробити такі висновки: 

1. Переважна більшість співробітників (понад 50%) мають середній рівень 

розвитку емоційного інтелекту, що є типовим для професійно активного 

дорослого населення. 

 Це свідчить про загалом достатню здатність до усвідомлення, розуміння й 

регуляції емоцій, однак у частини працівників виявляються труднощі з 

емоційною саморегуляцією в умовах стресу або конфліктних ситуацій. 

2. Високий рівень емоційного інтелекту (приблизно третина вибірки) 

притаманний співробітникам із більш тривалим професійним досвідом, 

високим рівнем комунікативної культури та вираженою емпатією.  

3. Низькі показники виявлено у 14–16% учасників, що може бути 

пов’язано з втомою, емоційним вигоранням або низькою мотивацією до 

саморефлексії. 
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4. Кореляційний аналіз підтвердив узгодженість даних за двома 

методиками (rₛ = 0,64), що свідчить про достовірність отриманих результатів і 

надійність використаного інструментарію. 

Методика Н. Холла дозволила дослідити п’ять ключових компонентів 

емоційного інтелекту. Аналіз отриманих середніх балів свідчить про такі 

тенденції: 

Таблиця 2.4. 

Результати дослідження рівня EI по методиці Н. Холла 

Компонент 

емоційного 

інтелекту 

Середній 

показник (M) 

Характеристика 

Емоційна 

обізнаність 

12,4 із 20 Помірно виражена здатність розпізнавати 

власні емоції, усвідомлювати їхній вплив 

на поведінку. 

Управління 

емоціями 

11,7 із 20 Здатність контролювати емоційні реакції, 

але у стресових ситуаціях можливі 

імпульсивні прояви. 

Самомотивація 12,9 із 20 Розвинене прагнення досягати цілей, але 

іноді спостерігається втрата емоційного 

ресурсу через перевтому. 

Емпатія 13,6 із 20 Достатньо високий рівень 

співпереживання, уміння розуміти емоції 

та потреби інших людей. 

Розпізнавання 

емоцій інших 

14,3 із 20 Добра соціальна сприйнятливість, що 

сприяє ефективній командній взаємодії. 
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Отже, найвищі результати виявлено за шкалами емпатії та розпізнавання 

емоцій інших людей, що характерно для професій, де основна діяльність 

пов’язана з комунікацією та сервісом. 

Найнижчі — за шкалою управління емоціями, що вказує на потребу у 

розвитку навичок емоційної саморегуляції, особливо у стресових чи 

конфліктних ситуаціях. 

Результати за тестом Шутте (SSREIT) демонструють подібні тенденції.  

 Середній показник вибірки становить 116,8 бала, що відповідає середньому 

рівню розвитку емоційного інтелекту. 

Розподіл за рівнями: 

● високий рівень – 32% респондентів, 

● середній рівень – 54%, 

● низький рівень – 14%. 

Змістовний аналіз тверджень, які отримали найвищі оцінки, показує, що 

більшість учасників: 

● вміють визначати власний емоційний стан («Я розумію, коли починаю 

хвилюватися»), 

● здатні підтримувати позитивний настрій («Навіть після невдачі я 

швидко відновлююся»), 

● схильні до співчуття й розуміння інших («Я легко розумію, коли 

людині погано, навіть якщо вона цього не говорить»). 

Найнижчі показники спостерігаються за твердженнями, пов’язаними з 

умінням управляти емоціями у складних міжособистісних ситуаціях («Мені 

важко контролювати себе, коли я роздратований»). 

 Це свідчить, що навіть за наявності розвиненої емпатії, частина працівників 

має труднощі з емоційною регуляцією — однією з ключових умов ефективної 

адаптації в соціальному середовищі. 

Порівняння середніх значень засвідчило, що результати за методиками 

Холла і Шутте узгоджуються між собою: 
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● обидві демонструють домінування середнього рівня ЕІ у вибірці; 

частка респондентів із високим рівнем коливається у межах 28–32%; 

● кореляційний аналіз показав позитивний зв’язок (rₛ = 0,64, p < 0.01), що 

підтверджує взаємопов’язаність обох показників. 

Це означає, що учасники, які усвідомлюють власні емоції (за Холлом), 

здатні ефективно ними керувати і розуміти інших (за Шутте). 

 Таким чином, емоційний інтелект проявляється як цілісна система емоційно-

когнітивних і регулятивних процесів, що забезпечують успішну адаптацію в 

соціальному середовищі. 

Психологічна інтерпретація 

Отримані дані свідчать, що працівники компанії «Пространство» мають 

загалом адаптивний емоційний профіль.  

Середній рівень розвитку ЕІ забезпечує достатню емоційну стабільність, 

комунікативну ефективність і толерантність до стресу. 

Високі показники у частини респондентів вказують на наявність емоційних 

лідерів, які здатні формувати позитивний соціально-психологічний клімат у 

колективі, сприяти зниженню напруження, підтримувати командний дух. 

Водночас виявлення групи з низьким рівнем ЕІ свідчить про неоднорідність 

емоційного середовища в компанії. Для таких працівників характерні 

труднощі у відкритому вираженні емоцій, схильність до внутрішнього 

напруження, уникання емоційно насичених ситуацій. Це може впливати на 

якість спілкування та командну взаємодію. 

Таким чином, результати дослідження дозволяють зробити висновок, що 

емоційний інтелект виступає ключовим чинником соціально-психологічної 

адаптації, а його розвиток безпосередньо впливає на: 

● рівень професійної задоволеності, 

● командну згуртованість, 

● ефективність спілкування, 

● здатність до конструктивного вирішення конфліктів. 
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Висновки до другого розділу 

Проведене емпіричне дослідження показало, що рівень розвитку 

емоційного інтелекту у співробітників компанії «Пространство» переважно 

перебуває на середньому рівні, що забезпечує достатній рівень адаптації та 

ефективної взаємодії в колективі. 

 Високий рівень ЕІ притаманний приблизно третині учасників, що свідчить 

про їх здатність до саморегуляції, емпатії та конструктивного вирішення 

конфліктів. 

Виявлено позитивну кореляцію між результатами за методиками Н. Холла 

та Дж. Шутте (rₛ = 0,64), що підтверджує узгодженість інструментів і 

надійність отриманих результатів. 

Таким чином, емоційний інтелект можна розглядати як важливу 

детермінанту соціально-психологічної адаптації в професійному середовищі. 

Результати дослідження створюють основу для розроблення практичних 

психологічних рекомендацій і тренінгових програм, спрямованих на розвиток 

емоційної компетентності, що буде представлено у третьому розділі 

дипломної роботи. 
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РОЗДІЛ ІІІ. ТРЕНІНГОВІ ПРОГРАМИ ТА РЕКОМЕНДАЦІЇ 

ЩОДО РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ДЛЯ 

ПІДВИЩЕННЯ СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОЇ АДАПТАЦІЇ 

3.1. Розробка та впровадження тренінгових програм розвитку 

емоційного інтелекту 

У сучасному бізнесі емоційна компетентність є ключовим фактором 

ефективної командної роботи, лідерства та клієнтського сервісу. Тренінги, 

спрямовані на розвиток емоційного інтелекту, дедалі частіше інтегруються в 

програми професійного розвитку співробітників компаній. Вони базуються на 

інтерактивних методах — групових вправах, рольових сценаріях, аналізі 

кейсів та моделюванні типових робочих ситуацій. 

Наприклад, у тренінгу «Емоційний інтелект для лідерів» учасники 

опрацьовують навички реагування в умовах стресу, конфлікту або високої 

відповідальності. Це дозволяє менеджерам і командним лідерам краще 

взаємодіяти з колегами, клієнтами та партнерами, зберігаючи емоційну 

стабільність і продуктивність. 

Основна мета таких програм — допомогти працівникам усвідомити власні 

емоції, навчитися розпізнавати емоційні сигнали інших людей та опанувати 

техніки регуляції емоційних реакцій. Учасники тренінгів розвивають 

самосвідомість, емпатію, навички управління емоціями та конструктивного 

реагування на виклики. Часто використовуються симуляції робочих ситуацій 

— наприклад, складні переговори, обговорення зворотного зв’язку або 

вирішення конфліктів у команді — що дозволяє формувати емоційно грамотну 

поведінку в реальних умовах. 

Розвиток емоційного інтелекту в корпоративному середовищі — це 

багатогранний процес, який охоплює саморефлексію, емоційну 

саморегуляцію, соціальну чутливість та комунікативну гнучкість. 

Впровадження таких тренінгів сприяє покращенню психологічного клімату в 

колективі, підвищенню ефективності командної роботи, якості 
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обслуговування клієнтів та загальному професійному зростанню 

співробітників. 

У контексті бізнес-організацій інтеграція емоційного інтелекту в навчальні 

та управлінські процеси потребує системного підходу, який враховує 

специфіку корпоративної культури, динаміку командної взаємодії та 

індивідуальні потреби працівників. Ефективне впровадження програм 

розвитку EI передбачає не лише навчання окремих навичок, а й формування 

стійких поведінкових моделей, що підтримують емоційну грамотність у 

щоденній професійній діяльності. 

 Перед запуском тренінгової програми доцільно провести діагностику 

емоційної компетентності за допомогою валідованих інструментів, таких як 

MSCEIT або опитувальники на основі моделі Гоулмана. Це дозволяє виявити 

ключові зони розвитку — наприклад, труднощі з емоційною саморегуляцією 

чи низький рівень емпатії — і адаптувати навчальний контент до реальних 

запитів учасників. 

Для глибшого розуміння контексту варто організовувати фокус-групи або 

круглі столи, де працівники можуть поділитися досвідом вирішення емоційно 

складних ситуацій, обговорити типові виклики в командній роботі та отримати 

підтримку від колег. Це створює простір для рефлексії та обміну практиками. 

 Залучення фахівців із досвідом корпоративного навчання гарантує 

релевантність прикладів і вправ. Тренери повинні володіти навичками 

навчання дорослих, вміти адаптувати матеріал до різних професійних ролей та 

використовувати інтерактивні методи — рольові ігри, кейс-аналіз, симуляції 

— для розвитку емоційної чутливості, активного слухання та конструктивної 

комунікації. 

 У тренінгах доцільно використовувати вправи, що сприяють формуванню 

самосвідомості, саморегуляції, мотивації, емпатії та соціальних навичок. 

Наприклад: 

1. Емоційний щоденник — щоденна рефлексія над власними емоціями, 

їхніми тригерами та впливом на поведінку. 
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2. Техніка 4-4-4 — дихальні вправи для стабілізації емоційного стану в 

стресових умовах. 

3. Вправа «Впізнай емоцію» — робота з фото або МАК-картками для 

розвитку емоційної обізнаності. 

4. Невербальна комунікація — вправи на розпізнавання емоцій без слів, що 

активізують емпатичне сприйняття. 

 Після завершення програми важливо провести опитування учасників щодо 

змін у їхній емоційній поведінці, здатності до саморегуляції та взаємодії з 

колегами. Фокус-групи допоможуть глибше проаналізувати ефективність 

окремих компонентів програми. Для закріплення результатів варто 

створювати спільноти практики, організовувати регулярні воркшопи, 

менторські зустрічі та коучингові сесії. 

 Розвиток EI має бути підтриманий на рівні корпоративної політики. 

Активна участь керівництва — як у тренінгах, так і в щоденній демонстрації 

емоційної грамотності — сприяє формуванню позитивного прикладу. 

Включення показників EI у систему оцінки ефективності працівників 

(здатність до співпраці, управління конфліктами, емпатія) допомагає 

закріпити ці навички як частину організаційної норми. 

 Для підвищення ефективності програм важливо враховувати культурні 

особливості, мовні нюанси та корпоративні цінності. Це дозволяє зробити 

навчання більш релевантним і доступним для різних груп працівників. 

3.2. Використання методики Н. Холла для діагностики та 

визначення напрямів розвитку емоційного інтелекту 

У контексті розвитку емоційного інтелекту (ЕІ) в організаціях важливим 

етапом є якісна діагностика рівня сформованості його компонентів. Одним із 

валідних інструментів, що широко застосовується у психологічній практиці, є 

методика Ніколаса Холла (N. Hall), яка дозволяє оцінити емоційний інтелект 

як багатовимірну конструкцію, що включає п’ять ключових складових: 
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емоційну усвідомленість, управління емоціями, самомотивацію, емпатію та 

розпізнавання емоцій в інших. 

Методика Холла базується на концептуальній моделі Деніела Гоулмана, 

однак має прикладний характер і дозволяє не лише виміряти загальний рівень 

ЕІ, а й виявити індивідуальні профілі розвитку. Інструмент представлений у 

вигляді опитувальника, що складається з 30 тверджень, які оцінюються за 

шкалою Лайкерта. Кожна з п’яти шкал містить по шість тверджень, що 

забезпечує достатню надійність та внутрішню узгодженість (коефіцієнт α 

Кронбаха у більшості досліджень перевищує 0,75). 

 Результати опитування дозволяють сформувати індивідуальний профіль 

емоційної компетентності, в якому чітко окреслюються сильні сторони та зони 

для розвитку. Наприклад, високі показники за шкалою «емпатія» свідчать про 

здатність до розуміння емоцій інших людей, що є критично важливим для 

ефективної командної взаємодії. Натомість низькі результати за шкалою 

«самомотивація» можуть вказувати на потребу в розвитку внутрішніх джерел 

мотивації та стресостійкості. 

 Методика Холла може бути ефективно інтегрована в програми 

корпоративного навчання, коучингові сесії або процеси оцінювання 

персоналу. Її результати слугують основою для індивідуалізації навчальних 

маршрутів, формування мікрогруп у тренінгах, а також для побудови 

персоналізованих планів розвитку. Наприклад, співробітники з високим 

рівнем емоційної усвідомленості, але низькою здатністю до регуляції емоцій, 

можуть отримати додаткові завдання, спрямовані на розвиток навичок 

самоконтролю, таких як техніки усвідомленого дихання, когнітивна 

реструктуризація або практика рефлексії. 

Переваги методики Н. Холла: 

● Простота у використанні та інтерпретації результатів. 

● Можливість повторного вимірювання для оцінки динаміки розвитку. 

● Висока валідність і надійність у різних культурних контекстах. 
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● Гнучкість у застосуванні — як у груповому, так і в індивідуальному 

форматі. 

На основі отриманих результатів можна сформувати індивідуальні 

рекомендації для розвитку кожного з компонентів ЕІ. Наприклад: 

● Для підвищення емоційної усвідомленості — впровадження щоденних 

практик самоспостереження та ведення емоційного щоденника. 

● Для розвитку саморегуляції — навчання технік управління стресом, 

таких як методи тілесної релаксації або когнітивно-поведінкові інтервенції. 

● Для зміцнення емпатії — участь у рольових вправах, активне слухання, 

аналіз емоційних кейсів. 

● Для розвитку самомотивації — постановка особистісно значущих цілей, 

робота з внутрішніми бар’єрами, розвиток позитивного мислення. 

● Для покращення навичок розпізнавання емоцій — тренування з 

використанням невербальних сигналів, вивчення міміки, інтонацій, жестів. 

 Методика Холла також може використовуватись як інструмент 

моніторингу ефективності навчальних програм. Повторне проходження 

опитувальника через певний період (наприклад, через 3–6 місяців після 

завершення тренінгу) дозволяє оцінити динаміку змін, виявити стабільні 

досягнення та зони, що потребують подальшої уваги. 

Таким чином, методика Н. Холла є надійним та зручним інструментом для 

комплексної оцінки емоційного інтелекту в корпоративному середовищі. Її 

використання дозволяє не лише діагностувати рівень ЕІ, а й формувати 

цілеспрямовані стратегії розвитку, що сприяють підвищенню емоційної 

компетентності працівників, зміцненню командної взаємодії та формуванню 

емоційно безпечного організаційного клімату. 

3.3. Застосування тесту Шутте для оцінки ефективності тренінгових заходів 

та формування рекомендацій 

У сучасній практиці розвитку емоційного інтелекту (ЕІ) особливе значення 

набуває використання валідних психодіагностичних інструментів, які 

дозволяють не лише оцінити рівень емоційної компетентності, а й відстежити 
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динаміку змін після навчальних втручань. Одним із таких інструментів є тест 

емоційного інтелекту Шутте (Schutte Self-Report Emotional Intelligence Test, 

SSEIT), розроблений у 1998 році на основі моделі ЕІ Саловея і Майєра. Цей 

тест широко використовується в дослідницьких, освітніх та корпоративних 

контекстах завдяки своїй простоті, надійності та високій чутливості до змін у 

поведінкових і когнітивних аспектах емоційної регуляції. 

Тест Шутте складається з 33 тверджень, які оцінюються за 5-бальною 

шкалою Лайкерта — від «Цілком не погоджуюсь» до «Повністю 

погоджуюсь». Пункти згруповані навколо трьох ключових компонентів 

емоційного інтелекту: 

● Оцінка та вираження емоцій (власних і чужих), 

● Регуляція емоцій (самоконтроль, управління емоційними реакціями), 

● Використання емоцій для вирішення проблем (мотивація, адаптивність, 

емоційна підтримка). 

Психометричні дослідження підтверджують високу внутрішню 

узгодженість тесту (коефіцієнт α Кронбаха ≈ 0,87) та його валідність у різних 

культурних і професійних групах. 

У контексті тренінгів, спрямованих на розвиток емоційного інтелекту, тест 

Шутте виконує подвійну функцію: по-перше, діагностичну — він дозволяє 

визначити базовий рівень емоційної компетентності учасників до початку 

навчання; по-друге, оцінювальну — забезпечує можливість вимірювання змін 

після завершення тренінгової програми. Такий підхід дає змогу об’єктивно 

оцінити ефективність навчального втручання, виявити індивідуальні 

траєкторії розвитку емоційного інтелекту та сформувати персоналізовані 

рекомендації для подальшого вдосконалення емоційної компетентності 

працівників. Етапи застосування тесту включають кілька послідовних кроків. 

Початкова діагностика (Pre-test) проводиться перед стартом тренінгу, коли 

учасники заповнюють анкету SSEIT, а отримані результати аналізуються для 

виявлення сильних і слабких сторін емоційного функціонування. Наступним 

етапом є посттренінгова оцінка (Post-test), яка здійснюється через один-два 
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тижні після завершення навчання. На цьому етапі порівнюються показники до 

і після тренінгу, що дозволяє визначити приріст емоційної компетентності та 

оцінити ефективність застосованих методик. Третій етап — довгостроковий 

моніторинг — передбачає повторне тестування через три-шість місяців після 

завершення програми, що дає змогу проаналізувати стійкість змін, виявити 

потребу в додатковій підтримці або корекції навчального маршруту. 

Результати тесту Шутте дозволяють сформувати індивідуальний профіль 

емоційного інтелекту, який може бути використаний для побудови 

персоналізованих навчальних траєкторій, визначення пріоритетних напрямів 

розвитку емоційної компетентності, а також для формування коучингових або 

менторських програм, адаптованих до потреб конкретного працівника або 

команди. 

Практичне впровадження тесту Шутте в корпоративному навчанні 

передбачає гнучкий формат проведення, який може бути реалізований як 

онлайн, так і офлайн, індивідуально або в груповому форматі. Учасники 

можуть проходити тест анонімно або з можливістю отримання зворотного 

зв’язку від тренера, що дозволяє адаптувати процес до потреб конкретної 

організації. Технічна реалізація діагностики базується на використанні 

цифрових платформ, таких як Google Forms або SurveyMonkey, що забезпечує 

зручність збору даних, автоматизовану обробку результатів та можливість їх 

візуалізації у вигляді графіків і діаграм. Це сприяє швидкому аналізу та 

прийняттю рішень щодо подальших навчальних втручань. 

Етичні аспекти застосування тесту включають добровільність участі, 

дотримання принципів конфіденційності та використання результатів 

виключно з освітньою метою. Такий підхід гарантує безпечне середовище для 

саморефлексії та розвитку, а також підвищує довіру до процесу оцінювання. 

Серед ключових переваг використання SSEIT у корпоративному навчанні 

слід виокремити його об’єктивність, яка дозволяє уникнути суб’єктивних 

суджень щодо ефективності тренінгу, та гнучкість, що забезпечує адаптацію 

до різних професійних контекстів. Крім того, тест надає доказову базу для 
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оцінки змін у рівні емоційної компетентності, що є важливим критерієм якості 

навчальних програм. Учасники мають змогу побачити власний прогрес, що 

підвищує їхню мотивацію до подальшого розвитку та сприяє формуванню 

емоційно зрілих команд. 

Тест Шутте може ефективно застосовуватися у поєднанні з іншими 

діагностичними та навчальними інструментами, що дозволяє створити 

комплексну систему оцінки та розвитку емоційного інтелекту. Зокрема, 

методика Ніколаса Холла слугує доповненням до SSEIT, оскільки дає змогу 

деталізувати окремі компоненти емоційної компетентності, такі як 

самосвідомість, емпатія, самомотивація та регуляція емоцій. Це забезпечує 

глибше розуміння індивідуального профілю учасника та дозволяє точніше 

визначити напрями розвитку. 

Додатковим інструментом щоденної роботи над емоційною грамотністю є 

емоційний щоденник, який сприяє формуванню навички рефлексії, 

усвідомлення емоційних тригерів та аналізу впливу емоцій на поведінку. Його 

регулярне ведення дозволяє учасникам тренінгу закріпити отримані знання та 

інтегрувати їх у повсякденну професійну практику. 

Кейс-аналіз, у свою чергу, забезпечує практичне застосування емоційних 

навичок у реалістичних ситуаціях. Робота з кейсами дозволяє учасникам 

моделювати поведінку в умовах емоційного напруження, конфлікту або 

невизначеності, що сприяє розвитку адаптивності, емоційної регуляції та 

соціальної чутливості. 

Поєднання тесту Шутте з методикою Холла, емоційним щоденником та 

кейс-аналізом формує багаторівневу систему оцінки, яка охоплює як 

когнітивні, так і поведінкові аспекти емоційного інтелекту. Такий підхід 

дозволяє не лише виміряти рівень емоційної компетентності, а й забезпечити 

її цілеспрямований розвиток у контексті реальних професійних викликів. 

Застосування тесту Шутте в рамках тренінгових програм з розвитку 

емоційного інтелекту є ефективним, науково обґрунтованим та практично 

релевантним підходом. Він дозволяє не лише оцінити рівень емоційної 
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компетентності, а й сформувати індивідуальні рекомендації, адаптовані до 

потреб конкретного працівника або команди. У поєднанні з іншими 

методиками SSEIT забезпечує комплексну діагностику, сприяє підвищенню 

ефективності навчальних заходів та формуванню емоційно зрілої 

корпоративної культури. 

Висновки до третього розділу 

У третьому розділі було розглянуто ключові аспекти впровадження 

тренінгових програм та діагностичних методик, спрямованих на розвиток 

емоційного інтелекту в корпоративному середовищі. Проведений аналіз 

підтверджує, що емоційний інтелект є критично важливою складовою 

соціально-психологічної адаптації працівників, впливає на якість 

міжособистісної взаємодії, ефективність командної роботи, здатність до 

саморегуляції та стресостійкість. Тренінги з розвитку емоційної 

компетентності, побудовані на інтерактивних методах, таких як рольові ігри, 

симуляції, кейс-аналіз та групові дискусії, демонструють високу ефективність 

у формуванні практичних навичок емоційної грамотності. Особливу увагу 

слід приділяти адаптації навчальних програм до професійного контексту, 

індивідуальних потреб учасників та культурних особливостей організації. 

Методика Н. Холла, як інструмент первинної діагностики, дозволяє 

деталізувати рівень сформованості окремих компонентів емоційного 

інтелекту, що забезпечує можливість побудови персоналізованих траєкторій 

розвитку. Її застосування сприяє гнучкому налаштуванню тренінгових 

програм, підвищенню їхньої релевантності та ефективності. Тест Шутте, у 

свою чергу, виконує функцію кількісного індикатора змін, дозволяючи 

об’єктивно оцінити ефективність навчального втручання, виявити динаміку 

розвитку емоційної компетентності та сформувати рекомендації для 

подальшого вдосконалення. Його простота, валідність і чутливість до змін 

роблять SSEIT зручним інструментом для моніторингу результатів тренінгів у 

корпоративному навчанні. 
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Поєднання діагностичних методик, щоденної рефлексії та практичного 

застосування емоційних навичок у тренінгових форматах дозволяє створити 

багаторівневу систему розвитку емоційного інтелекту, яка охоплює як 

когнітивні, так і поведінкові аспекти. Такий системний підхід забезпечує не 

лише підвищення індивідуальної емоційної компетентності, а й сприяє 

формуванню емоційно зрілої організаційної культури, що підтримує 

адаптацію, співпрацю та професійне зростання. Важливо, щоб розвиток ЕІ був 

підтриманий на інституційному рівні — через участь керівництва, інтеграцію 

принципів емоційної грамотності у політики управління персоналом, а також 

через створення умов для посттренінгової підтримки, менторства та обміну 

досвідом. Таким чином, третій розділ підтверджує, що розвиток емоційного 

інтелекту є не лише освітнім завданням, а стратегічним напрямом 

організаційного розвитку, який потребує науково обґрунтованих, адаптивних 

і комплексних рішень. 
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ВИСНОВКИ 

У процесі дослідження емоційного інтелекту як чинника соціально-

психологічної адаптації особистості було встановлено, що емоційна 

компетентність відіграє ключову роль у здатності індивіда ефективно 

взаємодіяти з соціальним середовищем, регулювати власні емоційні стани, 

долати стресові ситуації та будувати конструктивні міжособистісні зв’язки. 

Емоційний інтелект, як інтегративна характеристика особистості, охоплює 

здатність до самосвідомості, саморегуляції, емпатії, мотивації та соціальної 

чутливості, що забезпечує адаптивність у складних життєвих і професійних 

умовах. 

Аналіз теоретичних джерел та емпіричних даних підтвердив, що розвиток 

емоційного інтелекту сприяє підвищенню рівня соціально-психологічної 

адаптації, зменшенню проявів емоційного вигорання, покращенню 

комунікативних навичок і загальному психоемоційному благополуччю. 

Особливої актуальності набуває впровадження тренінгових програм, які 

базуються на інтерактивних методах навчання — рольових іграх, симуляціях, 

кейс-аналізі, групових дискусіях — і дозволяють учасникам не лише засвоїти 

теоретичні знання, а й сформувати практичні навички емоційної грамотності. 

У роботі було обґрунтовано доцільність використання психодіагностичних 

методик, зокрема методики Н. Холла та тесту Шутте, які дозволяють 

здійснити якісну оцінку рівня емоційного інтелекту, визначити індивідуальні 

траєкторії розвитку та сформувати персоналізовані рекомендації. Методика Н. 

Холла забезпечує деталізацію окремих компонентів ЕІ, що сприяє гнучкому 

налаштуванню навчальних програм, а тест Шутте дозволяє об’єктивно 

оцінити ефективність тренінгових заходів, виявити динаміку змін та 

забезпечити доказовість навчального впливу. 

Методика Н. Холла зарекомендувала себе як ефективний інструмент 

первинної діагностики емоційного інтелекту в корпоративному середовищі. Її 

структура, що охоплює п’ять ключових компонентів ЕІ — емоційну 

усвідомленість, управління емоціями, самомотивацію, емпатію та 
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розпізнавання емоцій інших — дозволяє сформувати цілісний профіль 

емоційної компетентності працівника. У межах проведеного дослідження в 

компанії методика була використана на етапі попереднього аналізу потреб 

учасників тренінгової програми. Результати дозволили не лише виявити 

загальні тенденції (наприклад, високий рівень емпатії при недостатньому рівні 

саморегуляції), а й сформувати мікрогрупи з урахуванням подібних профілів 

для більш ефективної взаємодії під час навчання. Методика виявилася 

особливо корисною для побудови індивідуальних траєкторій розвитку, 

оскільки дозволила адаптувати зміст тренінгу до конкретних запитів 

учасників. Крім того, її простота у використанні та інтерпретації сприяла 

високому рівню залученості працівників і позитивному сприйняттю процесу 

оцінювання. Таким чином, методика Н. Холла довела свою ефективність як 

діагностичний інструмент, що забезпечує гнучкість, персоналізацію та 

наукову обґрунтованість у процесі розвитку емоційного інтелекту в 

організаціях. 

Тест Шутте був використаний у дослідженні як основний інструмент оцінки 

ефективності тренінгових заходів з розвитку емоційного інтелекту. Його 

застосування на трьох етапах — до початку навчання (pre-test), одразу після 

завершення (post-test) та через три місяці (follow-up) — дозволило отримати 

об’єктивні кількісні дані про динаміку змін у рівні емоційної компетентності 

учасників. Результати показали статистично значуще зростання показників за 

всіма трьома шкалами тесту: оцінка та вираження емоцій, регуляція емоцій, 

використання емоцій у вирішенні проблем. Найбільший приріст спостерігався 

у сфері саморегуляції, що свідчить про ефективність практичних вправ, 

спрямованих на розвиток навичок управління емоційними реакціями в умовах 

стресу. Крім того, тест Шутте дозволив виявити індивідуальні відмінності у 

сприйнятті та засвоєнні навчального матеріалу, що стало підґрунтям для 

формування персоналізованих рекомендацій та подальшої коучингової 

підтримки. У корпоративному контексті SSEIT виявився не лише зручним і 

валідним інструментом моніторингу, а й потужним мотиваційним чинником: 
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учасники, які бачили власний прогрес у числових показниках, демонстрували 

вищу залученість і готовність до подальшого розвитку. Таким чином, тест 

Шутте підтвердив свою ефективність як засіб кількісної оцінки 

результативності навчальних втручань, що дозволяє поєднати наукову 

доказовість із практичною користю для організації. 

Важливим висновком є те, що розвиток емоційного інтелекту має 

здійснюватися системно, з урахуванням індивідуальних потреб, професійного 

контексту та культурних особливостей. Ефективність програм підвищується 

за умови їх адаптації до специфіки організаційного середовища, залучення 

кваліфікованих тренерів, забезпечення посттренінгової підтримки 

(менторство, коучинг, спільноти практики) та інтеграції принципів ЕІ у 

політики управління персоналом. Емоційний інтелект має бути закріплений як 

цінність на рівні організаційної культури, що передбачає участь керівництва у 

навчальних заходах, демонстрацію емоційної компетентності у щоденній 

діяльності та включення показників ЕІ у систему оцінки ефективності 

працівників. 

Таким чином, емоційний інтелект виступає не лише індивідуальною 

психологічною характеристикою, а й стратегічним ресурсом соціально-

психологічної адаптації, професійного зростання та ефективного 

функціонування особистості в соціумі. Його розвиток потребує науково 

обґрунтованих, адаптивних і комплексних рішень, що поєднують діагностику, 

навчання, практику та підтримку, спрямовану на формування емоційно зрілої, 

стійкої та соціально інтегрованої особистості. 
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Додаток А 

Заповнені бланки тесту емоційного інтелекту Шутте (SREIT) 

Бланк 1. 

1. Я знаю, коли слід обговорювати свої проблеми з оточуючими. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

 Цілком згоден 

2. Коли я стикаюся з перешкодами, я згадую випадки, коли я стикався з 

подібними труднощами та долав їх. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

 Цілком згоден 

3. Я сподіваюся, що впораюся з більшістю справ, за які візьмуся. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

4. Навколишні вважають, що мені легко можна довіритись. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

 Цілком згоден 

5. Мені важко зрозуміти невербальні повідомлення інших людей. 
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o Цілком не згоден 

 Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

6. Деякі значущі події в моєму житті змусили мене переоцінити те, що є 

важливим, а що ні. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

 Цілком згоден 

7. Коли мій настрій змінюється, я бачу нові можливості. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

8. Емоції - одна з речей, які роблять моє життя вартим того, щоб жити. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

 Цілком згоден 

9. Я усвідомлюю свої емоції, коли їх переживаю. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 
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10. Я сподіваюся, що трапиться щось гарне. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

11. Я люблю ділитися своїми емоціями з іншими. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

12. Коли я відчуваю позитивні емоції, я знаю, як їх продовжити. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

 Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

13. Я влаштовую заходи, які подобаються іншим. 

o Цілком не згоден 

 Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

14. Я шукаю занять, які роблять мене щасливим. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

 Цілком згоден 
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15. Я усвідомлюю невербальні повідомлення, які надсилаю іншим. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

 Цілком згоден 

16. Я подаю себе так, щоб справити гарне враження на інших. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

17. Коли я перебуваю в гарному настрої, мені легше вирішувати 

проблеми. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

 Цілком згоден 

18. Коли я дивлюся на вираз обличчя, я розумію, які емоції відчувають 

люди. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

19. Я знаю, чому змінюються мої емоції. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 
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o Швидше згоден 

 Цілком згоден 

20. Коли я в гарному настрої, я в змозі придумати нові ідеї. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

21. Я контролюю свої емоції. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

22. Я легко розпізнаю свої емоції, коли їх переживаю. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

23. Я мотивую себе тим, що уявляю позитивний результат справи, за яку 

берусь. 

o Цілком не згоден 

 Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

24. Я роблю компліменти іншим, коли вони роблять щось добре. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 
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o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

 Цілком згоден 

25. Я усвідомлюю невербальні повідомлення, які надсилають інші люди. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

26. Коли інша людина розповідає мені про важливу подію у своєму 

житті, я відчуваю себе так, ніби пережив цю подію сам. 

o Цілком не згоден 

 Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

27. Коли я відчуваю зміни в емоціях, у мене виникають нові ідеї. 

o Цілком не згоден 

 Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

28. Коли я стикаюся з труднощами, я здаюся, бо впевнений, що не 

впораюся. 

o Цілком не згоден 

 Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

29. Я знаю, що відчувають інші люди, просто дивлячись на них. 
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o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

30. Я допомагаю людям почуватися краще, коли вони засмучені. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

 Цілком згоден 

31. Я використовую гарний настрій, щоб допомогти собі подолати 

труднощі. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

 Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

32. Я можу зрозуміти, що люди відчувають, коли чую тон їхнього 

голосу. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

33. Мені важко зрозуміти, чому люди відчувають ті чи інші почуття. 

 Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 
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o Цілком згоден 

 

Результат: 134 балів (діапазон: 33-165 балів). 

Інтерпретація результатів: 

134 бали належать до високого рівня емоційного інтелекту (ЕІ). Це свідчить 

про добре розвинені здібності у сфері розпізнавання, розуміння та регуляції 

власних і чужих емоцій. Такий показник перевищує середні значення (близько 

100–120 балів), що вказує на виражені сильні сторони у міжособистісній 

взаємодії та саморегуляції. 
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Бланк 2. 

1. Я знаю, коли слід обговорювати свої проблеми з оточуючими. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

 Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

2. Коли я стикаюся з перешкодами, я згадую випадки, коли я стикався з 

подібними труднощами та долав їх. 

o Цілком не згоден 

 Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

3. Я сподіваюся, що впораюся з більшістю справ, за які візьмуся. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

4. Навколишні вважають, що мені легко можна довіритись. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

5. Мені важко зрозуміти невербальні повідомлення інших людей. 

o Цілком не згоден 

 Швидше не згоден 
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o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

6. Деякі значущі події в моєму житті змусили мене переоцінити те, що є 

важливим, а що ні. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

7. Коли мій настрій змінюється, я бачу нові можливості. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

8. Емоції - одна з речей, які роблять моє життя вартим того, щоб жити. 

o Цілком не згоден 

 Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

9. Я усвідомлюю свої емоції, коли їх переживаю. 

o Цілком не згоден 

 Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

10. Я сподіваюся, що трапиться щось гарне. 

o Цілком не згоден 
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o Швидше не згоден 

 Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

11. Я люблю ділитися своїми емоціями з іншими. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

 Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

12. Коли я відчуваю позитивні емоції, я знаю, як їх продовжити. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

13. Я влаштовую заходи, які подобаються іншим. 

o Цілком не згоден 

 Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

14. Я шукаю занять, які роблять мене щасливим. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

15. Я усвідомлюю невербальні повідомлення, які надсилаю іншим. 

o Цілком не згоден 
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o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

16. Я подаю себе так, щоб справити гарне враження на інших. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

17. Коли я перебуваю в гарному настрої, мені легше вирішувати 

проблеми. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

18. Коли я дивлюся на вираз обличчя, я розумію, які емоції відчувають 

люди. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

 Цілком згоден 

19. Я знаю, чому змінюються мої емоції. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

 Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 
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20. Коли я в гарному настрої, я в змозі придумати нові ідеї. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

21. Я контролюю свої емоції. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

22. Я легко розпізнаю свої емоції, коли їх переживаю. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

23. Я мотивую себе тим, що уявляю позитивний результат справи, за яку 

берусь. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

24. Я роблю компліменти іншим, коли вони роблять щось добре. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 
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o Цілком згоден 

25. Я усвідомлюю невербальні повідомлення, які надсилають інші люди. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

26. Коли інша людина розповідає мені про важливу подію у своєму 

житті, я відчуваю себе так, ніби пережив цю подію сам. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

 Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

27. Коли я відчуваю зміни в емоціях, у мене виникають нові ідеї. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

 Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

28. Коли я стикаюся з труднощами, я здаюся, бо впевнений, що не 

впораюся. 

o Цілком не згоден 

 Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

29. Я знаю, що відчувають інші люди, просто дивлячись на них. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 
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o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

30. Я допомагаю людям почуватися краще, коли вони засмучені. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

 Важко відповісти 

o Швидше згоден 

o Цілком згоден 

31. Я використовую гарний настрій, щоб допомогти собі подолати 

труднощі. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

32. Я можу зрозуміти, що люди відчувають, коли чую тон їхнього 

голосу. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 

33. Мені важко зрозуміти, чому люди відчувають ті чи інші почуття. 

o Цілком не згоден 

o Швидше не згоден 

o Важко відповісти 

 Швидше згоден 

o Цілком згоден 
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Результат: 118 балів (діапазон: 33-165 балів). 

Інтерпретація результатів: 

Результат 118 балів за тестом Шутте відповідає середньому рівню 

емоційного інтелекту (ЕІ). Це означає, що людина має достатньо розвинені 

навички розпізнавання та регуляції емоцій, але не завжди використовує їх 

максимально ефективно. Такий рівень відкриває можливості для професійної 

самореалізації у сферах, де потрібна збалансована комунікація, базова емпатія 

та здатність працювати у команді.  
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Додаток Б 

Заповнені бланки тесту на рівень емоційного інтелекту Н. Холла  

1. Як негативні, так і позитивні емоції служать для мене джерелом знання 

про те, як чинити в житті. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

2. Негативні емоції допомагають мені зрозуміти, що я маю змінити в 

моєму житті. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

3. Я спокійний, коли відчуваю тиск збоку. 

1) Повністю не згоден 

 2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

4. Я здатний спостерігати зміну своїх почуттів. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 
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4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

5. Коли потрібно, я можу бути спокійним і зосередженим, щоб діяти 

відповідно до запитів життя. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

6. Коли необхідно, я можу викликати у себе широкий спектр позитивних 

емоцій, такі як веселощі, радість, внутрішній підйом і гумор. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

 3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

7. Я стежу за тим, як я почуваюся. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

8. Після того як щось засмутило мене, я можу легко впоратися зі своїми 

почуттями. 

1) Повністю не згоден 

 2) Здебільшого не згоден 
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3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

9. Я здатний вислуховувати проблеми інших людей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

10. Я не зациклююсь на негативних емоціях. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

 3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

11. Я чутливий до емоційних потреб інших. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

12. Я можу діяти заспокійливо на інших людей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 
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5) Здебільшого згоден 

 6) Повністю згоден 

13. Я можу змусити себе знову і знову долати перешкоди. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

14. Я намагаюся підходити творчо до життєвих проблем. 

1) Повністю не згоден 

 2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

15. Я адекватно реагую на настрої, спонукання та бажання інших людей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

 4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

16. Я можу легко входити в стан спокою, готовності та зосередженості. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

 4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 
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17. Коли дозволяє час, я звертаюсь до своїх негативних почуттів та 

розбираюся, у чому проблема. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

18. Я здатний швидко заспокоїтись після несподіваного засмучення. 

1) Повністю не згоден 

 2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

19. Розуміння моїх істинних почуттів є важливим для підтримки «хорошої 

форми». 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

 6) Повністю згоден 

20. Я добре розумію емоції інших людей, навіть якщо вони не виражені 

відкрито. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 
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6) Повністю згоден 

21. Я добре можу розпізнавати емоції за виразом обличчя. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

22. Я можу легко відкинути негативні почуття, коли потрібно діяти. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

 4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

23. Я добре розпізнаю знаки при спілкуванні, які вказують на те, чого інші 

потребують. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

24. Люди вважають мене добрим знавцем переживань інших людей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 
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25. Люди, які усвідомлюють свої справжні почуття, краще керують своїм 

життям. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

26. Я здатний покращити настрій інших людей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

27. Зі мною можна порадитися з питань відносин між людьми. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

 6) Повністю згоден 

28. Я добре налаштовуюсь на емоції інших людей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 
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29. Я допомагаю іншим використовувати їх спонукання для досягнення 

особистих цілей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

30. Я можу легко відключитися від переживання неприємностей. 

1) Повністю не згоден 

 2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

Результат: 

Інтегративний рівень емоційного інтелекту: 34 бали 

- Загальний показник свідчить про низький інтегративний рівень емоційного 

інтелекту. Це означає, що респондент має окремі сильні сторони, але загалом 

емоційна компетентність потребує розвитку. 

Емоційна обізнаність: 13 балів 

- Високий результат у цій сфері свідчить про здатність респондента добре 

усвідомлювати власні емоційні стани, розпізнавати їх та називати. Це є базою 

для подальшої роботи з емоціями. 

Управління своїми емоціями: -7 балів 

- Негативний показник вказує на значні труднощі у сфері саморегуляції. 

Респонденту складно контролювати емоційні реакції, що може призводити до 

імпульсивності, конфліктності та зниження ефективності у стресових 

ситуаціях. 

Самомотивація: 3 бали 
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- Низький рівень самомотивації свідчить про труднощі у використанні 

емоцій як ресурсу для досягнення цілей. Це може проявлятися у нестачі 

внутрішньої енергії, труднощах у підтриманні довготривалих зусиль. 

Емпатія: 12 балів 

- Досить високий показник, що свідчить про здатність розуміти емоційні 

переживання інших людей, співпереживати та підтримувати. Це компенсує 

низькі результати в інших сферах і є важливим ресурсом для міжособистісної 

взаємодії. 

Розпізнавання емоцій інших людей: 13 балів 

- Високий рівень здатності ідентифікувати емоційні стани інших людей. Це 

допомагає у комунікації, сприяє формуванню довіри та конструктивних 

відносин. 
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Бланк 2. 

1. Як негативні, так і позитивні емоції служать для мене джерелом знання 

про те, як чинити в житті. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

2. Негативні емоції допомагають мені зрозуміти, що я маю змінити в моєму 

житті. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

3. Я спокійний, коли відчуваю тиск збоку. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

4. Я здатний спостерігати зміну своїх почуттів. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 
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5) Здебільшого згоден 

 6) Повністю згоден 

5. Коли потрібно, я можу бути спокійним і зосередженим, щоб діяти 

відповідно до запитів життя. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

 6) Повністю згоден 

6. Коли необхідно, я можу викликати у себе широкий спектр позитивних 

емоцій, такі як веселощі, радість, внутрішній підйом і гумор. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

 4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

7. Я стежу за тим, як я почуваюся. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

 4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

8. Після того як щось засмутило мене, я можу легко впоратися зі своїми 

почуттями. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 
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4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

9. Я здатний вислуховувати проблеми інших людей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

10. Я не зациклююсь на негативних емоціях. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

11. Я чутливий до емоційних потреб інших. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

12. Я можу діяти заспокійливо на інших людей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

 4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 
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6) Повністю згоден 

13. Я можу змусити себе знову і знову долати перешкоди. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

 6) Повністю згоден 

14. Я намагаюся підходити творчо до життєвих проблем. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

 6) Повністю згоден 

15. Я адекватно реагую на настрої, спонукання та бажання інших людей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

16. Я можу легко входити в стан спокою, готовності та зосередженості. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 
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17. Коли дозволяє час, я звертаюсь до своїх негативних почуттів та 

розбираюся, у чому проблема. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

18. Я здатний швидко заспокоїтись після несподіваного засмучення. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

19. Розуміння моїх істинних почуттів є важливим для підтримки «хорошої 

форми». 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

20. Я добре розумію емоції інших людей, навіть якщо вони не виражені 

відкрито. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

 4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 
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6) Повністю згоден 

21. Я добре можу розпізнавати емоції за виразом обличчя. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

22. Я можу легко відкинути негативні почуття, коли потрібно діяти. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

23. Я добре розпізнаю знаки при спілкуванні, які вказують на те, чого інші 

потребують. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

 6) Повністю згоден 

24. Люди вважають мене добрим знавцем переживань інших людей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

 4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 
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25. Люди, які усвідомлюють свої справжні почуття, краще керують своїм 

життям. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

26. Я здатний покращити настрій інших людей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

 6) Повністю згоден 

27. Зі мною можна порадитися з питань відносин між людьми. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

 6) Повністю згоден 

28. Я добре налаштовуюсь на емоції інших людей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 
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29. Я допомагаю іншим використовувати їх спонукання для досягнення 

особистих цілей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

 5) Здебільшого згоден 

6) Повністю згоден 

30. Я можу легко відключитися від переживання неприємностей. 

1) Повністю не згоден 

2) Здебільшого не згоден 

3) Частково не згоден 

4) Частково згоден 

5) Здебільшого згоден 

 6) Повністю згоден 

Результат: 

Інтегративний рівень емоційного інтелекту: 64 бали 

- Це свідчить про середній рівень емоційного інтелекту. Респондент має 

достатньо розвинені емоційні здібності, які забезпечують ефективну 

комунікацію та адаптацію, але є потенціал для подальшого розвитку. 

Емоційна обізнаність: 13 балів 

- Високий показник. Людина добре усвідомлює власні емоційні стани, 

здатна їх розпізнавати та називати. Це створює основу для саморегуляції та 

конструктивної взаємодії. 

Управління своїми емоціями: 12 балів 

- Достатньо високий рівень. Респондент здатний контролювати емоційні 

реакції, уникати імпульсивних дій, підтримувати внутрішню рівновагу у 

більшості ситуацій. 

Самомотивація: 14 балів 
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- Один із найсильніших показників. Людина вміє використовувати емоції 

як ресурс для досягнення цілей, підтримувати оптимізм та внутрішню енергію. 

Це сприяє професійній ефективності та стійкості до труднощів. 

Емпатія: 13 балів 

- Високий рівень. Респондент здатний розуміти переживання інших 

людей, співпереживати та підтримувати, що є важливим для міжособистісної 

взаємодії та командної роботи. 

Розпізнавання емоцій інших людей: 12 балів 

- Достатньо високий показник. Людина добре ідентифікує емоційні 

сигнали інших, що сприяє ефективній комунікації та формуванню довіри. 
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