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ВСТУП 

Актуальність дослідження. У контексті сучасних соціокультурних 

трансформацій проблема емоційного інтелекту набуває особливої наукової 

та практичної значущості. Зростаючий інтерес дослідників і фахівців до 

вивчення цього феномена зумовлений його впливом на адаптацію 

особистості до змін, міжособистісну взаємодію та професійну ефективність.  

Емоційний інтелект розглядається як інтегральна характеристика, що 

охоплює здатність ідентифікувати, усвідомлювати, виражати та регулювати 

емоційні стани – як власні, так і інших осіб. Його розвиток асоціюється з 

підвищенням рівня емоційної саморегуляції, емпатійності, стресостійкості 

та соціальної компетентності, що, у свою чергу, сприяє успішному 

функціонуванню особистості в різних сферах життєдіяльності – зокрема, в 

освітньому, професійному та лідерському середовищі. 

Особливої актуальності проблема розвитку емоційного інтелекту 

набуває в умовах сучасних суспільно-політичних та економічних реалій 

України. Стан соціальної нестабільності, воєнні дії, економічна 

невизначеність і психологічне навантаження на населення сприяють 

зростанню емоційної напруги, частішим проявам деструктивної поведінки, 

агресії та зниженню рівня емоційної культури в міжособистісній взаємодії. 

Ці явища виявляються як у сімейному колі, так і в професійному 

середовищі, провокуючи конфліктність, соціальну напруженість, 

погіршення якості комунікації та негативно впливаючи на психічне здоров’я 

і загальне благополуччя особистості. У такому контексті розвиток емоційної 

компетентності виступає важливим чинником адаптації, збереження 

психологічного ресурсу та гармонізації суспільних взаємин. 

У цьому контексті емоційний інтелект виступає ключовим ресурсом 

подолання психосоціальних викликів, з якими стикається сучасне 

українське суспільство. Формування та розвиток навичок усвідомлення, 

розпізнавання й регуляції емоцій, а також здатності до емпатійного 

сприйняття інших, сприяє підвищенню ефективності міжособистісної 
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взаємодії, покращенню якості соціальних зв’язків і зміцненню 

психологічної резильєнтності як індивідів, так і соціальних груп. Таким 

чином, емоційний інтелект розглядається не лише як важливий компонент 

особистісного функціонування, а як критично необхідна умова адаптації, 

збереження психічного здоров’я та забезпечення соціальної стабільності в 

умовах сучасних кризових реалій. 

Останні десятиліття ознаменувалися докорінною переоцінкою 

уявлень про природу інтелекту, що поставило під сумнів домінування 

«коефіцієнту інтелекту» (IQ) як єдиного і вичерпного критерію оцінки 

когнітивних здібностей та прогностичного чинника життєвого успіху. У 

1983 році Говард Гарднер у праці «Frames of Mind: The Theory of Multiple 

Intelligences» [31] запропонував концепцію множинного інтелекту, згідно з 

якою інтелект розглядається як сукупність незалежних, але 

взаємопов’язаних складових.  

Однією з таких форм інтелекту Гарднер виокремлює міжособистісний 

інтелект – здатність розуміти наміри, мотиви, потреби та емоційні стани 

інших людей, що є основою для ефективної соціальної взаємодії. Цей підхід 

відкрив нові перспективи у вивченні емоційних і соціальних аспектів 

інтелектуального функціонування особистості людей) і внутрішньо-

особистісний інтелект (здатність зрозуміти себе, оцінити свої почуття, 

страхи і мотиви).  

На думку Г. Гарднера [30; 31], традиційні підходи до оцінювання 

інтелекту, зокрема через показник «коефіцієнта розумового розвитку» (IQ), 

є обмеженими та не здатні в повному обсязі відобразити різноманіття 

когнітивних здібностей людини, а також специфіку її емоційного 

функціонування. У межах запропонованої ним теорії множинного 

інтелекту, Гарднер виокремлює міжособистісний інтелект – здатність 

розуміти інших людей, їхні наміри, мотиви та бажання – та внутрішньо-

особистісний інтелект – здатність до самопізнання, усвідомлення власних 

почуттів, потреб, страхів і мотивів. Такий підхід значно розширює уявлення 
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про природу інтелекту та акцентує увагу на важливості емоційної і 

соціальної складових у структурі інтелектуального потенціалу особистості.  

Проблема емоційного інтелекту отримала значний розвиток у рамках 

зарубіжної психології.  

Значний внесок у формування наукового підґрунтя для вивчення 

емоційного інтелекту зробили провідні дослідники, зокрема Дж. Майєр,               

П. Саловей і Д. Карузо, які розробили теорію емоційно-інтелектуальних 

здібностей; Д. Гоулман – автор теорії емоційної компетентності; та                           

Р. Бар-Он – засновник некогнітивної моделі емоційного інтелекту. Кожна з 

цих концепцій пропонує унікальне бачення структури, функцій і механізмів 

емоційного інтелекту, а також окреслює його значення у процесах 

особистісного розвитку, професійної самореалізації, соціальної адаптації та 

підтримки психічного здоров’я. Завдяки цим теоретичним напрацюванням 

сформовано цілісне уявлення про емоційний інтелект як складний, 

багаторівневий феномен, що має як теоретичну цінність, так і практичну 

значущість у контексті сучасних психологічних досліджень і застосувань. 

У вітчизняній психологічній науці проблема емоційного інтелекту 

також є об’єктом активного теоретичного й емпіричного вивчення. Серед 

науковців, які зробили вагомий внесок у дослідження цього феномена, варто 

відзначити Г.Г. Гарскову, І.М. Андрєєву, Д.В. Люсина, Е.Л. Носенко,                  

Н.В. Ковригу, О.І. Власову, Г.В. Юсупову, М.А. Манойлову,                                   

Т.П. Березовську, А.П. Лобанова, А.С. Петровську та інших. Їхні наукові 

праці не лише сприяють глибшому осмисленню природи емоційного 

інтелекту, а й адаптують зарубіжні теоретичні моделі до умов національного 

соціокультурного простору. Крім того, вони пропонують авторські підходи 

до діагностики, розвитку та практичного застосування емоційного інтелекту 

в різних сферах психологічної діяльності, що істотно збагачує вітчизняний 

науковий дискурс. 

У межах даного дослідження особливий акцент зроблено на 

студентській молоді, оскільки вік 18–23 років є критичним періодом 



6 
 

інтенсивного особистісного розвитку. Саме в цей час відбувається активне 

формування емоційної сфери, становлення самосвідомості, системи 

цінностей, професійної ідентичності та морального самовизначення. Разом 

із тим, цей віковий етап супроводжується підвищеною чутливістю до 

стресогенних чинників, серед яких – інтенсивне навчальне навантаження, 

необхідність адаптації до нових соціальних ролей, самостійного способу 

життя та невизначеність майбутніх перспектив. У цьому контексті 

емоційний інтелект постає як важливий психологічний ресурс, що 

забезпечує ефективну саморегуляцію, зниження рівня емоційного 

напруження, підвищення стресостійкості та загальну психологічну 

адаптацію студентської молоді до умов сучасного життя. 

Об'єкт дослідження: Емоційний інтелект студентської молоді. 

Предмет дослідження: Психологічні особливості емоційного 

інтелекту як чинника стресостійкості студентської молоді. 

Мета дослідження: Визначити психологічні особливості емоційного 

інтелекту студентської молоді та його роль у формуванні стресостійкості. 

Гіпотеза дослідження: Передбачається, що емоційний інтелект 

виступає значущим психологічним чинником, який впливає на рівень 

стресостійкості студентської молоді. Зокрема, вищий рівень сформованості 

емоційного інтелекту – тобто здатність усвідомлювати, розуміти, 

контролювати власні емоції та виявляти емпатію до інших – сприяє 

зниженню тривожності, емоційного вигорання та адаптаційних труднощів у 

складних соціально-навчальних умовах.  

Крім того, припускається, що окремі компоненти емоційного 

інтелекту (зокрема, емоційна саморегуляція й емпатія) мають 

диференційований вплив на здатність студентів ефективно долати стресові 

ситуації.  

Теоретичною основою дослідження стали наукові підходи до 

розуміння емоційного інтелекту та стресостійкості, представлені в працях 

зарубіжних і вітчизняних учених. Зокрема, були використані концепції 
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емоційного інтелекту Дж. Майєра, П. Саловея, Д. Карузо, Д. Гоулмана,          

Р. Бар-Она, які трактують емоційний інтелект як здатність усвідомлювати, 

регулювати власні емоції та розуміти емоції інших людей. У межах 

вітчизняної психології опорними стали праці Д.В. Люсина, Е.Л. Носенко, 

І.М. Андрєєвої, Т.П. Березовської та інших, які розвивають підходи до 

дослідження емоційної сфери особистості та її ролі у подоланні 

психоемоційного напруження. 

Також у роботі враховано сучасні уявлення про природу стресу та 

психологічну стійкість, зокрема підходи Г. Сельє, Р. Лазаруса,                                   

А. Антонівського, які розглядають стресостійкість як систему адаптаційних 

ресурсів особистості. 

Методичну основу дослідження склали наступні психодіагностичні 

інструменти: 

• Методика самооцінки емоційного стану Уессмана – Рікса – для 

виявлення загального емоційного самопочуття респондентів (рівень 

напруги, тривоги, емоційного дискомфорту); 

• Методика Н. Холла – для діагностики компонентів емоційного 

інтелекту (емоційна обізнаність, саморегуляція, самомотивація, 

емпатія, розпізнавання емоцій інших); 

• Шкала стресостійкості Холмса – Раге – для оцінки рівня стресового 

навантаження; 

• Методика В.В. Зарицької – для комплексної оцінки рівня емоційної 

компетентності студентської молоді. 

У відповідності до визначених об’єкта та предмета дослідження, 

поставленої мета та зробленого припущення (гіпотези) в роботі 

виокремлено такі дослідницькі завдання: 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емоційного інтелекту 

та стресостійкості у студентської молоді. 
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2. Виявити взаємозв’язок між рівнем емоційного інтелекту та 

показниками стресостійкості у студентів. 

3. Провести емпіричне дослідження, спрямоване на вивчення рівня 

емоційного інтелекту та стресостійкості у студентської молоді. 

4. Описати психологічні особливості емоційного інтелекту студентської 

молоді, які впливають на стійкість до стресу. 

5. Розробити практичні рекомендації щодо підвищення рівня 

емоційного інтелекту для зміцнення стресостійкості студентів. 

Перелічені завдання реалізовано шляхом застосування відповідних 

методів дослідження, а саме: теоретичних: аналіз літературних джерел та 

узагальнення наукових підходів; емпіричних: анкетне опитування, 

тестування; математико-статистичних методів: кореляційний аналіз 

Пірсона. 

База для проведення дослідження. Емпіричне дослідження 

проводилося на базі Національного університету «Полтавська політехніка 

імені Юрія Кондратюка». У дослідженні взяли участь 50 студентів денної 

форми навчання віком від 18 до 23 років. Вибірка включала представників 

різних факультетів та навчально-наукових інститутів університету. Збір 

даних здійснювався дистанційно з використанням онлайн-платформи 

Google Forms. Середній вік учасників становив 21,7 року. Участь була 

добровільною, анонімною, з дотриманням етичних норм. 

Наукова новизна дослідження полягає у встановленні 

взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту та стресостійкістю 

студентської молоді, що дозволяє глибше зрозуміти психологічні механізми 

адаптації до стресових ситуацій у молодіжному середовищі. У процесі 

дослідження виявлено психологічні особливості впливу окремих 

компонентів емоційного інтелекту – таких як самосвідомість, емоційна 

саморегуляція, емпатія та соціальні навички – на рівень стресостійкості. 



9 
 

Крім того, було побудовано емпіричну модель, яка відображає 

характер та силу взаємозв’язків між показниками емоційного інтелекту та 

здатністю студентів ефективно адаптуватися до стресогенних впливів. 

Практична значущість дослідження полягає у тому, що: 

1. результати можуть бути використані практичними психологами закладів 

вищої освіти для проведення діагностики, консультування та 

психокорекції студентів зі зниженим рівнем емоційного інтелекту та 

високою стресовою чутливістю; 

2. запропоновані рекомендації можуть бути основою для розроблення 

тренінгових програм розвитку емоційного інтелекту як засобу 

підвищення стресостійкості; 

3. отримані дані можуть використовуватись у подальших дослідженнях із 

психології стресу та емоційного функціонування в умовах освітнього 

середовища. 

Структура роботи. Дана кваліфікаційна робота складається зі вступу, 

трьох розділів (теоретичного, теоретико-методичного та емпіричного), 

висновків, списку використаних джерел та додатків. Список літератури 

містить 36 джерел, що охоплюють вітчизняні та зарубіжні наукові праці з 

проблем емоційного інтелекту та стресостійкості. У роботі представлено 4 

таблиці та 5 рисунків, які ілюструють результати теоретичного аналізу й 

емпіричного дослідження. Загальний обсяг роботи становить 85 сторінок, з 

яких основний зміст викладено на 61 сторінці. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ 

ТА СТРЕСОСТІЙКОСТІ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

Розділ присвячений теоретичному аналізу емоційного інтелекту та 

стресостійкості через розкриття їх психологічної сутності, висвітлення 

ключових підходів до розуміння емоційної компетентності в науковій 

літературі, а також уточнення взаємозв’язку між розвитком емоційного 

інтелекту та здатністю особистості ефективно протистояти стресовим 

впливам. 

1.1 Поняття емоційного інтелекту 

Поняття інтелекту має глибоке історико-філософське коріння, що 

сягає ще античних часів. Зокрема, французький мислитель Р. Декарт, 

спираючись на філософську спадщину Аристотеля, розглядав інтелект як 

здатність розрізняти істину від омани, тобто як вищу форму раціонального 

мислення. Концепція емоційного інтелекту, у свою чергу, сформувалась у 

межах психологічної науки як результат еволюції уявлень про когнітивні та 

афективні психічні процеси, а також дослідження їх взаємозв’язку та ролі у 

структурі особистості [5, с. 255]. Інтерес до емоційної складової 

інтелектуальних проявів почав активно формуватися вже на початку ХХ 

століття, коли в науковому середовищі зросла увага до соціальних аспектів 

інтелектуального функціонування людини, зокрема її здатності до 

міжособистісної взаємодії, емпатії та розуміння соціального контексту. 

Вагомий внесок у цю сферу здійснив Едвард Торндайк. У 20-х роках 

минулого століття він поглибив попередні розуміння інтелекту, визначивши 

три його типи: механічний, абстрактний і соціальний. Саме соціальний 

інтелект, на думку Торндайка, охоплював ті аспекти особистості, які 

сьогодні ми визначаємо як емоційний інтелект [5]. 

Слід підкреслити, що в західноєвропейській культурній спадщині 

XVII століття з'явилася концепція «Логіки серця», що належить 

французькому мислителю Б. Паскалю, який не поділяв погляди про 

абсолютизацію розуму людини. «Істину ми осягаємо не тільки розумом, але 
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й серцем», – казав філософ [22, с. 2]. «Логіка серця» у Паскаля посідає 

особливе місце як «найвища, вкорінена в надприродному, емоційно цілісна 

пізнавальна інстанція особливого характеру, що стоїть над чуттєвістю і 

розумом та безмежно їх переважає» [22, с 3]. 

Взаємодії мигдалеподібного тіла (та суміжних елементів лімбічної 

системи) з неокортексом – це епіцентр постійних протистоянь та 

домовленостей між розумом і почуттями, логічним та емоційним. Саме ця 

система зв'язків пояснює ключову роль емоцій у процесі ефективного 

мислення – зокрема, при прийнятті рішень і в здатності чітко висловлювати 

власні міркування [22, с 5]. 

Сучасна психологічна наука вважає емоційну сферу особистості 

однією з найактуальніших проблем для дослідження, як у теоретичному, так 

і в емпіричному вимірах. В останні роки спостерігається пожвавлення у 

вивченні так званих складних вищих емоційних рис особистості (почуттів), 

зокрема, змісту емоційного інтелекту. Розуміння цього явища привертає 

увагу науковців, які по-різному тлумачать його сутність (Андреєва, 2011; 

Вайсбах, Дакс, 1988; Гоулман, 2011; Моргун, 2010; Носенко, 2004; Робертс, 

2004; Чебикін, 2009; Дерев’янко, Примак, Ющенко, 2018; Bilous, Pysarenko, 

2016 та ін.) [27, c. 2]. 

Разом з колегою Джоном Маєром, Саловей запропонував розширене 

тлумачення емоційного інтелекту, розклавши ключові навички на п’ять 

розділів: 

1.  Усвідомлення власних емоцій. Самосвідомість – це вміння 

помічати свої почуття, як тільки вони з'являються. Це фундамент 

емоційного інтелекту. 

Здатність постійно спостерігати за власними почуттями критична для 

психологічної проникливості та самопізнання. Нездатність розпізнати свої 

справжні відчуття позбавляє нас важелів впливу. Люди, які чітко розуміють, 

що вони відчувають, виявляються кращими "пілотами" власного життя. 
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2. Керування емоціями. Здатність контролювати власні відчуття, 

забезпечуючи їх відповідність контексту, корениться у самоусвідомленні. 

Особи, що не мають розвинених цих умінь, перманентно потерпають від 

перенасиченості почуттями, намагаючись їм протидіяти. На противагу, ті, 

хто добре освоїв основні емоційні навички, значно швидше відновлюють 

емоційну стабільність після пережитих негараздів чи розчарувань. 

3. Самомотивація. Здатність опановувати власні емоції – 

відтерміновувати задоволення, приборкувати імпульсивні рішення – є 

фундаментом для досягнення цілей. А вміння занурюватися у стан "потоку 

натхнення" відкриває перед нами можливості блискуче виконувати будь-які 

завдання. Як правило, ті, хто володіють цим мистецтвом, демонструють 

вищу продуктивність та досягають успіху в будь-якій справі, за яку 

беруться. 

4. Здатність розпізнавати емоції інших. Емпатія, ще одна важлива 

риса, що ґрунтується на емоційному самосвідомості, є ключовою складовою 

в наборі "навички роботи з людьми". Особи з розвиненою емпатією тонко 

відчувають навіть найменші соціальні сигнали, які підказують, чого хочуть 

або потребують інші. Це сприяє їхньому успіху в професіях, що 

передбачають піклування про інших. 

5. Здатність будувати взаємини. Переважно, мистецтво підтримувати 

зв'язки криється в умінні коректно оперувати емоціями інших. Саме ці 

здібності є фундаментом популярності та лідерських рис, підвищуючи 

продуктивність міжлюдської комунікації. Особи, які вправно володіють 

цими вміннями, здатні бездоганно виконувати будь-яке завдання, що 

вимагає налагодження взаємодії з іншими; ці люди – справжні віртуози у 

сфері комунікації. 

Відтак, кожна емоція складається з трьох складових: мислення, 

фізичних відчуттів та поведінки. Немає чітко визначеної послідовності 

прояву цих аспектів емоції, але кожен з них здатний впливати на інші. Рух 
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ваших думок здатний впливати на ваше фізичне самопочуття, а водночас й 

змінювати вашу поведінку. Аналогічно, ваші дії – спосіб вашої поведінки – 

можуть вплинути на ваше самопочуття та на те, про що ви розмірковуєте               

[8, c. 119-120]. 

Витоки концепції емоційного інтелекту знаходимо у дослідженнях 

вчених: Р. Бар-Она, Д. Гоулмана, Д. Карузо, Дж. Майера, П. Саловея та їх 

колег. Значний пласт розуміння цього явища збагатили праці:                                     

І. М. Андрєєвої, Н. І. Буркало, В.В. Зарицької, Ж.В. Ігнатенко, Н. В. Кочерги, 

О.П. Лящ, Д. В. Люсіна, Ю. Я. Мединської, Е. Л. Носенко, О.М. Собченко,                      

А. Г. Четверик-Бурлач, М. М. Шпак та інших дослідників. Об'єднуючим 

аспектом є визначення емоційного інтелекту як здатності контролювати та 

ефективно використовувати емоційну сферу особистості. 

Емоційний інтелект, за твердженням науковців, дає змогу обробляти 

всю інформацію, пов’язану з емоціями, а також застосовувати ці емоції для 

спрощення різноманітних когнітивних процесів та розв’язання актуальних 

проблем чи завдань. Варто підкреслити, що розвинений емоційний інтелект 

сприяє тому, щоб людина була чутливою до незначних внутрішніх та 

зовнішніх змін [20, c. 25]. 

Американський психолог Н. Холл, досліджуючи емоційний інтелект, 

означив його як здатність розрізняти позитивні та негативні емоції, а також 

навіть різницю між різними позитивними емоціями, що сприяє 

налагодженню конструктивного спілкування та взаємин [17]. До 

компонентів емоційного інтелекту він зарахував емоційну обізнаність, 

вміння керувати власними емоціями, самомотивацію, емпатію, а також 

здатність розпізнавати емоції інших людей. 

Концепція Р. Бар-Она є гібридною, адже вона синтезує інтелектуальні 

здібності та особливості особистості. Ця модель охоплює п'ять ключових 

компонентів: 1) внутрішньоособистісна сфера, що включає усвідомлення 

власних емоцій, їх регулювання, самоаналіз, наполегливість у відстоюванні 

власних прав, самоповагу та прагнення до саморозвитку; 2) міжособистісна 
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сфера, яка зосереджується на побудові позитивних взаємин з оточуючими: 

навичках ефективної комунікації, емпатії та почутті соціальної 

відповідальності; 3) адаптивність, що передбачає здатність долати життєві 

виклики, гнучко реагувати на зміни як у поведінці, так і в емоційній сфері; 

4) стійкість до стресу: вміння ефективно протистояти негативному впливу 

складних життєвих обставин, здатність контролювати імпульсивні емоційні 

прояви; 5) загальний настрій, який характеризується відчуттям радості, 

задоволення та оптимізмом. Запропонована модель містить не тільки 

інтелектуальні вміння, але й важливі соціальні навички, риси характеру та 

емоційний стан, що спричинило критику в наукових колах і сумніви щодо 

доречності використання терміна «інтелект» в цій концепції [25, с. 2]. 

На цей час дослідники з усього світу, а також українські науковці, 

активно вивчають питання становлення особистості, зокрема, у 

взаємозв'язку з емоційним інтелектом. В Україні дослідження емоційного 

інтелекту отримало серйозний імпульс завдяки працям таких учених як І.Ф. 

Аршава, О.І. Власова, С.П. Дерев’янко, Н.В. Коврига, Е.Л. Носенко та 

інших. Це, у свою чергу, відкриває можливості для розширення сфери 

наукових інтересів, використання нових джерел інформації, зіставлення 

усталених підходів з сучасними, а також для аналізу вітчизняного досвіду в 

глобальному контексті. 

Згідно з дослідженнями наукових праць, у сучасній психологічній 

науці виокремлюють такі ключові функції емоційного інтелекту: 

стресостійкість та здатність до адаптації (І.Ф. Аршава, О. І. Власова, С.П. 

Дерев’янко, Н.В. Коврига, Е.Л. Носенко), а також рефлексія та регулювання 

(С.П. Дерев’янко) [30, с. 286]. 

Актуальність дослідження емоційного інтелекту зростає у контексті 

сучасної військової агресії, виступаючи індикатором життєздатності, 

активності та функціонування населення в умовах кризи. Він (ЕІ) відіграє 

ключову роль у взаємодії між різними соціальними та віковими групами, 
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оскільки представляє собою комунікативну діяльність, що розкривається в 

процесі взаємодії з соціумом [21, c. 101]. 

Вікові та психолого-педагогічні аспекти емоційного інтелекту 

досліджували О. Амплеєва, Т. Березовська, Ю. Бреус, Л. Вахрушева,                      

Г. Геранюшкіна, Ю. Давидова, О. Джеджера, С. Дерев’янко, Н. Жигайло,               

М. Журавльова, Є. Іванова, Я. Куценко, М. Манойлова, І. Мещерякова,                          

О. Милославська, М. Нгуен, І. Опанасюк, Т. Солодкова, М. Шпак та інші. 

Проблематику, пов’язану з психологією емоційного інтелекту, 

розглядали І. Аршава, Л. Журавльова, В. Потапова, О. Саннікова, О. Чебикін 

та інші дослідники. Водночас, недостатньо дослідженим залишається 

ціннісно-цільовий потенціал емоційного інтелекту, зокрема, в контексті 

розвитку аксіопсихологічних досліджень в Україні (І. Галян, З. Карпенко,                               

О. Климишин, Г. Радчук, В. Рибалка, А.А. Фурман) [11, c. 2]. 

Осмислення суті проблеми емоційного інтелекту починається з 

епіграфу до книги «Емоційний інтелект» Д. Ґоулмана: «Розлютитися може 

кожен – це просто. Проте розсердитися на потрібну людину настільки, 

наскільки слід, у потрібний час, заради потрібної мети, у правильний спосіб 

– це непросто» (Арістотель) [6, с. 22]. Відтак, емоційний інтелект (EQ) 

розуміємо як вміння індивіда управляти власними емоціями та емоціями 

інших осіб під час спілкування [4, с. 2]. Це комплексна риса особистості, яка 

проявляється в здатностях: розпізнавати, відстежувати та усвідомлювати 

власні емоції; відчувати, оцінювати та розуміти емоції інших; мотивувати 

себе та інших (незважаючи на труднощі, наполегливо рухатися до мети); 

контролювати імпульсивні реакції, керувати своїм настроєм. 

На перший погляд, завдання може здатися елементарним: припинити 

напад люті чи заспокоїтися в момент напруги. Проте, в реальності, це 

потребує глибокого самоусвідомлення та постійних зусиль. Емоційний 

інтелект, як інтегральна риса особистості, не просто полегшує спілкування 

з оточуючими, але й позитивно впливає на внутрішню рівновагу. 
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Емоційний інтелект проявляється в умінні усвідомлювати власні 

почуття та почуття інших людей, а також здатності аналізувати доречність 

певних дій у конкретних обставинах та їх можливі наслідки. Це, по суті, 

раціональне керування емоціями задля покращення взаємин з оточуючими 

та досягнення поставлених цілей [2]. Дослідження цього явища в психології 

є важливим з кількох причин. Перша – потреба дати людям можливість 

контролювати виникнення та поширення емоційних станів. Друга – значна 

кількість людей, які не можуть прийняти ані себе, ані інших, що призводить 

до зниження толерантності. Третя – розвинена емоційна сфера особистості 

сприяє більш успішній соціалізації та самореалізації [29, c. 50]. 

Розвиток емоційного інтелекту – це перш за все самовдосконалення: 

здатність розпізнавати власні почуття, розуміти їхнє походження та як вони 

впливають на мій вибір і поведінку. Разом з цим, це також вміння відчувати 

та розуміти емоції інших людей, що є фундаментом емпатії. З огляду на 

важливість EQ, я вбачаю в ньому не тільки шлях до досягнення кар'єрних 

вершин, а й можливість вибудовувати міцні та щирі взаємини з 

навколишнім світом». 

Існують різні підходи до питання розвитку емоційного інтелекту. 

Психолог Дж. Майєр [26] дотримується позиції, що суттєво підвищити 

рівень емоційного інтелекту не вдасться, адже це риса, яка демонструє 

певну стабільність. Натомість, Є.О. Іванова висловлює переконання у 

можливості розвитку емоційного інтелекту впродовж усього онтогенезу, 

починаючи з раннього дитинства і продовжуючи вдосконалюватися у 

дорослому віці. В. М. Федорчук [26, с. 37] поділяє думку про розвиток EI з 

часом, наголошуючи на можливості його покращення шляхом тренінгів, 

практичних вправ та терапії [33, с. 102]. 

Розбудова емоційного інтелекту розгортається через декілька 

ключових щаблів. Найперше, що треба зробити, – це усвідомити власні 

емоції, тобто зрозуміти, що саме і яким чином відчуває людина. Потім 

важливо опанувати контроль над власними емоціями, виявити 
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першопричину та корінь переживань. На третьому етапі відбувається 

зчитування та розуміння емоцій інших. І на завершення, необхідно 

навчитися керувати емоціями інших за допомогою власної емпатії, 

соціальної проникливості та здатності цілеспрямовано впливати на 

особистість [27, c. 40]. 

Аналіз наукових досліджень вказує на те, що емоційний інтелект 

постає як комплексний та багатоаспектний феномен, що поєднує в собі 

емоційно-когнітивні, рефлексивно-регулятивні та соціально-комунікативні 

навички людини. Ця концепція має глибоке коріння в історії, але сучасне 

розуміння було сформоване в процесі еволюції психологічної науки у ХХ–

ХХІ століттях. 

Історичний фундамент для вивчення емоційного інтелекту було 

закладено працями Аристотеля, Декарта, Паскаля та Торндайка. Подальший 

розвиток теорії відбувся завдяки працям таких дослідників, як Дж. Маєр,            

П. Саловей, Д. Гоулман та інших, які акцентували увагу на ролі емоцій в 

регуляції поведінки, процесі прийняття рішень та взаємодії між людьми. 

Емоційний інтелект постає як цілісна риса, яка об'єднує в собі 

самоусвідомлення, контроль власних емоцій, співпереживання, самостійну 

мотивацію та вміння вибудовувати гармонійні стосунки. Він сприяє 

адаптації людини в суспільстві, зміцненню її стійкості до стресу та 

покращенню когнітивних функцій. 

Відтак, концепція емоційного інтелекту відображає здатність індивіда 

не тільки розуміти та контролювати свої емоції, а й використовувати їх для 

покращення мислення, дій та досягнення успіху в житті. Це поняття 

залишається ключовим напрямком психологічних досліджень, особливо в 

контексті соціальних трансформацій, які вимагають нових методів розвитку 

та підтримки емоційної сфери особистості. 

1.2 Стрес і стресостійкість 

Ми проживаємо в часи шалених економічних, політичних та 

технологічних трансформацій, що змушують особистість перманентно 
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пристосовуватися до нових обставин. З цієї причини стрес перетворився на 

невіддільну складову нашого буття. Внутрішнє напруження провокує 

психологічний дискомфорт, котрий здатен виявлятися через конфлікти, 

сварки, роздратування, агресію, або ж впливати на глибинні психічні 

процеси, спричиняючи соматичні недуги. 

Обстановка в Україні загострюється через військове протистояння. 

Цивільні особи стали жертвами цієї кризи. Значна частина населення не має 

можливості евакуюватися, тому змушена існувати поблизу лінії зіткнення, 

безперервно наражаючи себе на небезпеку. Спрогнозувати періодичність, 

час і місце обстрілів неможливо, що призводить до перманентного відчуття 

тривоги та очікування загрози. 

Дослідження стресового стану організму виявили такі складові цього 

процесу: 

– Емоційно-поведінкова, де зміни стають помітними через зміни в 

поведінці особи, що їх відчуває. 

– Вегетативна, під час якої відбуваються відчутні трансформації у 

захисній вегетативній активності. 

– Когнітивна, коли розумова діяльність піддається значним змінам, 

що супроводжують стрес. 

– Соціальна, що характеризується кардинальними змінами в процесі 

спілкування. 

Варто підкреслити, що ці компоненти стресу представляють собою 

його етапи еволюції. З метою запобігання прогресу стресу та його 

негативного впливу на фізичний стан та загалом на життя, необхідно 

приділяти увагу своєму психічному здоров'ю. Паралельно з цим,  

психологічний стан індивіда формується на основі трьох ключових 

факторів: навколишнього середовища, манер поведінки та здібностей. 

Наукові роботи показали, що своєю поведінкою людина часто сама 

призводить себе до стану стресу. Коригуючи власну поведінку – можна 

уникнути перенапруження та виснаження організму на емоційному рівні. 
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Чим вищою є стійкість людини до стресу, тим нижчим є ризик появи 

психосоматичних недуг, тим успішнішою вона виявляється в навчанні, 

професійній діяльності та взаємодії з оточуючими [24, с. 450]. 

Приводи для виникнення стресу можуть відрізнятися, проте людський 

організм відповідає на них стереотипними біохімічними перетвореннями, 

метою яких є подолання подразника. Кожна нова вимога є індивідуальною 

та специфічною. 

Ситуації постійного стресу виснажують захисну адаптивну систему 

організму, що веде до різноманітних хвороб. Проте, реакція людського тіла 

може також варіюватися, адже кожен організм є унікальним [7, c. 3]. 

Зацікавленість науковців у вивченні питання стресостійкості набирає 

обертів. Зокрема, актуальним стає дослідження проблем щодо покращення 

соціально-адаптивних здібностей особистості в умовах війни, відновлення 

ментального здоров'я усіх груп населення, емоційної витривалості студентів 

в умовах бойових дій (О. Джеджера); значення профілактики стресу, 

розвитку стресостійкості (Дж. Грінберг, Т. Дудка, В. Корольчук, Г. Лазос, 

С. Максименко, А. Міхєєва); стресостійкості як комплексної інтегративної 

риси особистості (А. Боднар, Н. Макаренко); складності, неоднозначності, 

невистаченості концептуальних та методологічних напрацювань феномену 

стресостійкості, її формування як основи фізичного та психічного 

благополуччя (А. Міхєєва, О. Церковський); резильєнтності як здатності 

особистості опиратися стресам та виявляти психологічну стабільність                   

(С. Лютар, А. Мастен, Дж. Річардсон, О. Фріборг та ін.); стресостійкості як 

фундаменту для суспільної взаємодії людини, що вирізняється високим 

рівнем самоконтролю, емоційною рівновагою, психологічною 

підготовленістю до стресу (О.Кокун, Л. Сердюк); прагнення особистості 

розв'язувати проблемну ситуацію (О. Камінська); реакції людини на 

конфлікт крізь призму захисних механізмів (Л. Назарець); впливу стресу на 

психомоторну сферу особистості (А. Каррон, В. Морфорд); стресостійкості 
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як багатогранної властивості інтегральної індивідуальності (Н. Бурбан,                  

І. Губенко) тощо [22, c. 36]. 

Термін "стресостійкість" не був в обігу до появи поняття "стрес", але 

сам феномен стресу, звичайно ж, існував, і його вплив на людський організм 

та відповідь на нього не лишалися поза увагою. Ще І. Павлов визначав як 

фундаментальний принцип розвитку принцип єдності організму та 

середовища, котрий проявляється, зокрема, у збалансованості між 

організмом і середовищем: рівновага перманентно порушується 

коливаннями середовища, і організм постійно прагне повернути втрачену 

стабільність. 

Уперше термін "стрес" застосував Г. Сельє, формулюючи теорію 

«загального адаптаційного синдрому» (ЗАС). З часом це поняття 

поширилось на різні галузі знань та набуло більшої впізнаваності, ніж ЗАС 

[25]. Можна стверджувати, що межові психічні стани мають прямий зв'язок 

з процесом пристосування, виходячи за межі загальноприйнятих норм, але 

не досягаючи рівня патології; вони знаходяться між здоров'ям та хворобою. 

До цієї категорії явищ відносять цілий спектр психологічних феноменів, 

зокрема невротичні стани, котрі були об'єктом дослідження та вивчення 

протягом десятиліть науковцями [14, с. 5]. 

Згідно з оглядом наукових праць, що стосуються питання стресу та 

його взаємозв'язку з поведінковими стратегіями, наразі, з одного боку, 

зібрано значний обсяг результатів різнобічних досліджень, присвячених 

вивченню стресу. Серед них варто виділити роботи таких науковців, як Ганс 

Сельє, В.Я. Апчел, В.М. Циган, Ю.В. Щербатих, Л.О. Китаєва-Смик,                     

Ф.Б. Березін, Н.І. Наєнко, П.Б. Зільберман, Л.М. Аболін, В.О. Бодров,                 

О.О. Обознов, О.А. Баранов, Б.Б. Величковський, В.О. Пономаренко та інші. 

З іншого боку, праці багатьох авторів, таких як Л. Мерфі, Р. Лазарус,                      

С. Фолкман, Д. Амірхан, Н. Сирота та інші, зосереджені на вивченні копінг-

стратегій особистості, їх ролі та функцій в житті людини. Усі ці 

дослідження, а також праці Н.Е. Водоп'янової, В.О. Бодрова,                                     
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О.В. Лозгачової, Н.Д. Левітова, П.Б. Зільбермана, Я. Рейковського,                       

В.Л. Марищука, В.Г. Норакідзе, К.К. Платонова, А.Г. Маклакова,                          

В.А. Петровського, В.С. Ротенберга, В.В. Аршавського, перетинаються у 

аспекті дослідження стресостійкості особи [10, c. 112]. 

Засновником вчення про стрес вважається канадський психофізіолог 

Ганс Сельє. У липні 1936 року в англійському журналі Nature був 

опублікований його лист до редакції «Синдром, викликаний різними 

шкідливими чинниками», в якому містилися дані про стандартні реакції 

організму на вплив різних хвороботворних агентів [18]. 

Поширена популярність, як самої ідеї, так і її ключового терміну, 

зумовлена легкістю, з якою вона служить для роз’яснення багатьох 

феноменів у щоденному житті людини: реакцій на проблеми, конфлікти, 

неочікувані події та подібне. Згідно з традиційним визначенням Г. Сельє, 

стрес являє собою неспецифічну відповідь організму на будь-які вимоги, що 

висуваються до нього. Ця відповідь полягає у напрузі організму, що 

спрямована на подолання труднощів та адаптацію до підвищених потреб. 

Вчений називає стрес «загальним синдромом», оскільки він 

супроводжується зміною загального стану організму [18]. 

Стрес – це відповідь тіла на фізичний, емоційний чи психологічний 

тиск, що з'являється внаслідок різних ситуацій або обставин. Для студентів 

звичними причинами стресу можуть бути іспити, дедлайни для проектів, 

труднощі з розумінням навчального матеріалу та подібне. Неможливість 

ефективно контролювати стрес здатна призвести до погіршення здоров'я, 

зменшення мотивації та зниження успішності в навчанні [18]. 

Стресові ситуації здебільшого провокують у людини надзвичайно 

потужні емоційні переживання, активуючи механізми психологічного захисту. 

Ці механізми реалізуються автоматично, тобто поза свідомим сприйняттям 

людини, так само як і копінг-стратегії – вироблені та усвідомлені вміння 

людини. Це цілеспрямовані дії, що передбачають поєднання когнітивних, 
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емоційних та поведінкових стратегій, застосовуваних для адаптації до вимог 

щоденного існування [3, с. 159]. 

Стресостійкість – це комплекс властивостей, що дають можливість 

переносити стрес та несприятливі обставини без негативних наслідків для 

самопочуття та професійного/особистісного функціонування. Дослідження 

підтвердили, що ця риса тісно пов'язана з емоційним інтелектом, виконуючи 

роль захисту психіки від деструктивного впливу стресу. Науковиця                             

Н.В. Коврига виявила, що особи з високим рівнем емоційного інтелекту 

«контролюють свою поведінку на «наднормативному рівні». У них 

вироблені специфічні настанови, які скеровують їхню поведінку, через що 

вони відчувають менше негативних емоцій, зумовлених необхідністю 

стримувати імпульсивні реакції на події чи власні дії на рівні свідомого 

контролю» [19]. 

Розглядаючи питання стійкості до стресу, важливо розуміти, що у 

багатьох випадках вона визначається особливостями нервової системи, які 

ми успадковуємо від батьків. Ступінь стресостійкості може варіюватися 

залежно від багатьох факторів, включаючи досвід дитинства, що формує 

особистість. Хоча дитинство відіграє певну роль, стресостійкість не є 

незмінною величиною. Її можна покращити, докладаючи зусиль та 

використовуючи спеціальні практики і тренування [2]. 

Розвиток стресостійкості особистості ґрунтується на розумінні 

механізмів подолання стресу, також відомих як стрес-реалізувальні 

системи, та механізмів, які блокують розвиток стресової реакції, тобто 

стрес-лімітувальні системи, системи природної профілактики стресу. До 

них відносять: ретикулярну формацію, яка відповідає за координацію 

циклів сну та неспання, дихання, діяльності серця; лімбічну систему, що 

залучена в організацію емоційно-мотиваційної поведінки, регулює 

вегетативні функції тіла, бере участь в організації циклу «бадьорість-сон»; 

гіпоталамус, який координує та контролює роботу ендокринних залоз, котрі 

виділяють гормони, задіяні у регуляції тривоги, страху, напруги, 
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погіршення апетиту, сну та імунопротекторних реакцій під час стресу; 

вегетативну нервову систему, що не підпорядковується свідомості, але нею 

можна керувати, досягаючи цього після спеціальних тренувань. Активація 

парасимпатичного відділу сприяє ефективному відновленню організму, 

спрямованому на підтримання гомеостазу та своєчасне постачання речовин, 

які використовуються під час стресу. Надниркові залози виробляють 

конкретні гормони у стресових ситуаціях, забезпечуючи інші тканини 

енергією [13, c. 110]. 

Стрес та здатність чинити опір йому сьогодні надзвичайно гострі 

проблеми в реаліях сьогодення, особливо в українському суспільстві, яке 

відчуває на собі наслідки війни. Сучасні наукові праці наголошують на 

впливі стресу на різні сфери життя людини: фізичне та психологічне 

самопочуття, взаємини з оточуючими та когнітивні здібності. Встановлено, 

що стресостійкість – це комплексна властивість особистості, яка дозволяє 

успішно пристосовуватися до важких ситуацій та стресових факторів. 

Психологічна стійкість постає як наслідок взаємодії спадкових рис, 

впливу навколишнього світу та свідомих зусиль особистості. Дієві стратегії 

з подолання стресу охоплюють плекання вмінь самоконтролю, емоційної 

стабільності та технік подолання негараздів. Більше того, активація системи 

природної профілактики стресу (лімбічна система, гіпоталамус, вегетативна 

нервова система) шляхом тренувань та адаптивної поведінки є ключовим 

елементом у зміцненні стресостійкості. 

Отже, усвідомлення сутності стресу та його наслідків для організму, 

поряд із розробкою методів для збільшення стресостійкості, становить 

важливий крок у напрямку підтримки ментального та фізичного 

благополуччя в умовах сьогодення. 

1.3 Емоційний інтелект як ресурс подолання стресу 

Дослідження взаємозв'язку емоційного інтелекту та здоров'я людини 

проводилися багатьма науковцями, серед яких: С. Андерсон, Р. Бар-Он,                      

В. А. Візір, Ф. П. Дін, І. Ю. Елькіна, М. Зейднер, Л. Зісберг, Н. В. Коврига,                   
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М. Д. Мартін-Діас, Д. Метьюз, Е. Л. Носенко, І. В. Пащенко, Р. Д. Робертс,                

Дж. Сіаррочі, А. П. Степнова, В. Ю. Стрельніков, В. Г. Сюсюка,                                

Е. Г. Фернандес-Абаскаль, А. Г. Четверик-Бурлач та інші. Водночас, 

лишається недостатньо дослідженим питання взаємодії емоційного 

інтелекту та резильєнтності особистості [17, c. 70-80]. 

Емоційний інтелект відіграє ключову роль у формуванні 

стресостійкості, тісно пов'язаної з особистими переконаннями щодо 

власних можливостей. Йдеться про віру у здатність ефективно розв'язувати 

проблемні ситуації, контролювати власну поведінку для досягнення 

поставлених цілей, а також протистояти негативним чинникам 

навколишнього світу. 

Успішна професійна практика психологів значною мірою 

визначається здатністю спеціаліста розпізнавати та аналізувати власні 

емоції, а також вмінням тонко відчувати емоційні стани інших людей та 

адекватно на них реагувати [4]. 

Ресурси емоційного інтелекту розкриваються у покращенні 

результативності праці та відчутті задоволення від неї, у здатності до 

конструктивного розв'язання конфліктів, а також у зменшенні ризику 

емоційного вигорання. Це підтверджують дані наукових досліджень: 

зокрема, високий показник загального емоційного інтелекту у менеджерів 

обумовлює обрання ними найефективніших стратегій управління. 

Розвинена ж здатність керівників визначати та розуміти власні та чужі 

емоції, контролювати їх та використовувати для розв'язання професійних 

задач суттєво впливає на підвищення продуктивності роботи компанії 

 [26, с. 3]. 

Дослідження феномену стресостійкості також демонструє всю 

палітру концептуальних підходів наукових праць, і, відповідно, 

різноманітність визначень цього терміну. Наприклад, у деяких роботах 

стресостійкість трактується як перешкода психологічній адаптації 

особистості, а в інших – як емоційна стабільність та вміння керувати 
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емоціями [15, с.116]. Кілька дослідників визначають стресостійкість як 

здатність витримувати значні навантаження та ефективно розв'язувати 

завдання в надзвичайних умовах; саморегуляцію особи, що включає певні 

послідовності та має досить широкий спектр стилів [15, c. 100]. 

По суті, інтеграція стресостійкості та емоційної саморегуляції формує 

функціональну систему регулювання емоцій у діяльності, визначаючи 

здатність особи з високим емоційним збудженням утримувати цілісність 

дій, забезпечувати адекватне функціонування та контролювати прояви 

емоцій [16, с. 1]. Це також означає здатність ефективно вирішувати складні, 

важливі завдання в умовах емоційного напруження, грамотно аналізувати 

ситуацію, заздалегідь планувати дії та використовувати відповідні стратегії.  

Насамперед, слід наголосити на необхідності чіткого розмежування 

місця та значення кожного з компонентів стресостійкості, таких як 

емоційна, вольова та психічна стійкість. Ці компоненти, власне, виступають 

як інтегральні характеристики особистості, що сприяють успішному 

досягненню поставлених цілей у складних життєвих ситуаціях [16, c. 1]. 

Проблема стресу, як явище, вже достатньо досліджена в сучасному 

науковому просторі. Її вивчення охоплює різноманітні галузі психології, а 

також є об'єктом аналізу в психофізіології, нейрофізіології, біології та 

психології. Цей перелік дисциплін може бути значно розширений, адже 

стрес, а також посттравматичний стресовий розлад та сама стресостійкість, 

супроводжують людину у всіх сферах її життя та діяльності, вимагаючи 

всебічного аналізу з боку різних наукових напрямів, особливо у світлі 

сучасних викликів. Таким чином, стресостійкість особистості в умовах 

війни набуває характеру міждисциплінарного дослідження [1]. 

Л. Кеверескі з колегами виявили, що «особи, чий емоційний інтелект 

не високий, схильні до погіршення ментального здоров'я під впливом 

стресу, на відміну від тих, хто володіє високим емоційним інтелектом, для 

яких такий ризик менший. Це підкреслює, що люди з низьким емоційним 

інтелектом піддаються більшій загрозі для свого психологічного 
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благополуччя у стресових умовах, тоді як особи з високим рівнем 

емоційного інтелекту реагують на стрес спокійніше, з меншою ймовірністю 

проявляти похмурість та агресію» [21]. Однак дослідження М. Зейднера та 

його співробітників вказало, що емоційний інтелект не продемонстрував 

здатності змінювати вплив сукупних негативних життєвих подій [21, c 16]. 

Дослідники, які здійснили масштабне дослідження серед ганської молоді, 

з'ясували, що високий емоційний інтелект не може захистити підлітків від 

негараздів або пережитого насильства, проте було виявлено прямий зв'язок 

між низьким рівнем емоційного інтелекту та підвищеною частотою 

психологічних проблем, зокрема депресії та психологічного стресу  

[21, c. 16]. 

Висновок до Розділу I. Емоційний інтелект постає як надзвичайно 

дієвий інструмент для зменшення стресу та зміцнення стресостійкості 

окремої людини. Саме він стимулює самоконтроль, правильне розуміння 

емоцій, пристосування до складних обставин та зростання результативності 

у різних сферах. Розвинений емоційний інтелект наділяє людину здатністю 

не тільки володіти власними емоціями, а й чуйно реагувати на емоційні 

сигнали інших людей, що критично важливо для збереження психічного 

благополуччя, запобігання професійному вигоранню та розв'язання 

суперечок мирним шляхом. 

Актуальність питання стресостійкості відчутно загострюється в 

сьогоденні, коли люди перебувають під впливом значних викликів, 

особливо на тлі кризових явищ, зокрема війни. Отже, міждисциплінарний 

підхід до дослідження явища стресу та застосування емоційного інтелекту 

як дієвого інструменту для його подолання набуває надзвичайно важливого 

значення. 

Розвиток емоційного інтелекту сприяє формуванню механізмів 

адаптації, підвищує опірність негативним впливам навколишнього 

середовища, допомагає досягати поставлених цілей навіть у складних 

обставинах та робить особистість більш компетентною у вирішенні 
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проблем. У професійній діяльності емоційний інтелект виступає ключовим 

елементом для підтримання продуктивності, гармонійних взаємин та 

відчуття задоволення від роботи. 
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РОЗДІЛ 2. МЕТОДИЧНИЙ  АСПЕКТ ДОСЛІДЖЕННЯ                                    

ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ТА СТРЕСОСТІЙКОСТІ 

У даному розділі подано загальний огляд та обґрунтування 

психодіагностичних методик, спрямованих на вивчення психологічних 

особливостей емоційного інтелекту, саморегуляції, міжособистісної взаємодії 

та конфліктної поведінки як чинників стресостійкості студентської молоді. 

2.1 Огляд та обґрунтування вибору методик дослідження 

У процесі дослідження психологічних особливостей емоційного 

інтелекту як чинника стресостійкості студентської молоді було важливо 

підібрати такі психодіагностичні методики, які б дозволили комплексно 

охопити як емоційно-особистісні характеристики, так і рівень адаптаційної 

здатності до впливу стресових чинників. Особливу увагу при виборі 

інструментарію було зосереджено на методиках, які дають змогу оцінити не 

лише сталі особистісні риси, а й поточні емоційні стани, що є особливо 

актуальним у сучасному контексті підвищеної тривожності, зумовленої 

соціальними викликами, війною та освітніми труднощами. 

Одним із ключових методів, застосованих у дослідженні, була методика 

самооцінки емоційних станів А. Уессмана та Д. Рікса. Вона дає змогу 

визначити особисте емоційне самопочуття респондента, вимірюючи емоційну 

стабільність, рівень тривоги, напруження, пригніченості, настрій та інші 

чинники. Цей метод має високу сприйнятливість до змін емоційного стану і 

виявляє ті глибинні емоційні процеси, які можуть безпосередньо впливати на 

поведінку особистості під час стресових ситуацій. В умовах дослідження 

студентів, що функціонують в умовах війни, дистанційного навчання, 

нестабільності та тривалого психоемоційного напруження, ця методика слугує 

індикатором загального емоційного фону, який впливає на психологічну 

атмосферу навчального процесу. 

Для оцінювання структурних особливостей емоційного інтелекту 

використано тест емоційного інтелекту Н. Холла, що дає можливість 

встановити ступінь розвитку ключових компонентів емоційної 
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компетентності: емоційної свідомості, здатності до саморегуляції емоцій, 

самомотивації, емпатії та розуміння емоцій інших осіб. Цей метод має наукове 

підґрунтя і активно застосовується в практичній психології для вивчення 

емоційного стану особистості. Він дозволяє не тільки кількісно визначити 

загальний рівень емоційного інтелекту, але й ідентифікувати сильні та слабкі 

аспекти в системі емоційного функціонування студентів. 

Доповненням до вказаного підходу стала авторська методика                     

В.В. Зарицької, що включає всебічне дослідження емоційної обізнаності 

особистості, а також її здібності до інтеграції емоційного досвіду у 

навчальному, соціальному та професійному контекстах. Це дозволяє провести 

детальний аналіз когнітивних і поведінкових проявів емоційного інтелекту, а 

також встановити зв'язок між його рівнем та віковими, адаптаційними і 

міжособистісними характеристиками. Ця методика особливо корисна для 

студентів, які знаходяться на етапі формування навичок самоконтролю, 

прийняття рішень та ефективного емоційного реагування. 

Для визначення стійкості до стресу та вірогідності психоемоційного 

виснаження було застосовано шкалу стресостійкості Холмса і Раге. Цей 

інструмент вимірює сукупний вплив життєвих змін на людину. Методика 

дозволяє оцінити обсяг стресу, з яким стикається студент через зовнішні та 

внутрішні фактори, а також визначити його сприйнятливість до 

психосоматичних проблем, пов'язаних зі стресом. Завдяки такому підходу 

стало можливим зіставити рівень емоційного інтелекту з фактичним 

навантаженням та наявними ризиками для психологічного здоров'я. 

Набір застосованих технік дозволяє провести вивчення на різних 

площинах – проаналізувати як сталі риси особистості (емоційний інтелект), 

так і мінливі обставинні параметри (емоційний стан, стійкість до стресу), що 

у сукупності дає змогу дійти висновків про взаємодію між емоційною 

грамотністю та здатністю студентів ефективно діяти в умовах 

психоемоційного напруження. Обраний інструментарій також має 

практичну корисність: результати дослідження можуть бути використані 
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для подальшої розробки програм психологічної підтримки студентів та 

розвитку навичок емоційного самокерування. 

Завданням цього емпіричного дослідження є визначення ролі 

емоційного інтелекту у процесі розвитку стресостійкості студентів, які 

здобувають освіту у вищих навчальних закладах. 

У межах цього дослідження було окреслено ряд ключових задач: 

1.  Здійснити аналіз ключових теоретичних концепцій щодо 

феноменів емоційного інтелекту та стресостійкості в студентському 

середовищі. 

2.  Встановити наявність та особливості взаємозв'язку між 

показниками розвитку емоційного інтелекту та рівнем стійкості до 

стресових ситуацій. 

3.  Провести емпіричне дослідження для визначення рівнів емоційного 

інтелекту та стресостійкості серед студентів. 

4.  Визначити психологічні складові емоційного інтелекту, які мають 

вплив на здатність студентів долати стрес. 

5.  Розробити практичні рекомендації щодо покращення емоційного 

інтелекту для підвищення стресостійкості студентів. 

Дослідження спрямоване на з’ясування механізмів, якими емоційна 

компетентність впливає на пристосування до навчання, а також на здатність 

студентів успішно справлятися зі стресом та підтримувати психічну 

стабільність. 

Вивчення взаємозв’язку між показниками емоційного інтелекту та 

стресостійкістю становить важливий крок у роботі, що дає змогу 

прослідкувати, як розвиток емоційних вмінь допомагає молоді ефективно 

долати труднощі. З метою отримання необхідних даних було використано 

перевірені методики, які дозволяють провести комплексний аналіз 

параметрів, що досліджуються. 
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Отримані дані було розглянуто за допомогою статистичних технік. 

Зокрема, застосовано кореляційний аналіз, що дав змогу визначити 

інтенсивність та характер взаємозв'язку між розглянутими змінними. 

Дослідження здійснювалося з урахуванням загальних етичних 

стандартів. Було дотримано принципів добровільної участі, анонімності та 

збереження конфіденційності. Перед цим проведено пілотне тестування, що 

допомогло оптимізувати процедуру збору даних і підвищити їхню 

достовірність. 

Отже, всебічний підхід до організації дослідження дав можливість 

зробити ґрунтовні та обґрунтовані висновки щодо взаємодії емоційного 

інтелекту та стресостійкості серед студентів в умовах сучасної освіти. 

2.2 Опис методик, використаних при проведенні емпіричного 

дослідження 

Для проведення психодіагностичного вимірювання було застосовано 

такі психодіагностичні методики: 

1. Тест «Діагностика емоційного інтелекту» (Н. Холла). 

2. «Шкала стресостійкості» Т. Холмса і Р. Раге. 

3. Методика дослідження рівня розвитку емоційного інтелекту                              

В.В. Зарицької 

4. Методика самооцінки емоційного стану Уессмана-Рікса 

2.2.1 Тест «Діагностика емоційного інтелекту» Н. Холла [1.3] – це 

один з багатьох способів вимірювання емоційного інтелекту. Саме цей тест 

було використано в цьому дослідженні, оскільки він дозволяє всебічно 

оцінити ступінь розвитку емоційного інтелекту за різними параметрами. На 

відміну від тестів на визначення IQ, які зазвичай надають узагальнений 

результат, методика Холла передбачає отримання окремих оцінок за п'ятьма 

ключовими особливостями, які формують структуру емоційного інтелекту, 

на думку автора. Загалом у тесті 30 запитань – по 6 для кожного з п'яти 
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вимірів.Варто зазначити, що саме поняття емоційного коефіцієнта 

залишається доволі неоднозначним і широким: різні дослідники трактують 

його по-своєму, іноді включаючи до його складу компоненти соціального 

інтелекту. Однак, попри це, існує набір рис, які визнаються більшістю 

фахівців, і саме на їхню діагностику спрямовано тест Холла.  

Методика дає змогу виміряти рівень емоційного інтелекту за таких 

критеріїв: 

– Емоційна обізнаність – це здатність людини усвідомлювати спектр 

емоцій, які вона відчуває, розуміти підґрунтя їх виникнення та їхній зв'язок 

з конкретними обставинами життя. 

– Керування власними емоціями – це вроджена чи набута здатність 

контролювати свій емоційний стан, приборкувати імпульсивні реакції та 

конструктивно використовувати емоції як інструмент для реалізації 

поставлених цілей. 

– Керування емоціями інших – це вміння розпізнавати та впливати на 

емоційний стан навколишніх, а також будувати взаємини, враховуючи їхні 

емоції, з метою досягнення як особистих, так і професійних чи бізнес-цілей. 

– Самомотивація – здатність активізувати власні емоційні ресурси, 

спонукати себе до дії, зберігати оптимізм та наполегливість на шляху до 

мети, долаючи перепони через позитивний емоційний настрій [1.2]. 

Мета даного дослідження полягає у дослідженні специфіки 

вираження емоційного інтелекту у студентів вищих навчальних закладів. 

Для визначення рівня розвитку емоційного інтелекту використовувалась 

адаптована шкала, що оцінює п'ять ключових компонентів: усвідомлення 

емоцій, саморегулювання емоцій, самомотивацію, емпатію та розпізнавання 

емоцій оточуючих. 

У процесі дослідження було проведено аналіз результатів опитування, 

що надають можливість виявити індивідуальні та групові показники по 

кожній із шкал. Зокрема, було зосереджено увагу на тих аспектах 

емоційного інтелекту, де студенти стикаються з найбільшими труднощами. 
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Крім того, розглядались потенційні шляхи покращення цих навичок з метою 

підвищення ефективності навчального процесу та міжособистісної 

взаємодії. 

Було проаналізовано п’ять основних складових емоційного інтелекту:  

1. Емоційна обізнаність; 

2. Управління власними емоціями; 

3. Самомотивація; 

4. Емпатія; 

5. Розпізнавання емоцій інших людей. 

Для оцінювання було використано опитувальник, який складався з 

п'яти шкал. Тлумачення результатів проводилося відповідно до трьох рівнів: 

високий (14 балів та більше), середній (8–13 балів), низький (7 балів і 

менше). Сукупний інтегративний рівень емоційного інтелекту визначався 

шляхом підсумовування балів: 

70 та більше – високий рівень 

40-69 – середній 

39 та менше – низький 

Відповідно до методики Н. Холла були визначені ступені розвитку 

п'яти складових емоційного інтелекту: емоційне усвідомлення, управління 

емоціями, самомотивація, емпатія та розпізнавання емоцій інших. 

Особисті бали респондентів за кожною шкалою подано в таблиці А.1 

(див. додаток А). 

2.2.2 Методика визначення стресостійкості та соціальної 

адаптації, розроблена Т. Холмсом і Р. Раге [1.3], є ефективним 

інструментом для визначення рівня стресу, якого зазнає людина упродовж 

конкретного періоду. Створена на основі ґрунтовних досліджень, 

проведених авторами, де були вивчені життєві умови майже п'яти тисяч 

пацієнтів. Як наслідок аналізу, науковці виявили прямий взаємозв'язок між 

значущими життєвими змінами та появою як психічних, так і фізичних 

недуг. Вони зробили висновок, що стресові події часто передують розвитку 



34 
 

хвороб, що спонукало їх до розробки шкали значущих життєвих подій, 

кожна з яких оцінюється у балах, залежно від інтенсивності спричиненого 

стресу. 

У процесі діагностики респондентам пропонується ознайомитися з 

переліком життєвих подій, здатних травмувати. На першому етапі важливо 

ретельно прочитати увесь перелік, аби виявити ті ситуації, що потенційно 

могли чи можуть викликати стрес. Далі учасники тестування мусять ще раз 

переглянути кожен пункт списку та відзначити ті події, що сталися з ними 

протягом останніх 12 місяців. На завершальному етапі необхідно 

підрахувати сумарну кількість балів відповідно до пережитих ситуацій. 

Стимульний матеріал методики являє собою перелік подій, 

впорядкованих за зростанням рівня їхньої стресогенності. Кожна подія має 

свою фіксовану оцінку в балах, і загальний результат дозволяє сформувати 

загальне уявлення про рівень стресового навантаження. Відмінність підходу 

Холмса і Раге полягає в тому, що враховуються не лише великі зміни в 

житті, а й сукупність кількох, на перший погляд, незначних подій, які в 

сукупності можуть викликати значне емоційне напруження. Це сприяє 

глибшому розумінню прихованих причин стресу, що впливають на 

загальний психоемоційний стан особистості. 

Інтерпретація підсумків дає змогу визначити рівень стійкості до 

стресу: якщо сума балів коливається від 150 до 199, це свідчить про високий 

рівень опору стресу; показник 200-299 вказує на наближення до межі 

перевантаження, що вимагає уваги; а результат 300 балів і більше сигналізує 

про низьку стресостійкість та високу схильність до негативних наслідків 

тривалого стресу. Методика дозволяє не тільки провести кількісну оцінку 

рівня стресу, але й визначити потребу у психологічній підтримці або 

коригуванні способу життя для зниження ймовірності психосоматичних 

захворювань [1.3]. 

Метод Холмса-Раге (Holmes and Rahe Stress Scale) базується на 

розумінні, що життєві події, які вимагають пристосування, здатні 
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спричиняти фізичні та психологічні недуги. Дослідники вивчили досвід 

майже 5000 пацієнтів та розробили шкалу з бальною оцінкою стресових 

життєвих факторів. Кожна подія має певну кількість балів. Підсумована 

кількість балів вказує на вірогідність розвитку захворювань, пов'язаних зі 

стресом [1.3]. 

Метод Холмса-Раге надав змогу визначити ступінь ймовірного стресу, 

спираючись на життєві обставини, що трапилися з учасниками опитування 

протягом попереднього року. Загальну кількість балів кожного учасника 

наведено у таблиці Б.1 (дивіться додаток Б). 

2.2.3 Методика самооцінки емоційного стану, розроблена                          

А. Уессманом і Д. Ріксом, є дієвим діагностичним засобом для швидкої 

оцінки емоційного стану особи. Розроблена на основі емпіричних 

досліджень, спрямованих на вивчення особливостей зміни емоційних 

переживань під впливом різних життєвих подій та психоемоційних 

навантажень. Методика широко використовується у психологічній практиці 

завдяки своїй простоті застосування, валідності та здатності оперативно 

виявляти навіть незначні зміни емоційного фону особи, яка проходить 

тестування. 

Стимульний матеріал методики вміщує чотири шкали: «Спокій – 

тривога», «Енергійність – стомленість», «Піднесення – пригніченість» та 

«Впевненість – безпорадність». Кожна шкала містить десять пар тверджень, 

які протилежні за своїм змістом та описують різні рівні вираженості емоцій. 

Особі, яка проходить опитування, потрібно визначити власний емоційний 

стан за кожною парою, використовуючи десятибальну шкалу. 1 бал означає 

найнижчий рівень вираження емоції, а 10 балів – найвищий. 

Процедура опрацювання підсумків передбачає обчислення 

персональних балів для кожної шкали окремо. Далі визначається 

інтегральний показник емоційного стану (ЕС) за формулою:                                          

ЕС = (І₁ + І₂ + І₃ + І₄) / 4, де І₁, І₂, І₃, І₄ – це значення, які було отримано з 

відповідних шкал. 
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Інтерпретація інтегрального показника здійснюється за наступним 

принципом: 

• 8–10 балів – надзвичайно позитивний емоційний стан, який 

описується оптимізмом, емоційною рівновагою та високим рівнем 

самовпевненості; 

• 6–7 балів – позитивний емоційний стан з переважно позитивним 

емоційним тлом; 

• 4–5 балів – погіршений емоційний стан, що супроводжується 

ознаками емоційного напруження, стомленості, пригнічення; 

• 1–3 бали – незадовільний або вкрай незадовільний емоційний стан, 

що вказує на підвищений рівень тривожності, виснаження та потребу у 

психологічній допомозі. 

Методика, розроблена А. Вессманом та Д. Ріксом, заслуговує на увагу 

через свою надзвичайну діагностичну цінність. Вона дозволяє швидко 

провести самооцінку емоційного стану. Для цього не потрібна ані тривала 

підготовка, ані спеціальні інструкції для опитуваного. Застосування цієї 

методики відкриває можливість виявляти перші ознаки емоційної 

дезаптації. Також вона корисна для оцінювання результатів 

психокорекційних втручань та забезпечення регулярного контролю за 

емоційним станом особистості, наприклад, під час навчання, професійної 

діяльності або психотерапії [13]. 

Дослідження, проведене з використанням методики Уессмана – Рікса, 

виявило загальний емоційний стан студентів за чотирма показниками: 

тривожність, енергійність, пригніченість та впевненість. 

Результати дослідження представлено в таблиці В.1 (дивіться додаток 

В). 

2.2.4 Методика дослідження емоційного інтелекту особистості, 

розроблена В. В. Зарицькою, є дієвим засобом для вимірювання ступеня 

розвитку емоційного інтелекту й окремих його компонентів в особистості. 
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Фундаментом для розробки цієї методики стали багаторічні теоретичні та 

практичні дослідження авторки у сфері психології емоцій та емоційного 

інтелекту. У процесі роботи були проаналізовані ключові підходи до 

розуміння структури емоційного інтелекту, що дозволило В. В. Зарицькій 

створити власну модель, котра бере до уваги когнітивні та регулятивні 

аспекти емоційної сфери. 

Під час діагностики респондентам потрібно заповнити анкету. Вона 

містить низку тверджень, що стосуються різних виявів емоційного 

інтелекту у щоденному житті. Учасники повинні оцінити, наскільки вони 

згодні з кожним твердженням, використовуючи п’ятибальну шкалу. 

Варіанти оцінок варіюються від «категорично не згоден/на» до «цілком 

згоден/на». Цей метод дозволяє виміряти рівень розвитку конкретних 

складових емоційного інтелекту в кількісному вираженні. 

Стимульний матеріал даної методики містить твердження, згруповані 

відповідно до п’яти ключових шкал: володіння власними емоціями, 

керування емоціями оточуючих, розуміння власних емоційних станів, 

здатність розпізнавати емоції інших людей та емпатія. Окрім цього, 

проводиться аналіз таких аспектів, як емоційне самоусвідомлення та 

саморегуляція. Завдяки цьому формується багатогранне уявлення про 

емоційну компетентність конкретної людини. 

Характерною рисою підходу В. В. Зарицької є комплексна оцінка: 

методика дозволяє не лише виявити загальний рівень емоційного інтелекту, 

але й визначити сильні та слабкі сторони окремих його складових. Це дає 

змогу не тільки діагностувати поточний стан емоційної сфери, а й розробити 

рекомендації для її подальшого вдосконалення. 

Інтерпретація здобутих даних відбувається через аналіз балів за 

кожною шкалою незалежно. Високі результати вказують на добре розвинені 

здібності у певній ділянці емоційного інтелекту, натомість низькі показники 

свідчать про необхідність розвитку відповідних вмінь. Цей метод активно 

застосовується в психологічному консультуванні, навчальних програмах та 
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наукових дослідженнях для глибшого вивчення емоційної складової 

особистості [10]. 

Методика авторства В.В. Зарицької виявилась корисною для 

визначення загального рівня емоційної компетентності, як ключової 

складової емоційного інтелекту. 

Щодо докладних результатів по кожному учаснику дослідження, з 

ними можна ознайомитись у таблиці Г.1, розміщеній в додатку Г. 

Висновки до ІІ розділу. У другому розділі проведено теоретичне та 

методологічне обґрунтування вибору психодіагностичних інструментів, що 

мали на меті комплексно вивчити вплив емоційного інтелекту, 

саморегуляції та особливостей міжособистісних взаємин на рівень 

стресостійкості студентів. Представлений набір методик враховує як стійкі 

особистісні якості, так і ситуативні емоційні відповіді, що є особливо 

важливим у контексті підвищеного психоемоційного навантаження, 

викликаного соціальними змінами, військовим станом та адаптаційними  

труднощами в освітньому процесі. 

Для дослідження було використано чотири психодіагностичні 

методики, кожна з яких виконувала певну роль у дослідженні обраних явищ. 

Методика самооцінки емоційного стану А. Уессмана та Д. Рікса дозволила 

оцінити актуальні емоційні стани студентів, такі як тривожність, емоційне 

напруження, пригніченість та загальний настрій, які можуть значно 

впливати на здатність долати стресові ситуації. В умовах сьогоденної 

нестабільності ця методика виступає чутливим індикатором емоційного 

фону респондентів. 

Оцінка рівня розвитку емоційного інтелекту проводилася за 

допомогою двох взаємодоповнювальних інструментів: тесту Н. Холла та 

методики В.В. Зарицької. Методика Холла дозволила дослідити структуру 

емоційного інтелекту за п’ятьма ключовими складовими: емоційним 

усвідомленням, саморегуляцією, самомотивацією, емпатією та здатністю 

розпізнавати емоції інших людей. Цей метод надав не лише кількісну оцінку 
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рівня емоційної компетентності, а й допоміг виявити індивідуальні 

особливості, що впливають на психоемоційну стійкість студентів. 

Методика Зарицької, своєю чергою, розширила діагностичні 

можливості, включивши поведінкові та когнітивні аспекти емоційної 

компетентності, що дозволило відслідкувати її вплив на адаптацію до 

соціального середовища, навчального навантаження та міжособистісних 

взаємин. Результати її застосування сприяли глибшому розумінню 

інтеграції емоційного досвіду в повсякденну діяльність студентів. 

Для оцінювання зовнішнього стресового навантаження було 

застосовано шкалу стресостійкості Т. Холмса та Р. Раге, що базується на 

системному аналізі життєвих подій. Методика дозволила виявити рівень 

об'єктивного стресу та спрогнозувати ймовірність психосоматичних 

розладів залежно від загального впливу стресогенних факторів. Це 

дозволило встановити взаємозв'язок між емоційною компетентністю 

студентів та їхньою здатністю ефективно реагувати на життєві виклики. 

Усі обрані методики є валідними, науково обґрунтованими та 

адаптованими до українського соціокультурного середовища. Їхнє 

комбіноване застосування забезпечило цілісне уявлення про психологічні 

характеристики, що впливають на стресостійкість студентства. Такий підхід 

дає змогу не тільки досліджувати окремі психічні властивості, а й 

відслідковувати системні взаємозв’язки між ними, що є критично важливим 

для подальшої розробки психологічних програм підтримки та інтервенцій, 

спрямованих на розвиток емоційного інтелекту як ресурсу для подолання 

стресу. 

Отже, методологічне забезпечення дослідження відповідає 

поставленим задачам, а обрані інструменти формують надійну основу для 

проведення якісного емпіричного аналізу взаємозв’язку між емоційним 

інтелектом та стресостійкістю студентів.  
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РОЗДІЛ 3. ЕМІРИЧНЕ ДОСДІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ  

ЯК ЧИННИКА СТРЕСОСТІЙКОСТІ СТУДЕНТСЬКОЇ МОЛОДІ 

У розділі подано результати емпіричного дослідження емоційного 

інтелекту, саморегуляції та особливостей поведінки студентської молоді в 

умовах стресових та конфліктних ситуацій, що дозволяє виявити їхній вплив 

на рівень стресостійкості. 

3.1. Організація емпіричного дослідження 

Враховуючи нагальність питання підвищеної емоційної напруги серед 

студентства в період соціальних викликів, військових дій, туманності 

майбутнього та освітніх змін, надзвичайно актуальним стає дослідження 

взаємозв’язку темпераменту та рівня тривожності. Для майбутніх 

професіоналів-психологів ця проблематика є не тільки теоретично цінною, а й 

практично значущою, адже розуміння власних емоційних проявів, рівня 

тривоги та психофізіологічних основ поведінки прямо впливає на 

результативність навчання, професійний розвиток та психологічну стійкість 

особистості. 

Емпіричне дослідження проводилося на базі Національного 

університету «Полтавська політехніка імені Юрія Кондратюка». У 

дослідженні взяли участь 50 студентів денної форми навчання віком від 18 до 

23 років. Вибірка включала представників різних факультетів та навчально-

наукових інститутів університету. Збір даних здійснювався дистанційно з 

використанням онлайн-платформи Google Forms. Середній вік учасників 

становив 21,7 року. Участь була добровільною, анонімною, з дотриманням 

етичних норм. 
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Рис. 3.1 Віковий розподіл студентів (n=50) 

Об'єктом дослідження виступили індивідуально-психологічні 

особливості поведінки людини, пов’язані з типом темпераменту та його 

впливом на прояви тривожності. 

Предмет дослідження – психологічні особливості тривожності у 

студентів-психологів із різними темпераментними властивостями, а також 

фактори, що можуть підсилювати або пом’якшувати її прояв. 

Мета дослідження полягала у вивченні рівня тривожності в студентів із 

різними типами темпераменту, з’ясуванні характеру впливу темпераментних 

рис на формування тривожних реакцій та розробці рекомендацій щодо 

профілактики підвищеної тривожності. 

У межах дослідження було реалізовано такі завдання: 

1. Емпірично дослідити типи темпераменту та рівень тривожності у 

студентів спеціальності «Психологія»; 

2. Встановити статистично значущі кореляції між окремими рисами 

темпераменту (емоційна збудливість, ригідність, нейротизм) і рівнем 

тривожності; 

3. Розробити практичні рекомендації з урахуванням індивідуальних 

темпераментних особливостей студентів. 

50%50%

Віковий розподіл студентів 

18-19 20-23
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Гіпотеза дослідження передбачала, що між типом темпераменту й 

рівнем тривожності існує статистично значущий зв’язок: студенти з високою 

емоційною збудливістю, низькою ригідністю та високим рівнем нейротизму 

більш схильні до підвищеної тривожності. 

Для реалізації поставлених цілей було використано комплекс валідних 

психодіагностичних методик, які дали змогу всебічно охарактеризувати 

індивідуальні особливості респондентів. Зокрема, використовувалися тести 

для вимірювання рівня тривожності, структури темпераменту та сили 

характеру. Збір даних здійснювався шляхом добровільного онлайн-

анкетування через платформу Google Forms, що забезпечило зручність і 

безпеку участі для студентів у воєнний час. 

Результати дослідження були статистично опрацьовані з метою 

перевірки гіпотези та виявлення взаємозв’язків між темпераментними 

характеристиками та емоційною напруженістю. Отримані дані лягли в основу 

подальшого аналізу, інтерпретації й формування висновків щодо 

профілактики та підтримки психічного здоров’я студентів. 

3.2. Рівень емоційного інтелекту серед студентів 

У дослідженні емоційної компетентності студентів було поєднано дві 

авторитетні методики – «Діагностику емоційного інтелекту» Н. Холла та 

опитувальник В. В. Зарицької, що дало змогу проаналізувати як базові 

емоційні реакції, так і практичне використання емоцій у повсякденній 

діяльності. За тестом Холла більшість респондентів – 29 із 50 – 

продемонстрували низький інтегральний рівень емоційного інтелекту, ще 

одинадцять перебувають у зоні середніх показників, тоді як високий рівень 

зафіксовано лише у десяти студентів. Така структура результатів свідчить про 

достатній, проте не оптимальний рівень емоційної обізнаності, що 

поєднується з виразними труднощами в управлінні власними емоціями та 

самомотивації.  

Саме ці шкали показали мінімальні середні бали, що може бути 

маркером імпульсивних реакцій, невміння мобілізувати внутрішні ресурси під 
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час досягнення цілей та підвищеної вразливості до стресових чинників. 

Емпатія й розпізнавання емоцій інших людей загалом залишаються на межі 

середнього рівня, однак варіативність результатів у цих сферах виявилася 

значною: частина студентів упевнено ідентифікує переживання 

співрозмовників, тоді як інші демонструють помітні труднощі у 

міжособистісному спілкуванні. 

Опитувальник Зарицької, що робить акцент на інтеграції емоцій у 

поведінку, виявив протилежну динаміку: високий рівень загального 

емоційного інтелекту показали двадцять шість студентів, середній – 

сімнадцять, а низький – лише сім. Обидві вікові категорії (18-19 і 20-23 роки) 

зберігають високі показники усвідомлення власних емоцій та самоконтролю, 

однак старші студенти демонструють відчутно кращі результати за шкалами 

розуміння емоцій інших людей і здатності використовувати емоції у діяльності 

й спілкуванні. Ця вікова тенденція дає підстави припустити, що зі зростанням 

соціального досвіду студенти ефективніше інтегрують емоції у професійні та 

міжособистісні контексти, попри певні обмеження, виявлені методом Холла. 

Розбіжності між двома інструментами пояснюються їхнім 

концептуальним спрямуванням: тест Холла діагностує фундаментальні 

емоційні здібності, тоді як методика Зарицької фокусується на 

функціональних аспектах – тобто на тому, як людина оперує емоціями у 

конкретних життєвих ситуаціях. 

Таблиця 3.2 

Методика 

Категорії 

інтегрального 

ЕІ 

n (із 50) Частка, % 

Н. Холл високий 10 20 % 

 середній 11 22 % 

 низький 29 58 % 

В. В. Зарицька високий 26 52 % 
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 середній 17 34 % 

 низький 7 14 % 

Результати емпіричного дослідження емоційного інтелекту студентської 

молоді, проведеного за методикою Н. Холла, свідчать про переважання 

низького інтегрального рівня емоційного інтелекту у більшості респондентів 

(58 %). Це вказує на недостатній розвиток таких ключових компонентів 

емоційної компетентності, як саморегуляція, самомотивація та емпатія. 

Емоційна обізнаність, згідно з отриманими даними, у більшості респондентів 

перебуває на межі середнього рівня, що може інтерпретуватись як наявність 

базових навичок розпізнавання власних емоцій та їхніх відтінків, проте без 

глибокого усвідомлення й інтеграції в поведінку. Особливу увагу привертають 

найнижчі середні показники за шкалами управління емоціями та 

самомотивації, які вказують на підвищену імпульсивність, знижену 

стресостійкість і труднощі у підтриманні емоційного тонусу в умовах 

досягнення цілей. Цей результат може свідчити про слабку сформованість 

механізмів емоційної саморегуляції, що ускладнює адаптацію до навчального 

навантаження та міжособистісних викликів. Отримані дані обґрунтовують 

доцільність впровадження психолого-педагогічних інтервенцій, зокрема 

тренінгів з емоційної регуляції, стрес-менеджменту, розвитку емпатійної 

комунікації та самомотивації як основи психологічної стійкості. 

У контрасті з цим, результати, отримані за методикою В. В. Зарицької, 

демонструють більш оптимістичну картину: понад половина студентів (52 %) 

досягла високого рівня емоційного інтелекту, ще близько третини – 

середнього. Це свідчить про значно вищу емоційну зрілість у контексті 

використання емоцій як ресурсу для ефективної поведінки. Методика 

Зарицької враховує не лише когнітивно-афективні прояви емоційного 

інтелекту, а й практичний аспект – здатність інтегрувати емоції в процеси 

спілкування та діяльності. Варто зазначити, що обидві вікові підгрупи – 18–19 

років і 20–23 роки – показали високі значення за шкалами саморефлексії та 

самоконтролю, проте старша група продемонструвала більш розвинену 
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здатність до розуміння емоцій інших та до використання емоцій у побудові 

соціальних взаємодій. Ця тенденція узгоджується з теоретичними 

положеннями про вікове накопичення соціального досвіду та зростання 

емоційної компетентності в період юності та ранньої дорослості. Вищі 

результати за методикою Зарицької порівняно з тестом Н. Холла можуть бути 

пов’язані з акцентом першої на інтегративній і функціональній природі 

емоційного інтелекту, на відміну від тесту Холла, що фіксує радше ситуативні 

емоційні реакції.  

Отже, поєднання двох підходів дозволяє отримати комплексне уявлення 

про рівень сформованості емоційного інтелекту у студентської молоді. 
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Таблиця 3.2 

Отримані результати (рис. 3.2) підтверджують актуальність 

цілеспрямованої роботи з розвитку емоційного інтелекту в студентському 

середовищі. Низький рівень емоційного саморозуміння, контролю емоцій, 

емпатії та самомотивації може перешкоджати особистісному та професійному 

зростанню майбутніх фахівців. 

У дослідженні було проаналізовано п’ять ключових компонентів 

емоційного інтелекту: емоційну обізнаність, управління емоціями, 

самомотивацію, емпатію та розпізнавання емоцій інших. Дані свідчать про 

неоднорідність розвитку цих компонентів: переважно середній рівень 

емоційної обізнаності, але низькі показники за іншими шкалами – особливо в 

управлінні емоціями та самомотивації. 

Ці труднощі можуть негативно впливати на психологічний стан, 

соціальну адаптацію та академічну успішність. Найменш сформованими 

виявились здатності до контролю емоцій та самомотивації, що узгоджується з 

теорією Д. Гоулмана, яка підкреслює необхідність спеціальної підтримки для 

розвитку емоційного інтелекту в молоді. 
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3.3 Результати дослідження за методикою визначення стресостійкості та 

соціальної адаптації Холмса-Раге 

Рівень стресу серед опитаних розподілився наступним чином: 

низький рівень стресу (менше 150 балів) мають 23 особи, що становить 

46,7% від загальної кількості учасників; середній рівень стресу (від 150 до 

299 балів) виявлено у 19 осіб – це 36,7%; високий рівень стресу (понад 300 

балів) зафіксовано у 8 осіб, тобто 16,6% опитаних.  

Нижче наведено обчислення сумарних балів за методикою Холмса–

Раге для 50 осіб. За кожною подією використовується відповідний бал (див. 

таблицю подій Додаток Б), після чого результати класифікуються за такими 

порогами: 

Менше 150 балів: ризик виникнення «хвороби стресу» менше 50%. 

150-299 балів: близько 50% ймовірності виникнення «хвороби стресу». 

300 і більше балів: 90% ймовірності захворювання; високий ризик 

психосоматичних порушень. 

Підсумовуючи обчислення (діапазони сумарних балів визначають 

категорії ризику): 

Низький ризик (<150 балів): – 23 особи 

Помірний ризик (150–299 балів, ~50% ймовірності):  

– 19 осіб 

Високий ризик (300 і більше балів, 90% ймовірності):  

– 8 осіб 

При 150–299 балах: 

Стресове навантаження знаходиться на рівні, яке може спричинити 

«хворобу стресу» із ймовірністю близько 50%. Для таких осіб 

рекомендується звернути увагу на адаптивні стратегії саморегуляції стресу, 

профілактичні заходи та, за необхідності, консультацію фахівця. 

При 300 і більше балах: 

Надмірне накопичення балів є сигналом високого ризику 

захворювання (90% ймовірності) та розвитку психосоматичних розладів. Це 
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свідчить про необхідність термінових заходів із зниження стресового 

навантаження і активної роботи з адаптацією. 

За результатами аналізу 50 осіб: 

23 особи мають сумарний бал менше 150 – ризик розвитку стресових 

захворювань є низьким. 

19 осіб набрали від 150 до 299 балів – для них існує близько 50% ймовірності 

виникнення «хвороби стресу». 

8 осіб отримали 300 балів і більше – для цих респондентів ризик розвитку 

психосоматичних захворювань становить 90%, що є критичним показником 

і сигналізує про необхідність негайних заходів. 

Таким чином, результати методики Холмса-Раге свідчать, що у 

досліджуваній групі існує значна дисперсія стресових навантажень, що 

вимагає індивідуального підходу до профілактики та регулювання стресу. 

 

Рис. 3.4 Розподіл рівнів стресу за методикою Холмса-Раге 

Таблиця 3.4  

Розподіл рівнів стресу 

Рівень стресу Кількість осіб Відсоток 

Низький (<150 балів) 23 особи 46% 

Середній (150–299 

балів) 

19 осіб 38% 
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Високий (300 балів і 

більше) 

8 осіб 16% 

На круговій діаграмі 1.3  та таблиці 1.3 видно, що: 

1. Найбільша частка респондентів (46%) має низький рівень стресу, 

що свідчить про відносну стабільність їхнього психоемоційного 

стану. 

2. 38% перебувають у зоні підвищеного ризику, тобто вже мають 50% 

ймовірності виникнення психосоматичних захворювань. 

3. 16% – у зоні високого ризику (понад 300 балів), що є серйозним 

сигналом і вимагає втручання (навчання навичкам саморегуляції, 

психологічної допомоги тощо). 

Результати дослідження свідчать, що майже половина опитаних (46%) 

мають низький рівень стресу, що вказує на відносно стабільний 

психоемоційний стан. Водночас 38% учасників перебувають у зоні 

підвищеного ризику, а ще 16% – у критичній зоні високого стресового 

навантаження, що потребує невідкладних заходів психологічної підтримки 

та профілактики психосоматичних розладів. Такий розподіл вказує на 

необхідність індивідуального підходу до зниження стресу в досліджуваній 

групі. 

3.4. Кореляційний аналіз емоційного інтелекту та стресостійкості у 

студентської молоді 

На основі результатів, отриманих за методикою Н. Холла, встановлено, 

що більшість студентів (58 %) демонструють низький рівень емоційного 

інтелекту, ще 22 % – середній, і лише 20 % – високий. Таким чином, у 80 % 

респондентів (n = 40 із 50) інтегральний показник емоційного інтелекту 

знаходиться в зоні недостатнього або помірного розвитку, що може свідчити 

про низьку сформованість базових емоційно-регуляторних механізмів. Це є 

емпіричним підтвердженням актуальності проблеми розвитку емоційної 

компетентності серед студентської молоді, особливо в умовах підвищеного 

соціального та психологічного навантаження. 
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Методика Н. Холла дозволяє оцінити п’ять ключових компонентів 

емоційного інтелекту – емоційну обізнаність, управління власними емоціями, 

самомотивацію, емпатію та розпізнавання емоцій інших людей. Зокрема, у 

даному дослідженні найменш розвиненими виявилися шкали 

самомотивації та управління емоціями, що свідчить про труднощі студентів 

у підтриманні емоційної стабільності, фрустраційну чутливість і недостатню 

здатність до вольової регуляції афективних станів. 

Аналогічна тенденція спостерігається у результатах, отриманих за 

шкалою стресостійкості Холмса-Раге. Зокрема, 23 респонденти (46 %) 

знаходяться в зоні низького ризику виникнення стресозалежних 

захворювань, тоді як 27 студентів (54 %) демонструють середній або 

високий рівень стресового навантаження. Тобто понад половина учасників 

дослідження перебуває в зоні потенційного ризику розвитку психосоматичних 

станів, що відображає знижену адаптаційну здатність до зовнішніх стресорів. 

Цей результат узгоджується з теоретичними уявленнями про те, що в 

молодому віці (особливо в період навчання у ЗВО) особистість є вразливою до 

емоційно-стресових впливів через етапи становлення професійної 

ідентичності, автономності та відповідальності за власне майбутнє. 

Для перевірки емпіричної гіпотези щодо наявності зв’язку між рівнем 

емоційного інтелекту та стресостійкістю було застосовано кореляційний 

аналіз за коефіцієнтом Пірсона. Результати статистичного розрахунку 

показали, що зв’язок між інтегральним рівнем емоційного інтелекту та 

сумарною кількістю балів за шкалою Холмса–Раге є слабким (r = 0,12) і 

статистично незначущим (p = 0,40).  

Таким чином, отримані дані не підтверджують припущення про 

наявність оберненого (негативного) зв’язку між двома змінними. Інакше 

кажучи, високий рівень емоційного інтелекту не гарантує зниження 

показників стресового навантаження, а низький ЕІ не є надійним предиктором 

високої психоемоційної вразливості. 
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Для перевірки гіпотези з іншого ракурсу було проведено ранговий 

кореляційний аналіз за Спірменом із використанням категоріальних оцінок 

рівня емоційного інтелекту та рівня стресу. Отриманий коефіцієнт ρ = –0,19 

також засвідчує слабкий зворотний зв’язок, який не досягає статистичної 

значущості (p > 0,10). Це означає, що, попри наявність певної тенденції, 

взаємозв’язок між змінними залишається слабким і нестійким, що не дозволяє 

робити узагальнені висновки щодо закономірності цього зв’язку на основі 

поточної вибірки. 

Зазначені результати дозволяють зробити низку важливих 

інтерпретацій. По-перше, відсутність статистично значущого зв’язку між 

рівнем емоційного інтелекту та стресостійкістю може бути зумовлена 

обмеженим обсягом вибірки (n = 50), а також варіативністю внутрішніх 

компенсаторних механізмів, які не враховувались у дослідженні. По-друге, 

емоційний інтелект у студентів може ще не мати достатньої інтеграції в 

поведінкову регуляцію, особливо за умови незначного життєвого досвіду у 

сфері професійної діяльності чи міжособистісного стресу. 

У цьому контексті доцільним є подальше розширення дослідження із 

залученням більшої вибірки, застосуванням альтернативних 

діагностичних інструментів (зокрема, біоповедінкових індикаторів стресу, 

шкал когнітивного оцінювання стресових ситуацій) та розподілом емоційного 

інтелекту на окремі компоненти. Оцінка таких факторів, як управління 

емоціями, емоційна експресивність, когнітивна емпатія та афективне 

співпереживання, може дати змогу краще зрозуміти, які саме елементи ЕІ 

дійсно мають зв’язок із адаптацією до стресу. 

Отже, незважаючи на те, що високий рівень емоційного інтелекту 

часто розглядається в теорії як чинник, що сприяє стресостійкості, у 

даному дослідженні ця залежність не отримала емпіричного підтвердження. 

Це ще раз підкреслює складність і багатофакторність взаємозв’язку між 

емоційними та стресовими характеристиками особистості, що потребує 

подальших міждисциплінарних досліджень. Наразі ж висновки про 
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профілактичне та адаптивне значення емоційної компетентності залишаються 

гіпотетичними і мають потребу в подальшій верифікації. 

3.5. Опис результатів математико-статистичого опрацювання отриманих 

в дослідженні даних. 

У межах емпіричного дослідження було поставлено мету – виявити силу 

й напрямок зв’язку між розвитком емоційного інтелекту та рівнем 

стресостійкості студентської молоді. Для оцінки рівня емоційного інтелекту 

було використано методику Н. Холла, що передбачає вимірювання п’яти 

основних субшкал: емоційна обізнаність, управління власними емоціями, 

самомотивація, емпатія та розпізнавання емоцій інших людей. Крім того, було 

розраховано інтегральний показник емоційного інтелекту як узагальнену 

характеристику особистісної емоційної компетентності. Рівень 

стресостійкості оцінювався за шкалою Холмса–Раге, яка базується на 

підрахунку сумарного балу відповідно до пережитих життєвих подій; чим 

вищий бал, тим нижча стресостійкість та більший ризик розвитку 

психосоматичних порушень. 

Перед проведенням статистичного аналізу було перевірено 

відповідність даних базовим передумовам параметричних методів. Результати 

тесту Шапіро–Уїлка для всіх субшкал емоційного інтелекту та показників 

стресостійкості не виявили статистично значущих відхилень від нормального 

розподілу (p > 0,05), що дозволяє використовувати методи параметричної 

статистики. Лінійність зв’язку між змінними підтверджено на основі 

візуального аналізу діаграм розсіювання. Гомоскедастичність залишків 

перевірено графічно – серйозних систематичних відхилень не зафіксовано. 

Враховуючи характер змінних (метричні, з нормальним розподілом) та 

виконання всіх статистичних передумов, для дослідження взаємозв’язку між 

показниками емоційного інтелекту та рівнем стресостійкості було застосовано 

коефіцієнт парної кореляції Пірсона.  

Результати кореляційного аналізу 
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Таблиця 3.5 

Коефіцієнти кореляції Пірсона між субшкалами ЕІ та стресостійкістю            

(n = 50) 

Показник r p-рівень Інтерпретація 

1.Емоційна 

обізнаність ↔ 

Стресостійкість 

+0,33 p = 0,07 

Слабкий, 

статистично 

незнач. 

2. Управління 

емоціями ↔ 

Стресостійкість 

+0,71 p < 0,001 

Сильна 

позитивна 

кореляція 

3. Самомотивація 

↔ 

Стресостійкість 

+0,48 p = 0,01 

Помірна 

позитивна 

кореляція 

4. Емпатія ↔ 

Стресостійкість 
+0,29 p = 0,12 

Слабкий зв’язок, 

незначущий 

5. Розпізнавання 

емоцій інших ↔ 

Стресостійкість 

+0,54 p = 0,003 

Помірна 

позитивна 

кореляція 

6. Загальний ЕІ 

(Н. Холл) ↔ 

Стресостійкість 

+0,57 p = 0,002 

Помірна 

позитивна 

кореляція 

 

За результатами аналізу було встановлено, що найвищий рівень 

кореляції спостерігається між управлінням емоціями та стресостійкістю (r = 

+0,71; p < 0,001), що свідчить про тісний позитивний зв’язок. Це означає, що 

студенти, які краще володіють навичками емоційної саморегуляції, мають 

нижчий рівень стресового навантаження, тобто більш стійкі до 

психоемоційних впливів. Помірні позитивні кореляції були також виявлені 

між стресостійкістю та такими складниками емоційного інтелекту, як 
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самомотивація (r = +0,48; p = 0,01), розпізнавання емоцій інших (r = +0,54; p = 

0,003), а також загальний інтегральний бал емоційного інтелекту (r = +0,57; p 

= 0,002). Це вказує на те, що загальний рівень сформованості емоційної 

компетентності сприяє зниженню вразливості до стресових ситуацій. 

Натомість зв’язки між емоційною обізнаністю (r = +0,33; p = 0,07) та 

емпатією (r = +0,29; p = 0,12) зі стресостійкістю виявилися статистично 

незначущими. Це може свідчити про менший вплив цих складників 

емоційного інтелекту на здатність особистості ефективно долати стресові 

ситуації, принаймні у межах даної вибірки. Така особливість може бути 

пов’язана як із віковими характеристиками студентської молоді, так і з рівнем 

сформованості навичок практичного застосування емоційних знань у реальних 

умовах. 

 

 

Рис. 3.5 Коефіцієнти кореляції між показниками емоційного інтелекту та 

стресростійкості 
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Інтерпретація: 

Отримані результати емпіричного дослідження дозволяють зробити 

низку важливих висновків щодо зв’язку між емоційним інтелектом та рівнем 

стресостійкості студентської молоді. За даними методики Н. Холла, переважна 

більшість респондентів (58 %) продемонстрували низький рівень емоційного 

інтелекту, ще 22 % – середній, і лише 20 % – високий. Таким чином, у 80 % 

студентів інтегральний показник ЕІ перебуває на рівні, що свідчить про 

недостатній розвиток емоційної саморегуляції, самомотивації та здатності 

інтегрувати емоційний досвід у поведінку. Найнижчі результати зафіксовано 

за шкалами управління емоціями та самомотивації, що вказує на слабкість 

вольових механізмів, знижену стресову витривалість та підвищену 

фрустраційну чутливість. 

Аналогічну тенденцію продемонстрували й результати за шкалою 

стресостійкості Холмса–Раге: 54 % студентів мають середній або високий 

рівень стресового навантаження, тобто перебувають у зоні ризику щодо 

розвитку психосоматичних станів. Це свідчить про поширеність знижених 

адаптаційних ресурсів серед студентської молоді в умовах сучасного 

освітнього та соціального тиску. 

Кореляційний аналіз між окремими компонентами емоційного інтелекту 

та рівнем стресостійкості дозволив уточнити характер їхнього взаємозв’язку. 

Найвищу силу кореляції продемонстрував показник управління емоціями (r = 

+0,71; p < 0,001), що підтверджує провідну роль навичок саморегуляції у 

забезпеченні психологічної стійкості. Студенти, які краще контролюють свої 

емоційні реакції, виявляються більш здатними протистояти зовнішньому 

тиску та зберігати функціональну стабільність у стресових умовах. Цей 

результат підтверджує концептуальні положення Д. Гоулмана, згідно з якими 

саморегуляція є центральним елементом емоційного інтелекту, безпосередньо 

пов’язаним з адаптивною поведінкою та профілактикою деструктивних станів.  

Статистично значущими також виявилися помірні позитивні кореляції 

між стресостійкістю та розпізнаванням емоцій інших людей (r = +0,54; p = 
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0,003), самомотивацією (r = +0,48; p = 0,01), а також загальним інтегративним 

показником емоційного інтелекту (r = +0,57; p = 0,002). Ці результати свідчать, 

що когнітивно-емоційна інтеграція, тобто здатність керувати внутрішнім 

емоційним станом, зберігати позитивну мотивацію та правильно 

інтерпретувати емоційні сигнали інших, є важливою умовою стресової 

адаптації. Відповідно, програми психологічної підтримки студентів мають 

бути спрямовані не лише на розвиток саморегуляції, а й на формування 

емоційної обізнаності та соціальної чутливості. 

Натомість емоційна обізнаність (r = +0,33; p = 0,07) та емпатія (r = +0,29; 

p = 0,12) виявили слабкі, статистично незначущі зв’язки зі стресостійкістю. Це 

може свідчити про те, що усвідомлення власних емоцій або здатність 

співпереживати іншим не є самодостатніми чинниками подолання стресу, 

якщо не супроводжуються навичками емоційного контролю. Більше того, 

надмірна емпатія без вміння регулювати емоції може підвищувати ризик 

емоційного вигорання, що узгоджується з застереженнями, висловленими у 

працях Р. Бар-Она та інших дослідників. 

Проте результати аналізу інтегрального зв’язку між загальним рівнем ЕІ 

та сумарною кількістю балів за шкалою Холмса–Раге виявили слабкий і 

статистично незначущий зв’язок (r = 0,12; p = 0,40). Подібно, ранговий 

кореляційний аналіз за Спірменом засвідчив слабкий зворотний зв’язок (ρ = –

0,19; p > 0,10), що не дозволяє зробити висновки про стабільну закономірність. 

Така суперечність між результатами часткової та загальної кореляції може 

бути зумовлена невеликою вибіркою (n = 50), гетерогенністю 

психоемоційного досвіду учасників або відсутністю стабільного патерну 

емоційного функціонування у молодому віці. 

Порівняльний аналіз результатів за методиками Н. Холла та В. В. 

Зарицької виявив розбіжності у діагностованих рівнях емоційного інтелекту. 

Методика Н. Холла більш орієнтована на вимірювання базових емоційних 

реакцій і саморегуляторних механізмів, тоді як підхід В. В. Зарицької акцентує 

увагу на інтегративному використанні емоцій у діяльності та спілкуванні. Ці 
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відмінності можуть пояснювати певну розбіжність в оцінках, проте обидві 

методики узгоджуються в тому, що саморегуляція є визначальним чинником 

стресостійкості. 

Таким чином, результати дослідження частково підтверджують гіпотезу 

про наявність взаємозв’язку між емоційним інтелектом і стресостійкістю. 

Зокрема, окремі компоненти ЕІ – управління емоціями, самомотивація, 

розпізнавання емоцій інших – мають статистично значущий позитивний вплив 

на здатність особистості адаптуватися до стресу. У контексті психологічної 

практики це обґрунтовує доцільність впровадження у вищих навчальних 

закладах тренінгів емоційної компетентності, спрямованих на розвиток  

саморегуляції, мотиваційної стабільності та емоційної обізнаності як 

профілактичних заходів щодо емоційного вигорання та психоемоційного 

виснаження студентської молоді. 

Підтвердження гіпотези дослідження: 

Результати емпіричного дослідження частково підтверджують висунуту 

гіпотезу про те, що емоційний інтелект є значущим психологічним чинником, 

який впливає на рівень стресостійкості студентської молоді. Згідно з даними 

кореляційного аналізу, найбільш виражений позитивний зв’язок 

спостерігається між здатністю до управління емоціями та рівнем 

стресостійкості (r = +0,71; p < 0,001), що свідчить про важливу роль емоційної 

саморегуляції у зниженні психоемоційного напруження. 

Помірні позитивні кореляції також встановлено між стресостійкістю та 

розпізнаванням емоцій інших людей (r = +0,54; p = 0,003), самомотивацією (r 

= +0,48; p = 0,01), а також загальним інтегративним показником емоційного 

інтелекту за методикою Н. Холла (r = +0,57; p = 0,002). Ці результати 

дозволяють зробити висновок, що висока емоційна компетентність – у вигляді 

мотиваційної стійкості, соціально-емоційної чутливості та здатності до 

самоконтролю – сприяє підвищенню адаптивного потенціалу студентів у 

стресових ситуаціях. 
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Водночас емоційна обізнаність (r = +0,33; p = 0,07) та емпатія (r = +0,29; 

p = 0,12) продемонстрували слабкі та статистично незначущі зв’язки з 

показниками стресостійкості. Це може свідчити про опосередковану роль цих 

компонентів у регуляції стресу, або про недостатню сформованість механізмів 

їх практичного застосування у студентському віці. Надмірна емпатійність без 

навичок емоційної саморегуляції також потенційно може збільшувати ризики 

емоційного вигорання, що узгоджується з висновками зарубіжних досліджень 

(зокрема, Р. Бар-Она). 

Порівняльний аналіз результатів за методиками Н. Холла та В. В. 

Зарицької засвідчив наявність певних розбіжностей у рівнях сформованості 

емоційної компетентності. Це пояснюється різною діагностичною 

спрямованістю інструментів: методика Н. Холла орієнтована переважно на 

вимірювання базових механізмів емоційної регуляції, тоді як методика В. В. 

Зарицької фіксує здатність до функціонального використання емоцій у 

діяльності та міжособистісному спілкуванні. 

Таким чином, гіпотеза дослідження підтверджується частково: окремі 

компоненти емоційного інтелекту – передусім саморегуляція, самомотивація 

та розпізнавання емоцій інших людей – мають істотне значення для підтримки 

стресостійкості студентів. Це підкреслює практичну доцільність 

впровадження спеціалізованих психолого-педагогічних програм, спрямованих 

на розвиток емоційної компетентності як одного з ключових ресурсів адаптації 

до освітніх і соціальних викликів. Реалізація таких програм може стати 

ефективним засобом збереження психічного здоров’я студентської молоді в 

умовах зростаючого емоційного навантаження та соціальної турбулентності. 

Висновки до ІІІ розділу. Проведене емпіричне дослідження 

підтвердило актуальність вивчення емоційного інтелекту як одного з 

ключових психологічних чинників, що впливає на рівень стресостійкості 

студентської молоді. В умовах соціальної нестабільності, воєнного стану та 

посилених освітніх навантажень здатність до емоційної саморегуляції, 
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самомотивації та конструктивного використання емоцій виступає важливим 

ресурсом психологічної адаптації. 

Результати дослідження засвідчили, що значна частина студентів має 

недостатньо сформовані емоційно-регуляторні навички. Зокрема, за 

методикою Н. Холла домінують низькі значення за шкалами управління 

емоціями та самомотивації, що вказує на потребу розвитку механізмів 

емоційної самопідтримки. Водночас за методикою В. В. Зарицької було 

виявлено високі інтегральні показники емоційного інтелекту, особливо у 

старшій віковій групі. Це свідчить про потенційну готовність студентів до 

ефективного використання емоцій у професійній діяльності та соціальній 

взаємодії, попри недостатній рівень базових регуляторних навичок. 

Кореляційний аналіз підтвердив наявність статистично значущого 

позитивного зв’язку між рівнем емоційного інтелекту та стресостійкістю. 

Найвищу силу асоціації зафіксовано між показником «управління емоціями» 

та рівнем стресостійкості (r = 0,71; p < 0,001), що свідчить про провідну роль 

емоційної саморегуляції в подоланні психоемоційного навантаження. Помірні 

позитивні кореляції були також встановлені для загального інтегрального 

показника емоційного інтелекту, розпізнавання емоцій інших людей та 

самомотивації. 

Порівняльний аналіз методик Н. Холла та В. В. Зарицької виявив 

концептуальні відмінності в оцінці емоційного інтелекту: перша зосереджена 

на базових емоційно-регуляторних процесах, тоді як друга відображає 

функціональне застосування емоцій у поведінкових і соціальних контекстах.  

Отже, отримані дані емпірично підтверджують гіпотезу дослідження 

про наявність взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту та 

стресостійкості студентів. Це підкреслює доцільність впровадження 

психолого-педагогічних програм, спрямованих на розвиток емоційної 

компетентності як засобу підвищення адаптивного потенціалу, зниження 

тривожності та підтримки психічного благополуччя студентської молоді в 

умовах сучасних викликів. 
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ВИСНОВКИ 

У процесі роботи над дипломною роботою на тему «Психологічні 

аспекти емоційного інтелекту як фактора стресостійкості студентів» було 

послідовно реалізовано всі поставлені задачі, що дало змогу отримати 

комплексні результати та зробити важливі науково-практичні висновки. 

1. В рамках першого завдання було проведено всебічний аналіз 

теоретичних підходів до розуміння емоційного інтелекту та 

стресостійкості. 

Огляд літератури продемонстрував, що емоційний інтелект 

розглядається як комплексна властивість особистості, яка охоплює здатність 

розпізнавати власні емоції й емоції інших людей, керувати ними, а також 

використовувати їх для мотивації та регулювання поведінки (Д. Гоулман,                                 

Дж. Маєр, П. Саловей). 

Стресостійкість визначається як здатність людини ефективно 

функціонувати в умовах стресу, зберігати емоційну стабільність, адаптуватися 

до змінних умов оточення (А. Лазарус, С. Гобфол). Особливу увагу в 

дослідженні було зосереджено на теоретичному обґрунтуванні взаємозв'язку 

між рівнем емоційного інтелекту та стресостійкістю, який розглядається як 

один із ключових факторів психічного благополуччя особистості. 

2. У рамках другого завдання було здійснено виявлення 

взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту та показниками 

стресостійкості. 

Кореляційний аналіз емпіричних даних засвідчив наявність прямого 

позитивного зв'язку між загальним рівнем емоційного інтелекту студентів та 

їх стресостійкістю. Зокрема, високий рівень емоційної обізнаності, здатність 

до управління власними емоціями, високий рівень самомотивації та емпатії 

позитивно корелюють із низьким рівнем стресових проявів та високими 

показниками соціальної адаптації. Встановлено, що студенти з розвиненими 

емоційними компетенціями мають кращі механізми психологічного захисту, 
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ефективніше справляються зі стресовими навантаженнями та демонструють 

вищу особистісну стійкість. 

3. У рамках третього завдання було проведено емпіричне 

дослідження рівня емоційного інтелекту та стресостійкості студентської 

молоді. 

Використання тесту емоційного інтелекту Н. Холла показало, що 

більшість студентів демонструє середній або низький рівень розвитку 

емоційних компетенцій, особливо у сферах управління емоціями та 

самомотивації. Методика В. В. Зарицької зафіксувала високі показники 

емоційного інтелекту в обох вікових групах, що може свідчити про різні 

аспекти оцінювання: базові емоційні реакції (Н. Холл) проти інтегративного 

використання емоцій у життєдіяльності (В. Зарицька). 

Оцінка рівня стресостійкості за шкалою Холмса-Раге показала значну 

варіативність: майже половина студентів демонструє низький рівень 

стресового навантаження, але третина вже перебуває в зоні ризику (середній 

рівень), а 16% знаходяться у критичній зоні (високий рівень стресу). Дані 

методики Уессмана-Рікса додатково підтвердили існування тенденцій до 

емоційного виснаження, зниження енергійності, підвищення тривожності 

серед студентів. 

4. Щодо четвертого завдання – було описано психологічні 

особливості емоційного інтелекту студентів, які впливають на стійкість 

до стресу. 

Основними психологічними характеристиками, що забезпечують високу 

стресостійкість, є розвинене емоційне усвідомлення, здатність до 

самоконтролю емоційних реакцій, вміння підтримувати самомотивацію у 

складних ситуаціях, а також виражена емпатія як здатність розуміти 

емоційний стан інших людей. 

Студенти з вищим рівнем емоційної обізнаності рідше демонструють 

підвищену тривожність, пригніченість та втому, краще справляються з 

навчальними та соціальними стресорами. Натомість низький рівень 
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емоційного інтелекту пов'язаний із підвищеною вразливістю до стресу, 

імпульсивною поведінкою та труднощами у встановленні міжособистісних 

контактів. 

5. В рамках п’ятого завдання було розроблено практичні 

рекомендації щодо підвищення рівня емоційного інтелекту з метою 

зміцнення стресостійкості студентів. 

Рекомендації включають: 

1. Впровадження тренінгових програм емоційної саморегуляції (навчання 

ідентифікації емоцій, технікам усвідомленого дихання, управління 

негативними афектами). 

2. Проведення тренінгів розвитку емпатії та активного слухання. 

3. Навчання навичкам самомотивації та цілепокладання. 

4. Використання практик майндфулнесу для зниження тривожності та 

емоційного напруження. 

5. Розвиток навичок стрес-менеджменту та копінг-стратегій. 

6. Формування у студентському середовищі культури психологічної 

підтримки та взаємоповаги. 

Загальний підсумок. Проведене дослідження підтвердило гіпотезу про 

існування тісного взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту та 

стресостійкістю студентської молоді. Розвиток емоційної компетентності є 

важливим чинником підвищення психологічної стійкості особистості, її 

здатності адаптуватися до складних соціальних та навчальних умов. 

Таким чином, формування емоційного інтелекту у студентів має стати 

одним із пріоритетних завдань сучасної освітньої політики задля забезпечення 

успішної особистісної та професійної самореалізації молоді.  
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Діагностика «емоційного інтелекту» (Н. Холл) 

Методика призначена для виявлення здібності особистості розуміти 

відносини, що репрезентується в емоціях, і керувати своєю емоційною сферою 

на основі прийняття рішень. Вона складається з 30 тверджень і містить п'ять 

шкал: 

• шкала 1 – «Емоційна обізнаність»; 

• шкала 2 – «Управління своїми емоціями» (емоційна відхідливість, 

емоційна нерігідность); 

• шкала 3 – «Самомотивація» (довільне керування своїми емоціями); 

• шкала 4 – «Емпатія»; 

• шкала 5 – «Розпізнавання емоцій інших людей» (вміння впливати па 

емоційний стан інших). 

Інструкція 

Нижче наведені висловлювання, які так чи інакше відображають різні 

сторони життя. Праворуч від кожного твердження напишіть цифру, виходячи 

з вашої ступеня згоди з ним: повністю не згоден (-3 бали); в основному не 

згоден (-2 бали); почасти не згоден (-1 бал); частково згоден (+1 бал); в 

основному згоден (+2 бали); повністю згоден (+3 бали). 

Тестовий матеріал 

1. Для мене як негативні, так і позитивні емоції служать джерелом знання про 

те, як чинити в житті. 

2. Негативні емоції допомагають мені зрозуміти, що я повинен змінити у 

своєму житті. 

3. Я спокійний, коли відчуваю тиск з боку. 

4. Я здатний спостерігати зміну своїх почуттів. 

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

відповідно до запитів життя. 
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6. Коли необхідно, я можу викликати у себе широкий спектр позитивних 

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

7. Я стежу за тим, як я себе почуваю. 

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

почуттями. 

9. Я здатний вислуховувати проблеми інших людей. 

10. Я не зациклююсь на негативних емоціях. 

11. Я чутливий до емоційних потреб інших. 

12. Я можу діяти на інших людей заспокійливо. 

13. Я можу змусити себе знову і знову встати перед обличчям перешкоди. 

14. Я намагаюся підходити до життєвих проблем творчо. 

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

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

17. Коли дозволяє час, я звертаюся до своїх негативним почуттям і 

розбираюся, в чому проблема. 

18. Я здатний швидко заспокоїтися після несподіваного засмучення. 

19. Знання моїх справжніх почуттів важливо для підтримки “хорошої форми”. 

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

відкрито. 

21. Я можу добре розпізнавати емоції за виразом обличчя. 

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

23. Я добре вловлюю знаки у спілкуванні, які вказують на те, в чому інші 

потребують. 

24. Люди вважають мене добрим знавцем переживань інших. 

25. Люди, які усвідомлюють свої справжні почуття, краще управляють своїм 

життям. 

26. Я здатний поліпшити настрій інших людей. 

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

28. Я добре налаштовуюся на емоції інших людей. 
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29. Я допомагаю іншим використовувати їх спонукання для досягнення 

особистих цілей. 

30. Я можу легко відключитися від переживання неприємностей. 

КЛЮЧ 

Шкала 1 - пункти 1, 2, 4, 17, 19, 25. Шкала 2 - пункти 3, 7, 8, 10, 18, 

30. Шкала 3 - пункти 5, 6, 13, 14, 16, 22. Шкала 4 - пункти 9, 11, 20, 21, 23, 

28. Шкала 5 -пункт 12, 15,24, 26, 27,29 

Обробка та інтерпретація РЕЗУЛЬТАТІВ 

Рівні парціального емоційного інтелекту у відповідності зі знаком 

результатів: 14 і більше - високий; 8-13 - середній; 7 і менш - низький. 

Інтегративний рівень емоційного інтелекту з урахуванням домінуючого знака 

визначається за такими кількісними показниками: 70 і більше - високий; 40-

69 - середній; 39 і менше - низький. 

Додаток Б 

Методика діагностики рівня стресу Холмса-Раге 

Для оцінки рівня стресу можна використовувати методику Холмса-Раге. 

Автори вивчали залежність захворювань від різних стресогенних життєвих 

подій у майже п'яти тисяч пацієнтів. Вони дійшли висновку, що психічним 

і фізичним хворобам зазвичай передують певні серйозні зміни в житті 

людини. На підставі цього вони склали шкалу, в якій кожній важливій 

життєвій події відповідає певне число балів залежно від ступеня його 

стресогенності. 

ІНСТРУКЦІЯ. Уважно прочитайте весь перелік подій, щоб мати 

уявлення про те, які ситуації, події і життєві обставини викликають стрес. 

Потім необхідно ще раз прочитати кожний пункт. Проаналізуйте події, що 

відбулися з вами впродовж поточного року, і підрахуйте кількість балів, що 

відповідають цим подіям. 

№ Життєві події Бали 

1. Смерть чоловіка (дружини) 100 
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2. Розлучення 73 

3. Роз'їзд подружжя (без оформлення розлучення) 65 

4. Тюремне ув'язнення 63 

5. Смерть близького члена родини 63 

6. Травма чи хвороба 53 

7. Одруження, весілля 50 

8. Звільнення з роботи 47 

9. Примирення подружжя 45 

10. Вихід на пенсію 45 

11. Зміна в стані здоров'я членів родини 44 

12. Вагітність 40 

13. Сексуальні проблеми 39 

14. Поява нового члена родини, народження дитини 39 

15. Реорганізація на роботі 39 

16. Зміна фінансового стану 38 

17. Смерть близького друга 37 

18. Зміна професійної орієнтації, зміна місця роботи 36 

19. Посилення конфліктності стосунків з чоловіком (дружиною) 35 

20. Позичка чи позика на велику покупку (наприклад, будинку) 31 

21. Закінчення терміну виплати позички чи позики, збільшення боргів ЗО 

22. Зміна посади, підвищення службової відповідальності 29 

23. Син чи дочка залишають родину 29 

24. Проблеми з родичами чоловіка (дружини) 29 

25. Видатне особисте досягнення, успіх 28 

26. Чоловік (дружина) кидає роботу (чи стає до роботи) 26 

27. Початок або закінчення навчання 26 

28. Зміна умов життя 25 

29. Відмова від певних звичок 24 

ЗО. Проблеми з керівництвом, конфлікти 23 
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31. Зміна умов чи годин роботи 20 

32. Зміна місця проживання 20 

33. Зміна місця навчання 20 

34. Зміна звичок, пов'язаних із проведенням дозвілля чи відпустки 19 

35. Зміна звичок, пов'язаних з віросповіданням 19 

36. Зміна соціальної активності 18 

37. 

Позичка чи позика для покупки не дуже великих речей (машини, 

телевізора) 17 

38. Зміна індивідуальних звичок, пов'язаних зі сном, порушення сну 16 

39. 

Зміна членів родини, зміна характеру і частоти зустрічей з іншими 

членами родини 15 

40. 

Зміна звичок, пов'язаних з харчуванням (кількість споживаної їжі, 

дієта, відсутність апетиту тощо) 15 

41. Відпустка 13 

42. Різдво, зустріч Нового року, день народження 12 

43. 

Незначне порушення правопорядку (наприклад, штраф за порушення 

правил вуличного руху) 11 

ОБРОБКА І ІНТЕРПРЕТАЦІЯ 

Необхідно підрахувати суму балів, що відповідає стресогенним подіям: 

- 150 балів - 50% ймовірності виникнення певної 

“хвороби стресу”; 

- 300 балів - 90% ймовірності захворювання. 

Велика кількість балів - це сигнал до того, що вам загрожує 

психосоматичне захворювання. Слід починати активно засвоювати адаптивну 

саморегуляцію стресу. 
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Додаток В 

Методика самооцінки емоційного стану за Уессманом – Ріксом. 

Реєстраційний бланк 

П.І.Б. (повністю) ______________________________________________  

Дата обстеження ________  

Вік ____  

Посада (підрозділ) ____________________  

Спеціальність _______________  

Військове звання__________________ 

 

«Спокійність – тривожність» «Енергійність – втомленість» 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

«Піднесення – пригніченість» «Впевненість у собі – безпорадність» 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Список тверджень за всіма шкалами «Спокійність – тривожність» 

10. Цілковита спокійність. Непохитно впевнений у собі.  

9. Виключно холоднокровний, на рідкість впевнений і не хвилююся.  

8. Відчуття повного благополуччя. Впевнений і почуваю себе невимушено.  

7. В цілому впевнений і вільний від стурбованості.  

6. Ніщо особливо мене не турбує. Почуваю себе більш-менш невимушено.  

5. Дещо занепокоєний, почуваю себе скуто, трохи стривожений.  

4. Переживаю деяку занепокоєність, страх, неспокій або невизначеність. 

Знервований, хвилююся, роздратований.  

3. Значна невпевненість. Вельми травмований невизначеністю. Відчуваю 

страхи.  

2. Величезна тривожність, занепокоєність. Знищений страхом.  
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1. Повністю збожеволів від страху. Втратив розум. Наляканий труднощами, 

які не розв’язати. 

«Енергійність – втомленість» 

10. Поривання, що не знає перешкод. Життєва сила виплескується через край. 

9. Життєздатність, величезна енергія, що б’є через край, сильне прагнення до 

діяльності.  

8. Багато енергії, сильна потреба у дії.  

7. Почуваю себе свіжим, у запасі значна енергія.  

6. Почуваю себе досить свіжим, у міру бадьорий.  

5. Злегка втомився. Лінощі. Енергії не вистачає.  

4. Доволі стомлений. У запасі не дуже багато енергії.  

3. Велика стомленість. Млявий. Мізерні ресурси енергії.  

2. Жахливо стомлений. Майже виснажений і практично не здатний до дії. 

Майже не залишилося запасів енергії.  

1. Абсолютно видихався. Нездатний навіть до самого незначного зусилля. 

«Піднесення – пригніченість» 

10. Сильний підйом, запальні веселощі.  

9. Збуджений, у піднесеному стані. Сприймає все із захватом.  

8. Збуджений, у доброму настрої.  

7. Почуваю себе дуже добре. Життєрадісний.  

6. Почуваю себе доволі добре, «в порядку».  

5. Почуваю себе трохи пригніченим, «так собі».  

4. Настрій пригнічений і дещо смутний.  

3. Пригноблений і почуваю себе дуже пригніченим. Настрій безумовно 

сумний.  

2. Дуже пригнічений. Почуваю себе просто жахливо.  

1. Крайня депресія і зневір’я. Пригнічений. Усе чорно й сіро. 

«Впевненість у собі – безпорадність» 

10. Для мене немає нічого неможливого. Зможу зробити все, що захочу.  

9. Відчуваю велику впевненість у собі. Впевнений у своїх звершеннях.  
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8. Дуже впевнений у своїх здібностях.  

7. Відчуваю, що моїх здібностей достатньо й мої перспективи хороші.  

6. Почуваю себе доволі компетентним. 

5. Відчуваю, що мої вміння й здібності дещо обмежені.  

4. Почуваю себе доволі нездібним.  

3. Пригнічений своєю слабкістю й нестатком здібностей.  

2. Почуваю себе жалюгідним і нещасним. Втомився від своєї 

некомпетентності.  

1. Давить почуття слабкості й марності зусиль. У мене нічого не виходить. 

Обробка результатів 

Спочатку визначаються показники за кожною зі шкал «Спокійність-

тривожність», «Енергійність-втомленість», «Піднесенняпригніченість», 

«Впевненість у собі-безпорадність», які відповідають обраному респондентом 

номеру твердження. Далі обчислюють інтегральний показник емоційного 

стану респондента за формулою: 

ЕС = (І1 + І2 + І3 + І4) / 4, де ЕС – інтегральний показник емоційного 

стану; І1, І2, І3 та І4 – індивідуальні показники за відповідними шкалами. 

Інтерпретація результатів ЕС може змінюватися від 1 до 10.  

Якщо він знаходиться в межах 8-10 балів, то його можна інтерпретувати 

як дуже добрий; у межах 6-7 балів – як добрий; 4-5 балів – як погіршений; 1-3 

бали – як поганий і дуже поганий. 

Методика передбачає вимірювання рівнів тривожності, енергійності, 

пригніченості та впевненості у собі, а також обчислення інтегрального 

показника емоційного стану. 
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Додаток Г 

Методика дослідження рівня розвитку емоційного інтелекту                                  

В.В. Зарицької  

Запропонована методика дослідження рівня розвитку емоційного 

інтелекту була створена на основі аналізу результатів діагностики студентів за 

п'ятнадцятьма психодіагностичними методиками. Кожна з них дозволяла 

виявити рівень розвитку окремих складників емоційного інтелекту, які автори 

методики виокремили як основні компоненти його структури: 

1. Розуміння особистістю власних емоцій; 

2. Самоконтроль і саморегуляція емоцій; 

3. Розуміння емоцій інших людей; 

4. Використання емоцій у діяльності та спілкуванні. 

Під час створення нової методики оцінювання емоційного інтелекту до 

тесту були включені судження, які відображають рівень розвитку 

вищезгаданих компонентів. Судження відібрані з існуючих методик і 

доповнені новими, розробленими у відповідності до авторської структури 

емоційного інтелекту та чітких критеріїв для оцінювання рівня його розвитку.  

Кожен компонент емоційного інтелекту містить групу показників 

(здатностей), які оцінюються на основі відповідей на відповідні судження. Для 

визначення рівня розвитку респондент обирає один із чотирьох варіантів 

відповіді: 

• «майже завжди» (оцінюється в 4 бали, означає високий рівень); 

• «часто» (3 бали, достатній рівень); 

• «частково» (2 бали, середній рівень); 

• «майже ніколи» (1 бал, низький рівень). 

Загальна кількість суджень у методиці становить 76. Формулювання 

суджень дозволяє з достатньою точністю визначити розвиток конкретних 

емоційних здатностей. Обробка результатів здійснюється за ключем, що 

вказує, які судження відповідають певному компоненту емоційного інтелекту 

та як саме слід їх інтерпретувати. 
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№ Судження Так Часто Інколи Ніколи 

1.  Мене легко розхвилювати     

2.  Мене важко засмутити     

3.  Я не відчуваю розгубленості перед 

труднощами 

    

4.  Я відчуваю в собі впевненість     

5.  Я надмірно хвилююсь навіть через 

дрібниці 

    

6.  Я відчуваю себе беззахисним перед 

відповідальними особами 

    

7.  Хвилювання заважає мені зосередитися 

на справі 

    

8.  Від образи я плачу     

9.  У важких ситуаціях, я, як дитина, 

потребую, щоб мене пожаліли 

    

10.  Відчуваю розгубленість перед 

труднощами, коли не знаю як їх подолати 

    

11.  Неприємності викликають в мене 

хвилювання 

    

12.  Критика на мою адресу в присутності 

інших викликає в мене хвилювання 

    

13.  Для забезпечення власного спокою я 

намагаюсь підтримувати з людьми 

позитивні стосунки 

    

14.  Радісні новини викликають у мене 

почуття задоволення 

    

15.  Критика віч-на-віч змушує мене зробити 

відповідні висновки 

    

16.  Я адекватно реагую на негативну критику 

на свою адресу 

    

17.  Мені не важко самого себе критикувати     

18.  Я не відчуваю неприязні до людини, яка 

мене критикувала 

    

19.  На необґрунтовану критику на людях я 

спокійно даю пояснення 

    

20.  Я позитивно ставлюся до критики віч-на-

віч 

    

21.  Я не серджусь, коли в мене щось не 

виходить в роботі 

    

22.  Я не втрачаю терпіння, коли треба когось 

чекати 

    

23.  Мені не важко забути образи та простити 

людину, яка зробила мені боляче 

    

24.  Мене виводить з рівноваги 

безвідповідальне ставлення інших людей 

до роботи 

    

25.  Коли я гніваюсь, то не схильний щось 

ламати чи розбивати 
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26.  Я привітно ставлюсь до людей у 

повсякденному житті та уважно в умовах 

конфлікту 

    

27.  Я проявляю незадоволення, якщо не 

вдається доробити справу до кінця 

    

28.  Складні життєві ситуації не викликають у 

мене неспокій 

    

29.  Незначні неприємності не викликають у 

мене спалаху гніву 

    

30.  У стресовому стані я можу зосередитися 

на роботі 

    

31.  У стресовому стані мої звички не 

змінюються 

    

32.  Коли я гніваюсь, то намагаюсь нікому не 

зашкодити 

    

33.  Перед розв’язанням складного завдання я 

намагаюсь настроїтися на його виконання 

    

34.  Я залишаюсь спокійним у період змін у 

житті: нова робота, нові викладачі, нові 

друзі та інше 

    

35.  Я складаю список завдань, які треба 

виконати в першу чергу 

    

36.  Якщо під час відпочинку щось іде не за 

планом, я спокійно реагую на зміни 

    

37.  Якщо мене щось турбує, я намагаюсь 

знайти шлях розв’язання проблеми 

    

38.  Якщо мені терміново треба прийняти 

рішення, я намагаюсь подивитися на 

проблему очима сторонньої людини 

    

39.  Сумний вигляд людини означає, що вона 

чимось схвильована 

    

40.  Пригнічений вигляд означає, що людину 

хтось принизив 

    

41.  Оптимістичний вигляд означає, що 

людину хвалять за роботу 

    

42.  Ображений вигляд означає, що людину 

необґрунтовано звинувачують 

    

43.  Почуття провини означає, що людина 

зробила щось не так 

    

44.  Сумний вираз обличчя означає втрату 

чогось важливого в житті 

    

45.  Щаслива очікувана подія надає обличчю 

вираз бурхливої радості 

    

46.  Людина, якій довіряє оточення, має 

оптимістичний вигляд 

    

47.  Байдужість до всього означає, що у 

людини відсутня мета в житті, в роботі 

    

48.  Причиною недовіри до людей можуть 

бути образи в дитинстві 

    

49.  Зрада може викликати сильний гнів     

50.  Втрата сенсу життя викликає печаль     
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51.  Якщо людина робить щось корисне для 

інших, є впевненість у тому, що до неї 

будуть ставитись із вдячністю 

    

52.  Якщо у людини здійснюються мрії, то її 

можна вважати щасливою 

    

53.  Важкі хронічні захворювання можуть 

призводити до песимізму, нервових 

зривів 

    

54.  Байдужість до людей призводить потім до 

самотності 

    

55.  Я втрачаю душевну рівновагу, якщо 

оточення чимось пригнічене 

    

56.  Я не можу залишатися спокійним, якщо 

оточення чимось схвильоване 

    

57.  Коли друзі говорять про свої проблеми, я 

намагаюсь їм допомогти 

    

58.  Мене охоплює хвилювання, коли бачу 

заплакану дитину 

    

59.  Веселий настрій оточення викликає в 

мене аналогічні емоції 

    

60.  У мене не часто змінюється настрій     

61.  Мене важко образити     

62.  Я сплю спокійно     

63.  У конфліктних ситуаціях я намагаюсь 

виглядати спокійно 

    

64.  У мене викликає хвилювання, коли я 

виглядаю гірше, ніж інші 

    

65.  У будь-яких справах я проявляю 

активність 

    

66.  Коли ситуація складна, я намагаюсь 

стримувати емоції 

    

67.  Якщо з людьми довірливі стосунки, то я 

вільно проявляю емоції 

    

68.  Якщо важлива розмова, то емоції 

проявляю відповідно до ситуації 

    

69.  Якщо людина для мене не цікава, то не 

проявляю ніяких емоцій 

    

70.  На несуттєву розмову я реагую спокійно     

71.  У мене вигляд врівноваженої людини     

72.  Я намагаюсь бути спокійним навіть тоді, 

коли в душі схвильований 

    

73.  Я все роблю з позитивним настроєм     

74.  У діловому спілкуванні я намагаюсь 

проявляти симпатію до співрозмовника 

    

75.  Я сміливо дивлюсь в вічі співрозмовнику     

76.  Якщо я симпатизую людині, то ніщо мені 

не заважає це проявляти 

    

Ключ для визначення рівня розвитку вибраних нами здатностей, які 

відбивають рівень розвитку емоційного інтелекту 
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№ Шкала Пункт 

тверджен

ь 

Максимальн

а кількість 

балів 

Рівень розвитку емоційного інтелекту (в 

балах) 

Високи

й 

Достатні

й 

Середні

й 

Низьки

й 

1 Розуміння 

особистістю 

власних емоцій 

1-20 60 51-60 31-50 16-30 0-15 

2 Самоконтроль і 

саморегуляція 

емоцій 

21-38 54 47-54 28-46 14-27 0-13 

3 Розуміння 

особистістю 

емоцій інших 

39-59 63 55-63 32-54 17-31 0-16 

4 Здатність 

використовуват

и емоції у 

діяльності та 

спілкуванні 

60-76 51 45-51 26-44 13-25 0-12 

5 Загальний 

рівень розвитку 

емоційного 

інтелекту 

76 228 198-228 117-197 60-116 0-59 
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ПЕРВИННІ МЕТОДИК ДІАГНОСТИКИ 

Додаток Д 

Діагностика «емоційного інтелекту» (Н. Холл) 

Методика містить п’ять шкал: емоційна обізнаність, управління емоціями, 

самомотивація, емпатія, розпізнавання емоцій інших. 

№ П.І.Б. 

С
та

ть
 

О
б
із

н
ан

іс
ть

 

У
п

р
ав

л
ін

н
я 

ем
о
ц

ія
м

и
 

С
ам

о
м

о
ти

ва
ц

ія
 

Е
м

п
ат

ія
 

Р
о
зп

із
н

ав
ан

н
я
 е

м
о
ц

ій
 

ін
ш

и
х

 

З
аг

ал
ьн

и
й

 б
ал

 

1 В.Ж.С. жіноча 8 -8 2 11 8 21 

2 Е.Г.Ш. жіноча 16 12 17 5 4 54 

3 В.Л.М. жіноча 10 7 10 12 15 54 

4 М.Д.Е. жіноча 5 -3 0 9 6 17 

5 В.Л.Н. чоловіча 3 3 13 4 0 23 

6 П.О.Ф. жіноча 17 15 16 13 15 76 

7 Ш.М.Р. жіноча 4 -4 4 2 9 15 

8 Ч.Н.Л. чоловіча 15 12 17 14 13 71 

9 В.Ж.Е. жіноча 14 3 1 4 2 24 

10 Я.Н.Г. жіноча 18 0 11 11 7 47 

11 П.Д.М. жіноча 6 6 6 11 6 35 

12 К.Л.В. жіноча 9 4 10 14 12 49 

13 М.Ж.Н жіноча 3 0 8 8 6 25 

14 В.Д.Н. жіноча 18 15 17 18 18 86 

15 А.Д.К. чоловіча 11 1 4 10 2 28 

16 П.Н.Ж. чоловіча 12 4 3 8 9 36 

17 В.Д.Т. жіноча 10 5 3 12 9 39 

18 В.Д.К. жіноча 8 4 11 6 11 40 
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19 П.Б.Н. жіноча 9 12 7 -3 2 27 

20 А.Б.С. жіноча 13 -10 -9 5 5 4 

21 В.Д.Ш. жіноча 12 6 14 1 5 38 

22 В.Т.Н. жіноча 10 -2 5 11 6 30 

23 П.Д.К. жіноча 8 3 3 9 8 31 

24 С.К.О. чоловіча 11 -4 2 13 11 33 

25 П.Д.Ч. жіноча 4 -3 1 6 3 11 

26 В.Л.П. жіноча 12 0 6 11 8 37 

27 Д.Ж.Е. чоловіча -2 -13 -3 1 6 -11 

28 С.Е.К. жіноча 13 -3 -1 14 4 27 

29 В.Л.М. жіноча 12 2 6 10 3 33 

30 А.Л.Е. чоловіча 8 -8 2 11 8 21 

31 Я.Р.Л. жіноча 16 12 17 5 4 54 

32 Н.Ш.Д. чоловіча 10 7 10 12 15 54 

33 В.Л.Е. жіноча 5 -3 0 9 6 17 

34 Р.О.Г. жіноча 3 3 13 4 0 23 

35 Ц.Н.Г. жіноча 17 15 16 13 15 76 

36 О.Д.К. жіноча 4 -4 4 2 9 15 

37 П.Л.Т. чоловіча 15 12 17 14 13 71 

38 В.Т.О. жіноча 14 3 1 4 2 24 

39 Н.Ш.К. жіноча 18 0 11 11 7 47 

40 С.О.А. жіноча 6 6 6 11 6 35 

41 М.Е.Н. жіноча 9 4 10 14 12 49 

42 Ч.А.В. жіноча 3 0 8 8 6 25 

43 Г.О.Л. жіноча 18 15 17 18 18 86 

44 Я.Р.П. чоловіча 11 1 4 10 2 28 

45 У.В.А. жіноча 12 4 3 8 9 36 

46 Г.Д.П. жіноча 10 5 3 12 9 39 

47 А.Ш.Д. жіноча 8 4 11 6 11 40 

48 Р.Д.Л. жіноча 9 12 7 -3 2 27 
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49 Г.Л.О. жіноча 13 -10 -9 5 5 4 

50 Д.О.Б. жіноча 12 6 14 1 5 38 

 

Методика діагностики рівня стресу Холмса-Раге 

Методика базується на сумуванні життєвих подій і дозволяє оцінити 

рівень стресового навантаження. 

№ П.І.Б. 

Стать Загальний бал 

1 В.Ж.С. жіноча 388 

2 Е.Г.Ш. жіноча 133 

3 В.Л.М. жіноча 86 

4 М.Д.Е. жіноча 263 

5 В.Л.Н. чоловіча 318 

6 П.О.Ф. жіноча 307 

7 Ш.М.Р. жіноча 100 

8 Ч.Н.Л. чоловіча 149 

9 В.Ж.Е. жіноча 215 

10 Я.Н.Г. жіноча 248 

11 П.Д.М. жіноча 374 

12 К.Л.В. жіноча 180 

13 М.Ж.Н жіноча 162 

14 В.Д.Н. жіноча 73 

15 А.Д.К. чоловіча 113 

16 П.Н.Ж. чоловіча 763 

17 В.Д.Т. жіноча 266 

18 В.Д.К. жіноча 136 

19 П.Б.Н. жіноча 180 

20 А.Б.С. жіноча 121 

21 В.Д.Ш. жіноча 32 

22 В.Т.Н. жіноча 170 
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23 П.Д.К. жіноча 18 

24 С.К.О. чоловіча 488 

25 П.Д.Ч. жіноча 149 

26 В.Л.П. жіноча 53 

27 Д.Ж.Е. чоловіча 139 

28 С.Е.К. жіноча 73 

29 В.Л.М. жіноча 163 

30 А.Л.Е. чоловіча 217 

31 Я.Р.Л. жіноча 187 

32 Н.Ш.Д. чоловіча 143 

33 В.Л.Е. жіноча 109 

34 Р.О.Г. жіноча 160 

35 Ц.Н.Г. жіноча 120 

36 О.Д.К. жіноча 218 

37 П.Л.Т. чоловіча 158 

38 В.Т.О. жіноча 324 

39 Н.Ш.К. жіноча 311 

40 С.О.А. жіноча 99 

41 М.Е.Н. жіноча 152 

42 Ч.А.В. жіноча 108 

43 Г.О.Л. жіноча 110 

44 Я.Р.П. чоловіча 68 

45 У.В.А. жіноча 172 

46 Г.Д.П. жіноча 418 

47 А.Ш.Д. жіноча 338 

48 Р.Д.Л. жіноча 160 

49 Г.Л.О. жіноча 63 

50 Д.О.Б. жіноча 388 
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Методика самооцінки емоційного стану за Уессманом – Ріксом 

№ П.І.Б. 

Стать Загальний бал 

1 В.Ж.С. жіноча 5,5 

2 Е.Г.Ш. жіноча 2 

3 В.Л.М. жіноча 5,5 

4 М.Д.Е. жіноча 6 

5 В.Л.Н. чоловіча 9 

6 П.О.Ф. жіноча 6 

7 Ш.М.Р. жіноча 4,25 

8 Ч.Н.Л. чоловіча 4,75 

9 В.Ж.Е. жіноча 5,5 

10 Я.Н.Г. жіноча 5,5 

11 П.Д.М. жіноча 5,5 

12 К.Л.В. жіноча 5,5 

13 М.Ж.Н жіноча 6 

14 В.Д.Н. жіноча 5,5 

15 А.Д.К. чоловіча 5,25 

16 П.Н.Ж. чоловіча 6 

17 В.Д.Т. жіноча 7 

18 В.Д.К. жіноча 4,25 

19 П.Б.Н. жіноча 5,75 

20 А.Б.С. жіноча 5,75 

21 В.Д.Ш. жіноча 6 

22 В.Т.Н. жіноча 5,75 

23 П.Д.К. жіноча 6 

24 С.К.О. чоловіча 6 

25 П.Д.Ч. жіноча 3,75 

26 В.Л.П. жіноча 4,75 

27 Д.Ж.Е. чоловіча 7 
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28 С.Е.К. жіноча 3,5 

29 В.Л.М. жіноча 5,75 

30 А.Л.Е. чоловіча 3,5 

31 Я.Р.Л. жіноча 6 

32 Н.Ш.Д. чоловіча 5,25 

33 В.Л.Е. жіноча 4,25 

34 Р.О.Г. жіноча 5,25 

35 Ц.Н.Г. жіноча 4,5 

36 О.Д.К. жіноча 4 

37 П.Л.Т. чоловіча 5 

38 В.Т.О. жіноча 5,25 

39 Н.Ш.К. жіноча 4,5 

40 С.О.А. жіноча 5 

41 М.Е.Н. жіноча 6,25 

42 Ч.А.В. жіноча 5 

43 Г.О.Л. жіноча 6,25 

44 Я.Р.П. чоловіча 7,75 

45 У.В.А. жіноча 5 

46 Г.Д.П. жіноча 4,75 

47 А.Ш.Д. жіноча 7 

48 Р.Д.Л. жіноча 6,75 

49 Г.Л.О. жіноча 6,5 

50 Д.О.Б. жіноча 2,25 
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Методика дослідження рівня розвитку емоційного інтелекту В.В. 

Зарицької  

№ П.І.Б. 

С
та
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Р
о
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ін
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о
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ій
 і

н
ш

и
х

 

З
д
ат

н
іс

ть
 

ви
к
о
р
и

ст
о
ву

ва
ти

 е
м

о
ц
ії

 

у
 д

ія
л

ьн
ос

ті
 т

а
 с

п
іл

ку
ва

н
н

і 

З
аг

ал
ьн

и
й

 р
ів

ен
ь 

р
о
зв

и
тк

у
 

ем
о
ц
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о
 

ін
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л
ек

ту
 

1 В.Ж.С. жіноча 60 43 64 46 213 

2 Е.Г.Ш. жіноча 62 46 62 52 222 

3 В.Л.М. жіноча 52 50 63 47 212 

4 М.Д.Е. жіноча 50 54 55 50 209 

5 В.Л.Н. чоловіча 40 52 68 64 224 

6 П.О.Ф. жіноча 50 50 66 53 219 

7 Ш.М.Р. жіноча 57 53 50 45 205 

8 Ч.Н.Л. чоловіча 64 60 58 59 241 

9 В.Ж.Е. жіноча 51 47 67 53 218 

10 Я.Н.Г. жіноча 50 56 48 53 207 

11 П.Д.М. жіноча 58 63 63 50 234 

12 К.Л.В. жіноча 53 45 62 49 209 

13 М.Ж.Н жіноча 63 50 56 55 224 

14 В.Д.Н. жіноча 59 54 71 53 237 

15 А.Д.К. чоловіча 54 47 66 44 211 

16 П.Н.Ж. чоловіча 51 50 55 53 209 

17 В.Д.Т. жіноча 61 64 69 59 253 

18 В.Д.К. жіноча 54 53 54 45 206 

19 П.Б.Н. жіноча 48 56 58 56 218 

20 А.Б.С. жіноча 60 47 55 47 209 

21 В.Д.Ш. жіноча 60 46 65 51 222 



86 
 

22 В.Т.Н. жіноча 53 48 65 54 220 

23 П.Д.К. жіноча 53 54 57 50 214 

24 С.К.О. чоловіча 57 52 62 51 222 

25 П.Д.Ч. жіноча 51 53 61 49 214 

26 В.Л.П. жіноча 35 50 39 51 175 

27 Д.Ж.Е. чоловіча 59 46 82 53 240 

28 С.Е.К. жіноча 54 57 63 53 227 

29 В.Л.М. жіноча 50 64 44 58 216 

30 А.Л.Е. чоловіча 63 51 66 43 223 

31 Я.Р.Л. жіноча 51 59 60 63 233 

32 Н.Ш.Д. чоловіча 48 39 61 41 189 

33 В.Л.Е. жіноча 60 39 65 42 206 

34 Р.О.Г. жіноча 63 41 65 49 218 

35 Ц.Н.Г. жіноча 54 57 61 59 231 

36 О.Д.К. жіноча 62 50 62 58 232 

37 П.Л.Т. чоловіча 58 43 48 44 193 

38 В.Т.О. жіноча 46 56 59 55 216 

39 Н.Ш.К. жіноча 48 45 64 48 205 

40 С.О.А. жіноча 54 53 59 52 218 

41 М.Е.Н. жіноча 43 49 46 47 185 

42 Ч.А.В. жіноча 50 48 50 51 199 

43 Г.О.Л. жіноча 41 26 35 27 129 

44 Я.Р.П. чоловіча 38 39 43 42 162 

45 У.В.А. жіноча 64 53 71 52 240 

46 Г.Д.П. жіноча 47 45 47 46 185 

47 А.Ш.Д. жіноча 60 33 64 48 205 

48 Р.Д.Л. жіноча 80 54 45 39 218 

49 Г.Л.О. жіноча 40 35 41 39 155 

50 Д.О.Б. жіноча 49 41 51 47 188 

 


