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визначенні психологічних механізмів їх взаємозв’язку.  

Завдання дослідження: 

- проаналізувати теоретичні підходи до вивчення проблеми емоційного 

інтелекту та стресостійкості особистості; 

- визначити структурні компоненти емоційного інтелекту та особливості 

прояву стресостійкості, виявити взаємозв’язок між рівнем розвитку 

емоційного інтелекту та стресостійкістю особистості; 

- обґрунтувати, розробити та апробувати практичні підходи (тренінгову 

програму) щодо розвитку стресостійкості через удосконалення емоційного 

інтелекту. 

Об’єктом дослідження є емоційний інтелект як психологічне утворення 

особистості, що впливає на процеси саморегуляції та подолання стресу.  

Предметом дослідження є психологічні особливості взаємозв’язку 

емоційного інтелекту та стресостійкості особистості.  

Одержані результати (практичне значення): 

- визначено значущі компоненти емоційного інтелекту, які найбільше 

впливають на розвиток стресостійкості; 

- розроблено і апробовано практичні тренінгові підходи та методичні 

рекомендації для розвитку емоційного інтелекту, що сприяють підвищенню 

здатності особистості ефективно реагувати на стресові ситуації; 

- результати дослідження можуть бути використані практичними 

психологами, тренерами та керівниками команд для підвищення 

психологічної стійкості співробітників та оптимізації психологічного клімату 

в колективах; 

- теоретичні та експериментальні висновки можуть бути включені до 

навчальних курсів з психології особистості, емоційного інтелекту, психології 

праці та управління стресом. 

 

Ключові слова: емоційний інтелект, стресостійкість, особистість, 

адаптація, психологічні ресурси, розвиток емоційної компетентності. 
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ВСТУП 

 

Актуальність теми. У сучасних умовах постійних соціальних, 

економічних та психологічних викликів зростає рівень стресових 

навантажень, що негативно впливають на емоційний стан і поведінку людини. 

Пошук внутрішніх ресурсів для ефективного подолання стресу набуває 

особливої важливості. Одним із ключових чинників, що сприяє розвитку 

стресостійкості, є емоційний інтелект, який забезпечує усвідомлення, 

розуміння та регуляцію власних емоцій. Дослідження взаємозв’язку між 

емоційним інтелектом і стресостійкістю особистості є актуальним для 

підвищення психологічного благополуччя та ефективного функціонування 

людини в сучасному суспільстві. 

Проблема розвитку емоційного інтелекту та стресостійкості особистості 

висвітлюється у працях таких українських науковців, як Г. Костюк, 

С. Максименко, Т. Титаренко, О. Чебикін, Л. Карамушка, Н. Пов’якель, які 

досліджували питання емоційної регуляції, психологічної стійкості та 

особистісного розвитку. 

Серед зарубіжних дослідників значний внесок у вивчення цієї 

проблематики зробили Д. Гоулман, П. Саловей, Дж. Майєр, Р. Бар-Он, 

Г. Сельє, які розкрили сутність емоційного інтелекту, його зв’язок із 

психологічною адаптацією та подоланням стресу.  

У психологічних дослідженнях зазначається, що емоційний інтелект 

відіграє провідну роль у процесах саморегуляції, адаптації та подолання 

стресових ситуацій, оскільки забезпечує гармонійну взаємодію когнітивних та 

емоційних компонентів психіки. 

Зокрема, в українській психології вивчається проблема структури та 

функцій емоційного інтелекту (О. Чебикін, Н. Пов’якель, Т. Титаренко), 

визначені психологічні чинники стресостійкості особистості (Л. Карамушка, 

С. Максименко), виділені механізми емоційної регуляції поведінки та 

подолання стресу (О. Саннікова, Н. Паніна). 
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Однак недостатньо дослідженими залишаються особливості 

взаємозв’язку емоційного інтелекту та стресостійкості, не розроблена цілісна 

модель їх взаємодії в структурі особистості, відсутня практично орієнтована 

програма розвитку стресостійкості через удосконалення емоційного інтелекту. 

Таким чином, соціальна значущість проблеми, її практична потреба та 

недостатня наукова розробленість зумовили вибір теми нашого дослідження 

«Емоційний інтелект як чинник розвитку стресостійкості особистості». 

Мета дослідження полягає у виявленні ролі емоційного інтелекту як 

чинника розвитку стресостійкості особистості та визначенні психологічних 

механізмів їх взаємозв’язку.  

Відповідно до мети були окреслені такі завдання дослідження: 

- проаналізувати теоретичні підходи до вивчення проблеми емоційного 

інтелекту та стресостійкості особистості; 

- визначити структурні компоненти емоційного інтелекту та особливості 

прояву стресостійкості, виявити взаємозв’язок між рівнем розвитку 

емоційного інтелекту та стресостійкістю особистості; 

- обґрунтувати, розробити та апробувати практичні підходи (тренінгову 

програму) щодо розвитку стресостійкості через удосконалення емоційного 

інтелекту. 

Об’єктом дослідження є емоційний інтелект як психологічне утворення 

особистості, що впливає на процеси саморегуляції та подолання стресу.  

Предметом дослідження є психологічні особливості взаємозв’язку 

емоційного інтелекту та стресостійкості особистості.  

Методи дослідження. Відповідно до визначеної мети і сформульованих 

завдань застосовувались такі методи дослідження: теоретичний аналіз і 

систематизація літературних наукових джерел, порівняння та узагальнення 

одержаної інформації; психодіагностичні методики для вивчення рівня 

розвитку емоційного інтелекту та стресостійкості особистості; методи 

кількісного та якісного аналізу отриманих емпіричних даних (статистична 
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обробка, кореляційний аналіз); а також методи інтерпретації результатів і 

розроблення практичних рекомендацій. 

До участі в дослідженні було залучено 40 респондентів віком від 25 до 

50 років. Такий обсяг вибірки забезпечує достатню репрезентативність для 

аналізу взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту та стресостійкості в 

різних професійних і соціальних групах. 

Практичне значення одержаних результатів: 

- визначений та апробований комплекс психодіагностичних методик і 

тренінгових вправ може застосовуватись практичними психологами, 

тренерами з особистісного розвитку та фахівцями HR-сфери для оцінки рівня 

емоційного інтелекту та розвитку стресостійкості особистості; 

- розроблена тренінгова програма розвитку емоційного інтелекту стане 

у нагоді психологам-консультантам, педагогам, керівникам освітніх та 

соціальних закладів для підвищення адаптивності, саморегуляції та емоційної 

врівноваженості клієнтів і працівників; 

- теоретичні та експериментальні результати дослідження можуть 

доповнити зміст навчальних курсів із загальної, вікової та практичної 

психології, психології стресу, емоційної регуляції та особистісного розвитку. 

Апробація результатів дослідження. Основні положення і результати 

дослідження обговорювалися і набули схвалення на VІІІ міжнародній 

науковій конференції «Війна в історичній та індивідуальній пам’яті», 28 

жовтня 2025 р., м. Кривий Ріг, Державний університет економіки і технологій. 

Публікації. Основні теоретичні положення магістерської роботи, 

результати дослідження, висновки відображені у матеріалах VІІІ міжнародної 

наукової конференції «Війна в історичній та індивідуальній пам’яті», 28 

жовтня 2025 р., м. Кривий Ріг, Державний університет економіки і технологій: 

Березюк Н. «Поняття та структура емоційного інтелекту в контексті 

формування стресостійкості в умовах війни». 
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Структура та обсяг роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків, списку використаних джерел, що нараховує 50 найменувань. 

Робота викладена на 58 сторінках комп’ютерного тексту, вміщує 11 таблиць. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ВИВЧЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ТА 

СТРЕСОСТІЙКОСТІ ОСОБИСТОСТІ 

 

 

1.1. Поняття та структура емоційного інтелекту 

 

 

Емоційний інтелект (EI, англ. emotional intelligence) є одним із ключових 

феноменів сучасної психології, що активно досліджується у зв’язку з його 

значущістю для ефективного функціонування особистості в умовах стресу та 

кризових подій.  

Уперше термін «емоційний інтелект» був введений у науковий обіг 

П. Саловей та Д. Майєром [5, 6], які визначили його як здатність сприймати, 

оцінювати та виражати емоції, розуміти їх і регулювати як власні, так і чужі 

емоційні стани.  

Подальшого розвитку концепція набула завдяки Д. Ґоулману [7], який 

популяризував ідею про те, що саме емоційний інтелект є не менш важливим 

чинником життєвого успіху та професійної реалізації, ніж когнітивний 

інтелект. 

Українські дослідники також акцентують увагу на багатовимірності 

емоційного інтелекту. Зокрема, О. О. Баклюков [8] визначає основні 

компоненти емоційного інтелекту: 

- усвідомлення власних емоцій; 

- регуляція емоційного стану; 

- емпатія та розпізнавання емоцій інших людей; 

- управління міжособистісними взаємодіями. 

Н.В. Волинець [9] підкреслює, що емоційний інтелект не лише формує 

психоемоційну стабільність, а й виступає ресурсом адаптації особистості у 

кризових та екстремальних умовах. В умовах війни розвиток емоційний 
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інтелект набуває особливої значущості, оскільки дозволяє підтримувати 

внутрішню стабільність та оптимальну психофізіологічну функціональність. 

Стресостійкість визначається як здатність особистості зберігати 

ефективність функціонування та емоційну рівновагу в умовах тривалого або 

інтенсивного психоемоційного навантаження [7, 11]. У зарубіжній психології 

концепція стресостійкості розглядається як багатовимірна: вона включає 

когнітивні, емоційні та поведінкові компоненти [35, 42]. 

Українські дослідження виділяють ключові аспекти стресостійкості: 

- когнітивна: здатність аналізувати стресові ситуації та обирати 

ефективні стратегії подолання; 

- емоційна: контроль над негативними емоційними реакціями; 

- поведінкова: формування конструктивних моделей взаємодії у 

стресових умовах [10]. 

Сучасні дослідження підтверджують тісний взаємозв’язок між 

емоційрим інтелектом та стресостійкістю. Особистості з високим рівнем 

емоційного інтелекту ефективніше справляються з психоемоційними 

навантаженнями, швидше відновлюють внутрішню рівновагу та менше 

піддаються впливу деструктивних стресових чинників [1, 3]. 

У військовій психології доведено, що: 

- військовослужбовці з високим емоційним інтелектом краще 

адаптуються до бойових умов; 

- демонструють нижчий рівень агресії та тривожності; 

- швидше відновлюють психоемоційний стан після стресових ситуацій; 

- більш ефективно використовують соціальні ресурси підтримки [11]. 

У сучасній психології існує декілька провідних підходів до розуміння 

сутності емоційного інтелекту: 

1. Модель здібностей (ability model) (П. Саловей, Д. Майєр) – 

розглядає EI як сукупність когнітивних здібностей до ідентифікації, розуміння 

та регуляції емоцій. 
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2. Змішана модель (mixed model) (Д. Ґоулман, Р. Бар-Он) – включає 

не лише когнітивні та емоційні здібності, але й особистісні риси (емпатія, 

оптимізм, мотивація досягнення). 

3. Рисова модель (trait model) (К. Петридес) – розуміє емоційний 

інтелект як сукупність стійких рис особистості, які визначають спосіб 

емоційного реагування. 

Концепт емоційного інтелекту інтегрує як когнітивні, так і афективні 

характеристики особистості, що забезпечує ефективну взаємодію з соціальним 

оточенням, управління власними емоціями та адаптацію до стресогенних 

впливів. 

На основі узагальнення сучасних досліджень (Саловей, Майєр; Ґоулман; 

Бар-Он) можна виокремити такі ключові структурні компоненти емоційного 

інтелекту: 

1) Емоційна обізнаність (самоусвідомлення) – здатність розпізнавати 

власні емоції, розуміти їхній вплив на поведінку, прийняття рішень і стосунки. 

2) Саморегуляція – уміння контролювати імпульси, управляти 

негативними емоціями, підтримувати внутрішню рівновагу в умовах стресу. 

3) Емпатія – здатність розуміти емоційні стани інших людей, виявляти 

чутливість до їхніх переживань і потреб. 

4) Мотиваційний компонент – уміння використовувати емоційні ресурси 

для досягнення цілей, збереження оптимізму та наполегливості у складних 

умовах. 

5) Соціальні навички (комунікативний компонент) – здатність 

налагоджувати ефективні міжособистісні взаємини, будувати конструктивні 

стратегії взаємодії та співпраці. 

Емоційний інтелект безпосередньо впливає на рівень стресостійкості 

особистості, оскільки забезпечує: 

- усвідомлення й адекватне вираження емоцій, що знижує ризик 

емоційного вигорання; 
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- здатність до емоційної саморегуляції, яка допомагає зменшити 

інтенсивність стресових реакцій; 

- розвиток емпатії та соціальної підтримки, що відіграє захисну роль у 

кризових ситуаціях; 

- підвищення мотивації та оптимізму, які сприяють подоланню 

труднощів. 

У контексті сучасних викликів, зокрема війни в Україні, значення 

емоційного інтелекту набуває особливої актуальності. Практика психологічної 

допомоги військовослужбовцям та цивільному населенню свідчить, що особи 

з високим рівнем розвитку EI виявляють більшу здатність до емоційної 

саморегуляції, демонструють менший рівень дезадаптивних реакцій (агресії, 

тривожності, відчуження) та швидше відновлюють психоемоційний баланс 

після пережитих стресових подій. 

Зокрема, дослідження українських авторів [14, 16] показують, що 

розвиток компонентів емоційного інтелекту у військовослужбовців сприяє 

формуванню адаптивних копінг-стратегій та зниженню проявів 

посттравматичного стресового розладу. Практичні програми психологічної 

підтримки, які реалізуються в Україні під час війни (наприклад, ініціатива 

«Razom with You», центри психологічної допомоги для ВПО та військових), 

активно інтегрують елементи розвитку емоційного інтелекту – тренінги з 

емоційної грамотності, практики майндфулнес, групові сесії з відпрацювання 

навичок саморегуляції. 

На підставі зазначеного вище, емоційний інтелект слід розглядати як 

багатовимірний конструкт, що інтегрує когнітивні, афективні та соціально-

комунікативні характеристики особистості. Його структура визначає здатність 

людини ефективно реагувати на стресові фактори, що робить емоційний 

інтелект одним із ключових чинників розвитку стресостійкості в умовах 

воєнних викликів. 
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1.2. Теоретичні підходи до вивчення стресостійкості 

 

 

Проблема стресостійкості особистості є однією з центральних у сучасній 

психологічній науці, оскільки вона безпосередньо пов’язана з адаптаційними 

можливостями людини, її здатністю долати критичні життєві обставини та 

зберігати ефективне функціонування у складних умовах. Вивчення цього 

феномена здійснювалося у межах різних наукових парадигм, що дозволяє 

говорити про багатовимірність поняття «стресостійкість». 

Засновником наукового вивчення стресу вважається Г. Сельє, який у 

1936 році описав загальний адаптаційний синдром – універсальну реакцію 

організму на стресові фактори. Відповідно до цього підходу, стресостійкість 

розуміється як здатність організму витримувати тривалу дію стресорів, не 

переходячи у фазу виснаження.  

Подальші дослідження (Р. Лазарус, С. Фолкман) доповнили цей підхід 

когнітивними компонентами, підкреслюючи роль індивідуального сприйняття 

подій і суб’єктивної оцінки їхньої загрозливості. 

Когнітивно-поведінковий підхід. Представники когнітивно-поведінкової 

психології (А. Бек, А. Елліс) розглядали стресостійкість крізь призму 

когнітивних схем і переконань особистості. Згідно з цим підходом, здатність 

людини долати стрес залежить від того, як вона інтерпретує події: негативні 

автоматичні думки сприяють дезадаптації, тоді як конструктивні когнітивні 

стратегії формують базу для резилієнтності. Важливим є й механізм копінг-

стратегій (Р. Лазарус, С. Фолкман), які поділяються на проблемно-орієнтовані 

та емоційно-орієнтовані. Вибір копінгу визначає рівень ефективності 

подолання стресу. 

Особистісно-орієнтований підхід. Згідно з особистісно-орієнтованими 

концепціями (К. Роджерс, Г. Олпорт), стресостійкість визначається ступенем 

сформованості внутрішніх ресурсів особистості – самоприйняттям, 

автономією, внутрішнім локусом контролю. Дослідники підкреслюють, що 
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люди з високим рівнем саморегуляції, гнучкістю мислення та розвиненими 

комунікативними навичками здатні легше долати стресові впливи. У 

вітчизняній психології (О. Бондарчук, С. Максименко, В. Моляко) також 

наголошується на важливості індивідуально-психологічних властивостей у 

формуванні стресостійкості, зокрема темпераменту, типу нервової системи, 

рівня тривожності. 

Позитивна психологія та концепція резилієнтності. У межах 

позитивної психології (М. Селігман, К. Петерсон) стресостійкість пов’язується 

з феноменом резилієнтності – здатності особистості відновлюватися після 

травматичних подій, використовувати кризу як ресурс для розвитку. В цьому 

контексті стресостійкість трактується не лише як захист від негативних 

впливів, але й як потенціал для посттравматичного зростання. Дослідження 

свідчать, що фактори резилієнтності включають оптимізм, надію, соціальну 

підтримку, духовні цінності. 

Інтегративний підхід. Сучасні автори схильні до інтегративного 

бачення феномену стресостійкості, поєднуючи біологічні, психологічні та 

соціальні чинники. Так, у моделі «біопсихосоціальної резилієнтності» 

(Мастен) підкреслюється, що здатність протистояти стресу формується на 

основі взаємодії вроджених характеристик (нейропсихологічні ресурси), 

індивідуального досвіду та соціального оточення. 

Значення в умовах війни. В умовах воєнних дій стресостійкість набуває 

особливого значення як показник психічного здоров’я та адаптаційних 

можливостей військовослужбовців і цивільного населення. Українські 

дослідники Н. Пов’якель, О. Кочубейник, І. Куценко зазначають, що розвиток 

стресостійкості є одним із головних завдань психологічної допомоги в умовах 

війни. Ефективними стратегіями виступають: тренінги емоційної регуляції, 

розвиток емоційного інтелекту, групові програми підтримки, впровадження 

майндфулнес-практик та психоосвітніх заходів [8, 12]. 

Аналіз наукових підходів до вивчення стресостійкості свідчить про 

багатовимірність цього феномена. Вона може розглядатися як фізіологічна 
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здатність організму витримувати навантаження, як когнітивна стратегія 

подолання, як особистісна риса чи як інтегративна властивість, що забезпечує 

відновлення і розвиток у кризових умовах. 

 

 

1.3. Взаємозв’язок емоційного інтелекту та стресостійкості 

 

 

У сучасній психології все більшої уваги набуває вивчення взаємозв’язку 

між емоційним інтелектом (EI) та стресостійкістю як інтегральними 

характеристиками особистості. Обидва феномени розглядаються в контексті 

адаптаційних можливостей людини, її здатності ефективно взаємодіяти із 

середовищем, долати труднощі та зберігати психологічне благополуччя. 

Емоційний інтелект як ресурс стресостійкості. Емоційний інтелект 

забезпечує усвідомлення власних емоцій, розуміння їхнього впливу на 

поведінку та застосування адекватних стратегій емоційної регуляції.  

Особи з високим рівнем EI здатні: 

- своєчасно ідентифікувати ознаки емоційного напруження; 

- знижувати інтенсивність негативних переживань за допомогою 

когнітивних і поведінкових стратегій; 

- підтримувати мотивацію й оптимізм у складних умовах; 

- використовувати соціальні ресурси підтримки, ґрунтуючись на емпатії 

та комунікативних навичках. 

Дослідження зарубіжних авторів, таких як Mayer, Salovey, Caruso, 

Goleman, підтверджують, що емоційний інтелект є значущим предиктором 

стресостійкості, оскільки він забезпечує інтеграцію когнітивних і афективних 

процесів, необхідних для ефективного подолання стресових ситуацій. 

Згідно з теорією стресу Р. Лазаруса та С. Фолкман [32, 34], ключовим 

фактором у подоланні стресу виступають копінг-стратегії, що визначають, 

яким чином людина реагує на стресову ситуацію. Високий рівень емоційного 
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інтелекту сприяє вибору проблемно-орієнтованих стратегій (активне 

вирішення проблеми, пошук інформації, планування дій), тоді як низький EI 

часто асоціюється з використанням емоційно-орієнтованих або уникальних 

стратегій (відхід від проблеми, агресивність, ігнорування).  

Таким чином, EI виступає посередником між індивідуальними 

особливостями особистості та ефективністю її стрес-подолання. 

Взаємозв’язок EI і стресостійкості в умовах війни. Війна як 

екстремальний соціально-психологічний фактор створює ситуації хронічного 

стресу, втрати контролю, невизначеності та небезпеки для життя.  

У таких умовах значення емоційного інтелекту посилюється, оскільки 

саме він дозволяє: 

- знижувати ризик дезадаптивних реакцій (паніки, агресії, емоційного 

вигорання); 

- підтримувати внутрішню рівновагу та здатність до прийняття рішень у 

критичних ситуаціях; 

- формувати соціальні зв’язки та взаємопідтримку в колективі; 

- сприяти посттравматичному зростанню після пережитих травматичних 

подій. 

Українські дослідження Куценко, Бондар, Пов’якель [13, 16, 19] 

показують, що у військовослужбовців із високим рівнем розвитку емоційного 

інтелекту спостерігається вища здатність до адаптації у бойових умовах, 

нижчий рівень агресивності та швидше відновлення психоемоційного стану 

після стресових подій. Аналогічні результати отримані і щодо цивільних осіб, 

які перебувають у стані внутрішнього переміщення чи пережили втрату 

близьких: розвиток навичок емоційної саморегуляції значно підвищує їхню 

стресостійкість. 

В Україні реалізується низка практичних програм, спрямованих на 

підвищення стресостійкості шляхом розвитку емоційного інтелекту. Зокрема, 

у межах ініціативи «Razom with You» (Хмельницький, Львів, Івано-

Франківськ) проводяться психоосвітні тренінги з емоційної грамотності, 
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групові заняття з емоційної регуляції, майндфулнес-практики. Подібні 

програми сприяють формуванню навичок усвідомлення й контролю емоцій, 

підвищують рівень соціальної підтримки, що в комплексі позитивно впливає 

на стресостійкість учасників. 

Таким чином, емоційний інтелект і стресостійкість перебувають у 

тісному взаємозв’язку, що проявляється у впливі навичок емоційної 

обізнаності, регуляції та емпатії на здатність особистості долати стресові 

ситуації. У воєнних умовах цей взаємозв’язок набуває особливої актуальності, 

оскільки високий рівень EI виступає потужним ресурсом психологічної 

стійкості та адаптації. Це підтверджує необхідність включення програм 

розвитку емоційного інтелекту до системи психологічної допомоги як 

військовослужбовцям, так і цивільному населенню, яке зазнало впливу війни. 

 

 

Висновки до розділу 1 

 

 

У першому розділі магістерської кваліфікаційної роботи здійснено 

теоретичний аналіз проблеми емоційного інтелекту та стресостійкості 

особистості, а також розглянуто їх взаємозв’язок у контексті психологічної 

адаптації до стресових впливів. 

Емоційний інтелект визначено як складну інтегральну характеристику 

особистості, що поєднує когнітивні, афективні та соціально-комунікативні 

компоненти. Він охоплює здатність людини усвідомлювати, розпізнавати, 

розуміти та регулювати власні емоції й емоції інших людей, а також 

використовувати емоційні ресурси для досягнення життєвих цілей. 

Теоретичний аналіз моделей емоційного інтелекту (П. Саловей, Д. Майєр, Д. 

Ґоулман, Р. Бар-Он, К. Петридес) показав, що емоційний інтелект 

розглядається як здатність (ability model), як сукупність емоційних 

компетентностей (mixed model) або як особистісна риса (trait model). Усі ці 
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підходи підкреслюють роль емоційного інтелекту як базового ресурсу 

саморегуляції, емпатії, ефективного міжособистісного спілкування та 

психологічної стійкості. 

Стресостійкість особистості розглянуто як інтегративну властивість, що 

забезпечує здатність людини зберігати емоційну рівновагу, ефективність 

діяльності та адаптивність у складних, травматичних і кризових ситуаціях. У 

теоретичному аналізі визначено основні підходи до її вивчення: 

- фізіологічний (Г. Сельє) – акцент на адаптаційних механізмах 

організму; 

- когнітивно-поведінковий (Р. Лазарус, С. Фолкман) – роль інтерпретації 

подій і копінг-стратегій; 

- особистісно-орієнтований (К. Роджерс, Г. Олпорт, С. Максименко) – 

значення внутрішніх ресурсів і саморегуляції; 

- позитивно-психологічний (М. Селігман, К. Петерсон) – розвиток 

резилієнтності як потенціалу посттравматичного зростання. 

Інтегративний підхід дозволяє розглядати стресостійкість як результат 

взаємодії біологічних, психологічних і соціальних чинників, що визначають 

загальну адаптивну здатність особистості. 

Взаємозв’язок між емоційним інтелектом і стресостійкістю виявляється 

у тому, що високий рівень EI сприяє формуванню ефективних копінг-

стратегій, розвитку навичок саморегуляції, зниженню інтенсивності 

негативних емоційних реакцій і підвищенню здатності до конструктивного 

подолання труднощів. Особи з розвиненим емоційним інтелектом краще 

адаптуються до змін, легше відновлюють психоемоційний баланс, 

демонструють вищий рівень мотивації, емпатії та оптимізму. 

У воєнних умовах, коли психологічні навантаження набувають 

хронічного характеру, емоційний інтелект виступає ключовим чинником 

підтримання психічного здоров’я, зниження ризику емоційного вигорання, 

тривожності, агресивності, відчуження. Розвиток емоційного інтелекту у 
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військовослужбовців, волонтерів, внутрішньо переміщених осіб виявляється 

ефективним напрямом психологічної допомоги та реабілітації. 

Теоретичний аналіз показав, що обидва феномени – емоційний інтелект 

і стресостійкість – мають спільні структурні та функціональні характеристики, 

взаємодіють між собою в процесі адаптації особистості та є важливими 

предикторами психологічного благополуччя. 

Отже, емоційний інтелект можна розглядати як провідний 

психологічний чинник розвитку стресостійкості особистості. Його 

формування сприяє ефективному подоланню стресових ситуацій, збереженню 

психічної рівноваги, а також розвитку здатності до посттравматичного 

зростання. Це зумовлює необхідність подальшого емпіричного дослідження 

взаємозв’язку цих феноменів і розроблення практичних програм розвитку 

емоційного інтелекту як засобу підвищення стресостійкості. 

 

  



22 
 

РОЗДІЛ 2 

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ ЕМОЦІЙНОГО 

ІНТЕЛЕКТУ ТА СТРЕСОСТІЙКОСТІ ОСОБИСТОСТІ 

 

2.1. Мета, завдання та організація дослідження 

 

Мета дослідження полягає у виявленні особливостей взаємозв’язку між 

емоційним інтелектом і стресостійкістю особистості, а також у визначенні ролі 

розвитку емоційного інтелекту як чинника підвищення здатності до 

конструктивного подолання стресових ситуацій. 

Для проведення емпіричного дослідження було поставлено такі 

завдання: 

1) Визначити та обґрунтувати психодіагностичні методики для вивчення 

емоційного інтелекту й стресостійкості. 

2) Дослідити рівень розвитку емоційного інтелекту респондентів. 

3) Визначити рівень стресостійкості особистості. 

4) Проаналізувати взаємозв’язок між показниками емоційного інтелекту 

та стресостійкості. 

Методики дослідження: 

1) Методика визначення емоційного інтелекту за Н. Холлом. 

2) Тест стресостійкості С. Мадді (у адаптації Д. Леонтьєва). 

Методика визначення емоційного інтелекту за Н. Холлом. Мета – 

визначити рівень емоційного інтелекту (ЕІ) особистості, тобто здатність 

розпізнавати, розуміти та управляти власними емоціями та емоціями інших. 

Методика складається з серії тестових завдань або опитувальника, що 

оцінюють різні компоненти ЕІ: 

1) Емоційна обізнаність (усвідомлення власних емоцій). 

2) Управління емоціями (контроль негативних емоцій, регуляція 

поведінки). 
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3) Мотивація (самостійне підтримання позитивного настрою, 

цілеспрямованість). 

4) Соціальні навички (співпраця, емпатія, розуміння емоцій інших). 

Респондент відповідає на запитання або оцінює себе за шкалою, 

наприклад, «ніколи – іноді – часто». Підрахунок балів дозволяє визначити 

загальний рівень ЕІ та рівень кожного компонента. 

Тест стресостійкості С. Мадді (у адаптації Д. Леонтьєва). Мета – 

визначити психологічну стійкість особистості до стресових впливів, здатність 

ефективно адаптуватися до труднощів та зберігати працездатність. 

Методика оцінює такі параметри: 

1) Контроль – ступінь впевненості у здатності впливати на події. 

2) Відповідальність – готовність брати на себе відповідальність у 

складних ситуаціях. 

3) Витривалість (стійкість) – здатність зберігати емоційну рівновагу під 

тиском. 

4) Позитивне сприйняття труднощів – оптимістичне ставлення до 

стресових подій. 

Респондент відповідає на твердження за шкалою (наприклад, від 1 

«зовсім не так» до 5 «повністю так»). Бали підраховуються за кожним 

компонентом і формують загальний показник стресостійкості: низький, 

середній або високий. 

Дослідження проводилося індивідуально та групово, в онлайн- і очному 

форматах. Обробка даних здійснювалася за допомогою методів математичної 

статистики (обчислення середніх значень, стандартних відхилень, 

коефіцієнтів кореляції Пірсона). 

До участі в дослідженні було залучено 40 респондентів віком від 25 до 

50 років. Такий обсяг вибірки забезпечує достатню репрезентативність для 

аналізу взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту та стресостійкості в 

різних професійних і соціальних групах. 

Професійний склад респондентів: 
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- 16 осіб  (40%) – працівники бізнесу, менеджменту й адміністративної 

сфери, діяльність яких супроводжується високим рівнем відповідальності та 

частими стресовими ситуаціями; 

- 12 осіб  (30%) – представники освітньої та медичної сфер, професій, що 

характеризуються інтенсивним емоційним навантаженням; 

- 8 осіб  (20%) – фахівці технічних і наукових спеціальностей; 

- 4 особи  (10%) – тимчасово не працюють. 

Віковий розподіл: 

- 25–30 років – 12 осіб (30%); 

- 31–40 років – 16 осіб (40%); 

- 41–50 років – 12 осіб (30%). 

Найчисельнішою є група 31–40 років, що відповідає періоду 

максимальної професійної активності та стресового навантаження. 

Сімейний статус: 

- одружені – 24 особи (60%), з них 18 мають дітей; 

- неодружені – 10 осіб (25%); 

- розлучені – 6 осіб  (15%). 

Наявність сім’ї розглядається як додатковий чинник, що впливає на 

рівень стресостійкості. 

Освітній рівень: 

- вищу освіту мають 34 особи (85%); 

- середню спеціальну освіту мають 6 осіб (15%). 

Соціально-економічний статус. Переважна більшість респондентів 

мають середній або вище середнього рівень доходів, що сприяє стабільності у 

повсякденному житті, проте не виключає наявності стресових факторів, 

пов’язаних із професійними чи соціальними обов’язками. 

Склад вибірки дозволяє комплексно дослідити взаємозв’язок між 

емоційним інтелектом і стресостійкістю в умовах різного рівня емоційного 

навантаження, професійної відповідальності та життєвих обставин. Це 
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створює підґрунтя для розроблення практичних рекомендацій щодо розвитку 

емоційного інтелекту як чинника підвищення стресостійкості особистості. 

 

 

2.2. Аналіз та інтерпретація результатів дослідження 

 

У таблиці 2.2.1 надано характеристика вибірки досліджуваних. 

Таблиця 2.2.1 

Характеристика вибірки респондентів 

Показники Кількість % 

Розподіл за віком 

25–30 років  12 30 

31–40 років 16 40 

41–50 років 12 30 

Розподіл за статтю 

чоловіки 18 45 

жінки 22 55 

Розподіл за професійною діяльністю 

бізнес, менеджмент, адміністративна сфера 16 40 

освіта, медицина 12 30 

технічні та наукові спеціальності 8 20 

тимчасово не працюють 4 10 

Розподіл за сімейним статусом 

одружені 24 60 

неодружені 10 25 

розлучені 6 15 

Розподіл за освітнім рівнем 

вища освіта 34 85 

середня спеціальна освіта 6 15 

Разом 40 100 
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Вибірка сформована з урахуванням гендерного, вікового та 

професійного розмаїття, що забезпечує можливість комплексного аналізу 

проявів емоційного інтелекту та стресостійкості. Найбільшу групу становлять 

респонденти віком 31–40 років, які перебувають на піку професійної 

активності, що створює оптимальні умови для дослідження впливу емоційних 

і когнітивних чинників на адаптацію до стресу. 

У таблиці 2.2.2 надано розподіл досліджуваних за рівнем емоційного 

інтелекту за методикою Н. Холла (тест емоційного інтелекту).  

Таблиця 2.2.2 

Розподіл досліджуваних за рівнем емоційного інтелекту  

за методикою Н. Холла 

Показники емоційного 

інтелекту 

Рівні 
Усього 

Високий Середній Низький 

К-сть % К-сть % К-сть % К-сть % 

Емоційна обізнаність 12 30 20 50 8 20 40 100 

Управління емоціями 10 25 22 55 8 20 40 100 

Самомотивація 11 28 20 50 9 22 40 100 

Емпатія 14 35 18 45 8 20 40 100 

Розпізнавання емоцій 

інших людей 
13 32 19 48 8 20 40 100 

Загальний рівень 

емоційного інтелекту 
12 30 20 50 8 20 40 100 

 

Встановлено наступне: 

Емоційна обізнаність:  

- більшість (50%) мають середній рівень усвідомлення власних емоцій: 

вони, загалом, розуміють свої переживання, але інколи не вміють точно 

діагностувати джерело емоцій або їхній вплив на поведінку; 

- 30% демонструють хорошу самоусвідомленість;  

- 20% мають помітні труднощі з ідентифікацією почуттів; 
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- можливими причинами можуть бути відсутність психоосвітніх 

навичок, низька рефлексивність, культурні установки «не розповідати про 

почуття»; 

- низька емоційна обізнаність у 20% може призводити до імпульсивних 

реакцій, помилок у спілкуванні та низької ефективності саморегуляції під 

стресом; 

Управління емоціями: 

- переважна частина (55%) володіє помірними навичками регулювання 

емоцій – можуть контролювати реакції в більшості ситуацій, але при сильному 

стресі втрачають контроль; 

- лише чверть має високі навички; 

- 20% мають суттєві проблеми. Можливі причини – стресова професійна 

діяльність без навичок емоційного менеджменту, відсутність практик 

релаксації; 

- це найслабша компонента порівняно з іншими може бути «вузьким 

місцем» при подоланні стресу: навіть за наявності розуміння емоцій 

(обізнаність), відсутність уміння їх регулювати обмежує адаптивність; 

Самомотивація: 

- близько половини має адекватну самомотивацію;  

- майже третина мотивована високим чином;  

- 22% відчувають труднощі з підтримкою мотивації в складних умовах. 

Можливі причини – професійне вигорання, недостатня внутрішня мотивація, 

відсутність цілепокладання; 

- низька самомотивація послаблює стійкість до хронічного стресу, 

знижує ініціативність і продуктивність у напружених ситуаціях; 

Емпатія – найсильніша компонента в цій вибірці:  

- 35% дуже добре розуміють емоції інших,  

- 45% – помірно,  

- 20% мають обмежену емпатійну чутливість. 
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Можливими причинами можуть бути професійні вимоги (медики, 

педагоги) або висока соціальна залученість частини вибірки; культурні 

чинники. 

Високий рівень емпатії сприяє побудові соціальної підтримки (ресурсу 

стресостійкості), але в поєднанні з недостатньою саморегуляцією може 

призводити до емоційного виснаження (перенесення чужих переживань). 

Розпізнавання емоцій інших людей: 

- розпізнавання емоцій інших людей – на рівні трохи вище середнього: 

майже третина дуже добре розпізнає емоційні сигнали, половина – адекватно, 

п’ята частина – має труднощі. 

Можливі причини – професійна підготовка, практичний досвід 

спілкування, індивідуальні відмінності у невербальній сприйнятливості. 

Розпізнавання емоцій підсилює соціальну компетентність і дозволяє 

вчасно мобілізувати підтримку; проте без умінь регулювати емоції це знання 

може фруструвати. 

У цілому вибірка має переважно середній рівень ЕІ: 

- 30% добре володіють емоційними компетенціями,  

- 50% – мають задовільний ресурс,  

- 20% потребують корекційних втручань. 

Середній ЗРЕІ (загальний рівень емоційного інтелекту) дозволяє 

адаптуватися у більшості повсякденних ситуацій, але в умовах тривалого або 

інтенсивного стресу велика частина (приблизно 70%) може відчувати 

труднощі. 

Профіль сильних та слабких сторін:  

- найсильніші компоненти – емпатія (35%) та розпізнавання емоцій 

інших (32%);  

- найслабша – управління емоціями (25%).  

Тобто вибірка вміє помічати й співпереживати, але не завжди вміє 

ефективно регулювати власні емоційні реакції. 
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Психологічна загроза – поєднання високої емпатії з недостатнім 

управлінням емоціями підвищує ризик емоційного вигорання у професіях з 

емоційним навантаженням. 

Імплікації для стресостійкості: низький рівень емоційної саморегуляції 

(УЕ) є ключовим фактором, який може обмежувати перетворення емоційного 

інтелекту в реальний ресурс стресостійкості. 

Цільові групи для втручань: приблизно 20% респондентів мають низькі 

показники у всіх або більшості шкал – вони першочергово потребують 

індивідуальних корекційних заходів. Друга група (приблизно 50%) виграє від 

групових тренінгів для підняття окремих навичок до високого рівня. 

Типи інтервенцій: пріоритет – тренінги з емоційної регуляції й 

самоконтролю; додатково – вправи на самомотивацію, розвиток 

усвідомленості, навички постановки цілей; для підтримки емпатії – техніки 

відновлення і межування. 

У таблиці 2.2.3 надано розподіл досліджуємих за рівнем стресостійкості 

за методикою С. Мадді (адаптація Д. Леонтьєва) із поділом на три рівні 

(високий, середній, низький) за основними компонентами моделі: залученість, 

контроль, прийняття ризику і загальний рівень стресостійкості. 

Таблиця 2.2.3 

Розподіл досліджуємих за рівнем стресостійкості  

за методикою С. Мадді 

Показники 

стресостійкості 

Рівні 
Усього 

Високий  Середній  Низький  

К-сть % К-сть % К-сть % К-сть % 

Залученість 

(commitment) 
13 32 20 50 7 18 40 100 

Контроль (control) 11 28 21 52 8 20 40 100 

Прийняття ризику 

(challenge) 
10 25 22 55 8 20 40 100 

Загальний рівень 

стресостійкості 
11 28 20 50 9 22 40 100 
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Маємо наступне: 

- більшість респондентів демонструють середній рівень залученості у 

професійну діяльність і життєві події, що вказує на здатність знаходити сенс у 

тому, що відбувається, але не завжди – на глибоку внутрішню включеність; 

- високий рівень у третини вибірки свідчить про внутрішню мотивацію, 

позитивне ставлення до праці, відповідальність; 

- 18% із низьким рівнем залученості можуть виявляти апатію, 

відчуженість, байдужість до результатів діяльності; 

- половина учасників мають відчуття часткового контролю над подіями 

життя: вони здатні приймати рішення, але часто схильні приписувати 

результати зовнішнім обставинам; 

- 28% демонструють високу самоефективність, готовність брати 

відповідальність і впливати на ситуацію; 

- 20% з низьким рівнем контролю схильні до безпорадності, що 

підвищує їхню вразливість до стресу. 

- прийняття ризику (25% високий, 55% середній, 20% низький) найменш 

виражений компонент: більшість респондентів помірно відкриті до нових 

обставин, але воліють стабільність; 

- 25% готові до змін і сприймають труднощі як виклик, тоді як 20% 

мають виражену тривожність і схильність уникати невизначеності. 

Загальний рівень стресостійкості (28% високий, 50% середній, 22% 

низький): 

- середній рівень у половини вибірки означає наявність базових 

механізмів подолання стресу; 

- 28% володіють високою психологічною стійкістю, внутрішнім 

локусом контролю й упевненістю у власних силах; 

- 22% виявляють низьку стресостійкість – емоційну напруженість, 

ригідність поведінки, схильність до фрустраційних реакцій; 

- більшість респондентів (50%) характеризуються середнім рівнем 

стресостійкості, що дозволяє адаптуватися до звичних професійних і життєвих 
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труднощів, але в умовах надмірного навантаження вони можуть виявляти 

емоційну виснаженість; 

- найсильніший компонент – залученість (commitment), який забезпечує 

енергетичний потенціал для подолання стресу; 

- найслабші – прийняття ризику та контроль, що обмежує здатність 

ефективно діяти в умовах невизначеності; 

- група ризику – близько 20–22% респондентів із низьким рівнем за всіма 

шкалами, яким властиві пасивність, уникнення складних ситуацій і висока 

тривожність. 

У таблиці 2.2.4 представлено середні показники емоційного інтелекту та 

стресостійкості у виборці. 

Таблиця 2.2.4 

Середні показники емоційного інтелекту та стресостійкості у вибірці 

Показники 
Середній бал 

(М) 

Стандартне 

відхилення (SD) 
Рівень 

Емоційна обізнаність 6,8 1,2 
середній–

високий  

Управління емоціями 6,4 1,3 середній рівень 

Самомотивація 6,6 1,1 
середній–

високий  

Емпатія 7,1 1,0 високий  

Розпізнавання емоцій 

інших 
6,9 1,2 

середній–

високий  

Загальний рівень ЕІ 6,76 1,16 
середній–

високий  

Залученість 7,3 1,3 
середній–

високий 

Контроль 7,1 1,4 середній 

Прийняття ризику 7,2 1,2 
середній–

високий 

Стресостійкість  

(загальний показник) 
7,2 1,3 високий  

 

Визначено, що загальний рівень емоційного інтелекту становить М = 

6,76 (SD = 1,16), що відповідає середньо-високому рівню розвитку цієї якості. 
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Це свідчить про достатньо сформовану здатність більшості учасників 

усвідомлювати, розуміти та регулювати власні емоційні стани, а також 

розпізнавати емоції інших людей. 

Аналіз компонентів емоційного інтелекту показав певну варіативність у 

рівнях розвитку окремих складових: 

- найвищий середній показник спостерігається за шкалою емпатії (М = 

7,1; SD = 1,0), що вказує на добре розвинену здатність респондентів 

співпереживати, розуміти емоційні стани інших людей та підтримувати 

міжособистісні контакти. Це свідчить про високий рівень соціальної 

чутливості та орієнтацію на гармонійні міжособистісні стосунки; 

- дещо нижчі, але також достатньо високі результати за шкалами 

“розпізнавання емоцій інших” (М = 6,9; SD = 1,2) та “емоційна обізнаність” (М 

= 6,8; SD = 1,2) свідчать про адекватне розуміння власних емоційних станів і 

вміння визначати емоційний фон ситуації; 

- показники «самомотивації» (М = 6,6; SD = 1,1) та «управління 

емоціями» (М = 6,4; SD = 1,3) перебувають на середньому рівні, що може 

свідчити про потребу у розвитку навичок емоційної саморегуляції та 

довільного контролю над імпульсивними реакціями в стресових або 

конфліктних ситуаціях. 

- у цілому, розподіл результатів демонструє гармонійність структури 

емоційного інтелекту, однак із певними резервами для вдосконалення саме у 

сфері емоційної саморегуляції та самомотивації; 

- показник «залученість» (М = 7,3; SD = 1,3; рівень – середній–високий) 

відображає рівень активності, інтересу до життя й переконаність у власній 

значущості. Респонденти демонструють достатньо високий рівень життєвої 

включеності, позитивне ставлення до діяльності, що підтверджує їхню 

готовність долати труднощі; 

- показник «контроль» (М = 7,1; SD = 1,4; рівень – середній) 

характеризує віру людини у власну здатність впливати на події, приймати 

рішення й керувати наслідками. Середній рівень контролю свідчить про 
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помірну впевненість у власних силах: респонденти частково усвідомлюють 

свій вплив на ситуації, проте можуть сумніватися у критичних умовах. 

Варіативність (SD = 1,4) вказує на неоднорідність вибірки за цим параметром; 

- прийняття ризику (М = 7,2; SD = 1,2; рівень – середній–високий). 

Отримані результати свідчать, що більшість респондентів здатні сприймати 

нові, непередбачувані ситуації як можливість отримання досвіду, а не як 

загрозу. Це свідчить про гнучкість мислення, оптимістичне ставлення до змін 

і високу толерантність до невизначеності – важливі ознаки адаптивної 

поведінки в стресових умовах; 

- щодо показників стресостійкості, то її середній рівень склав М = 7,2 

(SD = 1,3), що відповідає високому рівню. Це означає, що більшість 

респондентів мають достатній адаптаційний потенціал, схильність до 

активного подолання труднощів і вміння зберігати психологічну стабільність 

у складних життєвих ситуаціях. 

Порівняння середніх показників дає підстави стверджувати, що високі 

результати за шкалами емоційного інтелекту узгоджуються з підвищеними 

показниками стресостійкості, що свідчить про їх взаємозв’язок.  

Зокрема, досліджувані з більшою здатністю до управління власними 

емоціями та розуміння емоцій інших людей, як правило, виявляють вищий 

рівень психологічної витривалості та стійкості до стресу. 

Емпіричні результати засвідчують, що у вибірці переважають середньо-

високі та високі рівні емоційного інтелекту, які поєднуються з високими 

показниками стресостійкості. Це вказує на взаємозалежність між емоційною 

зрілістю, здатністю до емоційного самоконтролю та психологічною 

стабільністю особистості в умовах стресу. 

З метою визначення взаємозв’язку між рівнем розвитку емоційного 

інтелекту та стресостійкістю особистості було проведено порівняльний і 

кореляційний аналіз (r-Пірсона) результатів, отриманих за методиками Н. 

Холла та С. Мадді (адаптація Д. Леонтьєва).  
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Основна гіпотеза дослідження полягала в тому, що високий рівень 

емоційного інтелекту сприяє підвищенню стресостійкості та ефективній 

адаптації особистості до складних життєвих обставин. 

За індивідуальними балами досліджуваних було розраховано середні 

бали за шкалами та коефіцієнти кореляції Пірсона (r) між кожним показником 

ЕІ та загальним рівнем стресостійкості. 

У таблиці 2.2.5 представлено кореляційні зв’язки між показниками 

емоційного інтелекту та стресостійкості 

Таблиця 2.2.5 

Кореляційні зв’язки між показниками емоційного інтелекту  

та стресостійкості 

Показники емоційного 

інтелекту 
Залученість Контроль 

Прийняття 

ризику 

Загальна 

стресостійкість 

Емоційна обізнаність 0,43* 0,38* 0,31 0,46** 

Управління емоціями 0,47** 0,42** 0,36* 0,51** 

Самомотивація 0,49** 0,45** 0,41** 0,53** 

Емпатія 0,32 0,28 0,26 0,34* 

Розпізнавання емоцій інших 0,37* 0,35* 0,33 0,39* 

Загальний рівень 

емоційного інтелекту 
0,52 0,47 0,43 0,56 

 

Примітка:  

r – коефіцієнт кореляції Пірсона;  

*p < 0,05 – статистично значущий зв’язок;  

**p < 0,01 – високий рівень значущості. 

Отримані дані свідчать про наступне: 

- наявність помірних і статистично значущих позитивних кореляцій між 

показниками емоційного інтелекту (ЕІ) та компонентами стресостійкості. Це 

означає, що чим вищий рівень розвитку емоційного інтелекту у 
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досліджуваних, тим вищою є їхня здатність ефективно долати стресові 

ситуації, зберігати внутрішню стабільність та психологічну рівновагу; 

- найтісніші зв’язки виявлено між самомотивацією та всіма 

компонентами стресостійкості: 

- із залученістю (r = 0,49, p < 0,01), 

- контролем (r = 0,45, p < 0,01), 

- прийняттям ризику (r = 0,41, p < 0,01), 

- загальною стресостійкістю (r = 0,53, p < 0,01). 

Це вказує, що вміння підтримувати внутрішню мотивацію, ставити цілі 

та зберігати позитивне ставлення до діяльності сприяє формуванню 

психологічної витривалості та готовності діяти в умовах невизначеності. 

Такий результат узгоджується з концепцією С. Мадді, згідно з якою висока 

залученість і контроль є базовими характеристиками стресостійких 

особистостей. 

- високі коефіцієнти також спостерігаються між управлінням емоціями і 

компонентами стресостійкості (r = 0,47–0,51, p < 0,01), що підтверджує роль 

емоційної саморегуляції як ключового ресурсу подолання стресу. Особи, які 

краще усвідомлюють та контролюють власні емоції, більш ефективно 

адаптуються до змінних або кризових умов професійної діяльності; 

- емоційна обізнаність також помірно пов’язана з загальною 

стресостійкістю (r = 0,46, p < 0,01) і частковими компонентами – залученістю 

(r = 0,43, p < 0,05) та контролем (r = 0,38, p < 0,05). Це означає, що здатність 

усвідомлювати власні емоції допомагає особі краще розуміти джерела 

напруження, регулювати реакції та зберігати контроль над ситуацією. 

- емпатія і розпізнавання емоцій інших мають слабші, але все ж значущі 

зв’язки з загальною стресостійкістю (r = 0,34* та r = 0,39*, відповідно). Ці 

результати вказують, що соціально-емоційна чутливість опосередковано 

сприяє стійкості через підтримку міжособистісних контактів, згуртованість та 

взаємну підтримку в колективі; 
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- найвищий інтегральний показник – між загальним рівнем емоційного 

інтелекту та загальною стресостійкістю (r = 0,56). Це свідчить про цілісну 

взаємозалежність емоційної компетентності та здатності долати стрес, що 

підтверджує багатовимірний характер цих феноменів. 

Результати кореляційного аналізу демонструють, що емоційний 

інтелект є важливим предиктором стресостійкості особистості. Найбільше 

значення мають такі його компоненти, як самомотивація, управління емоціями 

та емоційна обізнаність, які забезпечують активну позицію, внутрішній 

контроль і гнучкість поведінки в умовах психологічного навантаження. Таким 

чином, розвиток емоційного інтелекту може розглядатися як ефективний 

напрям профілактики емоційного вигорання та підвищення психологічної 

стійкості особистості. 

На підставі детального опису вибірки та показників ЕІ й стресостійкості 

було проведено аналіз групових відмінностей (t-тести для двох груп – стать; 

однофакторний ANOVA для вікових та професійних груп).  

Далі наведено групові порівняння показників емоційного інтелекту. 

У таблиці 2.2.6 наведено відмінності за статтю. Для перевірки різниці в 

рівні емоційного інтелекту між чоловіками та жінками було застосовано t-тест 

для незалежних вибірок. 

Таблиця 2.2.6 

Розподіл досліджуємих за рівнем емоційного інтелекту  

відповідно до статі 

Стать Кількість M (загальний ЕІ) SD t p 

Чоловіки 18 6,60 1,14   

Жінки 22 6,90 1,18 -1,02 0,31 

 

Визначено, що середній рівень ЕІ у жінок (M = 6,90) дещо вищий, ніж у 

чоловіків (M = 6,60), але різниця не є статистично значущою (p > 0,05). Це 

свідчить про приблизно однаковий рівень емоційного інтелекту у вибірці 
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незалежно від статі, що узгоджується з попередніми дослідженнями щодо 

помірної гендерної відмінності у дорослих професійно активних групах. 

Для порівняння трьох вікових категорій (25–30, 31–40, 41–50 років) 

застосовано однофакторний дисперсійний аналіз (ANOVA). 

У таблиці 2.2.7 надано розподіл досліджуваних за рівнем емоційного 

інтелекту за віковими групами. 

Таблиця 2.2.7 

Розподіл досліджуваних за рівнем емоційного інтелекту  

за віковими групами 

Вікова група Кількість M  

(загальний ЕІ) 
SD 

25–30 12 6,70 1,20 

31–40 16 6,78 1,15 

41–50 12 6,80 1,18 

 

Результати ANOVA: F(2, 37) = 0,08, p = 0,92 

Визначено, що відмінності в рівні емоційного інтелекту між віковими 

групами не є статистично значущими. Незважаючи на незначні коливання 

середніх значень, усі вікові категорії демонструють середньо-високий рівень 

ЕІ, що свідчить про стабільність емоційних компетенцій у зрілих дорослих. 

Для порівняння чотирьох груп за професією (бізнес/менеджмент, 

освіта/медицина, технічні/наукові, тимчасово не працюють) також 

застосовано однофакторний ANOVA. 

У таблиці 2.2.8 надано розподіл досліджуваних за рівнем емоційного 

інтелекту за професійною діяльністю. 
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Таблиця 2.2.8 

Розподіл досліджуваних за рівнем емоційного інтелекту 

за професійною діяльністю 

Професія Кількість M (загальний ЕІ) SD 

Бізнес/менеджмент/адмін 16 6,70 1,10 

Освіта/медицина 12 6,88 1,12 

Технічні/наукові спеціальності 8 6,65 1,20 

Тимчасово не працюють 4 6,90 1,05 

 

Результати ANOVA: F(3, 36) = 0,32, p = 0,81 

Визначено, що: 

- відмінності між професійними групами не є статистично значущими. 

Незважаючи на невеликі відмінності, усі категорії демонструють середньо-

високий рівень ЕІ, що вказує на те, що професійна сфера у цій вибірці не 

визначає суттєво рівень емоційного інтелекту; 

- стать, вік та професійна діяльність не впливають статистично значущо 

на рівень емоційного інтелекту у вибірці; 

- незалежно від демографічних характеристик, у більшості учасників 

спостерігається середньо-високий рівень емоційного інтелекту, що забезпечує 

базу для розвитку стресостійкості та адаптивної поведінки; 

- враховуючи результати кореляційного аналізу (Таблиця 2.4), можна 

стверджувати, що високий ЕІ сприяє ефективному контролю емоцій, 

самомотивації та залученості, а відмінності у демографічних характеристиках 

не змінюють ці взаємозв’язки; 

- практичні імплікації: тренінги з розвитку емоційного інтелекту можуть 

бути ефективні для всіх груп, оскільки базовий рівень компетенцій приблизно 

однаковий і потребує лише індивідуального коригування слабших 

компонентів (управління емоціями та самомотивація). 
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Висновки до розділу 2 

 

У дослідженні взяли участь 40 респондентів віком від 25 до 50 років, що 

забезпечує репрезентативність щодо дорослих професійно активних осіб. 

Найчисельніша вікова група – 31–40 років, яка відповідає періоду піку 

професійної активності та високого стресового навантаження. 

Вибірка включала представників різних професійних сфер: бізнес і 

менеджмент (40%), освіта і медицина (30%), технічні/наукові спеціальності 

(20%), тимчасово не працюючі (10%). 

Гендерний, віковий та професійний розподіл не продемонстрував 

значущого впливу на рівень емоційного інтелекту, що дозволяє розглядати 

результати як узагальнені для дорослих професійно активних груп. 

Загальний рівень ЕІ у вибірці є середньо-високим (М = 6,76; SD = 1,16), 

що свідчить про сформовану здатність усвідомлювати власні емоції, 

розпізнавати емоції інших та здійснювати базову емоційну саморегуляцію. 

Найвищі показники спостерігаються за шкалами емпатії (М = 7,1) та 

розпізнавання емоцій інших (М = 6,9), що свідчить про високий рівень 

соціальної чутливості та здатність підтримувати міжособистісні контакти. 

Слабкою ланкою є управління емоціями (М = 6,4) і частково 

самомотивація (М = 6,6), що вказує на потребу у розвитку навичок 

саморегуляції та підтримки внутрішньої мотивації під стресом. 

Приблизно 20% респондентів мають низькі показники ЕІ, що потребує 

індивідуальної психологічної підтримки та корекційних втручань. 

Загальний рівень стресостійкості у вибірці високий (М = 7,2; SD = 1,3), 

що свідчить про достатній адаптаційний потенціал, готовність до подолання 

труднощів та збереження психологічної стабільності. 

Найсильніший компонент – залученість (commitment), який забезпечує 

енергетичний потенціал для подолання стресу. 

Найслабші компоненти – контроль і прийняття ризику, що обмежує 

ефективність дій у ситуаціях невизначеності. 
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Близько 20–22% респондентів мають низьку стресостійкість, що 

проявляється у безпорадності, уникненні складних ситуацій і високій 

тривожності. 

Кореляційний аналіз підтвердив наявність помірних і значущих 

позитивних зв’язків між компонентами ЕІ та стресостійкістю. 

Найсильніший вплив на стресостійкість мають самомотивація (r = 0,53), 

управління емоціями (r = 0,51) та емоційна обізнаність (r = 0,46). 

Соціально-емоційна чутливість (емпатія, розпізнавання емоцій інших) 

також позитивно корелює зі стресостійкістю, проте її ефект опосередкований 

через соціальну підтримку та взаємодію. 

Загальний рівень ЕІ має інтегральний зв’язок із загальною 

стресостійкістю (r = 0,56), що підтверджує концепцію багатовимірного впливу 

емоційної компетентності на здатність долати стрес. 

Встановлено, що рівень ЕІ не залежить статистично значущо від статі, 

віку та професійної діяльності (p > 0,05). Це свідчить про відносну стабільність 

емоційних компетенцій у дорослих професійно активних групах і дозволяє 

застосовувати інтервенції з розвитку ЕІ для широкого кола осіб без 

диференціації за демографічними ознаками. 

Встановлено, що розвиток емоційного інтелекту є ефективним 

напрямом підвищення стресостійкості. 

Пріоритетні компоненти для тренінгової роботи – управління емоціями, 

самомотивація, емоційна обізнаність. 

Для групи з низьким ЕІ (приблизно 20%) рекомендовані індивідуальні 

корекційні інтервенції, для середнього рівня (50%) – групові тренінги та 

практики. 

Підтримка емпатії та розвитку соціальних навичок має поєднуватися з 

вправами на саморегуляцію, щоб уникнути ризику емоційного вигорання. 

Емпіричне дослідження підтвердило, що у професійно активної дорослої 

вибірки переважають середньо-високі та високі рівні емоційного інтелекту, які 

прямо пов’язані з високими показниками стресостійкості.  
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Найбільше значення для психологічної витривалості мають 

самомотивація, управління емоціями та емоційна обізнаність.  

Результати дозволяють зробити висновок про доцільність розробки 

програм розвитку ЕІ як профілактичного та корекційного засобу підвищення 

стресостійкості, з акцентом на індивідуальні потреби та слабкі компоненти 

емоційної компетентності. 
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РОЗДІЛ 3. ШЛЯХИ РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ДЛЯ 

ПІДВИЩЕННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ  

 

 

3.1. Принципи, підходи та методи корекційної роботи 

 

 

Корекційна робота з розвитку емоційного інтелекту та підвищення 

стресостійкості базується на комплексному підході, що поєднує теоретичні 

знання, психодіагностику та практичні методи.  

Основна мета – формування ефективних механізмів саморегуляції, 

підвищення усвідомленості власних емоцій, розвиток соціальних компетенцій 

і самомотивації, що сприяють подоланню стресових ситуацій. 

Принципи корекційної роботи: 

- індивідуалізація – врахування психоемоційних особливостей, 

професійної діяльності та соціальних характеристик кожного учасника; 

- поетапність – логічна послідовність від діагностики до розвитку 

навичок і контролю результатів; 

- комплексність – інтеграція когнітивних, емоційних та поведінкових 

аспектів особистості; 

- активне включення учасника – стимулює самоспостереження, 

рефлексію та розвиток внутрішніх ресурсів; 

- профілактичний та ресурсний підхід – акцент на посиленні сильних 

сторін (емоційна чутливість, емпатія); 

- зворотний зв’язок та самооцінка – постійне обговорення результатів, 

аналіз успіхів і труднощів. 

Психологічні підходи: 

- когнітивно-поведінкова терапія (КПТ) – формування адаптивних 

стратегій мислення та поведінки, зменшення впливу стресових факторів; 
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- тренінговий підхід – групові та індивідуальні вправи на розвиток 

емоційного інтелекту та соціальних навичок; 

- mindfulness та релаксаційні техніки – підвищення усвідомленості 

емоцій, зменшення тривожності; 

- рольові та ігрові методики – безпечне відпрацювання нових моделей 

поведінки; 

- психоосвітні сесії – надання теоретичної бази для розуміння структури 

емоційного інтелекту та стресостійкості. 

Методи корекційної роботи: 

- діагностичні методики для оцінки рівня емоційного інтелекту та 

стресостійкості; 

- вправи на емоційну обізнаність (рефлексивні щоденники, аналіз 

емоційних реакцій); 

- техніки управління емоціями (дихальні практики, релаксація); 

- вправи на самомотивацію та постановку цілей; 

- розвиток емпатії та соціальних навичок (активне слухання, 

ідентифікація емоцій інших); 

- групові дискусії та кейс-аналізи. 

 

3.2. Структура та етапи програми психологічної корекції 

 

Програма побудована відповідно до принципів поетапності, 

індивідуалізації та комплексності і містить три основні модулі: 

1) Діагностичний модуль – оцінка рівня емоційного інтелекту та 

стресостійкості, виявлення проблемних зон. 

2) Корекційно-розвивальний модуль – формування навичок емоційної 

обізнаності, самоконтролю, емпатії, самомотивації та ефективної взаємодії. 

3) Контрольний і рефлексивний модуль – оцінка ефективності програми, 

аналіз досягнутих результатів і формування рекомендацій для подальшого 

розвитку. 
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Етапи реалізації програми: 

1) Психодіагностика та визначення цілей. 

2) Психоосвітній блок (інформування про природу емоцій, стресу, 

саморегуляцію). 

3) Тренінгові заняття з розвитку емоційного інтелекту. 

4) Групова робота, рольові вправи, кейс-метод. 

5) Контроль і рефлексія результатів. 

Для участі у програмі було відібрано 20 осіб із загальної вибірки 40 

респондентів, які пройшли попереднє тестування. Відбір здійснювався за 

принципом цільового та стратифікованого добору, з урахуванням рівня 

емоційного інтелекту, мотивації до розвитку та готовності до групової роботи. 

Критерії включення: 

- добровільна згода на участь у програмі; 

- середній або нижче середнього рівень емоційного інтелекту; 

- мотивація до саморозвитку; 

- представництво обох статей і різних вікових груп. 

Процедура відбору: 

- проведення первинної психодіагностики всієї вибірки (N = 40); 

- визначення учасників із середнім і низьким рівнем ключових 

показників; 

- формування групи з 20 осіб, різних за статтю, віком і досвідом, але 

гомогенних за потребою у розвитку емоційного інтелекту. 

Склад групи: 

- чоловіки – 12 осіб (60%); 

- жінки – 8 осіб (40%). 

Вікові категорії: 

- 25–30 років – 6 осіб (30 %); 

- 31–40 років – 8 осіб (40 %); 

- 41–50 років – 6 осіб (30 %). 

Первинні показники психологічних характеристик: 
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- емоційна обізнаність – середній рівень у більшості учасників; 

- управління емоціями – низько-середній рівень у 60 %; 

- стресостійкість – середній рівень у 50 %, нижче середнього – у 30 %; 

- мотивація до участі – висока у 100 %. 

Особливості групи: різний професійний досвід, мотивація до розвитку, 

виражені індивідуальні труднощі у сфері емоційної регуляції, що робить групу 

оптимальною для реалізації програми (таблиця 3.2.1). 

Таблиця 3.2.1 

Характеристика вибірки учасників корекційної програми 

Показники Кількість % 

Стать   

Чоловіки 12 60 

Жінки 8 40 

Вікові групи   

25–30 років 6 30 

31–40 років 8 40 

41–50 років 6 30 

Первинний рівень емоційного інтелекту   

Низький 4 20 

Середній 12 60 

Високий 4 20 

Первинний рівень стресостійкості   

Низький 6 30 

Середній 10 50 

Високий 4 20 

 

У таблиці 3.2.2 надано програму психологічної корекції та розвитку 

емоційного інтелекту для підвищення стрессостійкості. 
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Таблиця 3.2.2  

Програма психологічної корекції та розвитку емоційного інтелекту для 

підвищення стресостійкості 

Модуль Етап Методи / техніки 
Ціль / очікувані 

результати 

Тривалість / 

форма 

Діагности

чний 

1.Психодіагности

ка 

Тестування ЕІ, 

стресостійкості, 

опитувальники, 

інтерв’ю 

Виявлення рівня 

емоційного інтелекту та 

стресостійкості, 

проблемних зон, 

визначення 

індивідуальних цілей 

1–2 сесії, 

індивідуально 

2. Визначення 

цілей корекції 

Інтерпретація 

результатів, 

складання плану 

розвитку 

Чітке розуміння потреб 

учасників та цілей 

втручання 

1 сесія, 

індивідуально/

групово 

Корекцій

но-

розвивал

ьний 

3. Психоосвітній 

блок 

Лекції, презентації, 

групові 

обговорення 

Формування 

теоретичного розуміння 

природи емоцій, стресу 

та механізмів 

саморегуляції 

2–3 сесії, 

групово 

4. Тренінгові 

заняття з 

розвитку ЕІ 

Вправи на емоційну 

обізнаність, 

саморегуляцію, 

самомотивацію; 

рольові ігри; кейс-

аналізи; техніки 

mindfulness та 

релаксації 

Покращення 

усвідомлення емоцій, 

управління емоціями, 

розвиток емпатії та 

соціальних навичок 

5–6 сесій, 

групово 

5. Розвиток 

стресостійкості 

Стратегічне 

планування coping-

стратегій; 

релаксаційні 

вправи; практики 

подолання стресу; 

активне слухання 

Підвищення здатності 

конструктивно долати 

стресові ситуації, 

зміцнення психологічної 

стійкості 

3–4 сесії, 

групово 

Контроль

ний і 

рефлекси

вний 

6. Контроль 

результатів 

Повторне 

тестування ЕІ та 

стресостійкості; 

спостереження; 

самооцінка 

Оцінка ефективності 

програми, визначення 

прогресу та областей для 

подальшої роботи 

1–2 сесії, 

індивідуально/

групово 

7. Рефлексія та 

план подальшого 

розвитку 

Групова дискусія, 

індивідуальні 

консультації, 

складання 

персонального 

плану розвитку 

Закріплення досягнутих 

результатів, підвищення 

мотивації до 

саморозвитку та 

підтримки 

стресостійкості 

1–2 сесії, 

групово/індиві

дуально 
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3.3. Оцінка ефективності та очікувані результати програми 

 

 

Ефективність програми оцінювалась шляхом повторного тестування, 

порівняння середніх показників до та після втручання, опитування учасників і 

спостережень за груповою динамікою. 

Критерії ефективності: 

- зростання рівня емоційної обізнаності; 

- покращення управління емоціями; 

- підвищення стресостійкості; 

- посилення емпатії й соціальної компетентності. 

У таблиці 3.3.1 наведено результати оцінки ефективності програми у 

групі з 20 осіб. 

Таблиця 3.3.1 

Оцінка ефективності програми у групі з 20 осіб 

Критерій 
До програми 

(М ± SD) 

Після 

програми  

(М ± SD) 

Δ Результати 

Емоційна 

обізнаність 
6,2 ± 1,1 7,4 ± 0,9 +1,2 

Зростання 

усвідомлення емоцій 

Управління 

емоціями 
5,8 ± 1,3 7,0 ± 1,0 +1,2 

Підвищення 

саморегуляції 

Стресостійкість 5,9 ± 1,2 7,1 ± 0,8 +1,2 
Підвищення здатності 

долати стрес 

 

Суб’єктивні дані:  

- 85% учасників відзначили значні позитивні зміни,  

- 15% – помірні. 

Маємо наступні результати: 
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- зменшення стандартного відхилення свідчить про підвищення 

внутрішньогрупової узгодженості; 

- зростання всіх трьох показників на +1,2 бала підтверджує ефективність 

програми; 

- відзначено стабілізацію емоційного стану, розвиток навичок 

саморегуляції, зниження тривожності, покращення міжособистісної взаємодії. 

Програма психологічної корекції виявилася ефективною: 

спостерігається виражене покращення емоційної компетентності та 

стресостійкості, зміцнення соціальних зв’язків і підвищення мотивації до 

подальшого розвитку. 

 

 

Висновки до розділу 3 

 

 

Програма психологічної корекції та розвитку емоційного інтелекту для 

підвищення стресостійкості була розроблена на основі комплексного підходу, 

що поєднує психодіагностику, психоосвітні, тренінгові та практичні методи. 

Включення діагностичного, корекційно-розвивального та рефлексивного 

модулів забезпечило логічну поетапність роботи та ефективне досягнення 

цілей. 

Програма реалізовувалася з урахуванням принципів індивідуалізації, 

комплексності, активного включення учасників, ресурсного та 

профілактичного підходу. Застосування когнітивно-поведінкової терапії, 

тренінгового підходу, технік mindfulness та рольових ігрових методик 

забезпечило інтеграцію когнітивних, емоційних і поведінкових компонентів, 

що сприяло підвищенню емоційної компетентності та стресостійкості 

учасників. 

Формування корекційної групи здійснювалося з урахуванням рівня 

емоційного інтелекту, мотивації до саморозвитку та готовності до групової 
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роботи. Відібрана група (20 осіб) була репрезентативною за статтю, віком та 

професійним досвідом, що забезпечило оптимальні умови для групової 

динаміки та розвитку соціальних навичок. 

Повторне тестування учасників після завершення програми показало 

системне покращення ключових психологічних показників: 

- емоційна обізнаність: Δ = +1,2 (середній → середньо-високий рівень); 

- управління емоціями: Δ = +1,2; 

- стресостійкість: Δ = +1,2. 

Зменшення стандартного відхилення в показниках свідчить про 

підвищення внутрішньогрупової узгодженості та стабілізацію навичок 

саморегуляції. 

Суб’єктивне сприйняття учасників – 85 % учасників відзначили значні 

позитивні зміни у самоконтролі, зниженні тривожності та підвищенні 

мотивації до розвитку, що узгоджується з об’єктивними результатами 

тестування. 

Соціальна та міжособистісна складова: програма сприяла підвищенню 

рівня емпатії, ефективності взаємодії та командної роботи, що підтверджує 

важливість групових тренінгових і рольових методик у розвитку соціальної 

компетентності. 

Рекомендації щодо подальшого розвитку: 

- додаткові сесії слід зосередити на підвищенні навичок управління 

емоціями, особливо для учасників з початково низькими показниками; 

- індивідуальна супровідна робота (коучинг або короткострокова 

терапія) рекомендується для 3–4 учасників з найнижчими результатами; 

- для закріплення ефектів варто впровадити план підтримки (щомісячні 

супервізійні зустрічі, бустер-сесії); 

- за можливості слід відстежувати трансфер результатів у професійну 

діяльність (KPI, відгуки керівника). 

Програма підтвердила свою ефективність: спостерігається підвищення 

емоційної компетентності, розвиток саморегуляції та стресостійкості, 
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стабілізація внутрішньогрупових процесів, зростання соціальної 

взаємопідтримки та мотивації до подальшого розвитку. Втручання може 

розглядатися як ефективний інструмент психологічної підтримки та розвитку 

професійно важливих компетенцій. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

Проведений теоретичний аналіз дозволив визначити емоційний інтелект 

як складну інтегральну характеристику особистості, що включає когнітивні, 

афективні та соціально-комунікативні компоненти.  

ЕІ забезпечує здатність усвідомлювати власні емоції та емоції інших, 

регулювати емоційні стани і використовувати емоційні ресурси для 

досягнення життєвих та професійних цілей. Розгляд різних моделей 

емоційного інтелекту (ability, mixed, trait) засвідчив його мультиаспектну 

природу та підкреслив його роль у саморегуляції, розвитку емпатії та 

міжособистісної ефективності. 

Стресостійкість особистості визначена як інтегративна здатність 

зберігати емоційну рівновагу та адаптивність у складних, кризових та 

травматичних ситуаціях.  

Теоретичний аналіз показав, що формування стресостійкості 

обумовлене взаємодією біологічних, психологічних та соціальних чинників, а 

розвиток емоційного інтелекту виступає ключовим психологічним ресурсом 

для її зміцнення.  

Встановлено, що високий рівень ЕІ сприяє ефективній адаптації, 

формуванню конструктивних копінг-стратегій та підвищенню здатності до 

посттравматичного зростання. 

Таким чином, емоційний інтелект і стресостійкість тісно 

взаємопов’язані, мають спільні структурні та функціональні характеристики 

та є важливими предикторами психологічного благополуччя. 

Емпіричне дослідження включало 40 дорослих респондентів віком від 

25 до 50 років, що забезпечує репрезентативність для професійно активної 

вибірки. Найчисельнішою була вікова група 31–40 років, яка перебуває у піку 

професійної активності та зазнає високого рівня стресового навантаження. 

Результати психодіагностики показали: 
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- загальний рівень емоційного інтелекту середньо-високий (М = 6,76; SD 

= 1,16), при цьому найвищі показники спостерігались у сфері емпатії та 

розпізнавання емоцій інших, а найслабшими були управління емоціями та 

самомотивація; 

- загальний рівень стресостійкості високий (М = 7,2; SD = 1,3), проте у 

20–22 % респондентів виявлено низьку стресостійкість, що проявляється у 

безпорадності та уникненні складних ситуацій; 

- кореляційний аналіз підтвердив позитивний значущий зв’язок між ЕІ 

та стресостійкістю (r = 0,56), причому найбільший вплив на стресостійкість 

мали самомотивація, управління емоціями та емоційна обізнаність. 

Ці дані дозволяють стверджувати, що розвиток емоційного інтелекту є 

ефективним напрямом підвищення стресостійкості, а пріоритетними 

об’єктами тренінгової роботи повинні бути навички управління емоціями, 

емоційної обізнаності та самомотивації. 

Розроблена програма психологічної корекції та розвитку емоційного 

інтелекту була побудована на комплексному підході, що поєднує 

психодіагностику, психоосвітні, тренінгові та практичні методи.  

Включення діагностичного, корекційно-розвивального та 

рефлексивного модулів забезпечило логічну послідовність реалізації та 

ефективне досягнення цілей. 

Програма реалізовувалася з урахуванням принципів індивідуалізації, 

комплексності, активного включення учасників, ресурсного та 

профілактичного підходу.  

Застосування когнітивно-поведінкової терапії, технік mindfulness, 

рольових ігрових методик та психоосвітніх сесій дозволило інтегрувати 

когнітивні, емоційні та поведінкові компоненти особистості, що сприяло 

підвищенню емоційної компетентності та стресостійкості. 

Повторне тестування учасників (N = 20) показало: 

- підвищення емоційної обізнаності, управління емоціями та 

стресостійкості на +1,2 бала; 
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- зменшення стандартного відхилення показників, що свідчить про 

стабілізацію внутрішньогрупової динаміки та розвиток навичок 

саморегуляції; 

- суб’єктивне відчуття покращення у 85% учасників щодо 

самоконтролю, зниження тривожності та підвищення мотивації до розвитку. 

Програма також сприяла зміцненню соціальних навичок та емпатії, 

покращенню ефективності взаємодії в групі та командної роботи, що 

підтверджує значення інтерактивних тренінгових та рольових методик у 

розвитку соціальної компетентності. 

На основі результатів дослідження рекомендується: 

- впроваджувати тренінги з розвитку емоційного інтелекту для 

професійно активних груп, зокрема з акцентом на управління емоціями, 

самомотивацію та емоційну обізнаність; 

- проводити індивідуальну супровідну роботу для учасників з початково 

низькими показниками; 

- реалізовувати підтримувальні заходи для закріплення ефектів 

програми (бустер-сесії, супервізії); 

- відстежувати трансфер отриманих навичок у професійну діяльність 

через KPI та зворотний зв’язок керівників. 

Емоційний інтелект виступає провідним ресурсом розвитку 

стресостійкості особистості, забезпечує ефективну саморегуляцію, адаптацію 

до стресових ситуацій, збереження психічної рівноваги та підвищення 

соціальної ефективності.  

Реалізована програма психологічної корекції довела свою ефективність 

як інструмент розвитку емоційної компетентності та підвищення 

стресостійкості професійно активних дорослих. Її застосування може стати 

ефективним засобом психологічної підтримки та професійного розвитку у 

різних сферах діяльності. 

У ході дослідження були послідовно виконані всі завдання, окреслені у 

меті роботи. Теоретичний аналіз наукових джерел дозволив систематизувати 
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підходи до вивчення емоційного інтелекту та стресостійкості особистості, 

визначити їх структурні компоненти та взаємозв’язок.  

Емпіричне дослідження серед дорослих професійно активних осіб дало 

змогу оцінити рівень розвитку емоційного інтелекту та стресостійкості, 

виявити ключові слабкі й сильні сторони учасників.  

На основі отриманих даних була розроблена програма психологічної 

корекції та розвитку емоційного інтелекту, яка успішно апробована на 

цільовій групі, що підтверджується покращенням основних психологічних 

показників і позитивними оцінками учасників. Таким чином, усі завдання 

дослідження реалізовані в повному обсязі, що забезпечило досягнення мети 

роботи. 
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ДОДАТОК А 

 

ЗГОДА здобувача(чки) освіти Державного університету економіки і 

технологій про  перевірку кваліфікаційної роботи на прояви академічного 

плагіату   

та розміщення в Репозитарії ДУЕТ 

 

Я, Березюк Наталя Леонідівна, підтримую політику Державного 

університету економіки і технологій з академічної доброчесності і відкритого 

доступу. Стверджую, що кваліфікаційна магістерська робота «Емоційний 

інтелект як чинник розвитку стресостійкості особистості» виконана 

самостійно та не містить академічного плагіату. Я не надавав(ла) і не 

одержував(ла) недозволену допомогу під час підготовки цієї роботи. 

Використання ідей, результатів і текстів інших авторів мають покликання на 

відповідне джерело.  

Із чинним Положенням про запобігання та виявлення академічного 

плагіату в роботах здобувачів вищої освіти Державного університету 

економіки і технологій ознайомлений(а). Чітко усвідомлюю, що в разі 

виявлення у кваліфікаційній роботі порушення норм академічної 

доброчесності робота не допускається до захисту або оцінюється 

незадовільно. 

Також я поінформований(на), що відповідно до пункту 5.8 «Положення 

про Репозитарій (електронну базу даних) Державного університету економіки 

і технологій» згадана робота буде розміщена в Електронному архіві 

Університету (Репозитарії ДУЕТ) та ознайомлений(на) з умовами такого 

розміщення. 

 

 

 

 

02.01.2026 р.                                                                        Березюк Н.Л. 
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