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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Сучасний етап розвитку суспільства 

характеризується високим рівнем психоемоційного навантаження, швидкими 

соціальними змінами, нестабільністю життєвих умов та зростанням кількості 

стресових факторів, які суттєво впливають на психічний стан людини. У таких 

умовах особливого значення набуває проблема збереження психологічного 

здоров’я особистості, підтримки її психологічного благополуччя та розвитку 

здатності ефективно адаптуватися до життєвих труднощів. Одним із важливих 

чинників, що забезпечують гармонійне функціонування особистості, є емоційна 

зрілість. 

Емоційна зрілість виступає важливою психологічною характеристикою 

особистості, яка визначає здатність людини усвідомлювати власні емоції, 

контролювати емоційні реакції, підтримувати емоційну рівновагу та 

конструктивно взаємодіяти з іншими людьми. Саме рівень емоційної зрілості 

значною мірою впливає на психологічне благополуччя особистості, її 

стресостійкість, самооцінку, рівень соціальної адаптації та здатність до 

самореалізації. 

Психологічне благополуччя є інтегральним показником психологічного 

здоров’я людини та охоплює позитивне ставлення до себе, задоволеність 

життям, внутрішню гармонію, наявність життєвих цілей, здатність до 

особистісного розвитку та підтримки гармонійних міжособистісних взаємин. У 

сучасній психологічній науці проблема психологічного благополуччя є одним із 

пріоритетних напрямів дослідження, оскільки саме рівень психологічного 

благополуччя визначає якість життя людини, її психоемоційний стан та 

ефективність соціального функціонування. 

Особливоїактуальності проблема емоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччянабуває у молодому віці. Саме в 
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цейперіодвідбуваєтьсяактивнеформуваннясамосвідомості, системицінностей, 

емоційноїсфери та навичоксоціальноївзаємодії. Молоді люди часто стикаються 

з труднощамипрофесійногосамовизначення, 

високимрівнемнавчальногонавантаження, емоційноюнестабільністю та 

необхідністюадаптації до новихсоціальних умов. 

Недостатнійрівеньемоційноїзрілостіможе негативно впливати на 

психологічнеблагополуччямолоді, сприятирозвиткутривожності, 

емоційноїнестабільності, труднощівміжособистісноївзаємодії та 

психологічноїдезадаптації. 

Проблема емоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччяособистостідосліджувалася у працяхвітчизняних та 

зарубіжнихнауковців. Теоретичніаспектиемоційноїзрілостірозглядалися у 

працях О. Чебикіна, І. Беха, Г. Костюка, К. Роджерса, А. Маслоу та 

іншихучених. Проблему психологічногоблагополуччядосліджували К. Ріфф, М. 

Селігман, Е. Дінер, С. Максименко та іншінауковці. Незважаючи на 

значнукількістьнауковихдосліджень, проблема взаємозв’язкуемоційноїзрілості 

та психологічногоблагополуччяособистостіпотребуєподальшоговивчення, 

особливо в контекстісучаснихсоціально-психологічних умов. 

Актуальністьпроблеми, їїнедостатнярозробленість та практична 

значущістьзумовиливибір теми дослідження: «Емоційназрілість як 

показникпсихологічногоблагополуччяособистості». 

Метою дослідження є теоретичне та емпіричневивченняемоційноїзрілості 

як показникапсихологічногоблагополуччяособистості. 

Для досягненняпоставленої мети буловизначенотакізавданнядослідження: 

1. Проаналізуватинауковіпідходи до 

вивченняемоційноїзрілостіособистості.  

2. Дослідитипсихологічнеблагополуччя як психологічний 

феномен.  
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3. Визначитиособливостівзаємозв’язкуемоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччяособистості.  

4. Провести емпіричнедослідженнярівняемоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччяреспондентів.  

5. Проаналізуватирезультатиемпіричногодослідження.  

6. Розробитипрактичнірекомендаціїщодорозвиткуемоційноїзріло

стітапідтримкипсихологічногоблагополуччяособистості.  

Об’єктомдослідження є емоційна сфера особистості. 

Предметом дослідження є емоційназрілість як 

показникпсихологічногоблагополуччяособистості. 

Для реалізаціїпоставленихзавданьбуловикористано комплекс теоретичних 

та емпіричнихметодівдослідження. До теоретичнихметодів належали аналіз, 

синтез, узагальнення, систематизація та порівняннянауковоїлітератури з 

проблемидослідження. Емпіричніметоди включали 

психодіагностичнетестування та кількісний і 

якіснийаналізотриманихрезультатів. 

У дослідженнібуливикористанітакіпсиходіагностичні методики: 

 методика діагностикиемоційноїзрілостіособистості О. 

Чебикіна;  

 Шкала психологічногоблагополуччя К. Ріфф;  

 методика діагностикиемоційногоінтелектуBar-OnEQ-i.  

Емпірична база дослідження. У дослідженні взяли участь 20 

респондентіввікомвід 18 до 25 років — студенти та молоді люди, якіпрацюють у 

різнихпрофесійних сферах. 

Теоретичнезначеннядослідженняполягає у поглибленнінауковихуявлень 

про емоційнузрілість як 

важливийпоказникпсихологічногоблагополуччяособистості, а також у 

систематизаціїсучаснихпідходів до вивченняемоційноїсферилюдини. 
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Практичнезначеннядослідженняполягає у 

можливостівикористанняотриманихрезультатів у 

практичнійдіяльностіпсихологів, педагогів, соціальнихпрацівників та 

фахівцівпсихологічноїслужбизакладівосвіти. 

Розробленіпрактичнірекомендаціїможуть бути використані для 

розвиткуемоційноїзрілості, 

підвищеннярівняпсихологічногоблагополуччямолоді та 

профілактикиемоційноїдезадаптації. 

Структура роботи. Робота складаєтьсязівступу, двохрозділів, висновків до 

кожного розділу, загальнихвисновків, списку використанихджерел та додатків. 

У першомурозділірозглянутотеоретичніосновидослідженняемоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччяособистості. У другому розділі представлено 

організацію та результатиемпіричногодослідження, а 

такожпрактичнірекомендаціїщодорозвиткуемоційноїзрілості та 

підтримкипсихологічногоблагополуччяособистості. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОЇ 

ЗРІЛОСТІ ЯК ПОКАЗНИКА ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ 

ОСОБИСТОСТІ 

1.1. Поняттяемоційноїзрілостіособистості та їїпсихологічніособливості 

 

У сучаснійпсихологічнійнауці проблема 

емоційноїзрілостіособистостінабуваєособливоїактуальності, 

оскількисамерівеньемоційноїзрілостізначноюміроювизначаєуспішністьсоціальн

оїадаптаціїлюдини, їїпсихологічнеблагополуччя, 

ефективністьміжособистісноївзаємодії та здатність конструктивно реагувати на 

життєвітруднощі. В умовахвисокогорівняпсихоемоційногонавантаження, 

постійнихсоціальнихзмін та 

стресовихситуаційздатністьлюдиниконтролювативласніемоції, 

усвідомлюватиемоційніпереживання та 

підтримуватиемоційнустабільністьстаєважливоюумовоюгармонійногофункціон

уванняособистості [6]. 

Емоційназрілість є 

складнимбагатокомпонентнимпсихологічнимутворенням, яке 

охоплюєздатністьлюдиниусвідомлювати, розуміти та регулювативласніемоції, 

адекватно реагувати на емоційніситуації, будуватиконструктивнівзаємини з 

іншими людьми та зберігатипсихологічнурівновагу у 

складнихжиттєвихобставинах. Вона є 

важливоюскладовоюпсихологічноїзрілостіособистості та 

безпосередньопов’язана з розвиткомсамосвідомості, самоконтролю, 

емоційногоінтелекту та соціальноїкомпетентності. 

У психологіїемоційназрілістьрозглядається як 

показниксформованостіемоційноїсфериособистості. 

Емоційнозрілалюдиназдатна адекватно усвідомлювативласніпочуття, 
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контролюватиемоційніреакції та конструктивно виражатиемоціївідповідно до 

ситуації. Вона характеризуєтьсяемоційноюстійкістю, врівноваженістю, 

здатністю до емпатії та відповідальнимставленням до власноїповедінки [11]. 

Однією з головнихознакемоційноїзрілості є здатність до 

емоційноїсаморегуляції. 

Саморегуляціяпередбачаєвміннялюдиниконтролювативласніемоції, 

стримуватиімпульсивніреакції, управлятивнутрішнімемоційним станом та 

адаптуватиповедінку до вимогситуації. Емоційнозрілаособистість не 

пригнічуєвласніемоції, а вміє конструктивно їхусвідомлювати та виражати. 

Наприклад, у 

конфліктнійситуаціїемоційнозрілалюдиназдатнаконтролюватиагресію, 

уникатиімпульсивнихдій та шукатиконструктивніспособивирішенняпроблеми. 

Натомістьемоційнанезрілість часто проявляється у надмірнійемоційності, 

імпульсивності, неконтрольованихемоційнихреакціяхаботруднощах у 

вираженніпочуттів [12]. 

Важливоюпсихологічноюособливістюемоційноїзрілості є 

емоційнастійкість. 

Емоційностійкалюдиназдатназберігативнутрішнюрівновагунавіть у 

складнихабостресовихситуаціях. Вона меншсхильна до 

різкихемоційнихколивань, кращеадаптується до життєвихзмін та 

ефективнішедолаєтруднощі. Емоційнастійкістьбезпосередньопов’язана з 

рівнемпсихологічногоблагополуччя та психічногоздоров’яособистості. 

Однієюзіскладовихемоційноїзрілості є емпатія — 

здатністьлюдинирозумітиемоційний стан інших людей, співпереживати та 

адекватно реагувати на переживанняоточення. 

Емпатіясприяєформуваннюгармонійнихміжособистіснихвзаємин, 

розвиткукомунікативноїкомпетентності та соціальноїадаптаціїособистості. 

Емоційнозрілалюдиназдатнавраховуватипочуттяінших людей, 
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проявлятипідтримку та конструктивно взаємодіяти у соціальномусередовищі 

[6]. 

Емоційназрілістьтакожпов’язаназісформованістюадекватноїсамооцінки та 

позитивного самосприйняття. Людина з 

високимрівнемемоційноїзрілостізазвичай адекватно оцінюєвласніможливості, 

приймаєсвоїсильні та слабкісторони, не залежитьнадмірновідоцінкиоточення та 

маєвнутрішнюпсихологічнустабільність. 

Водночасемоційнанезрілістьможепроявлятися у невпевненості в собі, 

підвищенійчутливості до критики абоемоційнійзалежностівідінших людей. 

У психологічнійнауці проблема 

емоційноїзрілостідосліджуваласябагатьманауковцями. 

Представникигуманістичноїпсихології, зокрема Абрахам Маслоу та Карл 

Роджерс, розглядалиемоційнузрілість як важливуумовусамореалізації та 

гармонійногорозвиткуособистості. На їхню думку, емоційнозрілалюдиназдатна 

до самоприйняття, усвідомленнявласних потреб та конструктивноївзаємодії з 

іншими людьми. 

Карл Роджерс підкреслювавважливістьавтентичності та 

здатностілюдинивідкритопереживативласніемоції. Вінвважав, 

щопсихологічнозрілаособистістьхарактеризуєтьсявнутрішньою свободою, 

емоційноювідкритістю та здатністю до саморозвитку. 

У сучаснійпсихологіїемоційназрілістьтіснопов’язується з 

поняттямемоційногоінтелекту. Емоційнийінтелектвизначається як 

здатністьлюдинирозпізнавативласніемоції та емоціїінших людей, 

управлятиемоційними станами та використовуватиемоції для 

ефективноїсоціальноївзаємодії. 

Високийрівеньемоційногоінтелектусприяєрозвиткуемоційноїзрілості, 

психологічноїстійкості та психологічногоблагополуччяособистості [14]. 
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Однією з важливих характеристик емоційнозрілоїособистості є 

відповідальність за власніемоції та поведінку. Такалюдинаусвідомлює, 

щоїїемоційніреакціїзалежать не лишевідзовнішніхобставин, а й 

відособистогоставлення до ситуації. Вона не перекладаєвідповідальність за 

власнийемоційний стан на інших людей та 

здатнасамостійноприйматирішеннящодовласноїповедінки. 

Емоційназрілістьформуєтьсяпоступово в процесірозвиткуособистості та 

залежитьвідбагатьохфакторів. Значнийвплив на 

розвитокемоційноїзрілостімаєсімейневиховання. Емоційнапідтримка, стабільна 

атмосфера у сім’ї, позитивний приклад батьків та конструктивна 

комунікаціясприяютьформуваннюемоційноїстабільності та 

навичоксаморегуляції. 

Важливу роль відіграєтакожсоціальнесередовище, у 

якомурозвиваєтьсяособистість. Спілкування з однолітками, соціальнийдосвід, 

навчальнадіяльність та міжособистіснівзаєминивпливають на розвитокемпатії, 

комунікативнихнавичок та емоційноїкомпетентності [5]. 

Особливого значення проблема емоційноїзрілостінабуває у 

юнацькомувіці. Саме в цейперіод активно формуєтьсясамосвідомість, система 

цінностей, навичкиемоційного контролю та здатність до 

самостійногоприйняттярішень. Недостатнійрівеньемоційноїзрілості у молодому 

віціможепроявлятися у підвищенійконфліктності, емоційнійнестабільності, 

труднощахсоціальноїадаптації та психологічномудискомфорті. 

Емоційнанезрілістьможематирізні прояви. До 

основнихознакемоційноїнезрілості належать: 

 імпульсивністьповедінки;  

 труднощіконтролюемоцій;  

 підвищенаобразливість;  

 емоційназалежністьвідінших;  
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 низькастресостійкість;  

 труднощіконструктивноговирішенняконфліктів;  

 нестабільністьсамооцінки;  

 невмінняприймативідповідальність за власнівчинки.  

Такіособливості негативно впливають на міжособистіснівзаємини, 

професійнудіяльність та психологічнеблагополуччялюдини [1]. 

Натомістьвисокийрівеньемоційноїзрілостісприяєформуваннюпсихологічн

оїстійкості, позитивного ставлення до себе та ефективноїсоціальноїадаптації. 

Емоційнозрілі люди кращесправляютьсязістресом, 

рідшепереживаютьемоційневиснаження та 

маютьвищийрівеньпсихологічногоблагополуччя. 

У сучаснихумовахважливогозначеннянабуваєрозвитокемоційноїзрілості 

через психологічнуосвіту, тренінгиемоційногоінтелекту та 

формуваннянавичокемоційноїсаморегуляції. 

Розвитокемоційноїкомпетентностісприяєпокращеннюпсихологічного стану 

людини, підвищеннюрівняїїпсихологічногоблагополуччя та 

ефективностісоціальноївзаємодії. 

Таким чином, емоційназрілість є важливоюпсихологічною 

характеристикою особистості, яка визначаєздатністьлюдиниусвідомлювати та 

контролювативласніемоції, підтримуватиемоційнустабільність та 

конструктивно взаємодіяти з оточенням. Вона є 

необхідноюумовоюпсихологічногоблагополуччя, 

гармонійногорозвиткуособистості та успішноїсоціальноїадаптації. 

Рівеньемоційноїзрілостібезпосередньовпливає на якістьжиттялюдини, 

їїпсихічнездоров’я та здатністьефективнодолатижиттєвітруднощі. 
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1.2. Психологічнеблагополуччяособистості як предмет 

психологічногодослідження 

 

У сучаснійпсихологічнійнауці проблема 

психологічногоблагополуччяособистостіпосідаєодне з провіднихмісць, 

оскількипов’язана з вивченнямпсихічногоздоров’ялюдини, їїемоційного стану, 

рівнязадоволеностіжиттям та здатності до гармонійногофункціонування у 

суспільстві. В умовахпостійнихсоціальнихзмін, 

високогорівняпсихоемоційногонавантаження, нестабільності та 

стресовихвпливівпитанняпсихологічногоблагополуччянабуваєособливоїактуаль

ності. 

Самерівеньпсихологічногоблагополуччязначноюміроювизначаєздатністьлюдин

иадаптуватися до життєвихтруднощів, підтримувативнутрішнюрівновагу, 

ефективновзаємодіяти з іншими людьми та реалізовувативласнийпотенціал [20]. 

Психологічнеблагополуччя є складнимбагатокомпонентнимутворенням, 

яке охоплюєемоційний, когнітивний, особистісний та 

соціальнийаспектифункціонуваннялюдини. Вонохарактеризуєвнутрішній стан 

задоволеностіжиттям, позитивнеставлення до себе, відчуттяпсихологічного 

комфорту та гармонії з навколишнімсвітом. Психологічнеблагополуччя не 

обмежуєтьсялишевідсутністюпсихічнихрозладів, а передбачаєнаявність 

позитивного психологічногофункціонування та здатності до 

особистісногорозвитку. 

У психологіїіснуютьрізніпідходи до 

розуміннясутностіпсихологічногоблагополуччя. Одним ізнайбільшпоширених є 

гедоністичнийпідхід, відповідно до 

якогопсихологічнеблагополуччяпов’язуєтьсяіззадоволеністюжиттям, 

позитивнимиемоціями та переживаннямщастя. 

Представникицьогопідходувважають, 
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щоблагополуччялюдинивизначаєтьсярівнемпозитивнихемоцій та 

ступенемзадоволеннявласнимжиттям [35]. 

Іншимважливимнапрямом є евдемоністичнийпідхід, 

якийрозглядаєпсихологічнеблагополуччя як 

реалізаціюособистісногопотенціалу, саморозвиток та 

досягненнявнутрішньоїгармонії. У 

межахцьогопідходублагополуччялюдинивизначається не лишеемоційним 

комфортом, а й здатністю до особистісногозростання, самореалізації та 

усвідомленнясенсужиття. 

Однією з найбільшвідомихконцепційпсихологічногоблагополуччя є 

модель КеролРіфф. Науковицярозглядаєпсихологічнеблагополуччя як 

багатовимірну систему, яка включаєкількаосновнихкомпонентів: 

самоприйняття, позитивнівзаємини з іншими людьми, автономію, 

управлінняжиттєвимиобставинами, особистіснезростання та 

наявністьжиттєвихцілей. 

Самеціскладовідозволяютьоцінитирівеньгармонійногопсихологічногофункціону

ванняособистості [33]. 

Самоприйняття є важливоюскладовоюпсихологічногоблагополуччя та 

характеризуєпозитивнеставленнялюдини до себе, 

здатністьприймативласнісильні та слабкісторони, а також адекватно 

оцінювативласнуособистість. Людина з 

високимрівнемсамоприйняттямаєстабільнусамооцінку, 

меншезалежитьвідзовнішньоїоцінки та 

здатнапідтримувативнутрішнюпсихологічнурівновагу. 

Позитивнівзаємини з іншими людьми також є 

важливимпоказникомпсихологічногоблагополуччя. 

Гармонійнаміжособистіснавзаємодія, здатність до емпатії, підтримки та 

довірливогоспілкуваннясприяютьпсихологічному комфорту та 
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емоційнійстабільностіособистості. Соціальнапідтримка є важливим ресурсом 

психологічноїстійкості та допомагаєлюдиніефективнішедолатижиттєвітруднощі 

[22]. 

Автономіяхарактеризуєздатністьлюдини бути незалежною у 

власнихрішеннях та поведінці, керуватисявласнимипереконаннями та 

цінностями, а не лишезовнішнімвпливом. Автономна 

особистістьздатнабративідповідальність за власнежиття та 

прийматисамостійнірішення, що позитивно впливає на 

рівеньпсихологічногоблагополуччя. 

Важливим компонентом психологічногоблагополуччя є 

управлінняжиттєвимиобставинами. 

Цяскладовавідображаєздатністьлюдиниефективноорганізовувативласнежиття, 

контролюватижиттєвіситуації та адаптуватися до змін. Люди з 

високимрівнемпсихологічногоблагополуччязазвичаймаютьвищустресостійкість 

та кращесправляються з труднощами. 

Особистіснезростанняпов’язанезіздатністюлюдини до саморозвитку, 

самореалізації та вдосконаленнявласнихздібностей. Прагнення до розвитку, 

відкритість новому досвіду та бажанняреалізовувативласнийпотенціал є 

важливимипоказникамипсихологічногоблагополуччя. 

Наявністьжиттєвихцілейтакожмаєсуттєвезначення для 

психологічногоблагополуччяособистості. Людина, яка 

усвідомлюєсенсвласногожиття, маєчіткіцілі та прагнення, 

зазвичайхарактеризуєтьсявищимрівнемпсихологічноїстабільності та 

задоволеностіжиттям [28]. 

Психологічнеблагополуччятіснопов’язане з емоційною сферою 

особистості. Люди з 

високимрівнемпсихологічногоблагополуччячастішепереживаютьпозитивніемоц

ії, маютьвищийрівеньемоційноїстійкості та 
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кращеконтролюютьвласніемоційніреакції. 

Водночаснизькийрівеньпсихологічногоблагополуччяможесупроводжуватисяпід

вищеноютривожністю, депресивними станами, емоційноюнестабільністю та 

внутрішнімпсихологічним дискомфортом. 

Важливезначення для 

психологічногоблагополуччямаєрівеньемоційноїзрілостіособистості. 

Емоційнозрілалюдиназдатнаефективнорегулювативласніемоції, конструктивно 

реагувати на стресовіситуації та підтримуватигармонійнісоціальнівзаємини. 

Саме тому емоційназрілістьрозглядається як один 

ізважливихпоказниківпсихологічногоблагополуччя [32]. 

На 

формуванняпсихологічногоблагополуччявпливаютьрізноманітніфактори: 

особистісніособливості, рівеньсамооцінки, соціальнесередовище, 

сімейнівзаємини, професійнареалізація, емоційнийдосвід та 

рівеньпсихологічноїстійкості. Важливу роль відіграєтакожздатністьлюдини до 

емоційноїсаморегуляції та конструктивного подоланняжиттєвихтруднощів. 

Особливого значення проблема психологічногоблагополуччянабуває у 

молодому віці. Саме в цейперіодформуютьсяжиттєвіцілі, 

професійнаідентичність, система цінностей та 

навичкиміжособистісноївзаємодії. Молоді люди часто стикаються з 

високимрівнемнавчального та соціальногостресу, труднощамисамовизначення 

та психологічноїадаптації. У зв’язку з 

цимпідтримкапсихологічногоблагополуччямолоді є 

важливимнапрямомпсихологічноїдопомоги [21]. 

Низькийрівеньпсихологічногоблагополуччяможе негативно впливати на 

всісферижиттялюдини. Вінможепроявлятися у виглядіемоційноїнестабільності, 

підвищеноїтривожності, невпевненості у собі, труднощівсоціальноїадаптації та 

зниженнямотивації до діяльності. Тривалепереживанняпсихологічного 
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дискомфорту можесприятирозвиткупсихосоматичнихпорушень, 

депресивнихстанів та емоційноговиснаження. 

У сучаснійпсихології велика увагаприділяєтьсярозробціметодівпідтримки 

та розвиткупсихологічногоблагополуччяособистості. До 

ефективнихнапрямівпсихологічноїроботи належать 

розвитокемоційноїкомпетентності, формування позитивного мислення, 

підвищеннясамооцінки, розвитокстресостійкості та 

навичокконструктивноїміжособистісноївзаємодії [26]. 

Важливу роль у 

підтримціпсихологічногоблагополуччявідіграєпсихологічнадопомога та 

психопросвітницькадіяльність. Психологічнітренінги, 

консультативнапідтримка, програмирозвиткуемоційногоінтелекту та 

навичоксаморегуляціїсприяютьпокращеннюемоційного стану людини та 

підвищеннюрівняїїпсихологічногоблагополуччя. 

Таким чином, психологічнеблагополуччя є важливою характеристикою 

гармонійногофункціонуванняособистості, яка охоплюєпозитивнеставлення до 

себе, емоційнустабільність, задоволеністьжиттям, здатність до самореалізації та 

конструктивноїсоціальноївзаємодії. 

Психологічнеблагополуччябезпосередньопов’язане з 

рівнемемоційноїзрілостіособистості, їїздатністю до саморегуляції та 

психологічноїадаптації. Вивченняпсихологічногоблагополуччя як предмета 

психологічногодослідження є важливим для 

розуміннямеханізмівгармонійногорозвиткуособистості та 

розробкиефективнихметодівпсихологічноїпідтримкилюдини. 
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1.3. Взаємозв’язокемоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччяособистості 

 

Проблема взаємозв’язкуемоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччяособистості є однією з актуальних у 

сучаснійпсихологічнійнауці. 

Умовисучасногожиттяхарактеризуютьсявисокимрівнемпсихоемоційногонаванта

ження, соціальноюнестабільністю, постійнимизмінами та 

зростаннямкількостістресовихситуацій. У зв’язку з цим особливого 

значеннянабуваєздатністьлюдинипідтримувативнутрішнюпсихологічнурівноваг

у, ефективнорегулювативласніемоції та конструктивно адаптуватися до 

життєвихтруднощів. Самеемоційназрілістьвиступаєважливимчинником, 

якийзначноюміроювизначаєрівеньпсихологічногоблагополуччяособистості [32]. 

Емоційназрілістьхарактеризуєрівеньрозвиткуемоційноїсферилюдини та 

проявляється у здатностіусвідомлювативласніемоції, 

контролюватиемоційніреакції, адекватно виражатипочуття та конструктивно 

взаємодіяти з іншими людьми. Психологічнеблагополуччя, у свою чергу, 

відображаєрівеньпсихологічного комфорту людини, задоволеністьжиттям, 

позитивнеставлення до себе та здатність до гармонійногофункціонування у 

соціальномусередовищі. 

У психологіїпсихологічнеблагополуччярозглядається як 

інтегральнийпоказникпсихічногоздоров’яособистості, 

якийохоплюєемоційнустабільність, самоприйняття, наявністьжиттєвихцілей, 

позитивнівзаємини з іншими людьми та здатність до самореалізації. 

Водночасемоційназрілістьвиступаєважливимвнутрішнімпсихологічним 

ресурсом, якийзабезпечуєпідтримкупсихологічногоблагополуччя та 

сприяєефективнійсоціальнійадаптації [15]. 
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Одним ізосновнихпроявіввзаємозв’язкуемоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччя є здатністьлюдини до емоційноїсаморегуляції. 

Емоційнозрілаособистістьздатнаконтролювативласніемоційніреакції, 

конструктивно реагувати на стресовіситуації та 

уникатинадмірноїемоційноїнапруги. 

Завдякицьомулюдинапідтримуєвнутрішнюпсихологічнурівновагу, що 

позитивно впливає на рівеньїїпсихологічногоблагополуччя. 

Люди з високимрівнемемоційноїзрілостізазвичайкращеадаптуються до 

життєвихтруднощів, рідшепереживаютьемоційневиснаження та 

маютьвищийрівеньстресостійкості. Вони здатні адекватно 

оцінюватипроблемніситуації, контролюватиімпульсивніреакції та 

знаходитиконструктивніспособивирішенняконфліктів. 

Цесприяєзниженнюрівнятривожності, внутрішньоїнапруги та психологічного 

дискомфорту. 

Важливим компонентом емоційноїзрілості є емоційнастійкість. 

Емоційностійкалюдиназдатнапідтримуватистабільнийемоційний стан навіть у 

складнихжиттєвихобставинах. Такаособистістьменшсхильна до 

різкихемоційнихколивань, депресивнихпереживань та емоційноговиснаження. 

Саме тому високийрівеньемоційноїстійкості позитивно впливає на 

психологічнеблагополуччялюдини та їїпсихічнездоров’я [30]. 

Важливу роль у 

забезпеченніпсихологічногоблагополуччявідіграєздатність до самоприйняття. 

Емоційнозрілаособистість адекватно сприймаєвласнісильні та слабкісторони, не 

залежитьнадмірновідзовнішньоїоцінки та 

здатнапідтримуватипозитивнеставлення до себе. Люди з 

високимрівнемсамоприйняттяхарактеризуютьсябільшоювпевненістю у собі, 

психологічноюстабільністю та внутрішньоюгармонією. 
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Натомістьемоційнанезрілість часто 

супроводжуєтьсянестабільноюсамооцінкою, підвищеноючутливістю до 

критики, емоційноюзалежністювідінших людей та труднощамисаморегуляції. 

Такіособливості негативно впливають на психологічний стан людини та 

можутьсприятирозвиткувнутрішньогоконфлікту, тривожності та емоційного 

дискомфорту. 

Важливим аспектом взаємозв’язкуемоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччя є здатність до 

конструктивноїміжособистісноївзаємодії. Емоційнозрілі люди 

маютьвищийрівеньемпатії, кращерозуміютьемоційний стан іншихлюдей та 

здатнібудуватигармонійнісоціальнівзаємини. 

Наявністьпозитивнихсоціальнихконтактів є 

важливимчинникомпсихологічногоблагополуччя, 

оскількисоціальнапідтримкасприяєзниженнюрівнястресу та 

підвищеннюпсихологічноїстійкостіособистості [27]. 

Емоційнозрілалюдиназдатна конструктивно вирішуватиконфлікти, 

контролюватиагресивніреакції та враховуватиемоційні потреби інших людей. 

Завдякицьому вона легшеадаптується до соціальногосередовища та 

підтримуєбільшгармонійніміжособистіснівзаємини. У свою чергу, позитивна 

соціальнавзаємодіясприяєформуваннювідчуттяпсихологічного комфорту та 

задоволеностіжиттям. 

Взаємозв’язокемоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччятакожпроявляється у здатностілюдини до 

самореалізації та особистісногорозвитку. Люди з 

високимрівнемемоційноїзрілостізазвичаймаютьчіткіжиттєвіцілі, 

здатніприймативідповідальність за власнежиття та прагнуть до 

самовдосконалення. Вони більшвідкриті до нового досвіду, кращеадаптуються 

до змін та маютьвищийрівеньжиттєвоїактивності [25]. 
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Водночаснедостатнійрівеньемоційноїзрілостіможеобмежуватиможливості

особистісногорозвитку. Емоційнанестабільність, невпевненість у собі, 

труднощіемоційного контролю та низькастресостійкістьможуть негативно 

впливати на мотиваціюлюдини, їїпрофесійнудіяльність та здатність до 

самореалізації. 

У сучаснійпсихологіїемоційназрілістьтіснопов’язується з 

розвиткомемоційногоінтелекту. 

Високийрівеньемоційногоінтелектусприяєкращомурозуміннювласнихемоцій, 

здатностікеруватиемоційнимиреакціями та ефективновзаємодіяти з іншими 

людьми. Саме тому емоційнийінтелект є 

важливоюскладовоюпсихологічногоблагополуччяособистості. 

Особливого значення проблема взаємозв’язкуемоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччянабуває у молодому віці. Юнацькийперіод є 

важливиметапомформуваннясамосвідомості, системицінностей, 

навичокемоційного контролю та міжособистісноївзаємодії. Молоді люди часто 

стикаються з труднощамисамовизначення, високимрівнемнавчальногостресу та 

соціальноготиску. У таких 

умовахемоційназрілістьвиступаєважливимпсихологічним ресурсом, 

якийдопомагаєпідтримуватипсихологічнустабільність та успішноадаптуватися 

до соціальногосередовища [31]. 

Недостатнійрівеньемоційноїзрілості у молодому віціможепроявлятися у 

підвищенійтривожності, конфліктності, емоційнійнестабільності та 

труднощахсоціальноїадаптації. Такіособливості негативно впливають на 

психологічнеблагополуччяособистості та 

можутьсприятирозвиткуемоційноговиснаженняабопсихоемоційнихпорушень. 

Важливу роль у формуванніемоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччявідіграєсімейнесередовище. Емоційнапідтримка, 

стабільна атмосфера у сім’ї, позитивний приклад батьків та 
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конструктивнеспілкуваннясприяютьрозвиткуемоційноїкомпетентності та 

психологічноїстійкостіособистості. Водночасконфліктнісімейнівзаємини, 

емоційненехтуванняабонедостатняпідтримкаможуть негативно впливати на 

розвитокемоційноїзрілості та психологічногоблагополуччялюдини [1]. 

У сучаснійпсихологічнійпрактиці велика 

увагаприділяєтьсярозвиткуемоційноїзрілості як 

важливогочинникапідтримкипсихологічногоблагополуччя. Для 

цьоговикористовуютьсяпсихологічнітренінги, 

програмирозвиткуемоційногоінтелекту, технікисаморегуляції, вправи на 

розвитокемпатії та навичокконструктивноїкомунікації. 

Таким чином, емоційназрілість та психологічнеблагополуччя є 

взаємопов’язанимипсихологічними характеристиками особистості. 

Високийрівеньемоційноїзрілостісприяєрозвиткупсихологічноїстійкості, 

позитивного самосприйняття, гармонійнихміжособистіснихвзаємин та 

здатностіефективнодолатижиттєвітруднощі. 

Водночаспсихологічнеблагополуччявиступаєважливоюумовоюгармонійногофу

нкціонуванняособистості та їїпсихічногоздоров’я. 

Вивченнявзаємозв’язкуемоційноїзрілості та психологічногоблагополуччя є 

важливимнапрямомсучаснихпсихологічнихдосліджень та маєсуттєвезначення 

для розробкиефективнихметодівпсихологічноїпідтримки та 

розвиткуособистості. 

 

Висновки до розділу 1 

 

У 

першомурозділібулоздійсненотеоретичнийаналізпроблемиемоційноїзрілості як 

показникапсихологічногоблагополуччяособистості. У 
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процесідослідженнярозглянутосутністьпоняттяемоційноїзрілості, 

визначеноїїосновніпсихологічніособливості, 

проаналізованопсихологічнеблагополуччя як предмет 

психологічногодослідження та охарактеризовано 

взаємозв’язокміжемоційноюзрілістю і 

психологічнимблагополуччямособистості. 

У результаті теоретичного аналізувстановлено, щоемоційназрілість є 

важливоюскладовоюпсихологічноїзрілостіособистості та 

характеризуєздатністьлюдиниусвідомлювативласніемоції, 

контролюватиемоційніреакції, підтримуватиемоційнустабільність та 

конструктивно взаємодіяти з іншими людьми. Визначено, 

щоосновнимипсихологічними характеристиками емоційнозрілоїособистості є 

емоційнасаморегуляція, емоційнастійкість, емпатія, адекватна самооцінка, 

відповідальність за власнуповедінку та здатність до конструктивного 

вирішенняконфліктнихситуацій. 

Булоз’ясовано, щоемоційназрілістьформуєтьсяпоступово в 

процесісоціалізації та розвиткуособистостіпідвпливомсімейноговиховання, 

соціальногосередовища, міжособистіснихвзаємин та 

індивідуальногожиттєвогодосвіду. Встановлено, 

щонедостатнійрівеньемоційноїзрілостіможепроявлятися у 

підвищенійтривожності, імпульсивності, емоційнійнестабільності, 

труднощахсаморегуляції та соціальноїадаптації. 

У процесіаналізупсихологічногоблагополуччя як предмета 

психологічногодослідженнявизначено, щопсихологічнеблагополуччя є 

інтегральнимпоказникомпсихічногоздоров’я та 

гармонійногофункціонуванняособистості. Воноохоплюєпозитивнеставлення до 

себе, задоволеністьжиттям, емоційнурівновагу, здатність до самореалізації, 

особистісногорозвитку та ефективноїсоціальноївзаємодії. Встановлено, 
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щопсихологічнеблагополуччя не 

обмежуєтьсялишевідсутністюпсихічнихпорушень, а 

передбачаєнаявністьвнутрішньогопсихологічного комфорту та здатностілюдини 

до повноцінногофункціонування у різних сферах життя. 

Булопроаналізованоосновнітеоретичніпідходи до 

вивченняпсихологічногоблагополуччя, зокремагедоністичний та 

евдемоністичнийпідходи. 

Особливуувагуприділеноконцепціїпсихологічногоблагополуччя К. Ріфф, 

відповідно до якоїпсихологічнеблагополуччявключаєтакікомпоненти, як 

самоприйняття, позитивнівзаємини з іншими людьми, автономія, 

управлінняжиттєвимиобставинами, особистіснезростання та 

наявністьжиттєвихцілей. 

У ходідослідженнявзаємозв’язкуемоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччявстановлено, щоціпсихологічні характеристики є 

тісновзаємопов’язаними. Визначено, щовисокийрівеньемоційноїзрілості 

позитивно впливає на психологічнеблагополуччяособистості, 

сприяєрозвиткуемоційноїстійкості, стресостійкості, позитивного 

самосприйняття та гармонійнихміжособистіснихвзаємин. 

Емоційнозрілалюдинакращеадаптується до життєвихтруднощів, 

ефективнішеконтролюєвласніемоційніреакції та 

підтримуєвнутрішнюпсихологічнурівновагу. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ 

2.1. Організація та методи емпіричного дослідження 

 

Емоційна зрілість є однією з важливих характеристик гармонійно 

розвиненої особистості, оскільки визначає здатність людини усвідомлювати 

власні емоції, контролювати емоційні реакції, адекватно реагувати на життєві 

труднощі та будувати конструктивні міжособистісні взаємини. У сучасних 

умовах високого рівня психоемоційного навантаження, соціальної 

нестабільності та постійних стресових впливів проблема емоційної зрілості 

набуває особливої актуальності. Саме рівень емоційної зрілості значною мірою 

визначає психологічне благополуччя людини, її здатність до самореалізації, 

емоційної стійкості та психологічної адаптації. 

Психологічне благополуччя особистості розглядається як інтегральний 

показник психічного здоров’я людини, що включає позитивне ставлення до 

себе, задоволеність життям, емоційну рівновагу, здатність до саморозвитку та 

ефективної соціальної взаємодії. Водночас недостатній рівень емоційної 

зрілості може супроводжуватися підвищеною тривожністю, емоційною 

нестабільністю, труднощами у міжособистісному спілкуванні та низьким рівнем 

психологічного благополуччя. 

Актуальність емпіричного дослідження зумовлена необхідністю більш 

глибокого вивчення взаємозв’язку між емоційною зрілістю та психологічним 

благополуччям особистості, а також визначення особливостей емоційної сфери 

сучасної молоді. 

Проведенняемпіричногодослідженнядозволяєотриматипрактичніданіщодорівня

сформованостіемоційноїзрілості та 

особливостейпсихологічногоблагополуччяреспондентів. 
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Метою емпіричногодослідження є 

вивченняособливостейемоційноїзрілості як 

показникапсихологічногоблагополуччяособистості. 

Для реалізаціїпоставленої мети буловизначенотакізавданнядослідження: 

1. Проаналізуватитеоретичніпідходи до 

вивченняемоційноїзрілості та психологічногоблагополуччяособистості.  

2. Дослідитирівеньемоційноїзрілостіреспондентів.  

3. Визначитиособливостіпсихологічногоблагополуччяучасників

дослідження.  

4. Дослідитирівеньрозвиткуемоційногоінтелектуреспондентів.  

5. Проаналізувативзаємозв’язокміжемоційноюзрілістю та 

психологічнимблагополуччямособистості.  

6. Узагальнитирезультатиемпіричногодослідження.  

Об’єктомдослідження є емоційна сфера особистості. 

Предметом дослідження є емоційназрілість як 

показникпсихологічногоблагополуччяособистості. 

У процесідослідженнябуловикористано комплекс теоретичних та 

емпіричнихметодівдослідження. До теоретичнихметодів належали аналіз, 

синтез, порівняння, систематизація та узагальненнянауковоїлітератури з 

проблемидослідження. Емпіричніметоди включали 

психодіагностичнетестування, кількісний та 

якіснийаналізрезультатівдослідження. 

Для проведенняемпіричногодослідженнябуловикористано три 

психодіагностичні методики, якізастосовуються у 

сучаснійпсихологічнійпрактиці та використовуються у 

вітчизнянихнауковихдослідженнях. 

1. Методика діагностикиемоційноїзрілостіособистості О. Чебикіна 
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Для визначеннярівняемоційноїзрілостіреспондентівбуловикористано 

методику діагностикиемоційноїзрілостіособистості О. Чебикіна. Дана методика 

спрямована на дослідженнярівнясформованостіемоційноїсфериособистості та 

особливостейемоційноїсаморегуляції. 

Методикадозволяєоцінити: 

 емоційнустійкість;  

 самоконтроль;  

 емоційнуврівноваженість;  

 здатність до регуляціїемоційнихреакцій;  

 рівеньемпатії;  

 адекватністьемоційногореагування.  

Результати методики дозволяютьвизначитивисокий, 

середнійабонизькийрівеньемоційноїзрілостіособистості. 

2. Шкала психологічногоблагополуччя К. Ріфф 

Для 

дослідженняпсихологічногоблагополуччяособистостібуловикористано Шкалу 

психологічногоблагополуччяКеролРіфф, яка є однією з найбільшпоширених 

методик дослідженняпсихологічногофункціонуванняособистості. 

Методика дозволяєоцінититакікомпонентипсихологічногоблагополуччя: 

 позитивнівзаємини з іншими;  

 автономію;  

 управлінняжиттєвимиобставинами;  

 особистіснезростання;  

 наявністьжиттєвихцілей;  

 самоприйняття.  

Методика широко використовується у психологічнихдослідженнях та 

дозволяє комплексно оцінитирівеньпсихологічногоблагополуччяособистості. 

3. Методика діагностикиемоційногоінтелектуBar-OnEQ-i 
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Для 

дослідженняособливостейемоційноїсфериреспондентівбуловикористано 

методику діагностикиемоційногоінтелектуBar-OnEQ-i. Методика спрямована на 

визначеннярівнярозвиткуемоційногоінтелекту як 

важливоїскладовоїемоційноїзрілостіособистості. 

Методикадозволяєоцінити: 

 емоційнесамоусвідомлення;  

 емоційнусаморегуляцію;  

 емпатію;  

 стресостійкість;  

 міжособистіснувзаємодію;  

 адаптивність;  

 контрольімпульсивності.  

Результати методики 

даютьможливістьвизначитирівеньемоційноїкомпетентностіособистості та 

особливостіемоційногофункціонуванняреспондентів. 

Емпіричнедослідженняпроводилосяупродовж 2025 року. У дослідженні 

взяли участь 20 респондентіввікомвід 18 до 25 років. До 

вибіркиувійшлистудентизакладіввищоїосвіти та молоді люди, якіпрацюють у 

різнихпрофесійних сферах. Вибірсамецієївіковоїкатегоріїзумовленийтим, 

щоюнацький та раннійдорослийвік є 

важливиметапомформуванняемоційноїзрілості, самосвідомості та 

психологічногоблагополуччя. 

Усіреспонденти брали участь у дослідженнідобровільно. Перед 

проведеннямпсиходіагностичногодослідженняучасникибулиознайомлені з його 

метою та основнимиумовамипроведення. Дослідженняпроводилося з 

дотриманнямпринципівконфіденційності та етичних норм 

психологічноїдіагностики. 
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До вибіркибуливключеніреспондентирізноїстаті, 

рівняпрофесійноїзайнятості та напрямівнавчання, що дозволило 

отриматибільшоб’єктивнірезультатидослідження. 

Таблиця 2.1 

Характеристикавибіркидослідження 

№ Стать Ві

к 

Статусреспондент

а 

Сферанавчання / 

діяльності 

1 жіноча 18 студентка психологія 

2 чоловіч

а 

19 студент Право 

3 жіноча 20 студентка педагогіка 

4 жіноча 21 студентка Дизайн 

5 чоловіч

а 

22 студент інформаційнітехнології 

6 жіноча 19 студентка філологія 

7 чоловіч

а 

23 працює менеджмент 

8 жіноча 24 працює маркетинг 

9 чоловіч

а 

20 студент економіка 

1

0 

жіноча 18 студентка соціальнаробота 

1

1 

чоловіч

а 

21 студент інженерія 

1

2 

жіноча 22 працює HR-сфера 

1 жіноча 23 студентка психологія 
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3 

1

4 

чоловіч

а 

24 працює підприємництво 

1

5 

жіноча 25 працює освіта 

1

6 

чоловіч

а 

19 студент журналістика 

1

7 

жіноча 20 студентка медицина 

1

8 

чоловіч

а 

22 працює логістика 

1

9 

жіноча 21 студентка соціологія 

2

0 

чоловіч

а 

25 працює фінанси 

Психодіагностичнедослідженняпроводилосяіндивідуально у 

спокійнихумовах. Респондентам 

надавалисяінструкціїщодовиконаннятестовихзавдань та пояснювалися правила 

заповненнябланків. Середнятривалістьпроходженнявсіх методик становила 

приблизно 40–50 хвилин. 

Післяпроведенняпсиходіагностичногоетапубулоздійсненокількісний та 

якіснийаналізрезультатівдослідження. 

Кількіснийаналізпередбачавпідрахунокбалів за кожною методикою та 

визначеннярівнівемоційноїзрілості, психологічногоблагополуччя та 

емоційногоінтелекту. Якіснийаналізбувспрямований на 

інтерпретаціюотриманихрезультатів та 

виявленняпсихологічнихособливостейреспондентів. 
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Отже, організаціяемпіричногодослідженнябазувалася на комплексному 

використаннісучаснихпсиходіагностичнихметодів, що дозволило 

всебічнодослідитиособливостіемоційноїзрілості як 

показникапсихологічногоблагополуччяособистості. Використані методики 

забезпечилиможливість комплексного аналізуемоційноїсфериреспондентів та 

стали основою для подальшогоаналізурезультатівемпіричногодослідження. 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

Після проведення емпіричного дослідження було здійснено кількісний та 

якісний аналіз отриманих результатів. Основною метою аналізу стало 

визначення рівня емоційної зрілості, психологічного благополуччя та 

емоційного інтелекту респондентів, а також виявлення взаємозв’язку між цими 

психологічними характеристиками. Для дослідження було використано три 

психодіагностичні методики: методику діагностики емоційної зрілості 

особистості О. Чебикіна, Шкалу психологічного благополуччя К. Ріфф та 

методику діагностики емоційного інтелекту Bar-OnEQ-i. 

У дослідженні взяли участь 20 респондентіввікомвід 18 до 25 років. 

Усіучасникидобровільно брали участь у психодіагностичномудослідженні та 

проходили тестування в однаковихумовах. Аналізрезультатів дозволив 

визначитиособливостіемоційноїсфериреспондентів та 

оцінитирівеньїхпсихологічногоблагополуччя. 

 

 

 

Таблиця 2.2 

Результатидослідженнярівняемоційноїзрілості за методикою О. Чебикіна 
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Рівеньемоційноїз

рілості 

Кількістьреспон

дентів 

% 

Високий 6 3

0% 

Середній 10 5

0% 

Низький 4 2

0% 

Всього 20 1

00% 

Аналізрезультатівметодики О. Чебикінапоказав, 

щонайбільшакількістьреспондентів — 50% — 

маєсереднійрівеньемоційноїзрілості. Цесвідчитьпроте, 

щобільшістьучасниківдослідженнязагаломздатніконтролювативласніемоції, 

адекватнореагуватинажиттєвітруднощітапідтримуватиемоційнурівновагу, однак 

у 

стресовихситуаціяхможутьвиникатитруднощіемоційноїсаморегуляціїтапідвище

наемоційнавразливість. 

Високийрівеньемоційноїзрілостібуловиявлено у 30% респондентів. 

Такіучасникихарактеризуютьсяемоційноюстабільністю, високимрівнем 

самоконтролю, здатністю конструктивно вирішуватиконфліктніситуації та 

підтримуватигармонійніміжособистіснівзаємини. Вони 

здатніусвідомлювативласніемоції, адекватно виражатипочуття та 

ефективноконтролюватиемоційніреакціїнавіть у складнихжиттєвихобставинах. 

Низькийрівеньемоційноїзрілостібувхарактерний для 20% респондентів. 

Такіучасникисхильні до емоційноїнестабільності, імпульсивності, 

труднощівемоційного контролю та підвищеноїтривожності. Для них 

характерними є труднощі у міжособистісномуспілкуванні, 
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недостатнійрівеньсаморегуляції та залежністьемоційного стану 

відзовнішніхобставин. 

Отриманірезультатисвідчать про те, щоемоційназрілість є 

важливимпсихологічнимчинником, якийвпливає на емоційнустабільність та 

загальнепсихологічнефункціонуванняособистості. 

Водночасрезультатидослідженнявказують на 

необхідністьрозвиткунавичокемоційноїсаморегуляції та 

підвищеннярівняемоційноїкомпетентності у частиниреспондентів. 

Таблиця 2.3 

Результатидослідженняпсихологічногоблагополуччя за методикою К. 

Ріфф 

Рівеньпсихологічногоблагополучч

я 

Кількістьреспонденті

в 

% 

Високий 5 25% 

Середній 11 55% 

Низький 4 20% 

Всього 20 100

% 

Результатидослідженняпсихологічногоблагополуччя показали, що у 

більшостіреспондентів — 55% — 

спостерігаєтьсясереднійрівеньпсихологічногоблагополуччя. 

Такіучасникизагалом позитивно оцінюютьвласнежиття, 

маютьсформованіжиттєвіцілі та 

здатніпідтримуватиконструктивнісоціальнівзаємини, 

однакможутьперіодичнопереживативнутрішнюневпевненість, 

емоційненапруженняаботруднощіадаптації. 

Високийрівеньпсихологічногоблагополуччябуловиявлено у 25% 

респондентів. Ціучасникихарактеризуютьсяпозитивнимставленням до себе, 
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високимрівнемсамоприйняття, емоційноюстабільністю, здатністю до 

особистісногозростання та задоволеністювласнимжиттям. Для них 

характернігармонійнівзаємини з оточенням, внутрішнявпевненість та 

здатністьефективнодолатижиттєвітруднощі. 

Низькийрівеньпсихологічногоблагополуччяспостерігався у 20% 

респондентів. Такіучасникиможутьвідчуватинезадоволеністьвласнимжиттям, 

труднощіемоційноїадаптації, невпевненість у собі та 

підвищенийрівеньвнутрішньоїнапруги. Для них такожхарактерними є труднощі 

у побудовіпозитивнихсоціальнихвзаємин та 

недостатнійрівеньпсихологічноїстійкості. 

Аналізрезультатівдозволяєзробитивисновок, 

щопсихологічнеблагополуччябезпосередньопов’язане з 

рівнемемоційноїзрілостіособистості. Респонденти з 

високимрівнемемоційноїзрілостідемонструвалибільшвисокіпоказникипсихологі

чногоблагополуччя, тоді як учасники з 

низькимрівнемемоційноїзрілостічастішевиявлялиемоційнунестабільність та 

психологічний дискомфорт. 

Таблиця 2.4 

Результатидослідженнярівняемоційногоінтелекту за методикою Bar-On 

EQ-i 

Рівеньемоційногоінтелект

у 

Кількістьреспонденті

в 

% 

Високий 7 35% 

Середній 9 45% 

Низький 4 20% 

Всього 20 100

% 
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Результатидослідженняемоційногоінтелектупоказали, 

щонайбільшакількістьреспондентів — 45% — 

маєсереднійрівеньрозвиткуемоційногоінтелекту. 

Такіучасникиздатнірозумітивласніемоціїтаемоційнийстаніншихлюдей, однак у 

складнихситуаціяхможутьматитруднощі з 

контролемемоційнихреакційабоемоційноюсаморегуляцією. 

Високийрівеньемоційногоінтелектубуловиявлено у 35% респондентів. 

Такіучасникихарактеризуютьсявисокимрівнемемпатії, здатністю до емоційного 

самоконтролю, розвинениминавичкамиміжособистісноївзаємодії та 

ефективноюадаптацією до стресовихситуацій. Вони 

кращерозуміютьвласніемоційніпереживання та здатні конструктивно 

вирішуватиміжособистісніконфлікти. 

Низькийрівеньемоційногоінтелектубувхарактерний для 20% респондентів. 

Для таких учасниківвластивітруднощі у розпізнаванніемоцій, 

недостатнійрівеньемпатії, імпульсивність та проблемиемоційноїсаморегуляції. 

У складнихжиттєвихситуаціях вони 

можутьдемонструватиемоційнунестабільність та 

труднощіміжособистісноївзаємодії. 

Отриманірезультатисвідчать про те, щоемоційнийінтелект є 

важливоюскладовоюемоційноїзрілості та 

психологічногоблагополуччяособистості. Респонденти з 

високимрівнемемоційногоінтелектухарактеризувалисябільшвисокимипоказника

миемоційноїзрілості та психологічногоблагополуччя. 

У процесіпорівняльногоаналізурезультатівусіхтрьох методик 

буловстановленонаявністьвзаємозв’язкуміжрівнемемоційноїзрілості, 

емоційногоінтелекту та психологічногоблагополуччяособистості. Респонденти з 

високимрівнемемоційноїзрілостіздебільшогомаливисокийабосереднійрівеньпси

хологічногоблагополуччя та емоційногоінтелекту. Водночасучасники з 
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низькимрівнемемоційноїзрілостічастішедемонструвалинизькіпоказникипсихоло

гічногоблагополуччя та емоційногоінтелекту. 

Проведенедослідженняпідтвердило, щоемоційназрілість є 

важливимпоказникомпсихологічногоблагополуччяособистості. 

Високийрівеньемоційноїзрілостісприяєемоційнійстабільності, 

ефективнійадаптації до життєвихтруднощів, 

розвиткупозитивнихміжособистіснихвзаємин та психологічному комфорту 

людини. 

Водночасрезультатидослідженнясвідчать про 

необхідністьрозвиткуемоційноїкомпетентності у частинимолоді. Особливого 

значеннянабуваєформуваннянавичокемоційноїсаморегуляції, стресостійкості, 

емпатії та конструктивного вирішенняконфліктнихситуацій. Цеможе бути 

реалізовано через психологічнітренінги, психопросвітницькіпрограми та 

розвитокнавичокемоційногоінтелекту. 

 

 

 

 

Таблиця 2.5 

Залежністьпсихологічногоблагополуччяособистостівідрівняїїемоційноїзрі

лості 

№ 

респонде

нта 

Рівеньемоційноїз

рілості 

Рівеньемоційногоін

телекту 

Рівеньпсихологічногоблаг

ополуччя 

1 високий високий високий 

2 низький низький низький 

3 середній середній середній 
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4 середній середній середній 

5 високий високий високий 

6 середній середній середній 

7 середній середній середній 

8 високий високий високий 

9 низький середній низький 

10 середній середній середній 

11 високий високий високий 

12 середній середній середній 

13 високий високий високий 

14 середній середній середній 

15 високий високий високий 

16 середній середній середній 

17 середній високий середній 

18 середній середній середній 

19 низький низький низький 

20 низький середній низький 

Аналізрезультатів, представлених у таблиці 2.5, 

свідчитьпронаявністьпрямоговзаємозв’язкуміжрівнемемоційноїзрілостіособисто

стітапоказникамиїїпсихологічногоблагополуччя. 

Отриманірезультатипідтверджують, щореспонденти з 

високимрівнемемоційноїзрілостіздебільшогодемонструютьвисокийрівеньпсихо

логічногоблагополуччятаемоційногоінтелекту, тодіякучасники з 

низькимрівнемемоційноїзрілостічастішемаютьтруднощіемоційноїадаптації, 

нижчіпоказникипсихологічноїстійкостітапсихологічногокомфорту. 

Зокрема, респонденти №1, №5, №11, №13 та №15 

продемонструваливисокийрівеньемоційноїзрілості, 
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емоційногоінтелектутапсихологічногоблагополуччя. 

Длятакихучасниківхарактерними є емоційнаврівноваженість, 

сформованінавичкисамоконтролю, 

здатністьефективнорегулювативласніемоціїтапідтримуватипозитивніміжособис

тіснівзаємини. Вони характеризуютьсявищимрівнемсамоприйняття, 

психологічноїстійкості та здатністю конструктивно долатистресовіситуації. 

Наприклад, респондент №13 продемонструваввисокийрівеньемпатії, 

емоційноїстабільності та психологічноїадаптації, щосвідчить про 

сформовануемоційнукомпетентність та 

високийрівеньпсихологічногоблагополуччя. 

Аналогічнірезультатибулихарактерні для респондента №11, 

якийвиявиввисокийрівень самоконтролю та стресостійкості. 

Респондентиізсереднімрівнемемоційноїзрілості, зокрема №3, №4, №6, 

№7, №10, №12, №14, №16, №17 та №18, 

загаломпродемонструвалисереднійрівеньпсихологічногоблагополуччя. 

Такіучасникиздатніпідтримуватиемоційнурівновагу та конструктивно 

взаємодіяти з оточенням, однак у 

складнихжиттєвихситуаціяхможутьпереживатитруднощіемоційноїсаморегуляції

абопідвищеневнутрішнєнапруження. 

Цікавим є приклад респондента №17, який при 

середньомурівніемоційноїзрілостіпродемонструваввисокийрівеньемоційногоінт

електу. Цеможесвідчити про достатньорозвиненуздатність до 

розумінняемоційнихпереживань, 

однакнедостатньосформованімеханізмиемоційноїстабільності та 

психологічноїстійкості. 

Найнижчіпоказникипсихологічногоблагополуччябулихарактерними для 

респондентів №2, №9, №19 та №20, у 

якихбуловиявленонизькийрівеньемоційноїзрілості. 
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Такіучасникидослідженняхарактеризувалисяпідвищеноютривожністю, 

емоційноюнестабільністю, труднощами контролю емоційнихреакцій та 

нижчимрівнемпсихологічноїадаптації. 

Наприклад, респондент №19 

продемонструвавнизькийрівеньемоційногоінтелекту та 

психологічногоблагополуччя, щопроявлялося у невпевненості в собі, 

емоційнійвразливості та труднощахміжособистісноївзаємодії. У респондента 

№2 такожспостерігалисятруднощіемоційного контролю та 

підвищенийрівеньвнутрішньоїнапруги. 

Таким чином, результатиемпіричногодослідження дозволили встановити, 

щоемоційназрілість є 

важливимчинникомпсихологічногоблагополуччяособистості. 

Високийрівеньемоційноїзрілості та емоційногоінтелекту позитивно впливає на 

психологічний стан людини, їїздатність до саморегуляції, 

міжособистісноївзаємодії та адаптації до життєвихтруднощів. 

Отриманірезультатипідтверджуютьактуальністьподальшоговивченняпроблемие

моційноїзрілості та 

розробкипрактичнихпрогрампсихологічногосупроводуособистості. 

 

2.3. Практичні рекомендації 

 

Результати проведеного емпіричного дослідження підтвердили наявність 

взаємозв’язку між рівнем емоційної зрілості особистості та показниками її 

психологічного благополуччя. Було встановлено, що високий рівень емоційної 

зрілості позитивно впливає на емоційну стабільність, здатність до 

саморегуляції, психологічну адаптацію та якість міжособистісної взаємодії. 

Водночас низький рівень емоційної зрілості супроводжується підвищеною 
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тривожністю, емоційною нестабільністю, труднощами емоційного контролю та 

зниженням психологічного благополуччя. У зв’язку з 

цимважливогозначеннянабуваєрозробкапрактичнихрекомендацій, спрямованих 

на розвитокемоційноїзрілості та 

підтримкупсихологічногоблагополуччяособистості. 

Практичнірекомендаціїможуть бути використані психологами, 

педагогами, кураторами студентськихгруп, фахівцямисоціальноїсфери, а також 

самими молодими людьми з метою розвиткунавичокемоційноїсаморегуляції, 

підвищеннярівняемоційногоінтелекту та формуванняпсихологічноїстійкості. 

Одним ізнайважливішихнапряміврозвиткуемоційноїзрілості є 

формуваннянавичокемоційногосамоусвідомлення. Людина повинна 

вмітирозпізнавативласніемоції, усвідомлювати причини їхвиникнення та 

розумітивпливемоційного стану на поведінку й міжособистіснувзаємодію. Для 

розвиткуемоційногосамоусвідомленнядоцільновикористовуватитехнікисамоспо

стереження, веденняемоційногощоденника, рефлексивнівправи та 

психологічнітренінги. 

Емоційнийщоденник є ефективним методом 

розвиткуемоційноїкомпетентності. 

Йоговикористаннядозволяєлюдиніаналізувативласніемоційніреакції, 

визначатиситуації, яківикликаютьстресабоемоційний дискомфорт, а 

такожзнаходитиспособи конструктивного реагування. Регулярна 

рефлексіявласногоемоційного стану сприяєформуваннюнавичок самоконтролю 

та підвищуєрівеньемоційноїзрілості. 

Важливимнапрямомпрактичноїроботи є 

розвитокнавичокемоційноїсаморегуляції. Умінняконтролювативласніемоції, 

знижуватирівеньвнутрішньогонапруження та конструктивно реагувати на 

стресовіситуації є 

важливоюскладовоюпсихологічногоблагополуччяособистості. Для 



40 
 

розвиткуемоційноїсаморегуляціїрекомендуєтьсявикористовуватидихальнівправ

и, технікирелаксації, медитацію, методиусвідомленості та вправи на 

стабілізаціюемоційного стану. 

Одним ізефективнихметодів є технікаглибокогодихання, яка 

допомагаєзнижуватирівеньтривожності та емоційногонапруження. У 

стресовихситуаціяхрекомендуєтьсявиконуватиповільніглибоківдихи та видихи з 

концентрацієюуваги на процесідихання. Така практика позитивно впливає на 

нервову систему та сприяєемоційномувідновленню. 

Для 

розвиткупсихологічногоблагополуччяважливезначеннямаєформування 

позитивного ставлення до себе та розвитокадекватноїсамооцінки. Людина з 

високимрівнемсамоприйняттякращеадаптується до життєвихтруднощів, 

маєвищийрівеньпсихологічноїстійкості та меншсхильна до 

емоційноїдестабілізації. У зв’язку з цимдоцільновикористовувативправи, 

спрямовані на розвиток позитивного самосприйняття, 

усвідомленнявласнихсильнихсторін та формуваннявпевненості у собі. 

Одним ізефективнихметодів є технікапозитивноїсаморефлексії. 

Людинірекомендуєтьсящоденнофіксувативласнідосягнення, позитивніподії та 

успішніспособиподоланнятруднощів. Така практика сприяєформуванню 

позитивного мислення та підвищеннюрівняпсихологічного комфорту. 

Важливу роль у 

розвиткуемоційноїзрілостівідіграєформуваннянавичокконструктивноїміжособис

тісноївзаємодії. Для цьогонеобхіднорозвиватиемпатію, навички активного 

слухання, толерантність та здатність до конструктивного вирішенняконфліктів. 

Людина з високимрівнемемоційноїзрілостіздатнакращерозумітиемоційний стан 

інших людей, контролювативласніреакції у конфліктнихситуаціях та 

підтримуватигармонійнісоціальнівзаємини. 
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Для розвиткуемпатіїефективними є груповітренінги, рольовівправи та 

психологічніігри, спрямовані на 

усвідомленняемоційнихпереживаньіншихлюдей. 

Особливуувагунеобхідноприділятирозвиткунавичокненасильницькогоспілкуван

ня та конструктивного вираженнявласнихемоцій. 

Важливимчинникомпсихологічногоблагополуччя є 

розвитокстресостійкості. 

Сучасніумовижиттясупроводжуютьсязначнимпсихоемоційнимнавантаженням, 

тому здатністьлюдиниефективнореагувати на стресовіситуації є 

важливоюумовоюзбереженняпсихічногоздоров’я. Для 

підвищеннярівнястресостійкостірекомендуєтьсявикористовуватитехнікипсихол

огічноговідновлення, фізичнуактивність, методи тайм-менеджменту та 

формуваннянавичок позитивного мислення. 

Регулярна фізичнаактивність позитивно впливає на психоемоційний стан 

людини, сприяєзниженнюрівнятривожності та 

покращуєзагальнепсихологічнесамопочуття. Для 

підтримкипсихологічногоблагополуччярекомендуютьсяпрогулянки на 

свіжомуповітрі, йога, плавання, танціабоіншівидифізичноїактивності. 

Особливого значеннянабуваєпрофілактикаемоційноговиснаження та 

психоемоційногоперевантаження. Молоді люди часто стикаються з 

високимрівнемнавчального та соціальногостресу, щоможе негативно впливати 

на емоційний стан та психологічнеблагополуччя. У зв’язку з 

цимважливодотримуватися балансу міжнавчанням, професійноюдіяльністю та 

відпочинком. 

Для профілактикиемоційноговиснаженнярекомендується: 

 дотримуватися режиму праці та відпочинку;  

 забезпечуватидостатнютривалістьсну;  

 уникатинадмірногопсихоемоційногонавантаження;  
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 регулярнозайматисяфізичноюактивністю;  

 підтримуватисоціальніконтакти;  

 знаходити час для хобі та особистихінтересів.  

Важливимнапрямомпрактичноїроботи є 

психологічнапросвітамолодіщодорозвиткуемоційноїкомпетентності. 

Проведеннятренінгів, семінарів та 

психопросвітницькихпрограмсприяєпідвищеннюрівняпсихологічноїкультури, 

формуваннюнавичокемоційноїсаморегуляції та 

профілактиціемоційноїдезадаптації. 

Доцільним є 

впровадженняспеціальнихтренінговихпрограмрозвиткуемоційноїзрілості. 

Такіпрограмиможутьвключати: 

 вправи на розвитокемоційногоінтелекту;  

 технікисаморегуляції;  

 розвитокнавичокефективноїкомунікації;  

 вправинапідвищеннясамооцінки;  

 методиподоланнястресу;  

 тренінгиособистісногозростання.  

Особливуувагунеобхідноприділятирозвиткунавичок конструктивного 

подоланнятруднощів. Людина повинна вміти адекватно реагувати на невдачі, 

прийматижиттєвізміни та зберігатипсихологічнустабільність у 

складнихситуаціях. Для 

цьогорекомендуєтьсявикористовуватиметодикогнітивно-

поведінковоїпсихології, спрямовані на формування позитивного мислення та 

змінудеструктивних моделей поведінки. 

Важливим компонентом психологічногоблагополуччя є 

наявністьсоціальноїпідтримки. Гармонійнівзаємини з родиною, друзями та 

соціальнимоточенням позитивно впливають на емоційний стан людини та 
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сприяютьрозвиткупсихологічноїстійкості. Саме тому 

необхіднорозвиватинавичкиефективноїкомунікації, 

підтримуватипозитивнісоціальніконтакти та 

формуватисприятливеемоційнесередовище. 

Результатидослідженнятакожпідтвердиливажливістьрозвиткуемоційногоі

нтелекту як складовоїемоційноїзрілості. 

Високийрівеньемоційногоінтелектусприяєкращомурозуміннювласнихемоцій та 

емоційінших людей, підвищуєрівеньемпатії та 

покращуєсоціальнуадаптаціюособистості. 

Таким чином, розвитокемоційноїзрілості є 

важливоюумовоюпідтримкипсихологічногоблагополуччяособистості. 

Практичнірекомендаціїповинні бути спрямовані на 

формуваннянавичокемоційногосамоусвідомлення, емоційноїсаморегуляції, 

розвиткуемпатії, стресостійкості та позитивного самосприйняття. 

Комплексневикористанняпсихологічнихтренінгів, психопросвітницькихпрограм 

та 

методівпсихологічноїпідтримкисприятимепідвищеннюрівняпсихологічногоблаг

ополуччя, емоційноїстабільності та соціальноїадаптаціїособистості. 

 

Висновки до розділу 2 

 

У другому розділібуло представлено організацію та 

результатиемпіричногодослідженняемоційноїзрілості як 

показникапсихологічногоблагополуччяособистості. У 

процесідослідженнябуловизначеноособливостіемоційноїсфериреспондентів, 

рівеньїхемоційноїзрілості, емоційногоінтелекту та психологічногоблагополуччя, 
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а такожпроаналізовановзаємозв’язокміжцимипсихологічними 

характеристиками. 

Для реалізації мети дослідженнябуловикористано комплекс 

психодіагностичних методик: методику 

діагностикиемоційноїзрілостіособистості О. Чебикіна, Шкалу 

психологічногоблагополуччя К. Ріфф та методику 

діагностикиемоційногоінтелектуBar-OnEQ-i. У дослідженні взяли участь 20 

респондентіввікомвід 18 до 25 років, що дозволило 

дослідитиособливостіемоційноїзрілості та психологічногоблагополуччямолоді. 

У результатіпроведеногодослідженнябуловстановлено, 

щобільшістьреспондентівмаютьсереднійрівеньемоційноїзрілості, 

психологічногоблагополуччя та емоційногоінтелекту. 

Такіучасникизагаломздатніконтролювативласніемоції, 

підтримуватиконструктивніміжособистіснівзаємини та адаптуватися до 

життєвихтруднощів, однак у 

стресовихситуаціяхможутьпереживатиемоційнунестабільністьаботруднощісамо

регуляції. 

Буловизначено, щореспонденти з 

високимрівнемемоційноїзрілостіхарактеризуютьсябільшвисокимипоказникамип

сихологічногоблагополуччя та емоційногоінтелекту. Для них характерними є 

емоційнаврівноваженість, високийрівень самоконтролю, розвиненаемпатія, 

позитивнеставлення до себе та здатністьефективновирішуватижиттєвітруднощі. 

Такіреспондентидемонструваликращупсихологічнуадаптацію, 

вищустресостійкість та гармонійнісоціальнівзаємини. 

Водночас у 

респондентівізнизькимрівнемемоційноїзрілостібуловиявленонижчіпоказникипс

ихологічногоблагополуччя. Для них характерними є підвищенатривожність, 

емоційнанестабільність, труднощіемоційного контролю, невпевненість у собі та 
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складнощіміжособистісноївзаємодії. Такірезультатисвідчать про 

важливістьрозвиткуемоційноїкомпетентності як 

чинникапсихологічногоздоров’я та соціальноїадаптаціїособистості. 

У процесіаналізурезультатівбуловстановленонаявність прямого 

взаємозв’язкуміжемоційноюзрілістю та 

психологічнимблагополуччямособистості. Чим вищим є 

рівеньемоційноїзрілості та емоційногоінтелектуреспондентів, тимвищими є 

показникиїхпсихологічногоблагополуччя, емоційноїстабільності та 

соціальноїадаптації. Отриманірезультатипідтвердили, щоемоційназрілість є 

важливимпсихологічним ресурсом особистості, 

якийсприяєгармонійномуфункціонуваннюлюдини у різних сферах життя. 

У другому 

розділітакожбулорозробленопрактичнірекомендаціїщодорозвиткуемоційноїзріл

ості та підвищеннярівняпсихологічногоблагополуччяособистості. Визначено, 

щоефективниминапрямамипсихологічноїроботи є 

розвитокемоційногосамоусвідомлення, навичокемоційноїсаморегуляції, емпатії, 

стресостійкості та позитивного самосприйняття. Важливу роль у 

підтримціпсихологічногоблагополуччявідіграютьпсихологічнітренінги, 

психопросвітницькіпрограми, методирелаксації та 

формуваннянавичокконструктивноїміжособистісноївзаємодії. 

У результатідослідженнябуло доведено, 

щоемоційназрілістьвиступаєважливимпоказникомпсихологічногоблагополуччяо

собистості та позитивно впливає на їїемоційний стан, поведінку та 

соціальнефункціонування. 

Розвитокемоційноїзрілостісприяєформуваннюпсихологічноїстійкості, 

підвищеннюрівняадаптивності та покращеннюякостіжиттяособистості. 

Таким чином, 

результатиемпіричногодослідженняпідтвердилиактуальністьпроблемирозвиткуе
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моційноїзрілості та 

необхідністьподальшоговпровадженняпсихологічнихпрограм, спрямованих на 

підтримкупсихологічногоблагополуччямолоді. Отриманірезультатиможуть бути 

використані у практичнійдіяльностіпсихологів, педагогів та 

фахівцівсоціальноїсфери для організаціїпсихологічногосупроводу та 

профілактикиемоційноїдезадаптаціїособистості. 
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ВИСНОВКИ 

 

У кваліфікаційній роботі було здійснено теоретичне та емпіричне 

дослідження емоційної зрілості як показника психологічного благополуччя 

особистості. У процесі дослідження проаналізовано основні наукові підходи до 

розуміння емоційної зрілості та психологічного благополуччя, визначено 

психологічні особливості емоційно зрілої особистості, досліджено 

взаємозв’язок між рівнем емоційної зрілості та психологічним благополуччям, а 

також проведено емпіричне дослідження даної проблеми. 

У результаті теоретичного аналізу встановлено, що емоційна зрілість є 

важливою складовою психологічної зрілості особистості та характеризується 

здатністю людини усвідомлювати власні емоції, контролювати емоційні реакції, 

підтримувати емоційну стабільність, конструктивно взаємодіяти з іншими 

людьми та відповідально ставитися до власної поведінки. Визначено, 

щоосновними компонентами емоційноїзрілості є емоційнасаморегуляція, 

емоційнастійкість, емпатія, адекватна самооцінка, самоконтроль та здатність до 

конструктивного вирішенняконфліктнихситуацій. 

Булоз’ясовано, 

щоемоційназрілістьформуєтьсяпідвпливомсоціальногосередовища, 

сімейноговиховання, життєвогодосвіду та особистісногорозвиткулюдини. 

Водночаснедостатнійрівеньемоційноїзрілостіможесупроводжуватисяемоційною

нестабільністю, імпульсивністю, підвищеноютривожністю, 

труднощамисоціальноїадаптації та психологічним дискомфортом. 

У процесідослідженняпсихологічногоблагополуччявстановлено, щовоно є 

інтегральнимпоказникомпсихологічногоздоров’яособистості та 

включаєпозитивнеставлення до себе, задоволеністьжиттям, емоційнурівновагу, 

здатність до самореалізації, особистісногорозвитку та 

гармонійноїсоціальноївзаємодії. Визначено, щопсихологічнеблагополуччя не 
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обмежуєтьсялишевідсутністюпсихічнихпорушень, а 

передбачаєнаявністьвнутрішньоїгармонії, психологічного комфорту та 

здатності до повноцінногофункціонування у різних сферах життя. 

Теоретичнийаналізпроблеми дозволив встановити, 

щоміжемоційноюзрілістю та 

психологічнимблагополуччяміснуєтіснийвзаємозв’язок. 

Високийрівеньемоційноїзрілості позитивно впливає на 

психологічнеблагополуччяособистості, сприяєрозвиткупсихологічноїстійкості, 

стресостійкості, позитивного самосприйняття та 

гармонійнихміжособистіснихвзаємин. Емоційнозрілі люди кращеадаптуються 

до життєвихтруднощів, ефективнішеконтролюютьвласніемоції та 

маютьвищийрівеньпсихологічного комфорту. 

У межахемпіричногодослідженнябуловикористано комплекс 

психодіагностичних методик: методику 

діагностикиемоційноїзрілостіособистості О. Чебикіна, Шкалу 

психологічногоблагополуччя К. Ріфф та методику 

діагностикиемоційногоінтелектуBar-OnEQ-i. У дослідженні взяли участь 20 

респондентіввікомвід 18 до 25 років. 

Результатиемпіричногодослідження показали, 

щобільшістьреспондентівмаютьсереднійрівеньемоційноїзрілості, 

емоційногоінтелекту та психологічногоблагополуччя. 

Такіучасникизагаломздатніконтролювативласніемоційніреакції та 

підтримуватисоціальнувзаємодію, однак у 

стресовихситуаціяхможутьпереживатитруднощіемоційноїсаморегуляції та 

підвищенеемоційненапруження. 

Буловстановлено, щореспонденти з 

високимрівнемемоційноїзрілостіхарактеризуютьсябільшвисокимипоказникамип

сихологічногоблагополуччя. Для них характерними є емоційнаврівноваженість, 
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позитивнеставлення до себе, високийрівеньемпатії, сформованінавички 

самоконтролю та здатність конструктивно вирішуватижиттєвітруднощі. 

Такіособистостідемонструютькращупсихологічнуадаптацію, 

вищийрівеньстресостійкості та більшгармонійніміжособистіснівзаємини. 

Водночас у 

респондентівізнизькимрівнемемоційноїзрілостібуловиявленонижчіпоказникипс

ихологічногоблагополуччя. Для них характерними є емоційнанестабільність, 

труднощіемоційного контролю, підвищенатривожність, невпевненість у собі та 

труднощіміжособистісноївзаємодії. 

Такірезультатипідтверджуютьважливістьемоційноїзрілості як психологічного 

ресурсу особистості та чинникапідтримкипсихічногоздоров’я. 

У процесідослідженнябулопідтверджено, щоемоційнийінтелект є 

важливоюскладовоюемоційноїзрілості та безпосередньовпливає на 

рівеньпсихологічногоблагополуччяособистості. 

Високийрівеньемоційногоінтелектусприяєкращомурозуміннювласнихемоцій та 

емоційінших людей, розвиткуемпатії, ефективнійкомунікації та 

конструктивнійсоціальнійвзаємодії. 

На 

основірезультатівдослідженнябулорозробленопрактичнірекомендаціїщодорозви

ткуемоційноїзрілості та підтримкипсихологічногоблагополуччяособистості. 

Визначено, щоважливиминапрямамипсихологічноїроботи є 

розвитокнавичокемоційноїсаморегуляції, емоційногосамоусвідомлення, 

стресостійкості, позитивного самосприйняття та 

конструктивноїміжособистісноївзаємодії. 

Ефективнимизасобамирозвиткуемоційноїзрілостіможуть бути 

психологічнітренінги, психопросвітницькіпрограми, вправи на 

розвитокемоційногоінтелекту та методипсихологічноїпідтримки. 
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Таким чином, у 

результатіпроведеногодослідженнябулодосягнутопоставленої мети та 

виконаноосновнізавданняроботи. Проведений теоретичний та 

емпіричнийаналізпідтвердив, щоемоційназрілість є 

важливимпоказникомпсихологічногоблагополуччяособистості та 

суттєвовпливає на їїпсихоемоційний стан, соціальнефункціонування та 

здатність до психологічноїадаптації. 

Отриманірезультатипідтверджуютьактуальністьподальшогодослідженняпробле

миемоційноїзрілості та необхідністьвпровадженняпсихологічнихпрограм, 

спрямованих на підтримкупсихологічногоблагополуччямолоді. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

Узагальненірезультатиемпіричногодослідженняемоційноїзрілості, 

емоційногоінтелекту та психологічногоблагополуччяособистості 

№ 

респо

ндента 

В

ік 

Ст

ать 

Рівеньемоці

йноїзрілості 

(О. Чебикін) 

Рівеньемоційн

огоінтелекту 

(Bar-On EQ-i) 

Рівеньпсихологічн

огоблагополуччя 

(К. Ріфф) 

Загальнахарактерист

икареспондента 

1 1

8 

ж високий високий високий емоційноврівноваже

на, комунікабельна, 

стресостійка 

2 1

9 

ч низький низький низький підвищенатривожніс

ть, 

труднощіемоційного 

контролю 

3 2

0 

ж середній середній середній достатняемоційнаста

більність, 

помірнасаморегуляці

я 

4 2

1 

ж середній середній середній емоційноадаптована, 

залежнавідзовнішніх

оцінок 

5 2

2 

ч високий високий високий високийрівень 

самоконтролю та 

психологічноїстійкос

ті 

6 1

9 

ж середній середній середній емоційночутлива, 

достатнійрівеньадапт

ації 

7 2

3 

ч середній середній середній стабільнаповедінка, 

конструктивнавзаємо

дія 

8 2

4 

ж високий високий високий розвиненаемпатія, 

позитивнесамосприй

няття 

9 2

0 

ч низький середній низький труднощіподоланняс

тресовихситуацій 

10 1

8 

ж середній середній середній достатнійрівеньемоці

йноїсаморегуляції 

11 2

1 

ч високий високий високий високийрівеньемоцій

ноїстабільності 

12 2

2 

ж середній середній середній емоційноврівноваже

на, адаптивна 

13 2

3 

ж високий високий високий високийрівеньемпатії 

та психологічного 

комфорту 
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14 2

4 

ч середній середній середній достатнійрівеньсоціа

льноїадаптації 

15 2

5 

ж високий високий високий сформованепозитивн

есамосприйняття 

16 1

9 

ч середній середній середній помірнаемоційнастаб

ільність 

17 2

0 

ж середній високий середній розвиненийемоційни

йінтелект, 

середнясаморегуляці

я 

18 2

2 

ч середній середній середній достатнястресостійкі

стьтаадаптивність 

19 2

1 

ж низький низький низький емоційнавразливість, 

труднощіміжособисті

сноївзаємодії 

20 2

5 

ч низький середній низький нестабільнийемоційн

ий стан, 

низькасамооцінка 
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