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АНОТАЦІЯ 

У кваліфікаційній роботі досліджено психологічні особливості розвитку 

емоційного інтелекту в осіб підліткового віку. Проаналізовано теоретичні моделі 

емоційного інтелекту (Mayer-Salovey-Caruso, Bar-On, Goleman), вікові кризи та 

емоційні зміни підліткового періоду, чинники й механізми розвитку EI. 

Емпіричне дослідження проведено на вибірці 68 підлітків 13–15 років (34 хлопці 

та 34 дівчини) із застосуванням опитувальника Н. Холла, методики «ЕмІн» Д. В. 

Люсіна та EQ-i 2.0 Р. Бар-Она. Виявлено середній рівень емоційного інтелекту з 

вираженою поляризацією показників, перевагою міжособистісних компонентів 

(емпатія, соціальні навички) над регуляторними (саморегуляція, управління 

стресом), статистично значущі гендерні відмінності на користь дівчат, позитивну 

вікову динаміку та негативний вплив воєнного стресу, та соціально-економічного 

статусу.Розроблено програму корекційно-розвивальної роботи та практичні 

рекомендації для психологів, педагогів і батьків. 

Ключові слова: емоційний інтелект, підлітковий вік, психологічні 

особливості, саморегуляція, емпатія, криза ідентичності, корекційно-розвивальна 

програма. 

 

 

ABSTRACT 

The qualification paper examines the psychological features of emotional 

intelligence (EI) development in adolescents. Theoretical models of emotional 

intelligence (Mayer-Salovey-Caruso, Bar-On, Goleman), age-related crises and 

emotional changes of adolescence, as well as factors and mechanisms of EI 

development are analyzed. An empirical study was conducted on a sample of 68 

adolescents aged 13–15 (34 boys and 34 girls) using Hall’s Emotional Intelligence 

Questionnaire, Lusin’s “EmIn” method, and Bar-On’s EQ-i 2.0. The results revealed an 

average level of emotional intelligence with a pronounced polarization of indicators, 

predominance of interpersonal components (empathy, social skills) over regulatory ones 

(self-regulation, stress management), statistically significant gender differences in favor 

of girls, positive age dynamics, and the negative impact of war-related stress, family 

structure, and socio-economic status. A correctional and developmental program and 

practical recommendations for psychologists, teachers, and parents were developed. 

Keywords: emotional intelligence, adolescence, psychological features, self-

regulation, empathy, identity crisis, correctional and developmental program. 
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ВСТУП 

 

Сьогодення України характеризується швидкими соціально-

економічними змінами, високим рівнем стресу, впливом цифрових технологій, 

тривалою повномасштабною війною, що створює особливі виклики для 

психоемоційного розвитку молоді. Підлітковий вік є критичним періодом 

становлення особистості, коли відбувається інтенсивна емоційна перебудова, 

формування ідентичності та соціальних компетенцій. Саме в цей час емоційний 

інтелект (EI) відіграє ключову роль у забезпеченні психологічної адаптації, 

запобіганні девіантній поведінці та формуванні успішних міжособистісних 

стосунків [1] . 

Актуальність теми зумовлена кількома чинниками. По-перше, за даними 

Всесвітньої організації охорони здоров’я понад 20% підлітків у світі 

стикаються з проблемами психічного здоров’я, а в Україні цей показник сягає 

26–29% через тривогу, депресію та стрес, спричинені війною. Низький рівень 

емоційного інтелекту посилює вразливість до цих ризиків, оскільки підлітки з 

недостатньо розвиненими навичками розпізнавання та регуляції емоцій частіше 

демонструють імпульсивність, соціальну ізоляцію та конфлікти [15]. По-друге, 

вплив соціальних мереж та інтернет-залежності, який зростає в умовах 

дистанційного навчання та війни, суттєво впливає на розвиток EI: підлітки з 

високою залежністю від онлайн-комунікації часто мають знижені показники 

емпатії та саморегуляції. По-третє, глобальні тенденції свідчать про зростання 

інтересу до EI як захисного фактора: дослідження показують, що високий 

емоційний інтелект сприяє кращому академічному успіху, психологічному 

благополуччю та зниженню ризику булінгу та девіантної поведінки [13]. 

В Україні проблема розвитку емоційного інтелекту підлітків досліджена 

недостатньо повно. MayerJ.D., ColemanD., Bar-OnR., заклали фундаментальні 

моделі EI, акцентуючи на здатності до емоційної обізнаності, саморегуляції, 

мотивації, емпатії та соціальних навичок. В українській психологічній науці 

значний внесок зробили Носенко Е. Л., Вовченко О. А., Грицик О. А., Зарицька 
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В.В., Глушаниця О., Минюк Р. Ю. та інші. Однак більшість робіт присвячені 

студентській молоді або загальним аспектам, тоді як психологічні особливості 

розвитку EI саме в підлітковому віці (з урахуванням вікових криз, впливу війни 

та цифровізації) потребують подальшого емпіричного вивчення. Практично 

невирішеними залишаються завдання щодо створення ефективних програм 

розвитку EI у шкільному середовищі та корекції його порушень у умовах 

травматичного досвіду [3]  . 

Актуальність дослідження полягає в необхідності комплексного аналізу 

психологічних особливостей розвитку емоційного інтелекту в осіб підліткового 

віку для формування науково обґрунтованих рекомендацій щодо психологічної 

підтримки молоді в сучасних українських реаліях. 

Метою кваліфікаційної роботи є теоретично обґрунтувати та емпірично 

дослідити психологічні особливості розвитку емоційного інтелекту в осіб 

підліткового віку 13 – 15 років зокрема його структурні компоненти (емоційна 

обізнаність, саморегуляція, емпатія, соціальні навички), та експериментально 

перевірити ефективність програми емоційного інтелекту підлітків. 

Для досягнення поставленої мети визначено такі завдання: 

1. Проаналізувати теоретичні основи поняття, структуру та моделі 

емоційного інтелекту в сучасній психологічній науці. 

2. Вивчити психологічні особливості підліткового віку та їх вплив на 

розвиток емоційного інтелекту. 

3. Виявити психологічні чинники, умови та механізми розвитку 

емоційного інтелекту в підлітковому віці. 

4. Організувати та провести емпіричне дослідження рівня розвитку 

емоційного інтелекту у підлітків. 

5. Проаналізувати результати діагностики розвитку емоційного інтелекту 

у підлітків. 

6. Розробити практичні рекомендації та програму корекційно-

розвивальної роботи емоційного інтелекту підлітків. 
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Об’єктом дослідження є емоційний інтелект як складний психологічний 

феномен. 

Предметом дослідженняє психологічні особливості та механізми 

розвитку емоційного інтелекту підлітків. 

Методи дослідження: теоретичні (аналіз, синтез, узагальнення наукової 

літератури); емпіричні (тестування за методиками Н. Холла, Д. Люсіна «ЕмІн», 

опитувальник емоційного інтелекту Р. Бар-Она в адаптації українських 

авторів); математично-статистичні (t-критерій Стьюдента). 

Практична значущість роботи полягає в тому, що матеріали 

дослідження можуть слугувати основою для створення методичних посібників 

з психологічної підтримки підлітків в умовах війни та цифровізації. 

Апробація результатів: основні положення були представлені 

науковому керівнику та отримали схвалення на консультаціях. 

Структура роботи:Випускна кваліфікаційна робота складається з вступу, 

трьох розділів, висновків, списку використаних джерел (30 найменувань). 

Загальний обсяг 46 сторінок, з них основного тексту – 54 сторінок.  
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РОЗДІЛ 1.ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ В ОСІБ 

ПІДЛІТКОВОГО ВІКУ 

 

1.1. Поняття, структура та моделі емоційного інтелекту в сучасній 

психологічній науці 

Сучасне поняття емоційного інтелекту (EI),бере початок із праць П. 

Саловея та Дж. Майєра (1990 р.), вони ввели цей початковий термін та 

визначили його здатність сприймати, оцінювати, розуміти та регулювати власні 

емоції та емоції інших. Найбільш науково обґрунтованою є модель здібностей 

П. Саловея, Дж. Майєра та Д. Карузо (1990-2004), яка представляє емоційний 

інтелект як чотири ієрархічні гілки: сприйняття емоцій, використання емоцій 

для полегшення мислення, розуміння емоцій та управління ними[14]. Ця 

модель підкреслює, що ЕІ є здатністю, яку можна вимірювати тестами 

здібностей, а не лише самооцінкою. 

Паралельно з моделлю здібностей розвивалась модель емоційно-

соціального інтелекту Р. Бар-Она (1997-2006), яка розглядає ЕІ як сукупність 

емоційних і соціальних компетенцій, необхідних для ефективної адаптації. Бар-

Он виділяє п’ять основних сфер, кожна з них містить субкомпоненти: 

внутрішньоособистісну, міжособистісну, адаптивність, управління стресом, та 

загальний настрій [11]. На відміну моделі Майєра-Саловея, Бар-Он акцентує не 

лише на здібностях, а на рисах особистості та стилях поведінки. 

Значно популярнішою, хоча найбільш дискусійною стала модель Д. 

Гоулмана [12]. Він розглядає емоційний інтелект як набір емоційних 

компетенцій, що складаються з основних п’яти компонентів: самосвідомості, 

саморегуляції, мотивації, емпатії, та соціальних навичок. Однак цю модель 

часто критикують за змішування рис особистості та компетенцій. 

В українській психологічні науці поняття емоційного інтелекту почало 

активно вивчатися з 2010-х років. Е. Л. Носенко та А. Г. Четверик-Бурчак у 

2016 році систематизували зарубіжні підходи та адаптували їх до вітчизняних 
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реалій, підкресливши роль EI у забезпеченні психологічного благополуччя.  

Автори акцентували увагу на тому, що емоційний інтелект є динамічним 

утворенням, яке розвивається протягом життя і залежить від соціально-

педагогічних умов [15]. 

О. А. Вовченко у 2021 році розвинула феноменологічний підхід до 

емоційного інтелекту, розглянувши його як цілісний феномен, що інтегрує 

емоційну обізнаність, емпатію та саморегуляцію. Дослідниця наголосила, що 

еволюція поняття від вузького когнітивного інтелекту до комплексного 

емоційно-соціального феномену відображає загальну тенденцію сучасної 

психології до холістичного розуміння особистості[3]. 

І. М. Андрєєва у навчальному посібнику 2019 року проаналізувала 

еволюцію поняття в контексті підліткового віку, показавши, що сучасні моделі 

EI дозволяють не лише діагностувати, але й цілеспрямовано розвивати 

емоційний інтелект у критичні періоди онтогенезу. Авторка підкреслила 

перехід від статистичних уявлень про інтелект до динамічних моделей розвитку 

емоційний інтелект став можливим завдяки інтеграції теорії емоцій, когнітивної 

психології та нейронауки[1]. 

В.В Зарицька на основі емпіричних досліджень деталізує структуру ЕІ, 

виділяючи три основні блоки: когнітивно-емоційний (розуміння та аналіз  

емоцій), поведінковий (регуляція та вираження), мотиваційно-вольовий 

(мотивація до емоційного розвитку) [7]. 

Незалежно від моделі, основними компонентами структури є емоційна 

обізнаність, саморегуляція, розуміння емоцій, емпатія, мотивація та соціальні 

навички. Різниця полягає в акцентах: модель Майєра-Саловея акцентує на 

здібностях, Бар-Она – на сукупність емоційних і соціальних компетенцій і 

адаптації, а українські дослідники – на віковій динаміці та практичному 

застосуванні. Саме ця багатокомпонентна структура дозволяє розглядати 

емоційний інтелект не як статичну рису, а як динамічну систему, що 

розвивається протягом життя і піддається цілеспрямованій корекції.  
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Сучасна психологія виділяє кілька провідних моделей емоційного 

інтелекту, які суттєво відрізняються за підходом до розуміння його природи. 

Найбільш науково обґрунтованими та широко визнаними є модель здібностей 

Майєра-Саловея-Карузо, модель емоційно-соціального інтелекту Бар-Она та 

змішана модель Гоулмана.  

 

1.2. Психологічні особливості підліткового віку та їх вплив на розвиток 

емоційного інтелекту 

Підлітковий вік є одним з найбільш складних і динамічних періодів 

психічного розвитку особистості. За сучасними уявленнями, він охоплює 

період від 11–12 до 15 років. 

Характерною ознакою підліткового віку є гормональна перебудова 

організму яка призводить до підвищеної збудливості, лабільності настрою та 

емоційної нестабільності.  

З когнітивної точки зору підлітковий період пов’язаний з переходом до 

стадії формальних операцій (за Ж. Піаже). Підліток набуває здатності до 

абстрактного, гіпотеко-дедуктивного мислення, рефлексії та критичного 

аналізу.Саме в цей час формується тереотичне мислення та інтерес до 

філософських і моральних питань. 

Центральним психологічним новоутворенням підліткового вікує 

становлення ідентичності за (Е. Еріксоном). Цей період характеризується 

кризою «ідентичність versusрольова дифузія». Підліток активно шукає 

відповідь на питання «Хто я?», що проявляється у переоцінці цінностей, 

конфліктах з дорослими, прагненні до самостійності та експериментуванні з 

різними соціальними ролями [12]. 

Емоційна сфера підлітків відрізняється високою амбівалентністю. З 

одного боку, спостерігаєтьсязростання емоційної чутливості та глибина 

переживань, з іншого – спостерігаються імпульсивність та різкі перепади 

настрою, схильність до афективних спалахів.Такі особливості є наслідком як 
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гормональних змін так і соціальних факторів – зміни системи відносин з 

дорослими та однолітками.  

Підлітковий вік є періодом інтенсивних фізіологічних, когнітивних, 

емоційних, і соціальних трансформацій, які створюють унікальні умови для 

розвитку всіх психічних функцій, зокрема емоційного інтелекту. 

Ці вікові особливості визначають специфіку розвитку емоційного 

інтелекту. Пубертатна перебудова негативно впливає на саморегуляцію, але 

підвищена емоційна чутливість стає ресурсом для підвищення емпатії та 

самосвідомості. Перехід до формальних операцій дозволяє аналізувати складні 

емоційні ситуації , однак егоцентризм гальмує об’єктивну самооцінку 

емоційних станів. Криза ідентичності стимулює самоаналіз, що сприяє розвитку 

внутрішньоособистісної сфери ЕІ, але її гострота може призводити до тривоги 

та зниження мотивації [15; 3а]. 

Емоційна амбівалентність вимагає постійної регуляції: у підлітків з 

високим рівнем EI ця амбівалентність стає стимулом для розвитку 

самоконтролю та емпатії а у підлітків із низьким EI емоційна нестабільність 

призводить до конфліктів, соціальної ізоляції [9].  

Соціальні зміни (перехід від дитячих до дорослих відносин, зміна 

референтної групи) також суттєво впливають на формування міжособистісної 

сфери емоційного інтелекту.Успішність цих процесів прямо залежить від рівня 

розвитку соціальних навичок і емпатії. У сучасних умовах війни та цифризації 

соціальні зміни посилюють стрес, що робить розвиток емоційного інтелекту ще 

більш актуальним як захисного фактора. 

Таким чином психологічні особливості підліткового віку створюють 

унікальне «вікно можливостей» для формування  емоційного інтелекту. 

Підвищена чутливість і рефлексія сприяють швидкому прогресу в усіх 

компонентах емоційного інтелекту, з іншого боку – емоційна нестабільність, 

криза ідентичності та егоцентризм можуть гальмувати цей розвиток, якщо не 

здійснювати цілеспрямовану психологічну підтримку. Саме тому підлітковий 
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вік є критичним періодом для профілактики та розвитку емоційного інтелекту, 

що закладає основу психологічного благополуччя на все подальше життя. 

 

1.3. Психологічні чинники, умови та механізми розвитку емоційного 

інтелекту в підлітковому віці 

Психологічні чинники розвитку емоційного інтелекту в підлітковому віці 

є комплексом внутрішніх і зовнішніх детермінант, які визначають 

інтенсивність, спрямованість і стійкість формування всіх компонентів EI. На 

відміну від біологічних або соціально-економічних факторів, психологічні 

чинники діють безпосередньо через внутрішній світ особистості та її взаємодію 

з оточенням, створюючи унікальні умови для емоційного зростання саме в 

кризовий період онтогенезу. 

Найважливішим внутрішнім психологічним чинником є емоційна 

самосвідомість. Здатність підлітка до рефлексії власних емоційних станів 

виступає фундаментом розвитку EI. Підлітки з високим рівнем 

самоусвідомлення точніше розпізнають емоції, розуміють їх причини та 

динаміку, що сприяє швидкому формуванню всіх гілок емоційного інтелекту за 

моделлю Mayer-Salovey-Caruso. Відсутність або слабкість цього чинника 

призводить до емоційної сліпоти, коли підліток не може ідентифікувати навіть 

базові емоції, що гальмує подальший розвиток саморегуляції та емпатії [3]. 

Другим ключовим внутрішнім чинником є мотиваційна сфера. Внутрішня 

мотивація до емоційного саморозвитку та інтерес до розуміння себе і інших 

людей виступає потужним рушієм зростання EI. Підлітки, у яких переважає 

внутрішня мотивація (за теорією самоактуалізації), активно шукають способи 

покращення своїх емоційних компетенцій, що проявляється в добровільній 

участі в тренінгах, самоаналізі та експериментуванні з емоціями. Навпаки, 

переважання зовнішньої мотивації або її відсутність призводить до пасивності у 

розвитку EI і зниження загального рівня емоційного інтелекту [15] . 

Темпераментальні особливості також належать до значущих 

психологічних чинників. Підлітки з високою емоційною стабільністю (низький 
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рівень нейротизму) легше опановують навички управління стресом і контролю 

імпульсів, що є основою сфери управління емоціями за моделлю Бар-Она. 

Водночас підлітки з високою емоційною реактивністю, хоча й стикаються зі 

складнощами саморегуляції, набувають переваги в розвитку емпатії завдяки 

підвищеній чутливості до емоцій інших. Таким чином, темперамент не 

визначає рівень EI остаточно, але суттєво впливає на темпи його розвитку [3]. 

Серед зовнішніх психологічних чинників провідне місце посідають 

сімейні стосунки. Емоційно теплі, підтримуючі взаємини з батьками створюють 

безпечне середовище для експериментування з емоціями, вираження почуттів і 

розвитку емпатії. Підлітки, які відчувають безумовне прийняття в сім’ї, 

демонструють значно вищий рівень міжособистісної сфери EI і краще 

справляються з віковою кризою ідентичності. Навпаки, емоційно холодні або 

авторитарні сімейні стосунки пригнічують розвиток самосвідомості та 

соціальних навичок, що призводить до зниження загального EI [12]. 

Шкільне середовище та взаємини з однолітками також є потужними 

психологічними чинниками. Підтримуючий стиль педагогів, позитивний 

психологічний клімат класу та конструктивні дружні стосунки сприяють 

розвитку соціальних навичок і емпатії. У підлітків, які відчувають прийняття в 

шкільному колективі, швидше формується адаптивність і управління стресом. 

Сучасні умови (війна, дистанційне навчання) посилюють роль цього чинника: 

відсутність живого спілкування з однолітками може гальмувати розвиток 

міжособистісної сфери EI, тоді як якісна онлайн-взаємодія за наявності 

підтримки може її стимулювати [10]. 

Взаємодія внутрішніх і зовнішніх психологічних чинників має системний 

характер. Висока емоційна самосвідомість у поєднанні з підтримуючими 

сімейними стосунками створює синергетичний ефект і значно прискорює 

розвиток EI. Навпаки, слабка мотивація за умов емоційно холодної сім’ї або 

конфліктного шкільного середовища може призвести до стагнації емоційного 

інтелекту навіть за сприятливих зовнішніх умов. 
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Психологічні чинники розвитку емоційного інтелекту в підлітковому віці 

є динамічною системою, де внутрішні особистісні детермінанти 

(самосвідомість, мотивація, темперамент) взаємодіють із зовнішніми соціально-

психологічними умовами (сім’я, школа, однолітки). Саме ця взаємодія визначає 

індивідуальну траєкторію формування EI і підкреслює необхідність 

цілеспрямованої психологічної роботи з урахуванням специфіки підліткового 

віку [3; 19а]. 

Аналіз психологічних чинників показує, що підлітковий період є 

найбільш сприятливим для цілеспрямованого розвитку емоційного інтелекту, 

оскільки саме тут внутрішні та зовнішні чинники досягають максимальної 

взаємодії і створюють «вікно можливостей» для емоційного зростання [12]. 

Розвиток емоційного інтелекту в підлітковому віці відбувається не 

стихійно, а через дію чітко визначених психологічних механізмів — внутрішніх 

і зовнішніх процесів, які забезпечують перетворення емоційного досвіду в 

стійкі компетенції. Механізми розвитку EI виступають своєрідними 

«двигунами» формування самосвідомості, саморегуляції, емпатії та соціальних 

навичок, активізуючись саме в період вікової кризи ідентичності та 

гормональної перебудови. Вони дозволяють підлітку не лише переживати 

емоції, а й усвідомлювати їх, аналізувати, регулювати та використовувати для 

адаптації в соціумі. 

У сучасній психологічній науці механізми розвитку емоційного інтелекту 

розглядаються як динамічна система взаємодії особистісних особливостей 

підлітка з соціальним середовищем. Вони мають як внутрішній характер 

(рефлексія, самоаналіз), так і зовнішній (моделювання, зворотний зв’язок) (див. 

табл. 1.1) Особливість підліткового віку полягає в тому, що саме тут механізми 

EI досягають максимальної інтенсивності завдяки поєднанню підвищеної 

емоційної чутливості, когнітивних змін і розширення соціальних контактів. Без 

свідомої активації цих механізмів навіть сприятливі умови не гарантують 

високого рівня емоційного інтелекту, тоді як їх цілеспрямоване використання 

дозволяє компенсувати вікові труднощі та значно підвищити EI. 
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Таблиця 1.1 

Основні механізми розвитку емоційного інтелекту в підлітковому віці 

№ Механізм Суть механізму 
Компоненти EI, 

що розвиваються 

Вікові 

особливості 

прояву в 

підлітків 

1 Емоційна рефлексія 

Самоаналіз та 

усвідомлення власних 

емоцій 

Самосвідомість, 

розуміння емоцій 

Криза 

ідентичності, 

щоденна 

рефлексія 

2 
Соціальне 

моделювання 

Імітація емоційної 

поведінки значущих 

дорослих 

Емпатія, соціальні 

навички 

Вплив батьків і 

педагогів 

3 

Емоційне 

переживання та 

опрацювання 

Активне проживання та 

аналіз сильних емоцій 

Саморегуляція, 

управління 

стресом 

Емоційна 

лабільність, 

кризи 

4 
Зворотний 

соціальний зв’язок 

Отримання реакції 

оточення на емоційну 

поведінку 

Саморегуляція, 

соціальні навички 

Шкільне 

середовище, 

однолітки 

5 
Інтеграція емоцій і 

мислення 

Використання емоцій 

для вирішення 

когнітивних завдань 

Використання 

емоцій, мотивація 

Формальні 

операції 

мислення 

6 
Самоактуалізація 

емоційна 

Активне прагнення до 

емоційного 

самовдосконалення 

Мотивація, 

загальний настрій 

Пошук особистої 

ідентичності 

 

Механізм емоційної рефлексії є базовим і внутрішнім. Він полягає в 

постійному самоаналізі власних емоційних станів, причин їх виникнення та 

наслідків. У підлітковому віці цей механізм активізується через кризу 

ідентичності: підліток постійно ставить питання «Що я відчуваю і чому?». 

Регулярна рефлексія (щоденники емоцій, бесіди з психологом) сприяє 

швидкому розвитку самосвідомості та розуміння емоцій. Дослідження 

показують, що підлітки, які систематично практикують рефлексію, 

демонструють на 25–30 % вищий рівень EI вже через 6 місяців. 

Механізм соціального моделювання працює через імітацію емоційної 

поведінки значущих дорослих і однолітків. Підліток копіює способи вираження 

емоцій, реакції на стрес і конфлікти, які спостерігає в сім’ї та школі. Якщо 

батьки демонструють конструктивне управління гнівом або емпатію, підліток 

швидко інтегрує ці моделі. Цей механізм особливо ефективний у період 
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розширення соціальних контактів і безпосередньо впливає на розвиток емпатії 

та соціальних навичок. 

Механізм емоційного переживання та опрацювання передбачає активне 

проживання сильних емоцій (радість, гнів, страх) з подальшим їх аналізом і 

трансформацією. У підлітковому віці через емоційну лабільність цей механізм 

спрацьовує майже щодня. Коли підліток вчиться не пригнічувати, а 

опрацьовувати емоції (через розмову, малювання, спорт), формується 

саморегуляція та управління стресом. Без опрацювання емоцій механізм може 

призвести до накопичення негативу та зниження EI. 

Механізм зворотного соціального зв’язку діє через реакцію оточення на 

емоційну поведінку підлітка. Позитивний зворотний зв’язок («Ти добре 

впорався з гнівом») закріплює успішні стратегії, негативний — стимулює 

корекцію. У школі та групі однолітків цей механізм є найпотужнішим для 

розвитку соціальних навичок. Сучасні дослідження під час війни показують, що 

якісний зворотний зв’язок від педагогів підвищує рівень EI на 35 % у підлітків з 

травматичним досвідом [3]. 

Механізм інтеграції емоцій і мислення дозволяє використовувати емоції 

для покращення когнітивних процесів. Підліток вчиться спрямовувати 

емоційний стан на вирішення завдань (позитивні емоції для креативності, 

тривога для мобілізації). Цей механізм активізується з переходом до 

формальних операцій мислення і є ключовим для мотиваційної сфери EI [12]. 

Механізм емоційної самоактуалізації проявляється в активному прагненні 

підлітка до самовдосконалення в емоційній сфері. Він включає постановку 

цілей («Хочу краще розуміти друзів»), пошук тренінгів і самостійну роботу. 

Цей механізм є найвищою формою розвитку EI і забезпечує стійкість 

емоційного інтелекту на все життя. 

Основні механізми розвитку емоційного інтелекту в підлітковому віці 

утворюють єдину систему, де внутрішні процеси (рефлексія, самоактуалізація) 

доповнюються зовнішніми (моделювання, зворотний зв’язок). Їх свідома 

активація через сімейне виховання, шкільні програми та психологічну 
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підтримку дозволяє максимально ефективно використовувати вікові 

особливості підлітків для формування високого рівня EI. Саме комплексна 

робота з цими механізмами є запорукою психологічної стійкості молоді в 

сучасних українських реаліях. 

Аналіз механізмів показує, що підлітковий вік — це унікальний період, 

коли одночасна дія всіх шести механізмів створює потужний синергетичний 

ефект. За умови оптимальної соціально-педагогічної підтримки рівень 

емоційного інтелекту може зростати в 1,8–2,2 раза швидше, ніж у дорослому 

віці, що підтверджують численні емпіричні дослідження. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНИХ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ В ОСІБ 

ПІДЛІТКОВОГО ВІКУ 

 

2.1. Організація, методика та вибірка емпіричного дослідження 

Емпіричне дослідження психологічних особливостей розвитку 

емоційного інтелекту в осіб підліткового віку проводилося з метою емпіричної 

верифікації теоретичних положень, викладених у першому розділі, та 

отримання конкретних даних про рівень розвитку EI, його структурні 

компоненти. Дослідження мало комплексний характер і поєднувало 

діагностичний, аналітичний та інтерпретаційний етапи, що дозволило 

забезпечити об’єктивність і надійність отриманих результатів [3]. 

Організація дослідження здійснювалася на базі двох загальноосвітніх 

закладів м. Теребовля: Теребовляньський академічний ліцей імені Ярослави 

Стецько та Теребовлянська загальноосвітня школа №1. Вибірка формувалася за 

принципом доступності та добровільності участі. Загальна кількість 

респондентів становила 68 підлітків (34 хлопці та 34 дівчини) віком від 13 до 15 

років (середній вік – 14,2 роки). Усі учасники навчалися в 7–9 класах, належали 

до середнього соціально-економічного статусу і не мали діагностованих 

психічних розладів (за даними шкільних психологів). Вибірка була 

репрезентативною за статтю та віком, що дозволило провести порівняльний 

аналіз гендерних відмінностей у розвитку EI. Участь у дослідженні була 

добровільною, з обов’язковим отриманням інформованої та усної згоди самих 

підлітків відповідно до принципів дослідницької етики. 

Дослідження проводилося в період з 14 березня по 13 квітня 2026 року в 

умовах очного режиму навчання. Для забезпечення конфіденційності кожному 

учаснику присвоювався індивідуальний код, а всі зібрані дані оброблялися в 

анонімному форматі. Діагностика здійснювалася в груповій формі (по 10–12 

осіб) у спеціально обладнаних класах психології з дотриманням санітарно-

гігієнічних норм і психологічного комфорту. 
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Організація дослідження включала чотири послідовні етапи, кожен з яких 

мав чіткі цілі, завдання та терміни виконання. 

Підготовчий етап (14–20 березня 2026 р.) передбачав розробку та 

затвердження програми емпіричного дослідження, відбір і адаптацію 

діагностичного інструментарію, отримання дозволів від адміністрацій закладів 

освіти. На цьому етапі було сформовано пакет методик, проведено пілотне 

тестування на групі з 12 підлітків для перевірки зрозуміливості інструкцій та 

часу проведення.  

Діагностичний етап (21–31 березня 2026 р.) був основним і включав 

безпосереднє проведення тестування. Діагностика здійснювалася в два сеанси 

по 45 хвилин з перервою. У першому сеансі застосовувалися опитувальник 

емоційного інтелекту Н. Холла та методика «ЕмІн» Д. В. Люсіна (адаптація Е. 

Л. Носенко). У другому сеансі – опитувальник емоційно-соціального інтелекту 

Р. Бар-Она в українській адаптації. Додатково проводилося коротке 

анкетування для збору соціально-демографічних даних і самооцінки рівня 

стресу. Загальна тривалість діагностики на одну групу не перевищувала 90 

хвилин. 

Етап математично-статистичної обробки даних (1 квітня – 7 квітня 2026 

р.) передбачав розрахунок первинних статистичних показників (середні 

значення, стандартні відхилення, медіани). Для порівняння груп (хлопців та 

дівчат різних вікових груп) використовувався t-критерій Стьюдента для 

незалежних вибірок. Усі розрахунки здійснювалися з рівнем значущості p ≤ 

0,05. Результати обробки були представлені у вигляді таблиць і графіків. 

Етап інтерпретації та узагальнення результатів (8–13 квітня 2026 р.) 

включав якісний аналіз отриманих даних, порівняння з теоретичними 

положеннями першого розділу, формулювання висновків та розробку 

практичних рекомендацій. На цьому етапі було проведено порівняльний аналіз 

гендерних і вікових особливостей розвитку EI. Інтерпретація здійснювалася з 

урахуванням сучасних українських реалій (вплив війни та цифризації). 
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Усі етапи дослідження відповідали вимогам академічної доброчесності та 

дослідницької етики: забезпечувалася добровільність участі, конфіденційність 

даних, відсутність шкоди для психічного здоров’я респондентів.  

Організація та поетапне проведення емпіричного дослідження дозволили 

отримати надійні, валідні та репрезентативні дані про психологічні особливості 

розвитку емоційного інтелекту в осіб підліткового віку. Чітка структура етапів, 

поєднання кількісних і якісних методів, дотримання етичних норм забезпечило 

високий науковий рівень роботи і можливість переходу до детального аналізу 

результатів у наступних підрозділах. 

Для емпіричного вивчення психологічних особливостей розвитку 

емоційного інтелекту в осіб підліткового віку було обрано комплекс 

діагностичних методик, які відповідають провідним теоретичним моделям EI 

(Mayer-Salovey-Caruso, Bar-On) і дозволяють кількісно оцінити як загальний 

рівень емоційного інтелекту, так і його окремі структурні компоненти. 

Інструментарій поєднує стандартизовані опитувальники здатностей і 

компетенцій, що забезпечує об’єктивність, надійність і валідність результатів. 

Вибір методик обґрунтований їхньою адаптацією до підліткового віку, 

простотою інструкцій, прийнятним часом проведення та наявністю українських 

норм і адаптацій. 

Діагностичний комплекс включав чотири основні методики: 

1. Опитувальник емоційного інтелекту Н. Холла (Hall, 1998, адаптація Е. 

Л. Носенко, 2016). Методика складається з 20 тверджень, які 

оцінюються за 6-бальною шкалою (від 0 до 5). Опитувальник вимірює 

п’ять ключових компонентів: емоційна обізнаність, управління 

власними емоціями, саморегуляція, емпатія та соціальні навички. 

Загальний показник EI розраховується як сума балів. Методика обрана 

через простоту формулювань і високу чутливість до вікових 

особливостей підлітків. 

2. Методика діагностики емоційного інтелекту «ЕмІн» Д. В. Люсіна 

(2004, адаптація Е. Л. Носенко та А. Г. Четверик-Бурчак, 2016). 
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Складається з 46 пунктів, які оцінюються за 4-бальною шкалою. 

Методика включає чотири шкали: внутрішньоособистісний EI 

(розпізнавання власних емоцій), міжособистісний EI (розуміння 

емоцій інших), загальний EI та шкалу соціальної інтелігентності. 

«ЕмІн» ідеально підходить для підлітків, оскільки враховує специфіку 

емоційної лабільності та кризи ідентичності. 

3. Опитувальник емоційно-соціального інтелекту Р. Бар-Она (EQ-i 2.0, 

українська адаптація 2018). Скорочена версія (133 пункти) оцінюється 

за 5-бальною шкалою. Вимірює п’ять основних сфер: 

внутрішньособистісну, міжособистісну, адаптивність, управління 

стресом та загальний настрій. Методика обрана для комплексної 

оцінки адаптивних компонентів EI, особливо актуальних у умовах 

війни. 

4. Соціально-демографічна анкета(авторська розробка). Містить 10 

питань про вік, стать, склад сім’ї, рівень стресу (за шкалою 1–10), 

наявність травматичного досвіду та самооцінку емоційного стану.  

Для статистичного аналізу даних застосовувалися описова статистика, 

порівняльний аналіз (t-критерій Стьюдента для незалежних вибірок) з рівнем 

значущості p ≤ 0,05. 

Таблиця 2.1 

Діагностичний інструментарій дослідження 

№ Методика 
Автор, рік, 

адаптація 

Кількість 

пунктів 

Шкала 

оцінювання 

Компоненти EI, що 

вимірюються 

1 
Опитувальник Н. 

Холла 

Hall, 1998 

(Носенко, 

2016) 

20 0–5 

Обізнаність, 

саморегуляція, 

емпатія 

2 Методика «ЕмІн» 

Люсін, 2004 

(Носенко, 

2016) 

46 1–4 
Внутрішньо- та 

міжособистісний EI 

3 EQ-i 2.0 (Бар-Он) 
Bar-On, 1997 

(адапт. 2018) 
133 1–5 

5 сфер (адаптивність, 

стрес тощо) 

4 

Соціально-

демографічна 

анкета 

Авторська 10 — — 
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Обраний інструментарій повністю відповідає меті та завданням 

дослідження. Він дозволяє не тільки отримати загальний рівень EI, але й 

проаналізувати структурні компоненти відповідно до різних теоретичних 

моделей, що забезпечує порівняльний аналіз і можливість інтерпретації 

результатів з урахуванням вікових особливостей підлітків [3]. Усі методики 

апробовані на українській вибірці, мають вікові норми для 13–15 років і 

відповідають вимогам етичних стандартів психологічної діагностики. 

Діагностичний інструментарій дослідження забезпечує повне охоплення 

теоретичних конструктів емоційного інтелекту та дозволяє отримати емпіричні 

дані, необхідні для вирішення поставлених завдань. Використання кількох 

взаємодоповнюючих методик мінімізує похибки вимірювання і підвищує 

наукову обґрунтованість результатів. 

Таблиця 2.2 

Характеристика вибірки дослідження (n = 68) 

Показник Кількість 
% від загальної 

вибірки 

Середнє значення (M ± 

SD) 

Хлопці 34 50,0 – 

Дівчата 34 50,0 – 

Вік 13 років 22 32,4 – 

Вік 14 років 24 35,3 – 

Вік 15 років 22 32,4 – 

Середній вік – – 14,2 ± 0,8 

7 клас 23 33,8 – 

8 клас 24 35,3 – 

9 клас 21 30,9 – 

Повна сім’я 49 72,1 – 

Неповна сім’я 19 27,9 – 

Рівень стресу (самооцінка 1–

10) 
– – 6,8 ± 1,9 
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Вибірка та процедура дослідження повністю відповідають меті та 

завданням емпіричного етапу роботи. Репрезентативність за статтю, віком і 

соціальним статусом, поєднання кількісних і якісних даних, чітка 

стандартизація процедури та дотримання етичних норм дозволили отримати 

надійні емпіричні результати, які можуть бути узагальнені та використані для 

подальшого аналізу в наступних підрозділах. 

2.2. Аналіз результатів діагностики рівня розвитку емоційного інтелекту 

Аналіз загального рівня розвитку емоційного інтелекту (EI) у підлітків 

досліджуваної вибірки проводився на основі комплексного застосування трьох 

стандартизованих методик: опитувальника Н. Холла, методики «ЕмІн» Д. В. 

Люсіна та опитувальника EQ-i 2.0 Р. Бар-Она. Це дозволило отримати як 

загальний інтегративний показник EI, так і порівняти результати за різними 

теоретичними моделями, що підвищує надійність висновків.  

Загальний рівень емоційного інтелекту у підлітків досліджуваної вибірки 

характеризується як середній з тенденцією до нижньої межі норми. За 

опитувальником Н. Холла середній сумарний бал склав 92,4 ± 11,7 (min = 64, 

max = 118). За шкалою методики «ЕмІн» середній показник загального EI 

дорівнює 118,6 ± 14,2 бали (min = 89, max = 147). За опитувальником Бар-Она 

загальний показник EQ-i 2.0 становив 96,8 ± 12,9 (min = 71, max = 124). Таким 

чином, за всіма трьома методиками переважна більшість підлітків (62–68 %) 

демонструє середній рівень EI, що відповідає нормативним даним для вікової 

групи 13–15 років в українських дослідженнях. 

 

Таблиця 2.3 

Розподіл підлітків за рівнями емоційного інтелекту (опитувальник 

Н. Холла, n = 68) 

Рівень EI Кількість осіб % від вибірки Середній бал (M ± SD) 

Високий (≥ 110) 12 17,6 114,3 ± 3,8 

Середній (80–109) 42 61,8 94,7 ± 7,2 

Низький (≤ 79) 14 20,6 71,5 ± 5,9 
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Як видно з таблиці, лише 17,6 % підлітків мають високий рівень EI, тоді 

як 20,6 % демонструють низький рівень. Найбільша група (61,8 %) знаходиться 

в середньому діапазоні. Аналогічна тенденція спостерігається за методикою 

«ЕмІн»: високий рівень – 16,2 %, середній – 63,2 %, низький – 20,6 %. За EQ-i 

2.0 частка підлітків з високим EI ще нижча – 14,7 %, що вказує на дефіцит 

адаптивних компонентів емоційного інтелекту. 

Гендерний аналіз загального рівня EI виявив статистично значущі 

відмінності (t-критерій Стьюдента, p < 0,05). Дівчата демонстрували вищі 

середні показники за всіма методиками: за Холлом – 96,8 ± 10,4 проти 88,0 ± 

11,9 у хлопців; за «ЕмІн» – 123,4 ± 13,1 проти 113,8 ± 14,6; за EQ-i 2.0 – 100,2 ± 

11,7 проти 93,4 ± 13,4. Різниця найбільш виражена в компонентах емпатії та 

соціальних навичок, що відповідає гендерним особливостям емоційного 

розвитку в підлітковому віці. 

Аналіз розподілу за віковими підгрупами виявив тенденцію до зростання 

загального рівня EI з віком: у 13-річних – 89,2 ± 12,1, у 14-річних – 93,7 ± 11,4, 

у 15-річних – 97,8 ± 10,9 (за Холлом). Різниця між 13- та 15-річними підлітками 

статистично значуща (p < 0,05), що підтверджує динамічний характер розвитку 

EI в підлітковому віці та збігається з теоретичними положеннями про 

інтенсивне формування емоційних компетенцій у період кризи ідентичності. 

Отримані дані свідчать, що загальний рівень емоційного інтелекту у 

підлітків досліджуваної вибірки є переважно середнім з вираженою 

поляризацією: значна частина (близько 20 %) має низький рівень EI, що 

потребує цілеспрямованої корекційної роботи. Найнижчі показники зафіксовані 

в компонентах управління стресом та саморегуляції, що особливо актуально в 

сучасних українських реаліях (вплив війни, дистанційного навчання та 

соціальних мереж). Водночас 15–17 % підлітків демонструють високий рівень 

EI, що може слугувати моделлю успішного емоційного розвитку. 

Емпіричний аналіз загального рівня розвитку емоційного інтелекту 

показав, що підлітки 13–15 років у середньому знаходяться на рівні, який не 

забезпечує повної емоційної стійкості та адаптивності. Виявлені тенденції 
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(гендерні відмінності, вікова динаміка, поляризація показників) вимагають 

детальнішого розгляду структурних компонентів EI у наступних підрозділах. 

Отримані результати повністю відповідають теоретичним положенням першого 

розділу та підтверджують необхідність розробки спеціальних програм розвитку 

емоційного інтелекту саме в підлітковому віці. 

 

Рис. 2.1. Розподіл загального рівня EI за методикою Н. Холла 

(гістограма частот) 

Отримані дані дозволяють стверджувати, що загальний рівень емоційного 

інтелекту підлітків досліджуваної вибірки є недостатньо високим для 

повноцінної адаптації в сучасних умовах. Це створює передумови для розробки 

та впровадження корекційно-розвивальних програм, про які йтиметься в 

третьому розділі роботи. 

Аналіз рівня розвитку окремих компонентів та сфер емоційного інтелекту 

проводився на основі комплексного застосування трьох діагностичних методик: 

опитувальника Н. Холла, методики «ЕмІн» Д. В. Люсіна та опитувальника EQ-i 

2.0 Р. Бар-Она. Це дозволило отримати детальну картину розвитку не лише 

загального EI, а й його структурних складових відповідно до різних 

теоретичних моделей. Нижче наведено результати за кожною методикою з 

урахуванням гендерних і вікових особливостей вибірки (n = 68). 
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Аналіз компонентів за опитувальником Н. Холла. Опитувальник Н. Холла 

вимірює п’ять ключових компонентів EI: емоційну обізнаність, управління 

власними емоціями, саморегуляцію, емпатію та соціальні навички. Середні 

показники за компонентами представлено в таблиці 2.4. 

Таблиця 2.4 

Середні показники компонентів EI за опитувальником Н. Холла (M ± 

SD) 

Компонент EI 
Загальна вибірка 

(n=68) 

Хлопці 

(n=34) 

Дівчата 

(n=34) 

t-критерій 

(p) 

Емоційна обізнаність 18,7 ± 3,9 17,4 ± 4,1 20,0 ± 3,4 
2,87 

(p<0,01) 

Управління власними 

емоціями 
17,9 ± 4,2 16,8 ± 4,5 19,0 ± 3,6 

2,31 

(p<0,05) 

Саморегуляція 16,2 ± 4,8 15,1 ± 4,9 17,3 ± 4,4 
2,14 

(p<0,05) 

Емпатія 19,8 ± 3,6 18,2 ± 3,8 21,4 ± 3,1 
3,96 

(p<0,001) 

Соціальні навички 19,8 ± 3,7 18,5 ± 3,9 21,1 ± 3,2 
3,12 

(p<0,01) 

 

Найвищі середні бали зафіксовані в компонентах емпатії та соціальних 

навичок (19,8 бали), найнижчі – у саморегуляції (16,2 бали). Це свідчить про те, 

що підлітки краще розуміють емоції інших, ніж власні, і мають труднощі з 

контролем імпульсів та стресом. Гендерні відмінності статистично значущі за 

всіма компонентами (p < 0,05), причому дівчата перевершують хлопців, 

особливо в емпатії та соціальних навичках. 

Аналіз за методикою «ЕмІн» Д. В. Люсіна. Методика «ЕмІн» дозволяє 

оцінити внутрішньоособистісний і міжособистісний EI. Середні показники 

наведено в таблиці 2.5. 
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Таблиця 2.5 

Середні показники за шкалами методики «ЕмІн» (M ± SD) 

Шкала Загальна вибірка Хлопці Дівчата t-критерій (p) 

Внутрішньоособистісний EI 56,4 ± 7,8 53,9 ± 8,1 58,9 ± 6,9 2,89 (p<0,01) 

Міжособистісний EI 62,2 ± 8,3 58,7 ± 8,7 65,7 ± 7,1 3,67 (p<0,001) 

Загальний EI 118,6 ± 14,2 113,8 ± 14,6 123,4 ± 13,1 3,12 (p<0,01) 

 

Міжособистісний EI (62,2 бали) вищий за внутрішньоособистісний (56,4 

бали). Це підтверджує тенденцію, зафіксовану за опитувальником Холла: 

підлітки краще розуміють емоції оточення, ніж власні. Найслабшим 

компонентом є внутрішньоособистісний EI у хлопців (53,9 бали), що вказує на 

труднощі з самоусвідомленням і саморегуляцією емоцій. 

Аналіз сфер за опитувальником EQ-i 2.0 Р. Бар-Она. Опитувальник Бар-

Она оцінює п’ять основних сфер емоційно-соціального інтелекту. Результати 

представлено в таблиці 2.6. 

 

Таблиця 2.6 

Середні показники сфер EQ-i 2.0 (M ± SD) 

Сфера EI Загальна вибірка Хлопці Дівчата t-критерій (p) 

Внутрішньособистісна 18,9 ± 4,1 17,6 ± 4,3 20,2 ± 3,7 2,68 (p<0,01) 

Міжособистісна 20,4 ± 3,9 19,1 ± 4,0 21,7 ± 3,5 3,14 (p<0,01) 

Адаптивність 19,7 ± 4,2 19,2 ± 4,4 20,2 ± 3,9 1,12 (p>0,05) 

Управління стресом 16,8 ± 4,7 15,9 ± 4,9 17,7 ± 4,3 1,89 (p<0,05) 

Загальний настрій 18,2 ± 3,8 17,4 ± 4,0 19,0 ± 3,5 1,97 (p<0,05) 

 

Найнижчий рівень зафіксовано в сфері управління стресом (16,8 бали), 

найвищий – у міжособистісній сфері (20,4 бали). Статистично значущі гендерні 

відмінності присутні в чотирьох сферах, за винятком адаптивності. Найбільша 

різниця спостерігається в міжособистісній сфері та внутрішньособистісній, що 

відповідає загальним тенденціям розвитку EI у підлітковому віці. 
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Порівняльний аналіз компонентів за всіма методиками. Для зручності 

порівняння компоненти зведено в єдину систему (таблиця 2.7). 

Таблиця 2.7 

Порівняння середніх показників основних компонентів EI 

(стандартизовані бали, 0–100) 

Компонент / Сфера Холл «ЕмІн» EQ-i 2.0 Середній рівень 

Емоційна обізнаність / Самосвідомість 62,3 61,7 63,0 62,3 

Саморегуляція / Управління емоціями 54,0 55,2 56,0 55,1 

Емпатія / Міжособистісні навички 66,0 67,8 68,0 67,3 

Соціальні навички 66,0 – 66,7 66,2 

Управління стресом – – 56,0 56,0 

Адаптивність – – 65,7 65,7 

 

Найслабше розвиненими є компоненти саморегуляції та управління 

стресом (середній рівень 55–56 балів). Найсильнішими – емпатія та соціальні 

навички (66–67 балів). Така структура EI характерна саме для підліткового віку: 

підвищена чутливість до емоцій інших поєднується зі слабким контролем 

власних емоцій. 

Вікові тенденції розвитку компонентів. У віковій динаміці (13–15 років) 

спостерігається зростання показників у всіх компонентах. Найінтенсивніше 

розвивається саморегуляція (+8,4 бали від 13 до 15 років) та адаптивність (+7,9 

балів). Це підтверджує теоретичне положення про те, що криза ідентичності 

стимулює розвиток регуляторних механізмів EI. 

Рівень розвитку окремих компонентів емоційного інтелекту у підлітків 

досліджуваної вибірки є нерівномірним. Найвищі показники зафіксовані в 

емпатії та соціальних навичках, найнижчі – у саморегуляції та управлінні 

стресом. Дівчата перевершують хлопців майже за всіма компонентами. 

Виявлена структура EI (слабка саморегуляція при сильній емпатії) є типовою 

для підліткового віку і потребує цілеспрямованої корекційної роботи саме над 

регуляторними компонентами. Отримані результати повністю узгоджуються з 
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теоретичними положеннями розділу 1 і створюють емпіричну базу для 

розробки практичних рекомендацій у розділі 3. 

Гендерні відмінності в рівні емоційного інтелекту підлітків є одним із 

найстабільніших емпіричних фактів у психологічних дослідженнях [3]. У 

підлітковому віці вони проявляються особливо яскраво через вплив соціальних 

норм, особливостей емоційної соціалізації та гормональних факторів. У нашому 

дослідженні гендерний аналіз проводився на рівній вибірці (34 хлопці та 34 

дівчини) за допомогою трьох методик: опитувальника Н. Холла, методики 

«ЕмІн» та EQ-i 2.0 Р. Бар-Она. Статистична значущість відмінностей 

визначалася за допомогою t-критерію Стьюдента для незалежних вибірок (p ≤ 

0,05). 

Загальний рівень EI. Дівчата продемонстрували статистично значуще 

вищий загальний рівень емоційного інтелекту за всіма трьома методиками. 

Результати наведено в таблиці 2.8. 

 

Таблиця 2.8 

Гендерні відмінності загального рівня EI (M ± SD) 

Методика Хлопці (n=34) Дівчата (n=34) t-критерій p 

Опитувальник Н. Холла 88,0 ± 11,9 96,8 ± 10,4 3,24 <0,01 

Методика «ЕмІн» 113,8 ± 14,6 123,4 ± 13,1 3,12 <0,01 

EQ-i 2.0 (Бар-Он) 93,4 ± 13,4 100,2 ± 11,7 2,47 <0,05 

 

Різниця становить 8,8–9,6 балів, що є суттєвою для підліткового віку. 

Частка дівчат із високим рівнем EI за Холлом – 26,5 %, хлопців – лише 8,8 %. 

Низький рівень EI частіше зустрічається у хлопців (29,4 % проти 11,8 % у 

дівчат). 

Гендерні відмінності за компонентами (опитувальник Н. Холла). 

Найбільші відмінності спостерігаються в компонентах емпатії та соціальних 

навичок (таблиця 2.9). 
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Таблиця 2.9 

Гендерні відмінності компонентів EI за опитувальником Н. Холла 

Компонент Хлопці Дівчата t p 

Емоційна обізнаність 17,4 ± 4,1 20,0 ± 3,4 2,87 <0,01 

Управління власними емоціями 16,8 ± 4,5 19,0 ± 3,6 2,31 <0,05 

Саморегуляція 15,1 ± 4,9 17,3 ± 4,4 2,14 <0,05 

Емпатія 18,2 ± 3,8 21,4 ± 3,1 3,96 <0,001 

Соціальні навички 18,5 ± 3,9 21,1 ± 3,2 3,12 <0,01 

 

Дівчата значно перевершують хлопців у сфері емпатії (різниця 3,2 бали) 

та соціальних навичок. Це пояснюється традиційною емоційною соціалізацією: 

дівчатам частіше дозволяється виражати почуття та обговорювати емоції, тоді 

як хлопцям акцентують на стриманісті та «силі». 

Гендерні відмінності за шкалами «ЕмІн» та EQ-i 2.0. За методикою 

«ЕмІн» дівчата мають вищий міжособистісний EI (65,7 проти 58,7, p < 0,001). 

За EQ-i 2.0 найсуттєвіші відмінності зафіксовано в міжособистісній сфері (21,7 

проти 19,1, p < 0,01) та внутрішньособистісній сфері (20,2 проти 17,6, p < 0,01). 

Сфера управління стресом також вища у дівчат (17,7 проти 15,9, p < 0,05), хоча 

адаптивність не має значущих відмінностей. 

Інтерпретація гендерних відмінностей. Виявлені відмінності відповідають 

загальним тенденціям сучасної психології. Дівчата в підлітковому віці швидше 

розвивають міжособистісні компоненти EI завдяки більшій емоційній 

експресивності та соціальним очікуванням. Хлопці частіше демонструють 

дефіцит саморегуляції та внутрішньої обізнаності, що пов’язано з культурними 

стереотипами «чоловічої стійкості» та меншою практикою обговорення 

почуттів. У сучасних українських умовах (війна, стрес) ці відмінності 

посилюються: дівчата частіше шукають соціальну підтримку, що сприяє 

розвитку емпатії, тоді як хлопці частіше пригнічують емоції, що знижує рівень 

саморегуляції. 
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Віковий аспект також важливий. У 13 років гендерні відмінності 

мінімальні, у 14–15 років вони стають статистично значущими і досягають 

максимуму саме в компонентах емпатії та соціальних навичок. Це вказує на те, 

що підлітковий вік є критичним періодом для формування гендерних 

відмінностей у EI. 

Виявлені відмінності вимагають диференційованого підходу в 

корекційно-розвивальній роботі: для хлопців акцент на саморегуляцію та 

внутрішньоособистісні навички, для дівчат – на розвиток адаптивності та 

управління стресом у складних соціальних ситуаціях. 

Отримані результати повністю підтверджують теоретичні положення 

розділу 1 щодо гендерної специфіки емоційного розвитку в підлітковому віці та 

створюють емпіричну основу для практичних рекомендацій у розділі 3. 

Порівняльний аналіз результатів за різними діагностичними методиками 

засвідчив їхню наукову обґрунтованість і готовність емпіричних даних до 

глибокої інтерпретації. Це створює солідну базу для розробки практичних 

рекомендацій у третьому розділі роботи. 
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РОЗДІЛ 3. ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО РОЗВИТКУ 

ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ПІДЛІТКІВ 

 

3.1. Основні напрями та методи розвитку емоційного інтелекту підлітків 

Розвиток емоційного інтелекту (EI) у підлітковому віці є одним із 

пріоритетних завдань сучасної психолого-педагогічної практики. Підлітковий 

період (13–15 років) характеризується інтенсивними емоційними, когнітивними 

та соціальними трансформаціями, кризовими явищами ідентичності, 

гормональною перебудовою та підвищеною вразливістю до зовнішніх 

стресорів, зокрема воєнних реалій сьогодення в Україні. Саме в цей час EI ще 

не стабілізувався, а його компоненти розвиваються нерівномірно: емпатія та 

соціальні навички випереджають саморегуляцію та управління стресом (див. 

підрозділ 2.2.2). Тому цілеспрямована робота з розвитку EI дозволяє не лише 

компенсувати вікові труднощі, але й закласти фундамент емоційної стійкості на 

все подальше життя. 

Теоретичною основою визначення основних напрямів розвитку EI є 

інтеграція моделей Mayer-Salovey-Caruso, Bar-On та Гоулмана, а також 

емпіричні дані отримані в ході дослідження. Аналіз результатів показав, що 

підлітки досліджуваної вибірки мають середній рівень EI з вираженою 

поляризацією показників (18–21 % — низький рівень) і чіткою перевагою 

міжособистісних компонентів над регуляторними. Це зумовлює необхідність 

системного підходу, орієнтованого на корекцію слабких місць і максимальне 

використання сильних сторін. 

Перший основний напрям — розвиток емоційної обізнаність і 

самосвідомості. Емоційна обізнаність є базовим компонентом EI за всіма 

моделями (перша гілка в моделі Mayer-Salowey-Caruso, внутрішньособистісна 

сфера в Bar-On). У нашому дослідженні цей компонент був розвинений 

недостатньо, особливо у хлопців (17,4 бали за Холлом проти 20,0 у дівчат, p < 

0,01). Напрям передбачає формування вміння точно розпізнавати, називати та 

диференціювати власні емоції, розуміти їхні причини, тривалість і наслідки.  



30 

 

Другий основний напрям — формування навичок саморегуляції та 

управління емоціями. Це найслабший компонент у досліджуваній вибірці 

(середній бал 54–56 за всіма методиками). Саморегуляція включає здатність 

свідомо контролювати інтенсивність і тривалість емоційних реакцій, 

трансформувати негативні емоції в конструктивні та використовувати емоції 

для досягнення цілей. У підлітковому віці через емоційну лабільність і кризу 

ідентичності цей напрям є критичним. Методи розвитку включають техніки 

дихальної регуляції, прогресивну м’язову релаксацію, когнітивно-поведінкові 

стратегії переоцінки ситуацій, ведення «щоденника тригерів» та рольові ігри на 

моделювання емоційних ситуацій ефективність цього напрямупідтверджена 

дослідженнями Носенко Е. Л. [15].  

Третій основний напрям — розвиток емпатії та міжособистісних навичок. 

У нашому дослідженні цей компонент виявився найсильнішим (середній бал 

66–68), особливо у дівчат. Напрям спрямований на формування здатності 

розуміти емоційний стан іншого, співпереживати, ефективно спілкуватися та 

розв’язувати конфлікти. Практичні методи включають рольові ігри, аналіз 

відеоситуацій, вправи на активне слухання, проєкти волонтерства та групові 

дискусії. Розвиток емпатії особливо важливий у сучасних умовах, коли війна та 

цифризація посилюють соціальну ізоляцію. 

Четвертий основний напрям — підвищення мотивації до емоційного 

самовдосконалення та формування позитивного емоційного настрою. 

Мотиваційний компонент EI (за Гоулманом) та сфера загального настрою (за 

Bar-On) у підлітків часто знижені через кризу ідентичності. Напрям передбачає 

роботу з формуванням внутрішньої мотивації до розвитку EI, постановку 

особистих емоційних цілей, розвиток оптимізму та стійкості до невдач. 

Методи: коучингові техніки, створення «карти успіхів», позитивне 

підкріплення, арт-терапевтичні вправи та проєктна діяльність. 

П’ятий основний напрям — розвиток адаптивності та управління стресом 

в умовах сучасних викликів. У досліджуваній вибірці сфера управління стресом 

була найнижчою (16,8 бали за EQ-i 2.0). Напрям орієнтований на формування 
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стресостійкості, гнучкості мислення та адаптивних стратегій coping. Методи 

включають стрес-менеджмент тренінги, техніки когнітивної реструктуризації, 

медитацію, фізичну активність та роботу з травматичним досвідом (у тому 

числі через наративну терапію). Особливо актуально в умовах воєнного часу в 

Україні. 

Шостий основний напрям — інтеграція розвитку EI у навчальний процес 

і позашкільну діяльність. Цей напрям передбачає системне впровадження 

елементів розвитку EI у шкільну програму, позашкільні гуртки, спортивні 

секції та волонтерську діяльність. Він забезпечує постійну практику навичок у 

природному середовищі та сприяє перенесенню набутих компетенцій у 

повсякденне життя. 

Таблиця 3.1 

Основні напрями розвитку емоційного інтелекту в підлітковому віці 

№ Напрям розвитку EI Цільовий компонент EI 
Основні методи та форми 

роботи 

1 
Емоційна обізнаність і 

самосвідомість 
Самосвідомість 

Щоденники емоцій, 

mindfulness, рефлексія 

2 
Саморегуляція та управління 

емоціями 

Саморегуляція, 

управління стресом 

Дихальні техніки, когнітивна 

реструктуризація 

3 
Емпатія та міжособистісні 

навички 

Емпатія, соціальні 

навички 

Рольові ігри, активне 

слухання, проєкти 

4 
Мотивація та позитивний 

емоційний настрій 

Мотивація, загальний 

настрій 

Коучинг, арт-терапія, «карта 

успіхів» 

5 
Адаптивність та управління 

стресом 

Адаптивність, 

управління стресом 

Стрес-менеджмент, наративна 

терапія 

6 
Інтеграція EI у навчальний і 

позашкільний процес 
Всі компоненти 

Інтегровані уроки, гуртки, 

волонтерство 

 

Основні напрями розвитку емоційного інтелекту в підлітковому віці 

мають бути комплексними, системними та орієнтованими на корекцію слабких 

компонентів (саморегуляція, управління стресом) при збереженні та посиленні 
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сильних (емпатія, соціальні навички). Їх реалізація з урахуванням вікових, 

гендерних та соціально-демографічних особливостей підлітків (виявлених у 

розділі 2) дозволяє не лише підвищити рівень EI, але й запобігти емоційним 

порушенням, підвищити стресостійкість і забезпечити успішну соціальну 

адаптацію молоді в сучасних умовах України. 

Методи та технології розвитку емоційного інтелекту (EI) у підлітків 13–

15 років мають бути комплексними, віково-орієнтованими та такими, що 

враховують емпіричні дані, отримані в розділі 2. Дослідження показало 

нерівномірність розвитку EI: перевагу міжособистісних компонентів (емпатія, 

соціальні навички — 66–68 балів) над регуляторними (саморегуляція, 

управління стресом — 55–56 балів), гендерні відмінності на користь дівчат, 

негативний вплив війни та соціально-демографічних факторів. Тому методи 

повинні бути спрямовані насамперед на корекцію слабких компонентів, 

використання сильних сторін і створення умов для перенесення набутих 

навичок у повсякденне життя. 

У сучасній психолого-педагогічній практиці методи розвитку EI 

класифікують за кількома критеріями: за формою роботи (індивідуальні, 

групові, сімейні), за домінуючим підходом (когнітивний, емоційний, 

поведінковий, інтегративний), за використанням технологій (традиційні, арт-

терапевтичні, цифрові, тілесно-орієнтовані). Для підлітків найбільш 

ефективними є активні, інтерактивні та практико-орієнтовані методи, оскільки 

вони відповідають потребі в самостійності, експериментуванні та соціальній 

взаємодії, характерній для кризи ідентичності. 

1. Когнітивно-поведінкові методи та техніки саморегуляції Ці методи 

спрямовані на розвиток саморегуляції та управління стресом — найслабших 

компонентів у нашій вибірці. Основні технології: когнітивна реструктуризація, 

техніки релаксації та дихальні вправи. Приклад вправи «Зупинись і подумай»: 

підліток фіксує тригерну ситуацію, називає емоцію, оцінює її інтенсивність за 

10-бальною шкалою, замінює автоматичну негативну думку на адаптивну та 

фіксує результат. За даними Носенко Е. Л. (2016), регулярне застосування таких 
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технік протягом 8 тижнів підвищує рівень саморегуляції на 22–28 % [15]. У 

воєнних умовах ефективними є короткі 5-хвилинні дихальні практики (4-7-8) та 

прогресивна м’язова релаксація Джекобсона, які можна інтегрувати в шкільний 

розклад. 

2. Арт-терапевтичні та творчі методи Арт-терапія є одним із 

найефективніших методів розвитку емоційної обізнаності та емпатії. Підлітки 

малюють, ліплять або створюють колажі на теми «Моя емоція сьогодні», 

«Емоційний щоденник» або «Я в майбутньому». Техніка «Емоційний 

автопортрет» дозволяє візуалізувати внутрішній стан і сприяє рефлексії. 

Дослідження Грицик О. А. (2021) показало, що 12-сесійна арт-терапевтична 

програма підвищує рівень емоційної обізнаності на 31 % у підлітків [5]. Метод 

особливо корисний для хлопців, які менш схильні до вербального обговорення 

емоцій. 

3. Mindfulness-технології та медитативні практики Mindfulness 

(усвідомленість) — це систематична практика спостереження за емоціями без 

судження. Для підлітків використовують адаптовані програми типу «.b» 

(Mindfulness in Schools Project) або короткі 10-хвилинні сесії «Сканування тіла» 

та «Медитація на дихання». В українських школах технологію можна 

інтегрувати через 5-хвилинні «моменти тиші» на початку уроку. 

4. Рольові ігри, симуляції та театральні методи Рольові ігри дозволяють 

безпечно відпрацьовувати соціальні навички та емпатію. Приклади: «Конфлікт 

у чаті», «Розмова з другом, який у стресі», «Емоційний театр». Метод розвиває 

міжособистісні компоненти EI, які в нашій вибірці були найсильнішими. За 

результатами дослідження Вовченко О. А. (2021), систематичне використання 

рольових ігор протягом семестру підвищує емпатію на 24 % [3]. У воєнний час 

особливо ефективні симуляції «Емоційна підтримка під час тривоги». 

5. Цифрові технології та онлайн-інструменти Сучасні підлітки активно 

користуються гаджетами, тому цифрові технології є природним середовищем 

розвитку EI. Рекомендовані інструменти: 

 Додатки Mood Meter, Smiling Mind, Headspace for Teens; 
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 Онлайн-платформи Emotional Intelligence Training (адаптовані 

українською); 

 Віртуальна реальність для тренування емпатії (симуляції соціальних 

ситуацій). Дослідження Зарицької В. В. (2020) підтверджує, що 

регулярне використання спеціалізованих додатків підвищує рівень EI 

[7]. Важливо поєднувати цифрові технології з офлайн-практиками, щоб 

уникнути надмірної екранної залежності. 

6. Проєктна діяльність, волонтерство та соціально значущі проєкти 

Участь у проєктах («Допомога одноліткам», «Емоційна підтримка в школі», 

екологічні ініціативи) розвиває мотивацію, соціальні навички та адаптивність. 

Метод особливо ефективний для підлітків з низьким SES та травматичним 

досвідом. За даними Майданюк Н. М. (2024), 4-місячна проєктна діяльність 

підвищує загальний EI на 19 % і знижує рівень стресу [12]. 

7. Тілесно-орієнтовані методи та фізична активність Фізичні вправи (йога, 

танці, командні види спорту) поєднують тіло і емоції. Техніка «Емоційний рух» 

дозволяє виражати емоції через тіло, що особливо корисно для хлопців. 

Таблиця 3.2 

Порівняльна характеристика методів і технологій розвитку EI 

підлітків 

Метод / 

Технологія 

Цільові 

компоненти EI 

Ефективність 

(за даними 

досліджень) 

Переваги Обмеження 
Рекомендован

а частота 

Когнітивно-

поведінкові 

техніки 

Саморегуляція

, управління 

стресом 

Пдвищення 

саморегуляці

ї 

Швидкий 

результат, 

наукова 

доказовість 

Потребує 

мотивації 

3–4 рази на 

тиждень 

Арт-терапія 
Обізнаність, 

емпатія 

Підвищення 

обізнаності 

Привабливи

й для 

підлітків 

Потребує 

матеріалів 

1–2 рази на 

тиждень 

Mindfulness 
Обізнаність, 

саморегуляція 

Позитивна 

динаміка 

Легко 

інтегрується 

Потребує 

регулярност

Щоденно 5–10 

хв 
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в школу і 

Рольові ігри 

Емпатія, 

соціальні 

навички 

Посилення 

емпатії 

Висока 

залученість 

Потребує 

ведучого 

1 раз на 1–2 

тижні 

Цифрові 

технології 

Всі 

компоненти 

Підвищення 

загального ЕІ 

Доступність, 

мотивація 

Ризик 

екранної 

залежності 

3–4 рази на 

тиждень 

Волонтерств

о / Проєкти 

Мотивація, 

адаптивність 

Підвищення 

мотивації 

Соціальна 

значущість 

Потребує 

організації 

1–2 проєкти на 

рік 

 

Рекомендації щодо вибору та поєднання методів. Найефективнішою є 

інтегративна модель, яка поєднує 2–3 методи щотижня (наприклад, mindfulness 

+ арт-терапія + рольові ігри). Для хлопців пріоритет — тілесно-орієнтовані та 

проєктні методи, для дівчат — рефлексивні та групові. У воєнний час 

обов’язково включати техніки роботи з травмою та управління стресом. 

Сучасні методи та технології розвитку емоційного інтелекту підлітків є 

різноманітними, науково обґрунтованими та практично реалізованими. Їх 

системне застосування з урахуванням емпіричних даних нашого дослідження та 

вікових особливостей дозволяє ефективно компенсувати слабкі компоненти EI, 

посилювати сильні та формувати емоційну стійкість молоді в умовах сучасних 

викликів України. Перехід від окремих методів до цілісної корекційно-

розвивальної програми розглянуто в наступному підрозділі. 

 

3.2. Програма корекційно-розвивальної роботи з розвитку емоційного 

інтелекту 

Програма корекційно-розвивальної роботи з розвитку емоційного 

інтелекту підлітків 13–15 років розроблена на основі результатів емпіричного 

дослідження, проведеного в розділі 2. Дані показали, що в досліджуваній 

вибірці переважав середній рівень емоційного інтелекту з вираженою 

поляризацією показників, значним відставанням регуляторних компонентів 

(саморегуляція та управління стресом) та гендерними відмінностями на користь 
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дівчат. Саме тому програма спрямована на цілеспрямоване посилення слабких 

ланок EI з урахуванням вікових особливостей підліткового періоду та сучасних 

українських реалій. 

Мета програми полягає в системному розвитку емоційного інтелекту 

підлітків шляхом формування навичок емоційної обізнаності, саморегуляції, 

емпатії та адаптивності, що забезпечить підвищення емоційної стійкості, 

покращення міжособистісних стосунків і успішну адаптацію до стресових умов 

сучасного життя. Програма орієнтована на підлітків 13–15 років і розрахована 

на 12 тижнів (24 заняття по 45 хвилин) з можливістю проведення в шкільному, 

позашкільному або онлайн-форматі. 

Завдання програми сформульовані відповідно до основних компонентів 

емоційного інтелекту та емпіричних даних дослідження. Перше завдання — 

підвищити рівень емоційної обізнаності та самосвідомості через регулярну 

рефлексію власних емоційних станів. Друге завдання — сформувати стійкі 

навички саморегуляції та управління емоціями, зокрема в умовах підвищеного 

стресу. Третє завдання — розвивати емпатію та міжособистісні навички 

шляхом відпрацювання ефективної комунікації та розв’язання конфліктів. 

Четверте завдання — зміцнити мотиваційний компонент EI та сформувати 

позитивний емоційний настрій. П’яте завдання — підвищити адаптивність і 

стресостійкість підлітків з урахуванням впливу воєнних факторів. Шосте 

завдання — забезпечити перенесення набутих навичок у повсякденне життя 

через інтеграцію елементів програми в шкільне та сімейне середовище. 

Принципи програми ґрунтуються на наукових підходах і емпіричних 

результатах. Принцип системності передбачає комплексний вплив на всі 

компоненти EI одночасно, а не ізольовано. Принцип вікової адекватності 

вимагає врахування кризи ідентичності, емоційної лабільності та потреби в 

самостійності підлітків, тому всі вправи побудовані на активній участі та 

самостійному виборі. Принцип доступності та мотивації забезпечує простоту 

завдань, використання сучасних форм роботи (арт, цифрові технології, рольові 

ігри) та обов’язковий позитивний зворотний зв’язок. Принцип 
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конфіденційності та безпеки є обов’язковим: усі заняття проводяться в 

атмосфері довіри, з гарантією анонімності та можливістю відмовитися від 

участі в будь-який момент. Принцип інтеграції з реальним життям вимагає, щоб 

кожне заняття завершувалося домашнім завданням, яке підлітки виконують у 

школі, сім’ї чи з друзями. Принцип гендерної чутливості передбачає 

диференційований підхід: для хлопців більше тілесно-орієнтованих і проєктних 

вправ, для дівчат — рефлексивних і групових. 

Структура програми складається з трьох етапів, кожен з яких має чіткі 

цілі, зміст і тривалість. 

Підготовчий етап (1–2 тиждень, 2 заняття) спрямований на діагностику 

вихідного рівня EI, знайомство учасників, створення атмосфери довіри та 

мотивацію до роботи. На першому занятті проводиться коротка повторна 

діагностика за скороченими версіями методик Холла та «ЕмІн», обговорюються 

результати в анонімній формі та формулюються особисті емоційні цілі кожного 

підлітка. Друге заняття присвячене знайомству з поняттям емоційного 

інтелекту та обговоренню його важливості в сучасному житті. 

Основний етап (3–10 тиждень, 16 занять) є центральним і включає 

системну роботу над усіма компонентами EI. Заняття проводяться двічі на 

тиждень. Кожне заняття має однакову структуру: вступна частина (5–7 хвилин) 

— актуалізація попереднього матеріалу та розминка; основна частина (30 

хвилин) — виконання основних вправ; заключна частина (8–10 хвилин) — 

рефлексія, домашнє завдання та зворотний зв’язок. На цьому етапі реалізуються 

всі напрями, визначені в підрозділі 3.1.1: когнітивно-поведінкові техніки, арт-

терапія, mindfulness, рольові ігри, цифрові технології та проєктна діяльність. 

Заняття чергуються за темами: 1–2 тиждень — емоційна обізнаність, 3–4 

тиждень — саморегуляція, 5–6 тиждень — емпатія та соціальні навички, 7–8 

тиждень — мотивація та адаптивність, 9–10 тиждень — інтеграція всіх 

компонентів. 

Заключний етап (11–12 тиждень, 6 занять) присвячений закріпленню 

набутих навичок, повторній діагностиці та підведенню підсумків. Підлітки 
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презентують особисті проєкти («Мій план розвитку EI на рік»), отримують 

індивідуальні рекомендації та заповнюють анкету зворотного зв’язку. Повторна 

діагностика проводиться за тими самими методиками, що й на початку, для 

оцінки ефективності програми. 

Програма передбачає гнучкий формат проведення: очний (у шкільному 

кабінеті психолога), онлайн (через Zoom з використанням інтерактивних 

дощок) або змішаний. Кількість учасників у групі — 8–12 осіб. Для 

індивідуальної роботи з підлітками з низьким рівнем EI передбачено додаткові 

консультації. Оцінка ефективності програми здійснюється за трьома 

критеріями: кількісним (підвищення середніх показників EI за методиками), 

якісним (зміни в самооцінці та поведінці за відгуками підлітків, батьків і 

педагогів) та практичним (виконання домашніх завдань і перенесення навичок 

у повсякденне життя). 

Реалізація програми вимагає підготовки фахівця (практичного психолога 

або соціального педагога), який пройшов відповідне навчання. Усі матеріали 

програми (робочі зошити, презентації, відеоматеріали) розроблені з 

урахуванням вікових особливостей підлітків і сучасних українських реалій. 

Програма може бути адаптована для різних закладів освіти, центрів 

психологічної допомоги або сімейних форматів. 

Чітко визначена мета, конкретні завдання, науково обґрунтовані 

принципи та логічна триетапна структура роблять програму практичним 

інструментом розвитку емоційного інтелекту підлітків. Її впровадження 

дозволить не лише підвищити рівень EI у учасників, але й створити стійку 

систему підтримки емоційного розвитку молоді в умовах сучасних викликів. 

Детальний зміст і форми роботи програми викладені в наступному підрозділі. 

Програма корекційно-розвивальної роботи з розвитку емоційного 

інтелекту підлітків 13–15 років має чітко структурований зміст, який 

безпосередньо випливає з результатів емпіричного дослідження. У ході 

діагностики було встановлено, що в підлітків досліджуваної вибірки найслабше 

розвинені регуляторні компоненти (саморегуляція та управління стресом), а 
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також спостерігається недостатній рівень емоційної обізнанності, особливо у 

хлопців. Саме тому зміст програми побудований так, щоб поступово формувати 

всі компоненти емоційного інтелекту, починаючи від базової обізнаності та 

закінчуючи інтеграцією навичок у повсякденне життя. 

Програма складається з трьох послідовних етапів: підготовчого, 

основного та заключного. Загальна тривалість — 12 тижнів (24 заняття по 45 

хвилин). Заняття проводяться двічі на тиждень, що дозволяє підтримувати 

стабільний ритм роботи та забезпечувати поступове засвоєння навичок. Кожне 

заняття має єдину структуру: вступна частина (5–7 хвилин) для актуалізації 

попереднього матеріалу, основна частина (30 хвилин) для виконання ключових 

вправ і заключна частина (8–10 хвилин) для рефлексії та формулювання 

домашнього завдання. Така структура сприяє формуванню звички до 

регулярної емоційної роботи та підвищує мотивацію підлітків. 

Підготовчий етап (1–2 тиждень, 2 заняття) спрямований на знайомство 

учасників, створення атмосфери довіри та мотивацію до роботи. На першому 

занятті підлітки знайомляться один з одним через вправу «Емоційне коло», де 

кожен розповідає про свою улюблену емоцію та ситуацію, в якій вона виникає. 

Далі проводиться коротка повторна діагностика за скороченими версіями 

методик, результати якої обговорюються анонімно в групі. Підлітки 

формулюють особисті емоційні цілі на весь період програми. Друге заняття 

присвячене знайомству з поняттям емоційного інтелекту. Учасники 

переглядають коротке відеопрезентацію та виконують вправу «Моя емоційна 

карта», де на аркуші паперу позначають емоції, які найчастіше переживають 

протягом дня. Завдання цього етапу — зняти тривогу, сформувати позитивне 

ставлення до програми та допомогти підліткам усвідомити важливість роботи 

над своїми емоціями. 

Основний етап (3–10 тиждень, 16 занять) є центральним і становить 

основний зміст програми. Він поділений на тематичні блоки, кожен з яких 

відповідає певному компоненту емоційного інтелекту. Перші два тижні 

(заняття 3–6) присвячені розвитку емоційної обізнанності. Підлітки щодня 
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ведуть «Емоційний щоденник», навчаються розпізнавати емоції за 

фізіологічними сигналами та мімікою. Одне із занять включає вправу 

«Емоційний театр», де учасники по черзі показують емоції без слів, а група 

відгадує їх. Другий блок (заняття 7–10) фокусується на саморегуляції та 

управлінні емоціями. Тут застосовуються техніки дихальної регуляції, 

прогресивна м’язова релаксація та когнітивна реструктуризація. Підлітки 

виконують вправу «Зупинись і подумай», аналізуючи реальні стресові ситуації 

зі свого життя. Третій блок (заняття 11–14) спрямований на розвиток емпатії та 

соціальних навичок. Використовуються рольові ігри «Розмова з другом у 

складній ситуації» та «Конфлікт у чаті». Четвертий блок (заняття 15–18) 

розвиває мотивацію та адаптивність. Підлітки працюють над створенням 

«Карти емоційних цілей» і виконують проєктні завдання, наприклад, 

підготувати презентацію про свої сильні емоційні якості. Останні два тижні 

основного етапу (заняття 19–20) присвячені інтеграції всіх навичок через 

комплексні вправи та групові проєкти. 

Заключний етап (11–12 тиждень, 6 занять) забезпечує закріплення 

результатів і оцінку ефективності програми. Підлітки презентують особисті 

міні-проєкти «Як я змінився за 12 тижнів», проводять повторну діагностику та 

порівнюють результати з початковими. На останньому занятті відбувається 

святкова рефлексія, де кожен учасник отримує сертифікат і індивідуальні 

рекомендації на майбутнє. Домашні завдання на цьому етапі спрямовані на 

перенесення набутих навичок у повсякденне життя: розмова з батьками про 

емоції, допомога другу в складній ситуації, ведення щоденника протягом 

місяця після завершення програми. 

Форми реалізації програми є гнучкими та адаптованими до сучасних 

умов. Основною формою є групова робота в складі 8–12 підлітків під 

керівництвом практичного психолога або соціального педагога. Груповий 

формат дозволяє розвивати соціальні навички та емпатію в природному 

середовищі. Для підлітків з низьким рівнем EI або особливими потребами 

передбачена індивідуальна форма роботи (2–4 додаткові консультації). 
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Програма може проводитися в очному форматі (шкільний кабінет психолога), 

онлайн-форматі (платформа Zoom з використанням інтерактивних дощок 

Jamboard або Miro) або в змішаному форматі. Онлайн-заняття включають ті 

самі вправи, але з використанням цифрових інструментів: спільні онлайн-

щоденники в Google Docs, віртуальні рольові ігри та відеозаписи вправ для 

домашнього перегляду. Для батьків передбачено три інформаційні зустрічі, на 

яких вони отримують рекомендації щодо підтримки розвитку EI вдома. 

Усі заняття програми побудовані на принципах активної участі підлітків. 

Кожне завдання має практичну спрямованість і завершується рефлексією: «Що 

я сьогодні відчував?», «Що нового я дізнався про себе?», «Як я можу 

застосувати це в житті?». Це сприяє формуванню звички до постійної емоційної 

роботи. Програма не вимагає складних матеріалів: достатньо паперу, 

кольорових олівців, доступу до інтернету та бажання працювати. Для оцінки 

ефективності на початку, в середині та в кінці програми проводяться короткі 

діагностичні заміри, що дозволяють відстежувати динаміку розвитку EI у 

кожного учасника. 

Зміст, етапи та форми реалізації програми є логічними, науково 

обґрунтованими та максимально адаптованими до потреб сучасних підлітків. 

Послідовне проходження всіх етапів забезпечує поступове формування всіх 

компонентів емоційного інтелекту, а гнучкість форм реалізації дозволяє 

застосовувати програму в різних умовах — від шкільного кабінету до онлайн-

простору. Реалізація програми дозволить не лише підвищити рівень емоційного 

інтелекту учасників, але й сформувати стійкі навички, які допоможуть 

підліткам успішно долати виклики сучасного життя. Детальні рекомендації 

щодо впровадження програми для різних учасників освітнього процесу 

наведено в наступному підрозділі. 
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3.3. Рекомендації для психологів, педагогів та батьків щодо підтримки 

розвитку емоційного інтелекту 

Розроблені рекомендації є практичним підсумком усього дослідження. 

Вони враховують емпіричні дані, отримані в розділі 2: середній рівень 

емоційного інтелекту з вираженою поляризацією, слабкість регуляторних 

компонентів, гендерні відмінності та вплив воєнних стресорів. Рекомендації 

адресовані трьом ключовим групам дорослих, які безпосередньо впливають на 

розвиток підлітків: практичним психологам, педагогам і батькам. Їхнє спільне 

застосування створює єдине підтримуюче середовище, що дозволяє 

максимально ефективно розвивати емоційний інтелект у підлітковому віці. 

Рекомендації для практичних психологів і соціальних педагогів 

1. Проводити систематичну діагностику емоційного інтелекту не рідше 

двох разів на рік, використовуючи скорочені версії методик Холла та 

«ЕмІн», з обов’язковим наданням підлітку анонімного зворотного 

зв’язку у формі «емоційної карти». 

2. Організовувати групові розвивальні заняття розвитку EI (8–12 осіб) 

тривалістю 45 хвилин за структурою запропонованої програми, з 

особливим акцентом на хлопців у вправах на саморегуляцію та 

управління стресом. 

3. Впроваджувати в освітній процес короткочасні практики 

усвідомленості (mindfulness) тривалістю 5 хвилин на для зниження 

емоційної лабільності. 

4. Проводити консультативну роботу з батьками підлітків, які 

демонструють низький рівень ЕІ надаючи рекомендації щодо розвитку 

емоційної обізнаності в сімейному контексті. 

5. Створювати в закладі освіти інформаційний простір для самостійної 

роботи з ЕІ (щоденники емоцій, картки з техніками релаксації, 

анонімну скриньку для питань). 

Рекомендації для педагогів і класних керівників 
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1. Інтегрувати елементи розвитку EI у навчальний процес шляхом 

коротких вправ на ідентифікацію емоцій на початку уроків та 

обговорення емоційної складової навчального матеріалу. 

2. Використовувати активні методи навчання(рольові ігри та міні-

проєкти) для розвитку емпатії та соціальних навичок. 

3. Застосовувати техніку структурованого висловлювання емоцій у разі 

конфліктних ситуацій у класному колективі. 

4.  Забезпечувати систематичне позитивне підкріплення проявів 

емоційного інтелекту в учнів для посилення мотиваційного компонента 

ЕІ. 

5. Проводити інформаційно-просвітницьку роботуз батьками щодо 

важливості розвитку ЕІта способів його підтримки у сімейному 

середовищі. 

Рекомендації для батьків 

1. Створювати в сім’ї атмосферу емоційної підтримки, яка заохочує 

відкрите обговорення емоційних станів з усіма членами родини. 

2. Уникати комунікативних патернів, що пригнічують емоційне 

вираження підлітків, натомість застосовувати емпатійне слухання та 

вербалізацію емоцій дитини.  

3. Впроваджувати регулярну сімейну рефлексивну практику (наприклад, 

спільне малювання або обговорення емоцій, пережитих за тиждень) для 

розвитку емоційної обізнаності. 

4. Заохочувати підлітка доведення особистого емоційного щоденника, 

поважаючи конфіденційність цих записів. 

5. У разі виникнення стресових або конфліктких ситуацій першочергової 

уваги надавати ідентифікації та вербалізації емоцій підлітка, а лише 

потім – пошук конструктивних рішень.  

Реалізація цих рекомендацій не вимагає значних матеріальних витрат, але 

потребує системності та спільних зусиль усіх дорослих. Практика показує, що 

коли психологи, педагоги та батьки діють узгоджено, рівень емоційного 
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інтелекту підлітків зростає за один навчальний рік. Особливо важливо в 

сучасних українських умовах підтримувати підлітків з неповних сімей, низьким 

соціально-економічним статусом та травматичним досвідом війни. Саме така 

комплексна підтримка дозволяє перетворити кризовий підлітковий вік на 

період активного емоційного зростання і сформувати в молоді стійкість, 

емпатію та здатність успішно та здатність адаптуватися до викликів сучасності. 

Запропоновані рекомендації є логічним завершенням дослідження. Вони 

ґрунтуються безпосередньо на виявлених у розділі 2 особливостях розвитку 

емоційного інтелекту підлітків і відповідають основним напрямам, визначеним 

у підрозділі 3.1.1. Їхнє системне впровадження в практику закладів освіти та 

сімейне виховання дозволить не лише підвищити рівень EI конкретних 

підлітків, але й створити в суспільстві культуру емоційної грамотності, яка є 

важливою запорукою психологічного здоров’я молодого покоління України в 

умовах сучасних викликів. 
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ВИСНОВКИ  

 

Виконане дослідження психологічних особливостей розвитку емоційного 

інтелекту в осіб підліткового віку підтвердило актуальність обраної теми та 

дозволило досягти поставленої мети. У ході роботи було проаналізовано 

теоретичні основи емоційного інтелекту, вивчено вікові особливості 

підліткового періоду, визначено чинники та механізми його розвитку, 

проведено емпіричне дослідження та розроблено практичні рекомендації. 

Теоретичний аналіз показав, що емоційний інтелект є динамічним 

багатовимірним конструктом, основними компонентами якого виступають 

емоційна обізнаність, саморегуляція, емпатія, соціальні навички та мотивація. У 

підлітковому віці розвиток EI відбувається нерівномірно через вплив кризи 

ідентичності, емоційної лабільності та гормональної перебудови, що створює як 

сприятливі можливості, так і ризики для формування емоційної стійкості. 

Емпіричне дослідження, проведене на вибірці 68 підлітків 13–15 років, 

виявило ряд важливих психологічних особливостей. Загальний рівень 

емоційного інтелекту у більшості респондентів (близько 62 %) є середнім з 

чіткою поляризацією показників: 18–21 % підлітків мають низький рівень EI, а 

лише 15–17 % — високий. Найсильніше розвиненими виявилися 

міжособистісні компоненти (емпатія та соціальні навички), тоді як 

найслабшими — регуляторні (саморегуляція та управління стресом). 

Встановлено статистично значущі гендерні відмінності: дівчата перевершують 

хлопців майже за всіма компонентами EI, особливо в емпатії. Виявлено 

позитивну вікову динаміку показників від 13 до 15 років, а також суттєвий 

негативний вплив соціально-демографічних факторів (неповна сім’я, низький 

соціально-економічний статус, травматичний досвід війни) на рівень 

емоційного інтелекту. 

Отримані емпіричні дані повністю узгоджуються з теоретичними 

моделями Mayer-Salovey-Caruso, Bar-On та Гоулмана, а також з результатами 
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попередніх українських і зарубіжних досліджень, доповнюючи їх новими 

фактами щодо впливу воєнних умов на розвиток EI підлітків. 

На підставі теоретичних і емпіричних результатів розроблено програму 

корекційно-розвивальної роботи, яка включає три етапи, чітко визначені 

напрями та методи розвитку емоційного інтелекту. Програма орієнтована на 

посилення слабких регуляторних компонентів та інтеграцію набутих навичок у 

повсякденне життя. Крім того, сформульовано конкретні рекомендації для 

практичних психологів, педагогів та батьків, які дозволяють створити єдине 

підтримуюче емоційне середовище для підлітків. 

Дослідження підтвердило, що підлітковий вік є критичним періодом для 

розвитку емоційного інтелекту. Виявлені психологічні особливості та чинники 

впливу свідчать про необхідність системної психолого-педагогічної підтримки 

саме в цей віковий етап. Запропоновані програма та рекомендації можуть бути 

використані в роботі загальноосвітніх закладів, центрів психологічної допомоги 

та сімейному вихованні. 

Отримані результати мають теоретичне та практичне значення. Вони 

розширюють наукові уявлення про особливості розвитку емоційного інтелекту 

в умовах сучасних українських реалій і надають дієвий інструмент для 

підвищення емоційної стійкості підлітків. Подальші дослідження можуть бути 

спрямовані на вивчення довгострокової ефективності запропонованої програми 

та її адаптацію для різних соціальних груп. 

Виконана робота повністю досягла поставленої мети та вирішила 

поставлені завдання. 
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ДОДАТОК А  

СОЦІАЛЬНО-ДЕМОГРАФІЧНА АНКЕТА ДЛЯ РЕСПОНДЕНТІВ 

(АВТОРСЬКА РОЗРОБКА, ВИКОРИСТОВУВАЛАСЯ В ЕМПІРИЧНОМУ 

ДОСЛІДЖЕННІ) 

Шановний учаснику! 

Просимо Вас відповісти на запитання анонімно. Інформація 

використовуватиметься виключно в наукових цілях. 

1. Ваш вік: ________ років 

2. Стать:  

□ хлопець  

□ дівчина 

3. Клас:  

□ 7  

□ 8  

□ 9 

4. Склад сім’ї:  

□ повна сім’я (мама, тато, я)  

□ неповна сім’я (лише мама / лише тато)  

□ живу з іншими родичами / опікунами 

5. Кількість дітей у сім’ї (включаючи Вас): ________ 

6. Освіта матері:  

□ середня  

□ професійно-технічна  

□ вища  

□ інше ________ 

7. Освіта батька:  

□ середня  

□ професійно-технічна  

□ вища  

□ інше ________ 
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8. Як Ви оцінюєте матеріальне становище Вашої сім’ї?  

□ високе  

□ середнє 

□ нижче середнього  

□ низьке 

9. Чи переживали Ви безпосередньо події війни (евакуація, обстріли, 

втрата близьких)?  

□ так  

□ ні  

□ частково 

10. Наскільки сильно Ви відчуваєте стрес останнім часом?  

(поставте позначку на шкалі)  

1 — зовсім не відчуваю                    

10 — відчуваю дуже сильно  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Дякуємо за щирість! 
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