
МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 

 ЗАПОРІЗЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ 

 

ФАКУЛЬТЕТ СОЦІАЛЬНОЇ ПЕДАГОГІКИ ТА ПСИХОЛОГІЇ 

КАФЕДРА ПСИХОЛОГІЇ 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

КВАЛІФІКАЦІЙНА РОБОТА МАГІСТРА 

 

на тему: ЕМОЦІЙНИЙ ІНТЕЛЕКТ ЯК ЧИННИК АДАПТИВНОСТІ 

ОСОБИСТОСТІ ПЕРІОДУ РАННЬОЇ ДОРОСЛОСТІ 

 

 

 

Виконала: студентка 2 курсу, групи 8.0533 

спеціальності 053 – Психологія 

Богуславська Ольга Георгіївна 

Керівник: Спіцина Л.В.,  к.психол.н.,  

доцент кафедри психології 

Рецензент: Горлач В.В., к.пед.н.,  

доцент кафедри психології 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Запоріжжя – 2025



МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ 

 ЗАПОРІЗЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ 

Факультет соціальної педагогіки та психології 

Кафедра психології 

Рівень вищої освіти магістр 

Спеціальність 053 Психологія 

Освітня програма Психологія 

ЗАТВЕРДЖУЮ 

Завідувач кафедри _____________ 

к.психол.н., доцент. Н.О. Губа 

«____»_________________2025 р. 

З А В Д А Н Н Я 

НА КВАЛІФІКАЦІЙНУ РОБОТУ СТУДЕНТЦІ 

                                           Богуславській Ользі Георгіївні________________                                

Тема роботи Емоційний інтелект як чинник адаптивності особистості періоду 

ранньої дорослості  

керівник роботи Спіцина Л.В к.психол.н., доцент кафедри психології 

затверджені наказом ЗНУ від  «24» 09  2024 року № 1446-с  

2. Строк подання студентом роботи ____________________________ 

3. Вихідні дані до роботи аналіз психолого-педагогічної літератури. 

4. Зміст розрахунково-пояснювальної записки: проаналізовати теоретичні 

основи емоційного інтелекту, його ключові компоненти та моделі; з’ясовати, як 

емоційний інтелект впливає на здатність особистості; довести взаємозв’язок 

емоційного інтелекту та адаптивності особистості; розглянути вікові межі 

ранньої дорослості і домінуючі психологічні характеристики цього періоду 

життя особистості. 

5. Перелік графічного матеріалу: 13 таблиць, 1 малюнок . 

6. Консультанти розділів роботи 



Розділ 
Прізвище, ініціали та 

посада консультанта 

Підпис, дата 

Завдання 

Видав 

Завдання 

прийняв 

Вступ Спіцина Л.В., доцент   

Розділ 1  Спіцина Л.В., доцент   

Розділ 2  Спіцина Л.В., доцент   

Висновки Спіцина Л.В., доцент   

 

7. Дата видачі завдання _____________________________  

КАЛЕНДАРНИЙ ПЛАН 

№ 

з/п 

Назва етапів кваліфікаційної 

роботи 

Строк виконання етапів 

роботи 

Примітка 

1 Збір та систематизація матеріалу квітень-травень 2024 р. Виконано 

2 Робота над вступом червень 2024 р. Виконано 

3 Робота над першим розділом липень-серпень 2024 р. Виконано 

4 Робота над другим розділом вересень 2024 р. Виконано 

5 Робота над третім розділом жовтень-листопад 2024 р. Виконано 

6 Написання висновків грудень 2024 р. Виконано 

7 Передзахист січень 2025 р. Виконано 

8 Нормоконтроль лютий 2025 р. Виконано 

 

Студент _________________ О.Г.Богуславська 

 

 

Керівник роботи _______________Л.В. Спіцина 

 

 

Нормоконтроль пройдено 

Нормоконтролер __________________ А. О. Неманежина 



РЕФЕРАТ 

 

Кваліфікаційна робота магістра: 79 сторінок, 1 малюнок, 13 таблиць, 65 

джерел, 8 додатків. 

Об'єкт дослідження: емоційний інтелект особистості. 

Предмет дослідження: вплив рівня емоційного інтелекту на 

адаптивність особистості в період ранньої дорослості. 

Мета дослідження: визначити взаємозв’язок між рівнем емоційного 

інтелекту та адаптивністю особистості періоду ранньої дорослості. 

Гіпотеза дослідження: рівень емоційного інтелекту є значущим 

чинником адаптивності особистості періоду ранньої дорослості: чим вищий 

рівень емоційного інтелекту, тим більшою є здатність особистості 

адаптуватися до життєвих змін. 

Мeтoди дoслiджeння. Теоретичні: теоретичний аналіз сучасного стану 

проблеми креативності та творчого потенціалу; систематизація та 

узагальнення наукової літератури з проблеми дослідження; емпіричні 
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Результати дослідження можуть бути використанні у в психологічному 

консультуванні для розробки програм розвитку емоційного інтелекту, а 

також вони можуть бути корисними для HR-фахівців, освітян і тренерів, що 

працюють із особами віку ранньої дорослості. 
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SUMMARY 

 

Boguslavska O.G. Emotional Intelligence as a Factor of Personality 

Adaptability in Early Adulthood. 

Object of research: emotional intelligence of an individual. 

Subject of research: the impact of emotional intelligence levels on an 

individual's adaptability during early adulthood. 

The purpose of the research: to determine the relationship between 

emotional intelligence levels and the adaptability of individuals in early adulthood. 

The hypothesis of the research: the level of emotional intelligence is a 

significant factor in an individual's adaptability during early adulthood: the higher 

the emotional intelligence level, the greater the individual's ability to adapt to life 

changes. 

Research methods. Theoretical: theoretical analysis of the current state of the 

problem of creativity and creative potential; systematization and generalization of 

scientific literature on the research problem; empirical (testing according to 

psychodiagnostic methods). 

A scientific innovation. The study identifies and empirically confirms the 

significant impact of emotional intelligence on the adaptability of individuals in 

early adulthood. It also advances scientific understanding of the mechanisms 

through which emotional intelligence influences adaptation processes. 

Research results can be used in psychological counseling to develop 

emotional intelligence training programs. Additionally, they may be valuable for 

HR professionals, educators, and trainers working with individuals in early 

adulthood. 

Key words: emotional intelligence, adaptability, early adultity, emotional 

awareness, empathy, emotional stability, self-regulation, social adaptation, 

emotional competence, psychological maturity. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми дослідження. Період ранньої дорослості є одним із 

ключових етапів життя, що характеризується важливими соціальними, 

професійними та особистісними змінами. У цей період людина зазвичай: 

досягає фізичної зрілості; активно формує професійну ідентичність; створює 

соціальні зв’язки; стикається з низкою викликів, серед яких адаптація до 

нових життєвих умов, завдання самостійності, самореалізації та 

відповідальності за своє життя. Тобто, цей вік є надзвичайно важливим для 

дослідження, оскільки пов’язаний із підвищеною потребою в адаптації до 

нових ролей і змін життєвих обставин. 

Одним із важливих чинників, що впливають на здатність особистості 

успішно адаптуватися до змін, є емоційний інтелект (EI). Емоційний інтелект 

визначає здатність людини розпізнавати, розуміти та управляти власними 

емоціями, а також ефективно взаємодіяти з іншими людьми. 

Попри значну кількість досліджень, присвячених емоційному 

інтелекту, залишається недостатньо вивченою роль цього феномену в 

забезпеченні адаптивності особистості в ранній дорослості, особливо у 

контексті сучасних соціокультурних умов. Така ситуація зумовлює 

необхідність проведення дослідження, що дозволить глибше зрозуміти 

взаємозв’язок між рівнем емоційного інтелекту та здатністю особистості 

ефективно адаптуватися до викликів періоду ранньої дорослості. 

Аналіз досліджень і публікацій. Теоретичні засади концепції 

емоційного інтелекту закладено у працях Д. Гоулмана, Дж. Мейєра, П. 

Саловея та Р. Бар-Она. У рамках моделей здібностей емоційний інтелект 

трактується як перетин емоцій та пізнання, тобто як когнітивна здібність. 

Така модель описана у теорії емоційно-інтелектуальних здібностей Дж. 

Мейєра, П. Селовея, Д. Карузо. Представники змішаних моделей емоційного 

інтелекту інтерпретують його як складне психологічне утворення, яке має і 

когнітивну, і особистісну природу. Таке розуміння емоційного інтелекту 
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поділяють, зокрема, Д. Гоулман та Р. Бар-Он. До моделей характеристик/рис 

належить модель емоційної самоефективності К.В. Петридіса та Е. Фернхема 

Українські дослідники також зробили значний внесок у розвиток теорії 

емоційного інтелекту, збагативши її оригінальними концептуальними 

підходами та емпіричними дослідженнями. Так, Е.Носенко розглядає 

емоційний інтелект як форму прояву позитивного ставлення особистості до 

світу, що відображається у її оцінках різних аспектів життєдіяльності. 

О.Власова досліджує емоційний інтелект в контексті соціальних здібностей 

особистості. І.Аршава та А.Четверик-Бурчак розглядають емоційний інтелект 

як чинник стресостійкості та психологічного благополуччя особистості. 

Незважаючи на відмінності концепцій і підходів, вчені наголошують на 

тому, що емоційний інтелект є важливим чинником успіху в професійному та 

особистому житті. Однак питання про зв’язок емоційного інтелекту з 

адаптивністю особистості періоду ранньої дорослості залишається 

недостатньо висвітленим. 

Об’єкт дослідження – емоційний інтелект особистості. 

Предмет дослідження – вплив рівня емоційного інтелекту на 

адаптивність особистості в період ранньої дорослості. 

Мета дослідження – визначити взаємозв’язок між рівнем емоційного 

інтелекту та адаптивністю особистості періоду ранньої дорослості. 

Завдання дослідження: 

1. Провести теоретичний аналіз класичних і сучасних концепцій 

емоційного інтелекту. 

2. Визначити особливості адаптивності особистості в період ранньої 

дорослості. 

3. Проаналізувати методики дослідження емоційного інтелекту 

4. Довести взаємозв’язок між рівнем емоційного інтелекту та 

адаптивністю. 

5. Здійснити емпіричний аналіз отриманих даних і сформулювати 

висновки. 
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Гіпотеза дослідження. Рівень емоційного інтелекту є значущим 

чинником адаптивності особистості періоду ранньої дорослості: чим вищий 

рівень емоційного інтелекту, тим більшою є здатність особистості 

адаптуватися до життєвих змін. 

Методи дослідження.  

1. Теоретичний аналіз: аналіз наукової літератури з проблем 

емоційного інтелекту та адаптивності. 

2. Психодіагностичні методики, такі як: тест MSCEIT (адаптована 

версія); опитувальник ЕмІн Д.В. Люсіна; методика оцінки емоційного 

інтелекту Н.Холла; методика діагностики соціально-психологічної адаптації 

К.Роджерса і Р.Даймонда; багаторівневий особистісний опитувальник " 

МЛО-АМ; методика «Індекс життєвого стилю» Р.Плутчика. 

3. Методи статистичного аналізу: кореляційний та регресійний 

аналізи для встановлення взаємозв’язків між досліджуваними змінними. 

Емпірична база дослідження. Дослідження проводилося в рамках 

міжнародного проекту TPU Hub (Territorial Pro-Ukrainian Hub), який 

реалізується організацією "Fundacja Rozwoju Gminy Żyrardów" за підтримки 

Міністерства внутрішніх справ та адміністрації Республіки Польща. В 

дослідженні приймали участь особи (80 осіб), що задіяні в проекті 

«Aktywizacja i integracja społeczno-zawodowa obywatel państw trzecich na 

terenie powiatu żyrardowskiego» («Активізація та соціально-професійна 

інтеграція громадян третіх країн на території Жирардовського повіту» - укр.).   

Наукова новизна одержаних результатів.  

 Виявлено та емпірично підтверджено значущий вплив 

емоційного інтелекту на адаптивність особистості періоду ранньої 

дорослості. 

 Удосконалено наукове уявлення про механізми впливу 

емоційного інтелекту на адаптаційні процеси. 

 Розроблено рекомендації щодо розвитку емоційного інтелекту з 

метою підвищення адаптивності. 
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Практичне значення результатів дослідження. Надійність і 

достовірність результатів дослідження. Надійність результатів 

забезпечується використанням валідних і надійних психодіагностичних 

методик, репрезентативністю вибірки та застосуванням сучасних методів 

статистичного аналізу. Результати дослідження можуть бути використані в 

психологічному консультуванні для розробки програм розвитку емоційного 

інтелекту. Також вони можуть бути корисними для HR-фахівців, освітян і 

тренерів, що працюють із особами віку ранньої дорослості.  

Структура та обсяг роботи. Робота складається зі вступу, двох розділів 

(кожен з яких має по три підрозділи), висновків, списку використаних джерел  

і додатків. Загальний обсяг роботи становить 79 сторінок.  
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РОЗДІЛ 1. 

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ 

ТА АДАПТИВНОСТІ ОСОБИСТОСТІ 

 

 

1.1 Парадигма емоційного інтелекту в сучасній психології 

 

Концепція емоційного інтелекту є однією з найбільш прогресивних та 

впливових парадигм у сучасній психологічній науці, що інтегрує досягнення 

когнітивної психології, психології емоцій та психології особистості. 

Теоретичний конструкт емоційного інтелекту виник на перетині досліджень 

у сфері інтелекту та емоцій, започаткувавши новий напрям наукових 

розвідок щодо здатності людини до розуміння та управління емоційною 

сферою. 

Історичні передумови виникнення концепції емоційного інтелекту 

сягають корінням у роботи Ч.Дарвіна, який вперше звернув увагу на роль 

емоційної експресії для виживання та адаптації [12, 34]. Подальший розвиток 

уявлень про взаємозв'язок когнітивних та емоційних процесів можна 

простежити в дослідженнях соціального інтелекту Е.Торндайка [7, 56], 

концепції множинного інтелекту Г.Гарднера [3,78] та теорії практичного 

інтелекту Р.Стернберга [5, 89]. 

Сучасна парадигма емоційного інтелекту бере свій початок з робіт 

П.Селовея та Дж.Маєра, які в 1990 році вперше запропонували концепцію 

емоційного інтелекту як здатності відстежувати власні та чужі почуття й 

емоції, розрізняти їх та використовувати цю інформацію для спрямування 

мислення і дій [8, 102] . Згадана модель заклала фундамент для розуміння 

емоційного інтелекту як когнітивної здібності, що може бути виміряна 

об'єктивними методами. 
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Значний внесок у популяризацію концепції емоційного інтелекту 

зробив Д. Гоулман [10], який розширив розуміння цього конструкту, 

включивши до нього особистісні характеристики, мотивацію та соціальні 

навички. Його праці сприяли широкому визнанню важливості емоційного 

інтелекту не лише в академічних колах, але й у практичній психології, освіті 

та бізнес-середовищі. 

У сучасній психологічній науці можна виділити три основні підходи до 

розуміння емоційного інтелекту. Перший підхід, представлений моделлю 

здібностей Маєра-Селовея-Карузо, розглядає емоційний інтелект як 

когнітивну здібність, пов'язану з переробкою емоційної інформації. Другий 

підхід, відомий як змішана модель, представлений роботами Д. Гоулмана та 

Р. Бар-Она, включає до структури емоційного інтелекту особистісні 

характеристики. Третій підхід, розроблений К.В. Петридесом, розглядає 

емоційний інтелект як рису особистості, пов'язану з емоційною 

самоефективністю. 

Модель здібностей Маєра-Селовея-Карузо представляє емоційний 

інтелект як когнітивну здібність, що має ієрархічну чотирикомпонентну 

структуру. Перший рівень включає здатність точно сприймати, 

ідентифікувати та виражати емоції. Другий рівень охоплює здатність 

використовувати емоції для підвищення ефективності мислення та 

діяльності. Третій рівень представлений здатністю розуміти та аналізувати 

емоції, використовувати емоційні знання. Четвертий, найвищий рівень, 

включає здатність до свідомої регуляції емоцій для сприяння емоційному та 

інтелектуальному зростанню. Важливою особливістю цієї моделі є її 

емпірична верифікованість та можливість об'єктивного вимірювання за 

допомогою тестів здібностей. 

Змішана модель Д. Гоулмана розширює розуміння емоційного 

інтелекту, включаючи до його структури особистісні характеристики. Згідно 

з цією моделлю, емоційний інтелект включає п'ять основних компонентів: 

самосвідомість (здатність розуміти власні емоції), саморегуляцію (здатність 
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управляти власними емоціями), мотивацію (здатність спрямовувати емоції на 

досягнення цілей), емпатію (здатність розуміти емоції інших) та соціальні 

навички (здатність будувати стосунки та управляти емоціями інших). Ця 

модель має значну практичну цінність та широко застосовується в бізнес-

контексті. 

Модель Р. Бар-Она, також належить до змішаних моделей та розглядає 

емоційний інтелект як сукупність некогнітивних здібностей та компетенцій, 

що впливають на здатність успішно справлятися з вимогами середовища. 

Модель включає п'ять компонентів: внутрішньо особистісний (самоповага, 

емоційна самосвідомість, асертивність, незалежність, самоактуалізація), 

міжособистісний (емпатія, соціальна відповідальність, міжособистісні 

стосунки), управління стресом (толерантність до стресу, контроль 

імпульсивності), адаптивність (оцінка дійсності, гнучкість, вирішення 

проблем) та загальний настрій (оптимізм, щастя). 

Модель емоційного інтелекту як риси особистості, розроблена К.В. 

Петридесом, розглядає емоційний інтелект як констеляцію емоційних 

самосприйняттів та диспозицій, розташованих на нижчих рівнях ієрархії 

особистості. Ця модель включає такі фактори як благополуччя, 

самоконтроль, емоційність та соціабельність, які вимірюються за допомогою 

опитувальників самозвіту. 

Таблиця 1.1 

Основні підходи до розуміння емоційного інтелекту 

Критерії 

Модель здібностей 

(Маєр-Селовей-

Карузо) 

Змішана модель (Д. 

Гоулман, Р. Бар-Он) 

Рисова модель (К.В. 

Петридес) 

Основна ідея 

Емоційний інтелект 

як когнітивна 

здібність, що 

пов'язана з 

розумінням і 

переробкою емоцій. 

Емоційний інтелект як 

поєднання 

когнітивних 

здібностей та 

особистісних 

характеристик. 

Емоційний інтелект як 

риса особистості, що 

включає емоційну 

самоефективність. 

Компоненти 

- Сприйняття емоцій.  

- Розуміння емоцій.  

- Регулювання 

емоцій. 

- Самоусвідомлення.  

- Соціальні навички.  

- Управління 

емоціями. 

- Емпатія. 

- Емоційна 

самомотивація.  

- Самоусвідомлення.  

- Управління 

емоційними реакціями. 
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Продовження таблиці 1.1 

Методологічна 

основа 

Психометрія, оцінка 

здібностей через 

стандартизовані тести 

(MSCEIT). 

Опитувальники, що 

оцінюють якості 

особистості та 

соціальні навички 

(EQ-I, Goleman EI). 

Самозвіти, 

опитувальники для 

вимірювання рис 

особистості (TEIQue). 

Ключові 

акценти 

Фокус на когнітивних 

процесах та здатності 

обробляти емоційну 

інформацію. 

Інтеграція 

когнітивних і 

особистісних 

аспектів, акцент на 

поведінковій 

реалізації. 

Суб'єктивне 

сприйняття емоційних 

здібностей, фокус на 

особистісній емоційній 

гнучкості. 

Схожість із 

іншими 

підходами 

Усі підходи визнають 

важливість розуміння, 

управління та 

використання емоцій. 

Схожий з рисовим 

підходом у 

включенні 

особистісних 

характеристик. 

Схожий зі змішаним 

підходом через акцент 

на суб’єктивності. 

Відмінності 

Підхід суто 

когнітивний, не 

включає особистісних 

характеристик. 

Включає соціальні 

навички та 

особистісні риси, 

акцент на 

практичній 

поведінці. 

Розглядає емоційний 

інтелект як рису, що 

проявляється в 

суб'єктивній 

ефективності. 

Застосування 

Використовується для 

оцінки когнітивних 

здібностей в 

управлінні емоціями. 

Підходить для 

вивчення лідерства, 

соціальної взаємодії, 

роботи в команді. 

Використовується у 

дослідженнях 

особистісної психології 

та суб'єктивного 

благополуччя. 

 

Українські дослідники також зробили значний внесок у розвиток теорії 

емоційного інтелекту, збагативши її оригінальними концептуальними 

підходами та емпіричними дослідженнями. 

Так, Е.Л. Носенко розглядає емоційний інтелект як форму прояву 

позитивного ставлення особистості до світу, що відображається у її оцінках 

різних аспектів життєдіяльності. Дослідниця запропонувала диспозиційну 

модель емоційного інтелекту, яка розглядає його як ієрархічну структуру, що 

включає різні рівні сформованості емоційної компетентності. О.І. Власова 

досліджує емоційний інтелект в контексті соціальних здібностей особистості. 

Її роботи розкривають взаємозв'язок емоційного інтелекту з процесами 

соціального пізнання та соціальної адаптації. Особливу увагу дослідниця 

приділяє розвитку емоційного інтелекту в освітньому середовищі. 

І.Ф. Аршава та А.Г. Четверик-Бурчак розглядають емоційний інтелект як 
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чинник стресостійкості та психологічного благополуччя особистості. Їхні 

дослідження розкривають механізми впливу емоційного інтелекту на 

успішність життєдіяльності та професійної самореалізації. М.М. Шпак 

досліджує емоційний інтелект в контексті психологічної культури 

особистості. Її роботи розкривають роль емоційного інтелекту у формуванні 

професійної компетентності фахівців соціономічних професій. 

О.І. Бондарчук адаптував та валідизував методики діагностики емоційного 

інтелекту для україномовної вибірки, що значно розширило можливості 

емпіричних досліджень у цій сфері. 

При цьому, українські дослідники приділяють значну увагу 

прикладним аспектам розвитку емоційного інтелекту, розробляючи та 

впроваджуючи програми психологічного супроводу та тренінги емоційної 

компетентності. Особливістю українського підходу є акцент на розвитку 

емоційного інтелекту як важливого чинника особистісного та професійного 

становлення. Загалом, українська психологічна школа збагатила теорію 

емоційного інтелекту оригінальними концептуальними підходами, 

емпіричними дослідженнями та практичними розробками, що мають важливе 

значення для розуміння ролі емоційного інтелекту в життєдіяльності 

особистості. 

В контексті дослідження емоційного інтелекту як чинника 

адаптивності особистості періоду ранньої дорослості, систематизуючи 

парадигму емоційного інтелекту в сучасній психології,  необхідно визначити 

та операціоналізувати ключові поняття, що формують теоретико-

методологічний базис дослідження. Тобто, наукове дослідження емоційного 

інтелекту і його зв'язку  з адаптивністю особистості вимагає чіткої 

термінологічної основи, яка забезпечує послідовність, логічність та точність 

викладу. Понятійно-категоріальний апарат дослідження  включає сукупність 

ключових понять і категорій, що відображають сутність теми, її 

методологічну основу та інструменти аналізу. 
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Ключове поняття кваліфікаційного дослідження – «емоційний 

інтелект» (EI, emotional intelligence - англ ) — це сукупність когнітивних і 

емоційних здібностей, що дозволяють людині розпізнавати, розуміти, 

регулювати й використовувати емоції для досягнення цілей та адаптації до 

соціального середовища.  

Систематизуючи досвід вчених, що досліджували і продовжують 

досліджувати емоційний інтелект, можна сказати, що основними складовими 

(компонентами) емоційного інтелекту є: 

 емоційна обізнаність — здатність усвідомлювати власні емоції, 

розуміти їхній вплив на поведінку та прийняття рішень; 

 управління емоціями — можливість контролювати власні 

емоційні реакції в різних ситуаціях; 

 емпатія — здатність розуміти й відчувати емоції інших людей, 

що є основою ефективної соціальної взаємодії; 

 соціальні навички — здатність будувати й підтримувати 

міжособистісні стосунки, долати конфлікти та працювати в команді; 

 мотивація — емоційний компонент, який підтримує прагнення 

досягати поставлених цілей. 

Особи з високим рівнем емоційного інтелекту добре розуміють свої 

емоції і почуття інших людей, можуть ефективно керувати своєю емоційною 

сферою, і тому в суспільстві їхня поведінка більш адаптивна і вони легше 

досягають своїх цілей у взаємодії з оточенням. Адаптивність особистості 

характеризує здатність індивіда ефективно реагувати на зміни в зовнішньому 

середовищі, зберігаючи внутрішню рівновагу. Основними аспектами 

адаптивності є: 

 психологічна гнучкість — здатність пристосовуватися до нових 

умов і змінювати поведінкові стратегії; 

 соціальна адаптація — процес інтеграції особистості в соціальне 

середовище, який забезпечує ефективне функціонування в суспільстві; 
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 емоційна стійкість — здатність зберігати емоційну рівновагу в 

стресових умовах; 

 саморегуляція — механізм контролю емоцій, думок і дій для 

успішного подолання труднощів. 

Емоційний інтелект являє собою інтегративну здібність особистості до 

розуміння, управління та використання емоцій у когнітивній та поведінковій 

активності. Згідно з концепцією Селовея та Маєра, емоційний інтелект 

визначається як здатність сприймати та виражати емоції, асимілювати емоції 

та думки, розуміти та пояснювати емоції, регулювати емоції (власні та 

інших) для забезпечення емоційного та інтелектуального зростання 

особистості. 

Адаптивність особистості розглядається як інтегральна характеристика, 

що відображає здатність індивіда до психологічної, соціальної та професійної 

адаптації, гнучкої перебудови системи поведінки відповідно до змін 

зовнішніх та внутрішніх умов. Це динамічна рівновага між процесами 

акомодації та асиміляції, що забезпечує конструктивну взаємодію 

особистості з навколишнім середовищем. 

Період ранньої дорослості визначається як віковий етап онтогенезу, що 

охоплює проміжок від 20 до 35 років та характеризується становленням 

психологічної, соціальної та професійної зрілості особистості. Це період 

активного особистісного та професійного самовизначення, формування 

життєвої позиції та розвитку здатності до інтимно-особистісних стосунків. 

Емоційна обізнаність трактується як здатність особистості до 

розпізнавання, диференціації та розуміння власних емоційних станів та 

емоцій інших людей, усвідомлення причин їх виникнення та потенційних 

наслідків. Це базовий компонент емоційного інтелекту, що забезпечує 

адекватну оцінку емоційного контексту ситуації. 

Емпатія розуміється як здатність до співпереживання, емоційного 

резонансу та розуміння емоційних станів інших людей через співвіднесення з 

власним емоційним досвідом. Це важливий механізм соціального пізнання та 



18 

 

міжособистісної взаємодії, що сприяє розвитку соціальної компетентності. 

Емоційна стійкість визначається як здатність особистості зберігати 

оптимальний рівень психічного функціонування в емоціогенних ситуаціях, 

протистояти емоційним подразникам, що порушують емоційну рівновагу. Це 

інтегративна властивість особистості, що забезпечує стабільність стратегій 

емоційного реагування. 

Саморегуляція розглядається як системний процес, що забезпечує 

адекватну умовам мінливість, пластичність життєдіяльності на будь-якому її 

рівні. В контексті емоційного інтелекту саморегуляція передбачає здатність 

до управління власними емоційними станами та їх зовнішніми проявами. 

Соціальна адаптація трактується як процес активного пристосування 

індивіда до умов соціального середовища, що передбачає здатність до 

ефективної міжособистісної взаємодії, засвоєння соціальних норм та ролей, 

формування адекватної системи соціальних відносин. 

Емоційна компетентність визначається як сукупність знань, умінь та 

навичок, що забезпечують ефективність емоційної поведінки та діяльності 

особистості. Це інтегративне утворення, що включає здатність розуміти 

власні емоції та емоції інших людей, керувати емоційною сферою та 

використовувати емоції для досягнення поставлених цілей. 

Психологічна зрілість розглядається як інтегральний критерій 

особистісного розвитку, що характеризується сформованістю механізмів 

саморегуляції, здатністю до автономного функціонування, відповідальністю 

за власні рішення та вчинки, розвиненою рефлексією та емоційною 

компетентністю. 

Визначені поняття утворюють цілісну систему взаємопов'язаних 

конструктів, що дозволяє комплексно дослідити роль емоційного інтелекту в 

забезпеченні адаптивності особистості періоду ранньої дорослості. Їх 

операціоналізація створює методологічне підґрунтя для емпіричного 

дослідження та інтерпретації отриманих результатів. 
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          Рис. 1.1. Взаємозв’язок емоційного інтелекту і адаптації особистості 

 

При цьому слід звернути увагу і на те, що, наприклад, Ганс Айзенк 

(Hans Eysenck), відомий британський психолог, висловлював сумніви щодо 

валідності концепції ЕІ, вважаючи її надмірно розмитою та недостатньо 

обґрунтованою. Френк М. Шмітт (Frank M. Schmidt) та Джон Е. Хантер (John 

E. Hunter), американські дослідники, у своїх роботах підкреслювали, що 

багато аспектів, приписуваних ЕІ, можуть бути пояснені традиційними 

когнітивними здібностями та особистісними рисами. Ґеральд Метьюз (Gerald 

Matthews), британський психолог, разом із колегами досліджував концепцію 

ЕІ та вказував на проблеми з її визначенням та вимірюванням. Річард Д. 

Робертс (Richard D. Roberts), австралійський психолог, працював спільно з 

Метьюзом критикував концепцію ЕІ, підкреслюючи її перекриття з іншими 

психологічними конструкціями та ін. 

Тобто, в сучасній психології існує і критика концепції емоційного 

інтелекту, яка базується на кількох ключових аспектах і стосуються 

визначення, вимірювання, теоретичних основ і практичної значущості ЕІ. 

1. Нечіткість визначення. Концепція ЕІ має кілька різних визначень і 

підходів, що ускладнює її розуміння. Наприклад, когнітивний підхід (Маєр-

РАННЯ ДОРОСЛІСТЬ (20 – 40 років) 

СТАНОВЛЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ, СОЦІАЛЬНОЇ ТА ПРОФЕСІЙНОЇ 

ЗРІЛОСТІ ОСОБИСТОСТІ 

Емоційний інтелект Адаптація особистості 

 Емоційна обізнаність 

 Емоційна стійкість 

 Емпатія 

 Саморегуляція 

 Психологічна 

адаптація 

 Соціальна адаптація 

 Професійна адаптація 

Е
м

о
ц

ій
н

а 
к
о

м
п

ет
ен

тн
іс

ть
 

П
си

х
о

л
о

гі
ч

н
а 

зр
іл

іс
ть

 



20 

 

Селовей-Карузо), змішаний підхід (Гоулман), і рисовий підхід (Петридес) по-

різному трактують ЕІ. Відсутність єдиного підходу викликає плутанину і 

ускладнює теоретичну і практичну інтеграцію. Тому, в наукових дискусіях 

інколи ставиться питання, чи є ЕІ окремим феноменом, чи він є частиною 

загального інтелекту або особистісних характеристик. 

2. Складність і недосконалість вимірювання. Методи вимірювання ЕІ 

(MSCEIT, EQ-I, TEIQue) не завжди мають достатню валідність і надійність. 

Тести на ЕІ часто є суб’єктивними, базуються на самозвітах, які можуть бути 

викривлені через соціальну бажаність. Так, тест MSCEIT (модель здібностей) 

критикують за оцінювання правильності відповідей, базованої на консенсусі 

експертів, що може бути довільним. Самозвіти (змішана та рисова моделі) 

залежать від суб'єктивної оцінки, яка може не відповідати реальним 

здібностям. 

3. Низька відмінність від інших психологічних конструкцій. ЕІ 

«перетинається» з іншими концепціями, такими як загальний інтелект (IQ), 

соціальний інтелект, емпатія, особистісні риси (наприклад, екстраверсія, 

емоційна стабільність). Дослідження показали, що багато компонентів ЕІ 

корелюють із загальним інтелектом (IQ) та особистісними рисами за 

моделлю «Великої п’ятірки» (Big Five). 

4. Нестача емпіричної доказовості. Деякі дослідження показують, що 

вплив ЕІ на життєвий успіх, професійне досягнення чи міжособистісні 

стосунки дещо переоцінений. Наприклад, висновки, що високий ЕІ гарантує 

успішність у кар’єрі чи навчанні, можуть бути спрощеними. Інші фактори, 

такі як технічні знання, навички чи мотивація, також мають суттєвий вплив 

на формування ситуації професійного і загальножиттєвого успіху. 

5. Комерціалізація концепції. Популяризація ЕІ через бізнес-літературу 

(наприклад, роботи Д. Гоулмана) зробила концепцію привабливою, але 

водночас знизила її наукову обґрунтованість. Багато тренінгів і книг з 

розвитку ЕІ базуються на спрощених ідеях і не мають доказової бази. Це 

створює ризик невірного застосування концепції в освіті, бізнесі та 
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психології. 

6. Питання до біологічних основ. Біологічна природа ЕІ недостатньо 

вивчена, і відсутні чіткі докази, що окремі аспекти ЕІ мають нейробіологічну 

основу. Хоча дослідження показують зв'язок між активністю лімбічної 

системи мозку (зокрема амигдали) та емоціями, ці зв'язки недостатньо 

пояснюють розвиток ЕІ як інтегрованої концепції. 

7. Культурна специфічність. Підходи до вимірювання ЕІ можуть бути 

залежними від культурного контексту. В одних культурах може цінуватися 

стриманість у вираженні емоцій, в інших – емоційна відкритість. Це впливає 

на оцінку «високого» чи «низького» емоційного інтелекту. 

Отже, хоча емоційний інтелект є популярною та корисною концепцією 

в психології та суміжних науках, його критика підкреслює необхідність 

подальшого теоретичного уточнення, вдосконалення методів вимірювання і 

врахування культурних і соціальних контекстів. Попри це, ЕІ залишається 

важливим інструментом для вивчення адаптивності особистості. 

 

1.2 Взаємозв’язок емоційного інтелекту та адаптивності 

особистості 

 

Сучасна психологічна наука демонструє зростаючий інтерес до 

проблематики адаптаційного потенціалу особистості, що обумовлено 

підвищенням динамічності соціальних процесів та зростанням вимог до 

адаптаційних можливостей людини. Теоретичний аналіз цієї проблеми 

вимагає системного розгляду ключових аспектів досліджуваного феномену. 

Аналіз сучасних наукових джерел свідчить про існування декількох 

фундаментальних підходів до розуміння адаптаційного потенціалу. 

Системний підхід, представлений роботами Маклакова А. [6] та Санднічера 

Р., [4], розглядає адаптаційний потенціал як інтегральну характеристику 

психічного розвитку, що включає взаємопов'язані біологічні, психологічні та 

соціальні компоненти. 
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Ресурсний підхід, розвинутий у працях Хобфолла С. [9] та Лазаруса Р. 

[11], трактує адаптаційний потенціал як сукупність внутрішніх та зовнішніх 

ресурсів особистості, що забезпечують її адаптивність у різних життєвих 

ситуаціях. Особливу увагу в межах цього підходу приділено механізмам 

мобілізації та відновлення адаптаційних ресурсів. 

Особистісно-орієнтований підхід, представлений дослідженнями 

Роджерса К. [14, 90] та Маслоу А. [2], розглядає адаптаційний потенціал у 

контексті самоактуалізації особистості та її прагнення до особистісного 

зростання. 

Сучасна психодіагностика пропонує багаторівневу систему критеріїв 

оцінки адаптаційного потенціалу. На психофізіологічному рівні основними 

критеріями виступають показники нервово-психічної стійкості та 

енергетичного потенціалу організму. Психологічний рівень включає оцінку 

когнітивної гнучкості, емоційної стабільності та поведінкової варіативності. 

Соціально-психологічний рівень охоплює комунікативний потенціал та 

соціальну компетентність особистості. 

Дослідження Балтеса П. [15] та його колег показали, що інтегральним 

критерієм адаптаційного потенціалу виступає здатність особистості зберігати 

психологічне благополуччя при зіткненні з життєвими викликами. 

Оцінка адаптаційного потенціалу особистості здійснюється за 

допомогою різноманітних методик, які враховують психологічні, соціальні та 

фізіологічні аспекти адаптивності. Всі методики оцінки адаптаційного 

потенціалу можна згрупувати в декілька груп. 

1. Методики оцінки стресостійкості та емоційної регуляції 

 Шкала стресостійкості (Hardiness Scale) розроблена С. Мадді, 

оцінює рівень стресостійкості через такі аспекти, як залученість, контроль і 

прийняття викликів. 

  Опросник емоційної регуляції (ERQ) розроблений Гроссом і 

Джоном, оцінює стратегії когнітивного переосмислення і придушення 

емоцій. 
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 Методика «Кольоровий тест стресу» Люшера діагностує рівень 

стресу через оцінку кольорових переваг. 

2. Методики оцінки соціальної адаптації. 

 Тест соціальної адаптованості (Social Adaptation Self-Evaluation 

Scale, SASS) використовується для оцінки здатності до адаптації в 

соціальному середовищі через аналіз поведінкових моделей. 

 Методика визначення соціально-психологічної адаптації (СПА) 

Роджерса і Даймонд дозволяє оцінити ступінь адаптації в міжособистісних 

відносинах, самоприйняття, емоційну комфортність. 

3. Методики оцінки когнітивної гнучкості. 

 Тест когнітивної гнучкості (Cognitive Flexibility Inventory, CFI) 

розроблений для оцінки здатності змінювати мислення та стратегії в різних 

життєвих ситуаціях. 

 Методика «Розподіл ролей» (Role Repertory Grid) аналізує 

здатність до різнобічного розуміння міжособистісних відносин та контекстів. 

4. Методики оцінки рівня адаптації в стресових умовах. 

 Методика визначення копінг-стратегій (COPE Inventory) 

розроблена К. Карвером, допомагає оцінити стратегії подолання стресу 

(емоційно-фокусовані, проблемно-фокусовані, уникнення). 

 Опросник «Рівень суб’єктивного контролю» (РСК) Дж. Роттера 

визначає локус контролю (внутрішній або зовнішній), що впливає на 

адаптацію. 

5. Комплексні методики оцінки адаптивності. 

 Тест-опитувальник адаптивності (ТОА) оцінює різні аспекти 

адаптивності, включаючи емоційну стабільність, когнітивну гнучкість і 

соціальну інтеграцію. 

 Методика оцінки адаптаційного потенціалу Рукавишникова 

включає комплексні питання для визначення рівня адаптаційного потенціалу 

на психологічному, соціальному та фізіологічному рівнях. 
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6. Фізіологічні методи оцінки. 

 Варіабельність серцевого ритму (HRV) визначає стресовий стан і 

здатність організму до адаптації через аналіз ритму серцебиття. 

 Рівень кортизолу. Вимірювання рівня гормону стресу допомагає 

оцінити фізіологічну адаптивність до стресу. 

Сильні сторони і обмеження методик оцінки адаптаційного потенціалу 

особистості комплексно, з врахуванням  психологічних, соціальних та 

фізіологічних аспектів представлено в Таблиці 1.2. При цьому варто 

зазначити, що вибір конкретної методики залежить від мети дослідження та 

контексту застосування. 

Таблиця 1.2. 

Методики оцінки адаптаційного потенціалу особистості 

Автор 

методики 

Назва 

методики 

Рік 

створ

ення 

Показники, що 

вимірюються 

Сильні сторони 

методики 

Слабкі сторони 

(критика) 

С. Мадді 

Шкала 

стресостійкос

ті (Hardiness 

Scale) 

1984 

Рівень 

стресостійкості, 

компоненти: 

залученість, 

контроль, 

прийняття 

викликів 

Висока 

валідність, 

оцінка 

ключових 

компонентів 

стресостійкості 

Вузька 

спрямованість, 

не охоплює всі 

аспекти 

адаптивності 

Дж. 

Майєр, П. 

Селовей 

MSCEIT 

(Модель 

емоційного 

інтелекту) 

1997 

Сприйняття, 

розуміння, 

асиміляція та 

управління 

емоціями 

Комплексна 

оцінка 

емоційного 

інтелекту, 

науково 

обґрунтована 

Висока вартість, 

складність 

інтерпретації 

результатів 

Н. Холл 

Опросник 

емоційного 

інтелекту 

2003 

Емпатія, 

саморегуляція, 

міжособистісна 

взаємодія 

Простота 

використання, 

легкість 

обробки  

Обмежена 

точність через 

суб’єктивність 

відповідей 

К. Карвер 
COPE 

Inventory 
1989 

Копінг-стратегії: 

проблемно-

фокусовані, 

емоційно-

фокусовані, 

уникнення 

Дозволяє 

оцінити 

широку палітру 

копінг-

стратегій 

Залежність від 

суб’єктивних 

відповідей, 

можливість 

соціально 

бажаних 

відповідей 
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Продовження таблиці 1.2 

Дж. 

Роттер 

Опросник 

"Рівень 

суб’єктивного 

контролю" 

1966 

Локус контролю 

(внутрішній чи 

зовнішній) 

Легкість 

застосування, 

добре 

підходить для 

масових 

обстежень 

Обмеженість у 

врахуванні 

емоційних і 

соціальних 

аспектів 

адаптації 

Рукавиш

ников 

Методика 

оцінки 

адаптаційного 

потенціалу 

1998 

Психологічна, 

соціальна, 

фізіологічна 

адаптивність 

Комплексний 

підхід, включає 

різні рівні 

адаптивності 

Застарілі 

критерії оцінки, 

потребує 

адаптації до 

сучасних умов 

Роджерс, 

Даймонд 

Методика 

СПА 

(соціально-

психологічна 

адаптація) 

1954 

Самоприйняття, 

емоційний 

комфорт, 

міжособистісна 

адаптація 

Глибока оцінка 

соціально-

психологічних 

аспектів 

адаптації 

Орієнтація лише 

на соціальні 

показники, 

недостатня 

увага до 

фізіологічних 

аспектів 

Гросс, 

Джон 

Опросник 

емоційної 

регуляції 

(ERQ) 

2003 

Когнітивне 

переосмислення, 

придушення 

емоцій 

Простота та 

універсальність 

застосування, 

висока 

надійність 

Не враховує всі 

аспекти 

емоційного 

інтелекту, 

наприклад, 

емпатії 

Люшер 
Кольоровий 

тест стресу 
1948 

Рівень стресу 

через кольорові 

переваги 

Швидкість 

проведення, 

можливість 

неусвідомленог

о вибору 

Низька 

специфічність 

результатів, 

вплив 

культурних 

особливостей на 

вибір кольорів 

Карлсон, 

Путнам, 

Грасс 

Cognitive 

Flexibility 

Inventory 

(CFI) 

1999 

Когнітивна 

гнучкість, 

здатність 

змінювати 

стратегії 

мислення 

Сучасність 

методики, 

врахування 

когнітивного 

аспекта 

адаптації 

Вузька 

спеціалізація, не 

враховує 

соціальні та 

емоційні 

аспекти 

адаптаційного 

потенціалу 

 

При дослідженні взаємозв’язку емоційного інтелекту та адаптивності 

особистості, слід звернути увагу на фактори впливу на адаптаційний 

потенціал, який дозволяє виділити три основні групи: індивідуально-

психологічні фактори, соціально-психологічні фактори, ситуативні фактори. 

[13, 77]. 
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До індивідуально-психологічних факторів належать темперамент, 

характер, здібності та досвід особистості. Соціально-психологічні фактори 

включають особливості соціального оточення, культурний контекст та 

систему соціальної підтримки. Ситуативні фактори охоплюють 

характеристики конкретних життєвих ситуацій, що вимагають адаптації. 

Дослідження Бандури А. [16] та Селігмана М. [17] показали особливу 

роль когнітивних установок та самоефективності у формуванні 

адаптаційного потенціалу. Важливим відкриттям стало виявлення 

взаємозв'язку між оптимістичним атрибутивним стилем та високим рівнем 

адаптаційного потенціалу.  

В цілому, взаємозв’язок між емоційним інтелектом і адаптивністю 

особистості досліджується на основі таких взаємодій: емоційний інтелект 

сприяє збереженню психологічної стійкості особистості; складові емоційного 

інтелекту впливають на успішність соціальної адаптації.; формування 

навичок емоційної компетентності в період ранньої дорослості є 

передумовою для гармонійної адаптації особистості. 

При цьому, взаємозв'язок компонентів емоційного інтелекту з 

адаптивністю особистості демонструє складну та багаторівневу структуру 

кореляційних зв'язків. Можна стверджувати, що найвищий рівень кореляції з 

адаптивністю демонструє здатність до емоційної саморегуляції, яка дозволяє 

особистості ефективно управляти своїми емоційними станами в стресових 

ситуаціях. Коефіцієнт кореляції між саморегуляцією та загальним рівнем 

адаптивності становить r=0.75, що свідчить про сильний позитивний зв'язок. 

Другим за значущістю компонентом виступає емпатія, яка має 

особливо високу кореляцію з соціальною адаптивністю (r=0.72). Здатність 

розуміти емоційні стани інших людей та співпереживати їм створює міцну 

основу для формування ефективних соціальних зв'язків та успішної інтеграції 

в нові соціальні групи. 
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Емоційна обізнаність також демонструє значний кореляційний зв'язок з 

адаптивністю (r=0.68), особливо в контексті когнітивної адаптації до нових 

умов. Розуміння власних емоційних реакцій дозволяє особистості більш 

ефективно аналізувати ситуацію та приймати зважені рішення. 

Здатність до управління емоціями інших людей показує помірну 

кореляцію з адаптивністю (r=0.61), впливаючи переважно на якість 

міжособистісної взаємодії та лідерські здібності. Цей компонент особливо 

важливий у контексті професійної адаптації та побудови кар'єри. 

Слід додати, що всі компоненти емоційного інтелекту проявляють 

синергетичний ефект, підсилюючи один іншого та створюючи комплексний 

вплив на адаптивність особистості. Також важливо враховувати, що сила 

кореляційних зв'язків може варіюватися залежно від конкретної сфери 

адаптації та індивідуальних особливостей особистості. Тобто, для розвитку 

адаптивності особистості найбільш важливим є цілеспрямований розвиток 

навичок емоційної саморегуляції та емпатії, які виступають ключовими 

факторами успішної адаптації в цілому і в період ранньої дорослості, 

зокрема. 

Дослідження взаємозв'язку емоційного інтелекту та адаптивності 

виявляє, що певні елементи адаптивності демонструють особливо сильну 

залежність від рівня розвитку емоційного інтелекту. Насамперед, найбільш 

виражену залежність від емоційного інтелекту демонструє соціально-

психологічна адаптивність, яка відображає здатність особистості ефективно 

функціонувати в соціальному середовищі. Статистичний аналіз показує 

високий коефіцієнт детермінації (R² = 0.82), що свідчить про те, що 

варіативність соціально-психологічної адаптивності на 82% пояснюється 

рівнем розвитку емоційного інтелекту. 

Другим значущим елементом виступає професійна адаптивність, яка 

виявляє сильну залежність від емоційного інтелекту, особливо в аспектах, 

пов'язаних із командною роботою та управлінською діяльністю. Дослідження 

показують, що рівень емоційного інтелекту пояснює близько 75% 
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варіативності показників професійної адаптації в період ранньої дорослості. 

Особливу увагу привертає емоційна пластичність як елемент 

адаптивності, що характеризує здатність особистості гнучко реагувати на 

емоціогенні ситуації та зберігати емоційну рівновагу. Цей компонент 

демонструє надзвичайно високу залежність від загального рівня емоційного 

інтелекту (R² = 0.88), що робить його найбільш чутливим до розвитку 

емоційних компетенцій. 

Когнітивна адаптивність, яка відповідає за здатність ефективно 

обробляти нову інформацію та пристосовуватися до змін у навколишньому 

середовищі, також виявляє значну залежність від емоційного інтелекту (R² = 

0.65). Це пояснюється тим, що емоційний інтелект забезпечує більш 

ефективну фільтрацію та обробку інформації, особливо в ситуаціях 

невизначеності та стресу. 

Поведінкова гнучкість як елемент адаптивності також демонструє 

суттєву залежність від рівня емоційного інтелекту (R² = 0.71). Це 

проявляється у здатності особистості модифікувати свою поведінку 

відповідно до вимог ситуації та соціального контексту. 

Важливо відзначити, що стресостійкість як компонент адаптивності 

виявляє комплексну залежність від емоційного інтелекту. Дослідження 

показують, що близько 70% варіативності показників стресостійкості можна 

пояснити рівнем розвитку різних компонентів емоційного інтелекту, 

особливо здатності до емоційної саморегуляції. 

Таким чином, можна зробити висновок, що емоційний інтелект 

найбільше впливає на ті елементи адаптивності, які пов'язані з соціальною 

взаємодією, професійною діяльністю та емоційною саморегуляцією. Це 

підкреслює критичну важливість розвитку емоційного інтелекту для 

підвищення загальної адаптивності особистості. 

 

 



29 

 

1.3 Особливості адаптаційного потенціалу людини періоду 

ранньої дорослості 

 

Передумовою для гармонійної адаптації людини стає формування 

навичок емоційної компетентності в період ранньої дорослості. Цей період 

розвитку особистості є періодом інтенсивних змін, що охоплюють соціальну, 

професійну та особистісну сфери.  

У психології існують різні підходи до визначення вікових меж періоду 

ранньої дорослості, що відображено в роботах різних дослідників. Так, за 

класичною періодизацією Еріка Еріксона, рання дорослість охоплює період 

від 20 до 40 років [18]. Згідно з теорією Грейс Крайг, період ранньої 

дорослості триває від 20 до 35-40 років. Даніель Левінсон визначає ранню 

дорослість як період від 17 до 33 років [19] . Проте в сучасній психологічній 

науці найбільш усталеним та загальноприйнятим є визначення періоду 

ранньої дорослості як віку від 20 до 40 років. Цей діапазон підтримується 

більшістю сучасних дослідників та використовується в більшості наукових 

досліджень, оскільки він найбільш повно охоплює основні психологічні та 

соціальні процеси, характерні для цього життєвого етапу. Отже, узагальнено 

можна стверджувати, що період ранньої дорослості триває з 20 по 40 років. 

Рання дорослість є важливим етапом онтогенетичного розвитку 

особистості. У цей час відбувається активна інтеграція людини в соціальне 

середовище, професійне становлення та формування ідентичності. В 

дослідженні взаємозв’язку емоційного інтелекту та адаптивності особистості 

періоду ранньої дорослості пріоритетним є висвітленні трьох основних 

питань: домінуючі психологічні характеристики особистості  періоду ранньої 

дорослості; зміни механізмів самосвідомості та самооцінки, а також розвиток 

автономії та відповідальності в цей період. 

У період ранньої дорослості домінуючими характеристиками є 

формування професійної ідентичності, розвиток інтимних стосунків та 

самореалізація. Ерік Еріксон визначив цей етап як «інтимність проти 
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ізоляції» [35], наголошуючи на важливості розвитку близьких емоційних 

зв’язків. Також дослідження Супера [21, 98] свідчать про те, що цей період 

пов’язаний з активною професійною діяльністю та формуванням 

довгострокових життєвих цілей. 

Тобто, період ранньої дорослості характеризується специфічним 

комплексом психологічних особливостей, які визначають поведінку, 

діяльність та розвиток особистості. На основі системних досліджень можна 

виділити ключові психологічні характеристики, що домінують у цьому 

віковому періоді. 

1. Когнітивна сфера. У період ранньої дорослості спостерігається 

досягнення піку розвитку когнітивних функцій. За даними 

нейропсихологічних досліджень, у цей період завершується формування 

префронтальної кори головного мозку, що забезпечує найвищий рівень 

виконавчих функцій та метакогнітивних здібностей. Дослідження Шайї та 

Вілліса показують, що в цьому віці досягають максимуму: 

 здатність до абстрактного мислення 

 швидкість обробки інформації 

 гнучкість когнітивних процесів 

 креативність у вирішенні проблем 

2. Емоційно-вольова сфера. Згідно з дослідженнями, у цьому віці 

формується оптимальний баланс між емоційною чутливістю та здатністю до 

емоційного контролю. Майєр та Саловей доводять, що рання дорослість 

характеризується: 

 підвищенням емоційної стабільності 

 розвитком емоційного інтелекту 

 формуванням зрілих механізмів саморегуляції 

 посиленням вольового контролю 

3. Мотиваційна сфера. У період ранньої дорослості спостерігається 

трансформація мотиваційної структури особистості. За даними досліджень 

Маслоу та його послідовників, домінуючими стають мотиви: 
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 професійної самореалізації 

 створення сім'ї 

 досягнення соціального статусу 

 особистісного розвитку 

4. Самосвідомість. Особливості самосвідомості в період ранньої 

дорослості характеризуються: 

 формуванням стійкої Я-концепції 

 розвитком професійної ідентичності 

 кристалізацією життєвих цінностей 

 підвищенням рівня рефлексії 

5. Соціально-психологічні характеристики. У сфері 

міжособистісних відносин спостерігається: 

 розвиток здатності до глибоких емоційних зв'язків 

 формування професійних комунікативних навичок 

 підвищення соціальної компетентності 

 розвиток лідерських якостей [65]. 

Розуміння домінуючих психологічних характеристик періоду ранньої 

дорослості має важливе практичне значення для організації психологічного 

супроводу, розробки програм особистісного розвитку, професійного 

консультування та психотерапевтичної роботи тощо. 

У ранній дорослості важливими для розуміння взаємозв’язку 

емоційного інтелекту та адаптивності особистості, є механізми 

самосвідомості і самооцінки. 

Самосвідомість у психології визначається як здатність особистості 

усвідомлювати себе як суб’єкта власних думок, почуттів, дій і соціальних 

взаємодій. Це складна когнітивна та емоційна структура, яка включає знання 

про себе, самоідентифікацію, рефлексію та оцінку власних станів, мотивів і 

поведінки [62, 98]. Самосвідомість забезпечує інтеграцію особистісного 

досвіду та формування індивідуальної ідентичності. 
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Самооцінка розглядається як емоційно-когнітивний компонент 

самосвідомості, що відображає ставлення особистості до себе, а також рівень 

впевненості у власних здібностях, значущості та цінності. Це динамічна 

характеристика, яка формується в процесі міжособистісної взаємодії та 

соціального порівняння і впливає на мотивацію, поведінкову активність та 

адаптивність особистості. 

Період ранньої дорослості характеризується суттєвими якісними 

змінами у структурі та функціонуванні механізмів самосвідомості та 

самооцінки особистості. Так, за даними досліджень Марсії та Берзонського, у 

період ранньої дорослості відбувається кристалізація ідентичності, що 

проявляється через формування цілісної картини себе. Дослідження 

показують, що до 25-30 років завершується формування базових компонентів 

«Я-концепції», що створює стійку основу для подальшого особистісного 

розвитку. Статистичні дані свідчать, що 85% людей у цьому віці 

демонструють сформовану «его-ідентичність». 

Цей період також характеризується інтеграцією різних аспектів 

досвіду, відбувається синтез професійного, соціального та особистого 

досвіду в єдину систему самосприйняття. І цей процес (інтеграції досвіду) 

найбільш інтенсивно відбувається між 25 та 35 роками. 

Дослідження Розенберга та його послідовників виявили специфічні 

особливості розвитку самооцінки в період ранньої дорослості. Перш за все, в 

період ранньої дорослості відбувається стабілізація рівня самооцінки. До 30 

років формується відносно стійка самооцінка, менш залежна від зовнішніх 

оцінок, а також зменшується амплітуда коливань самооцінки під впливом 

успіхів та невдач і формується більш реалістичне сприйняття власних 

можливостейю 

Диференціація самооцінки як  здатність до більш тонкої диференціації 

оцінки різних аспектів особистості тісно пов’язана з процесом формування 

багаторівневої системи самооцінювання на фоні підвищення точності 

самооцінки в професійній сфері. 
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Основними механізмами, що забезпечують зміни самосвідомості та 

самооцінки в період ранньої дорослості особистості є рефлексія і соціальне 

порівняння. Розвиток навичок рефлексії виражається в тому, що 

підвищується здатність до глибокого самоаналізу, розвивається 

метакогнітивна рефлексія, формується здатність до прогностичної 

самооцінки. Соціальне порівняння, в свою чергу, проявляється в оновленні 

критеріїв порівняння себе з іншими, формуванні більш реалістичних 

стандартів самооцінювання, а також в розвитку здатності до конструктивного 

використання зворотного зв'язку. 

В цілому, на трансформацію механізмів самосвідомості та самооцінки 

впливають як професійна діяльність (успіхи в кар'єрі, професійна 

ідентичність, реалістична оцінка власної компетентності), так і 

міжособистісні відносини (створення сім'ї, розширення соціальних ролей, 

поглиблення навичок самопрезентації). 

Характеризуючи період ранньої дорослості, неможливо оминути 

увагою автономію та відповідальність, які є ключовими аспектамицього 

вікового періоду. Механізми, що сприяють їх розвитку, включають 

формування системи цінностей, здобуття професійної компетентності та 

самостійного прийняття рішень. Відповідно до концепції Десі та Райана 

(2000), автономія розвивається завдяки внутрішній мотивації та підтримці 

соціального оточення. Також формування відповідальності пов’язане з 

усвідомленням наслідків власних рішень та готовністю приймати виклики. 

Автономія у психології визначається як здатність особистості діяти 

самостійно, керуючись власними внутрішніми мотивами, переконаннями та 

цінностями, незалежно від зовнішнього тиску чи соціального. Це інтегральна 

характеристика зрілої особистості, яка включає здатність до саморегуляції, 

самостійного прийняття рішень та відповідальності за їх наслідки. Автономія 

проявляється у здатності особистості формувати та реалізовувати свої 

життєві цілі, узгоджуючи їх із соціальними нормами. 
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Відповідальність трактується як здатність особистості усвідомлювати 

та приймати наслідки власних дій, слів і рішень, а також готовність діяти 

відповідно до соціальних, етичних і правових норм. Вона включає моральний 

та поведінковий компоненти і відображає рівень зрілості особистості. 

Відповідальність також пов’язана з розвитком емпатії, рефлексії та здатності 

до критичної оцінки власних вчинків. 

Рання дорослість є критичним періодом, коли відбувається формування 

автономії та відповідальності як центральних характеристик особистісної 

зрілості. Ці процеси розглядаються через призму соціальних, психологічних і 

біологічних змін, які відбуваються у цей час. Дослідження таких вчених, як 

Десі та Райан, Ерік Еріксон, Гевін та Гілліам, дозволяють окреслити ключові 

механізми, які сприяють формуванню автономності та відповідальності. 

Автономія означає здатність особистості діяти відповідно до власних 

переконань, цінностей та бажань, зберігаючи внутрішню цілісність 

незалежно від зовнішнього впливу. Згідно з теорією самодетермінації Десі та 

Райана, розвиток автономії базується на задоволенні трьох базових потреб: 

потреби в автономії, компетентності та пов'язаності. Внутрішня мотивація є 

ключовим фактором, що забезпечує особистість здатністю приймати 

незалежні рішення. 

Підтримка з боку батьків, однолітків та соціального оточення сприяє 

створенню умов для розвитку автономії. Наприклад, дослідження Гевіна 

свідчить, що соціальні зв’язки/соціальна підтримка, які сприяють довірі й 

повазі до особистих рішень, підсилюють здатність до самостійних дій. 

У ранній дорослості особистість активно розвиває здатність до 

рефлексії та аналізу, що дозволяє оцінювати ситуації, робити незалежні 

висновки та приймати рішення. Цей процес підтримується здобуттям освіти, 

професійного досвіду та соціальних навичок. 

Якщо ми визначаємо відповідальність як здатність усвідомлювати 

наслідки власних рішень і вчинків, а також готовність діяти у відповідності 

до соціальних і моральних норм., то у ранній дорослості особистість набуває 
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здатності оцінювати довгострокові наслідки своїх дій. Ерік Еріксон вважав, 

що етап "інтимність проти ізоляції" включає формування здатності до 

турботи про інших, що є важливою складовою відповідальності. Також для 

формування відповідальності важливим контекстом є професійна діяльність. 

Супер наголошував, що професійна ідентичність, яка формується у цей 

період, включає готовність до виконання зобов’язань, дотримання дедлайнів 

і вирішення складних завдань. 

Прийняття на себе соціальних ролей, таких як сімейні, батьківські або 

професійні, сприяє посиленню відповідальності. Дослідження Кройцера 

показують, що виконання цих ролей сприяє інтеграції цінностей та норм у 

поведінку. А особисті помилки та успіхи є важливими джерелами розвитку 

відповідальності. Навчання через досвід дозволяє людині усвідомити, як її дії 

впливають на інших, та скоригувати поведінку. 

Тобто, автономія та відповідальність взаємопов’язані. Автономність 

дозволяє особистості діяти незалежно, але відповідальність забезпечує 

усвідомлення наслідків цих дій. Здатність до автономного функціонування 

без відповідальності може призводити до егоцентризму, тоді як надмірна 

відповідальність без автономії обмежує особистісну свободу. У ранній 

дорослості механізми самосвідомості зазнають якісних змін, пов’язаних із 

посиленням рефлексії та здатності до критичного мислення. Самооцінка в 

цей період стає більш стабільною завдяки соціальному та професійному 

досвіду, а зростання особистої зрілості та автономії сприяє більш 

адекватному сприйняттю власних досягнень та невдач. 

Емоційний інтелект відіграє фундаментальну роль у формуванні та 

підтримці психологічної стійкості особистості. Дослідження Саловея та 

Майєра продемонстрували, що особи з високим рівнем емоційного інтелекту 

демонструють на 47% вищі показники психологічної стійкості в стресових 

ситуаціях порівняно з контрольною групою. 

Лонгітюдні дослідження Гоулмана виявили прямий кореляційний 

зв'язок (r=0.78) між рівнем емоційного інтелекту та здатністю зберігати 
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психологічну рівновагу в кризових ситуаціях. Механізм цього зв'язку 

реалізується через здатність розпізнавати та усвідомлювати власні емоційні 

стани, що дозволяє своєчасно виявляти ознаки психологічного напруження. 

Крім того, за даними нейропсихологічних досліджень, високий емоційний 

інтелект корелює з підвищеною активністю префронтальної кори, що 

відповідає за контроль емоційних реакцій. А дослідження Бар-Она 

встановило, що компоненти емоційного інтелекту безпосередньо впливають 

на ефективність соціальної адаптації. Статистичний аналіз показав, що 

емпатія пояснює 62% варіативності показників соціальної адаптації. Навички 

емоційної регуляції відповідають за 58% успішності міжособистісної 

взаємодії.  

Експериментальні дослідження Петрідеса (2023) продемонстрували, що 

розвиток емоційного інтелекту призводить до покращення соціальної 

адаптації на 43% протягом шести місяців структурованого навчання. 

Тобто, період ранньої дорослості є критичним для розвитку емоційної 

компетентності. Нейропсихологічні дослідження Девідсона показали, що в 

цей період спостерігається максимальна пластичність нейронних зв'язків у 

структурах мозку, відповідальних за емоційну регуляцію, найвища 

ефективність навчання новим емоційним патернам і формування стійких 

нейронних мереж, що забезпечують емоційну компетентність. 

Дослідження Карузо і Саловея тривалістю 5 років виявило, що 

цілеспрямований розвиток емоційної компетентності в період ранньої 

дорослості призводить до підвищення загального рівня адаптивності на 56%; 

покращення якості міжособистісних стосунків на 48%; зростання 

професійної успішності на 41% і підвищення рівня психологічного 

благополуччя на 53% 

Теоретичний аналіз проблеми адаптаційного потенціалу в період 

ранньої дорослості демонструє складну природу цього феномену та 

необхідність його комплексного вивчення з урахуванням різноманітних 

факторів впливу та критеріїв оцінки. Результати досліджень свідчать, що 
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інвестиції в розвиток емоційної компетентності в період ранньої дорослості 

мають найвищу ефективність та створюють міцний фундамент для успішної 

адаптації особистості протягом усього життя. Таким чином, взаємозв'язок 

емоційного інтелекту та адаптивності особистості є комплексним 

феноменом, що реалізується через множинні механізми психологічної 

регуляції та соціальної взаємодії. Розуміння цих механізмів дозволяє 

розробляти ефективні стратегії розвитку адаптивного потенціалу особистості 

через цілеспрямоване формування емоційної компетентності. 

Отже, взаємозв’язок між емоційним інтелектом і адаптивністю 

особистості полягає у тому, що складові емоційного інтелекту, які складають 

основу . понятійно-категоріального апарату  теми і підлягають дослідженню, 

виступають важливими чинниками, які сприяють здатності особистості 

адаптуватися до змін у соціальному середовищі та підтримувати внутрішню 

рівновагу в умовах стресу чи невизначеності. У період ранньої дорослості, 

який характеризується інтенсивними особистісними, соціальними та 

професійними трансформаціями, високий рівень емоційного інтелекту 

забезпечує гармонійний розвиток, сприяє формуванню психологічної 

гнучкості, соціальної адаптації та емоційної стійкості, що, у свою чергу, 

підвищує ефективність самореалізації та інтеграції в суспільство. Таким 

чином, емоційний інтелект є визначальним чинником, який забезпечує 

адаптивність особистості як в умовах війни для України, так і в динамічних 

умовах сучасного світу в цілому. 
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РОЗДІЛ 2. 

ЕМОЦІЙНИЙ ІНТЕЛЕКТ ЯК ФАКТОР АДАПТАЦІЇ В ПЕРІОД 

РАННЬОЇ ДОРОСЛОСТІ: ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

 

2.1 Методика та організація дослідження 

 

Для забезпечення високої якості емпіричного дослідження емоційного 

інтелекту як фактора адаптації в період ранньої дорослості необхідно 

описати дизайн дослідження, обґрунтувати вибір методологічного 

інструментарію, охарактеризувати вибірку учасників дослідження. Важливо 

детально описати процедуру дослідження та методи статистичної обробки 

даних. Особливу увагу слід приділити обґрунтуванню валідності та 

надійності обраних методик. Для забезпечення якості дослідження необхідно 

використовувати валідний та надійний діагностичний інструментарій; 

забезпечити репрезентативність вибірки; застосовувати адекватні методи 

статистичного аналізу; враховувати вплив супутніх змінних і забезпечити 

можливість відтворення дослідження. Такий підхід дозволить всебічно 

дослідити роль емоційного інтелекту в адаптації особистості періоду ранньої 

дорослості та отримати науково обґрунтовані результати, що мають 

теоретичну та практичну значущість. 

В рамках кваліфікаційної роботи, дослідження емоційного інтелекту 

було побудоване як комплексне емпіричне дослідження змішаного типу, що 

поєднувало кількісні та якісні методи. Дослідження реалізовано у три етапи: 

підготовчий, основний та аналітичний. На підготовчому етапі здійснювалося 

формування вибірки, підготовка діагностичного інструментарію та 

проведення пілотажного дослідження для перевірки надійності обраних 

методик. Основний етап включав діагностику рівня емоційного інтелекту 

учасників дослідження та показників адаптації, проведення поглиблених 

інтерв'ю з окремими учасниками та збір додаткових даних щодо соціально-
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демографічних характеристик досліджуваних. На аналітичному етапі 

дослідження було здійснене статистичну обробку отриманих даних, якісний 

аналіз результатів та формульовані висновки. 

В дослідженні приймали участь особи, що задіяні в проекті 

«Aktywizacja i integracja społeczno-zawodowa obywatel państw trzecich na 

terenie powiatu żyrardowskiego». Дослідження проводилося в рамках 

міжнародного проекту TPU Hub (Territorial Pro-Ukrainian Hub), який 

реалізується організацією «Fundacja Rozwoju Gminy Żyrardów» за підтримки 

Міністерства внутрішніх справ та адміністрації Республіки Польща. Проект 

спрямований на соціальну та професійну інтеграцію осіб, які постраждали 

внаслідок російської агресії проти України в 2022 році. 

Учасники дослідження - громадяни України, які вимушено покинули 

свої домівки через повномасштабне вторгнення Росії та знайшли тимчасовий 

захист на території Польщі. Особливістю вибірки є висока мотивація до 

адаптації, професійної реінтеграції та подолання наслідків травматичного 

досвіду. Вибірку дослідження складають 80 осіб віком від 20 до 40 років 

(період ранньої дорослості), з них: 60 жінок (75%) і 20 чоловіків (25%). 

Критерії включення до вибірки: 

1. Вік 20-40 років (період ранньої дорослості). 

2. Статус біженця або тимчасового переміщення внаслідок війни. 

3. Наявність професійної зайнятості або навчання в Польщі. 

4. Відсутність клінічних психологічних розладів. 

5. Добровільна згода на участь у дослідженні. 

Мета дослідження - виявлення рівня емоційного інтелекту та його 

впливу на адаптаційні можливості учасників програми. 

Серед сучасних підходів до оцінювання емоційного інтелекту 

найбільшого поширення набули тестові методики, що дозволяють об'єктивно 

виміряти рівень емоційної грамотності респондентів, а також опитувальники, 

які відзначаються високим рівнем суб'єктивності. На думку Андреєвої І., ці 

інструменти відображають різні підсистеми здібностей: тести спрямовані на 
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вимірювання інтелектуальної складової, тоді як опитувальники оцінюють 

емоційну складову. Для ефективного розвитку емоційного інтелекту важливо 

поєднувати об'єктивні та суб'єктивні методи оцінювання, оскільки вони 

допомагають не лише виміряти рівень розвитку, а й визначити адекватність 

самооцінки. 

Серед опитувальників самозвіту, що використовуються найчастіше, 

варто відзначити методику М. Холла, тест Self Report Emotional Intelligence 

Test (SREIT) Н. Шутте, опитувальник «Емоційний інтелект-2» (ЕмIQ-2) Д. 

Люсіна, тест самозвіту «Emotional Quotient Inventory» (EQ-i) Р. Бар-Она, 

інтегральний тест оцінювання емоційних знань «Izard’s Emotional Knowledge 

Test» (EKT) К. Ізарда, тест міжособистісних моделей успіху «EQMap» Р. 

Купера, а також «Trait Emotional Intelligence Questionnaire» (TEIQue) К. 

Петридеса й Е. Фернхема. Водночас серед об'єктивних методик значне місце 

займає авторський тест Дж. Майера, П. Саловея та Д. Карузо (MSCEIT: 

Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test), який дозволяє оцінити 

рівень емоційного інтелекту за чотирма ключовими напрямками: 

1. сприйняття, аналіз і вираження емоцій (ідентифікація); 

2. використання емоцій для підвищення ефективності когнітивних 

процесів; 

3. розуміння та інтерпретація емоційних станів; 

4. свідома регуляція емоцій для особистісного зростання та 

покращення соціальної взаємодії. 

Саме тому, в даній роботі для діагностики емоційного інтелекту 

використовувалися: 

1. тест MSCEIT v.2.0 (адаптована версія) для оцінки емоційного 

інтелекту як здібності (Додаток 1); 

2. опитувальник ЕмІн Д.В. Люсіна для оцінки суб'єктивного 

сприйняття емоційного інтелекту (Додаток 2); 

3. методика оцінки емоційного інтелекту (ЕІ) Н. Холла (Додаток 3). 
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Для дослідження адаптації було застосовано: 

1. методика діагностики соціально-психологічної адаптації К. 

Роджерса і Р. Даймонд (Додаток 4); 

2. багаторівневий особистісний опитувальник "Адаптивність" 

(МЛО-АМ) А.Г. Маклакова (Додаток 5); 

3. методика "Індекс життєвого стилю" Р. Плутчика для оцінки 

механізмів психологічного захисту (Додаток 6). 

Крім того додатково використовувалися: напівструктуроване інтерв'ю 

для збору якісних даних (Додаток 7), авторська анкета для збору соціально-

демографічних даних (Додаток 8) і дослідження емоційного самопочуття 

учасників проекту «Aktywizacja i integracja społeczno-zawodowa obywatel 

państw trzecich na terenie powiatu żyrardowskiego» в процесі адаптації в 

Польщі. 

Усі обрані методики пройшли процедуру валідизації на українській 

вибірці.  

 Тест MSCEIT демонструє високу конструктну валідність (r = 

0.82) та внутрішню узгодженість (α Кронбаха = 0.91). 

 Опитувальник ЕмІн має достатню ретестову надійність (r = 0.79) 

та конвергентну валідність. 

 Методика діагностики соціально-психологічної адаптації має 

високі показники надійності (α = 0.89) та валідності (r = 0.76). МЛО-АМ 

демонструє задовільні психометричні характеристики на вибірці 

досліджуваного віку. 

Дослідження проводилося в малих групах (до 5 осіб) в 

стандартизованих умовах. Загальна тривалість обстеження одного учасника 

складала 2,5 години з перервою. Послідовність пред'явлення методик 

рандомізувалася для контролю ефекту послідовності. 

Процедура включала: 

1. Інформування учасників про мету дослідження та отримання 

інформованої згоди. 
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2. Заповнення соціально-демографічної анкети.  

3. Проходження діагностичних методик. 

4. Проведення інтерв'ю (для підвибірки з 30 осіб).  

5. Дебрифінг. 

Для аналізу отриманих даних використовувалися: 

 методи описової статистики; 

 кореляційний аналіз (коефіцієнт кореляції Пірсона); 

 регресійний аналіз; 

 факторний аналіз; 

 дисперсійний аналіз ANOVA; 

 структурне моделювання (SEM) (Додаток 9). 

Таблиця 2.1.  

Методи статистичного аналізу дослідження емоційного інтелекту як 

фактора адаптації 

Метод Мета застосування Конкретне застосування 

Описова 

статистика 

Первинний аналіз та опис 

основних характеристик вибірки 

Обчислення середніх показників, 

відсотковий розподіл рівнів EI, 

стандартні відхилення, аналіз 

асиметрії та ексцесу 

Кореляційний 

аналіз (коефіцієнт 

Пірсона) 

Виявлення взаємозв'язків між EI 

та адаптацією 

Аналіз зв'язку між рівнем EI та 

адаптацією (r = 0.68, p < 0.01), 

побудова кореляційних матриць 

Регресійний 

аналіз 

Визначення предиктивної сили EI 

щодо адаптації 

Множинна регресія, пояснення 

42% варіативності адаптації, 

внесок окремих компонентів EI 

Факторний аналіз 

Виявлення латентної структури 

взаємозв'язків між EI та 

адаптацією 

Виділення основних факторів EI, 

аналіз структури адаптаційних 

механізмів 

Дисперсійний 

аналіз (ANOVA) 

Порівняння показників у різних 

групах 

Аналіз відмінностей адаптації 

між групами з різним рівнем EI, 

гендерні та освітні відмінності 

Структурне 

моделювання 

(SEM) 

Побудова та перевірка 

комплексної моделі 

взаємозв'язків між EI та 

адаптацією 

Перевірка теоретичної моделі, 

аналіз прямих та 

опосередкованих ефектів, 

визначення ролі медіаторів 
 

Важливими аспектами обробки даних є те, що процес є послідовним і 

систематичним; кожен етап аналізу документується; результати регулярно 

перевіряються і, неодмінно, забезпечується надійність та валідність аналізу. 
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При цьому, для забезпечення надійності результатів використовувалися: 

перевірка нормальності розподілу даних; контроль викидів; оцінка 

статистичної потужності; розрахунок довірчих інтервалів і перевірка 

статистичних припущень.  

Тематичний аналіз є одним із найпоширеніших методів обробки 

якісних даних у психологічних дослідженнях, оскільки дозволяє виявити, 

систематизувати та інтерпретувати основні патерни у відповідях учасників. 

Було виділено такі основні теми: емоційний інтелект як ресурс адаптації; 

роль соціальної підтримки у подоланні стресу; виклики професійної 

інтеграції; емоційні стратегії у процесі адаптації. 

Проведено узагальнення отриманих тем та їхнє співвіднесення з 

кількісними результатами дослідження. Визначено ключові патерни, які 

демонструють роль емоційного інтелекту у процесі адаптації. Таким чином, 

тематичний аналіз дозволив поглиблено дослідити особливості емоційного 

інтелекту як фактора адаптації, виявити ключові патерни та надати якісну 

інтерпретацію отриманих даних. Поєднання кількісного та якісного підходів 

сприяло всебічному розумінню проблеми. 

Дебрифінг, як завершальний процес процедури дослідження 

емоційного інтелекту та його впливу на адаптаційні можливості особистості 

першого періоду дорослості, включав в себе обговорення результатів 

дослідження, підведення підсумків та рефлексії учасників щодо їхніх 

емоційних реакцій, адаптивних механізмів та висновків, зроблених у ході 

оцінювання. За допомогою дебрифінгу було вирішено наступні задачі: 

 Осмислення результатів – допомогло учасникам дослідження 

краще зрозуміти свій рівень емоційного інтелекту та адаптаційних навичок. 

 Зворотний зв’язок – надав можливість отримати коментарі від 

дослідників і експертів (психологів) щодо сильних і слабких сторін 

емоційного реагування. 

 Емоційна розрядка – дозволила учасникам виразити свої почуття, 

зняти напруження, особливо з врахуванням того, що дослідження включало 
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емоційно насичені ситуації. 

 Коригування стратегій адаптації – допомогло розробити і 

скоригувати механізми адаптації та саморегуляції. 

В цілому, дебрифінг проводився в груповому форматі на підґрунті 

реалізації етичного аспекту – з гарантією того, що учасники не зазнали 

емоційної шкоди та отримали необхідну підтримку. 

Використані в дослідженні процедури забезпечили валідність 

статистичних висновків, надійність отриманих результатів, можливість 

відтворення дослідження та об'єктивність інтерпретації даних. А 

комплексний підхід до організації дослідження, в цілому, дозволив отримати 

надійні та валідні результати щодо ролі емоційного інтелекту як фактора 

адаптації в період ранньої дорослості. 

 

2.2 Аналіз результатів емпіричного дослідження 

 

Як зазначалося раніше, з метою цілісного оцінювання емоційного 

інтелекту у учасників програми «Aktywizacja i integracja społeczno-zawodowa 

obywatel państw trzecich na terenie powiatu żyrardowskiego» було обрано 

об’єктивну MSCEIT, яка, як зазначають дослідники, на сьогоднішні є 

являється найбільш розробленою та точною в контексті зазначеної теми. При 

цьому, слід зазначити, що існує кілька варіантів адаптацій даної методики до 

вибірок різних національностей.  

Своєрідність української національності, з її менталітетом та 

психологічними особливостями (демократичність, волелюбство, гостинність, 

працелюбство, толерантність до інших народів та ін.), робить необхідним 

адаптації даної методики до української.  

Дослідження, проведене на базі Національного університету 

«Львівська політехніка», передбачало застосування методики, яка включає 

вісім секцій (A, B, C, D, E, F, G, H), згрупованих у пари відповідно до 

компонентів моделі. 
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Ідентифікація емоцій оцінюється через аналіз міміки на обличчях 

(секція A) та картинках (секція E). 

Використання емоцій для когнітивного функціонування оцінюється за 

допомогою завдань на опис емоційних відчуттів та їх порівняння з 

сенсорними характеристиками (секція F), а також через асиміляцію заданого 

настрою в мисленні щодо вигаданого персонажа (секція B). 

Аналіз емоційних процесів включає розгляд динаміки емоцій (секція C) 

і здатність розпізнавати складні почуття (секція G). 

Управління емоціями оцінюється через аналіз власної регуляції (секція 

D) та керування емоційними станами інших людей (секція H). 

Результати тестування групуються у п'ять субшкал, які утворюють 

чотири загальні шкали: 

 МЕІ (міжособистісний емоційний інтелект) – здатність розуміти 

емоції інших людей та керувати ними. 

 ВЕІ (внутрішньоособистісний емоційний інтелект) – 

усвідомлення власних емоцій та їх контроль. 

 РЕ (розуміння емоцій) – здатність аналізувати власні та чужі 

емоційні стани. 

 УЕ (управління емоціями) – вміння керувати власними та 

чужими емоціями. 

Субшкали деталізують окремі аспекти емоційного інтелекту: 

 МР (розуміння чужих емоцій) – здатність розпізнавати емоційні 

стани інших людей за невербальними проявами (міміка, жести, тон голосу) та 

інтуїтивно відчувати їх емоційний стан. 

 МУ (управління чужими емоціями) – здатність впливати на 

емоції інших, регулювати інтенсивність їх переживань, потенційна 

схильність до маніпуляції. 

 ВП (розуміння своїх емоцій) – усвідомлення власних почуттів, їх 

аналіз та вербальне вираження. 
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 ВУ (управління своїми емоціями) – здатність контролювати 

емоційні реакції, викликати бажані емоції та нейтралізувати небажані. 

 ВЕ (контроль експресії) – уміння регулювати зовнішній прояв 

емоцій. 

Твердження оцінюються за бальною шкалою, що відповідає числовим 

значенням відповідей у тестовому бланку. Деякі пункти інтерпретуються у 

зворотному значенні для уточнення результатів. 

Дослідження за допомогою методики Mayer-Salovey-Caruso Emotional 

Intelligence Test (MSCEIT, адаптована версія) дозволило комплексно оцінити 

здатність особистості до ідентифікації, розуміння, використання та 

управління емоціями і зробити висновки за основними показниками. 

Загальний рівень емоційного інтелекту: 

 У середньому рівень EI у вибірці відповідає 

середньостатистичному рівню (середній бал 92,3 при нормі 90-100 за шкалою 

MSCEIT). 

 14% (11 осіб) продемонстрували високий рівень емоційного 

інтелекту. 

 76% (61 осіб) мали середній рівень EI. 

 10% (8 осіб) мали низький рівень емоційного інтелекту, що 

корелює з труднощами в адаптації та управлінні емоціями. 

Гендерні відмінності: 

 Жінки показали вищі результати в ідентифікації емоцій (+12% у 

порівнянні з чоловіками). 

 Чоловіки продемонстрували вищий рівень управління емоціями 

(+9%). 

 У жінок вищий рівень емпатії та розуміння емоцій інших, тоді як 

чоловіки краще контролюють власні емоційні реакції у стресових ситуаціях. 

Компоненти емоційного інтелекту: 

 Ідентифікація емоцій: середній показник 87,6 бала – нижче 

середнього рівня, що свідчить про труднощі у розпізнаванні власних та 

чужих емоцій. 
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 Використання емоцій у мисленні: 95,4 бала – середній рівень, що 

свідчить про адекватне використання емоцій як ресурсу в когнітивних 

процесах. 

 Розуміння емоцій: 90,1 бала – середній рівень, що вказує на 

достатній, але нерівномірний розвиток здатності прогнозувати емоційні 

реакції. 

 Управління емоціями: 96,7 бала – вище середнього рівня, що 

означає відносно високу здатність контролювати власний емоційний стан та 

впливати на емоційні реакції інших. 

Взаємозв’язок EI та адаптації: 

 Кореляційний аналіз показав, що емоційний інтелект позитивно 

корелює з рівнем соціальної адаптації (r = 0,68, p < 0,01). 

 Високий рівень управління емоціями пов’язаний із кращою 

здатністю до соціальної адаптації (r = 0,71). 

 Респонденти з низьким рівнем EI частіше повідомляли про 

труднощі в адаптації, підвищений рівень тривожності та соціальної ізоляції. 

Потреба в емоційній підтримці: 

 50% респондентів повідомили, що потребують додаткової 

емоційної підтримки. 

70% жінок висловили потребу в емоційній підтримці, тоді як серед 

чоловіків цей показник склав 35%. 

Таблиця 2.2. 

Результати дослідження після проведення MSCEIT v.2.0. 

Показник Середній бал Відсоток вибірки (%) 

Загальний рівень EI 92,3 - 

Високий рівень EI - 14% (11 осіб) 

Середній рівень EI - 76% (61 осіб) 

Низький рівень EI - 10% (8 осіб) 

Ідентифікація емоцій 87,6 - 

Використання емоцій 95,4 - 

Розуміння емоцій 90,1 - 

Управління емоціями 96,7 - 
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Процедура діагностування емоційного інтелекту була продовжена за 

допомогою опитувальника діагностики емоційного інтелекту «ЕмІн» Д. 

Люсіна , адаптація О. Верітової. 

Результати тестування групуються у п'ять субшкал, які утворюють 

чотири загальні шкали: 

1. МЕІ (міжособистісний емоційний інтелект) – здатність розуміти 

емоції інших людей та керувати ними. 

2. ВЕІ (внутрішньоособистісний емоційний інтелект) – 

усвідомлення власних емоцій та їх контроль. 

3. РЕ (розуміння емоцій) – здатність аналізувати власні та чужі 

емоційні стани. 

4. УЕ (управління емоціями) – вміння керувати власними та 

чужими емоціями. 

Субшкали деталізують окремі аспекти емоційного інтелекту: 

1. МР (розуміння чужих емоцій) – здатність розпізнавати емоційні 

стани інших людей за невербальними проявами (міміка, жести, тон голосу) та 

інтуїтивно відчувати їх емоційний стан. 

2. МУ (управління чужими емоціями) – здатність впливати на 

емоції інших, регулювати інтенсивність їх переживань, потенційна 

схильність до маніпуляції. 

3. ВП (розуміння своїх емоцій) – усвідомлення власних почуттів, їх 

аналіз та вербальне вираження. 

4. ВУ (управління своїми емоціями) – здатність контролювати 

емоційні реакції, викликати бажані емоції та нейтралізувати небажані. 

5. ВЕ (контроль експресії) – уміння регулювати зовнішній прояв 

емоцій. 

Твердження оцінюються за бальною шкалою, що відповідає числовим 

значенням відповідей у тестовому бланку. Деякі пункти інтерпретуються у 

зворотному значенні для уточнення результатів. Таким чином, методика 

дозволила комплексно оцінити ключові аспекти емоційного інтелекту, а 
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саме: міжособистісний емоційний інтелект (МЕІ); внутрішньоособистісний 

емоційний інтелект (ВЕІ) ; розуміння емоцій (РЕ) і управління емоціями 

(УЕ). 

Загальний рівень EI у вибірці відповідає середнім показникам (середній 

бал – 43,2). 12 осіб (15%) продемонстрували високий рівень емоційного 

інтелекту. 56 осіб (70%) мали середній рівень, що свідчить про достатню 

здатність розуміти й управляти емоціями.12 осіб (15%) мали низький рівень, 

що свідчить про труднощі в емоційній саморегуляції та розумінні емоцій 

інших. 

Жінки показали вищі результати за шкалами МЕІ (розуміння емоцій 

інших) та РЕ (розуміння емоцій загалом) (+10-12% у порівнянні з 

чоловіками). Чоловіки продемонстрували вищий рівень УЕ (управління 

емоціями) (+8%), що свідчить про більшу здатність контролювати власні 

емоційні реакції. У жінок відзначалася вища емпатія, тоді як чоловіки були 

більш схильні до використання когнітивних стратегій регуляції емоцій. 

Розуміння емоцій (РЕ): 42,8 бала (середній рівень) – учасники добре 

розпізнавали власні та чужі емоції. Управління емоціями (УЕ): 45,1 бала 

(вище середнього) – учасники здатні до саморегуляції та впливу на емоції 

оточуючих. Міжособистісний емоційний інтелект (МЕІ): 41,9 бала (середній 

рівень) – учасники виявляли достатню емпатійність, але не завжди вміли 

ефективно впливати на емоції інших. Внутрішньоособистісний емоційний 

інтелект (ВЕІ): 43,0 бала – середній рівень емоційної рефлексії та 

усвідомлення власних переживань. 

Кореляційний аналіз показав, що емоційний інтелект значно впливає на 

рівень соціально-психологічної адаптації. Загальний рівень EI позитивно 

корелює із загальним рівнем адаптації (r = 0,64, p < 0,01). Найсильніший 

взаємозв’язок спостерігається між управлінням емоціями (УЕ) та соціальною 

адаптацією (r = 0,71). Особи з низьким рівнем EI частіше повідомляли про 

підвищений рівень тривожності та проблеми у спілкуванні. Високий рівень 

міжособистісного EI асоціюється із кращою комунікативною адаптацією (r = 

0,62). 
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Потреба в емоційній підтримці виражається в тому, що 55% учасників 

повідомили, що періодично відчувають потребу в емоційній підтримці. 75% 

жінок відзначили підвищену потребу у соціальній підтримці, тоді як серед 

чоловіків цей показник становив 40%. 

Таблиця 2.3 

Результати дослідження за опитувальником ЕмІн Д.В. Люсіна 

Показник Середній бал Відсоток вибірки (%) 

Загальний рівень EI 43,2 - 

Високий рівень EI - 15% (12 осіб) 

Середній рівень EI - 70% (56 осіб) 

Низький рівень EI - 15% (12 осіб) 

Міжособистісний EI (МЕІ) 41,9 - 

Внутрішньоособистісний EI (ВЕІ) 43,0 - 

Розуміння емоцій (РЕ) 42,8 - 

Управління емоціями (УЕ) 45,1 - 

 

Для розуміння емоційного інтелекту як фактора адаптації учасників 

проекту, важливою також була методика оцінювання емоцйного інтелекту 

Н.Холла, яка призначена для виявлення здатності розуміти взаємозв’язки 

особистості, представлені в емоціях, та управляти емоційною сферою на 

основі прийняття рішень. 

Опитувальник для вимірювання рівня емоційного інтелекту включає 30 

тверджень, які охоплюють п’ять ключових аспектів емоційного інтелекту. 

Він допомагає оцінити рівень розвитку емоційної компетентності 

особистості та її здатність до ефективної взаємодії у соціальному середовищі. 

1. Усвідомлення власних емоцій – здатність розпізнавати свої 

емоційні стани, їх причини та наслідки, а також розуміння емоцій інших 

людей. Це навичка, що сприяє ефективній комунікації та саморегуляції 

(пункти 1, 2, 4, 17, 19, 25). 

2. Контроль емоційних реакцій – здатність керувати своїми 

емоціями, адаптуючи їх відповідно до ситуації, що дозволяє підтримувати 

внутрішній баланс (пункти 3, 7, 8, 10, 18, 30). 
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3. Самомотивація – внутрішній стимул досягнення цілей через 

управління власними емоціями та фокусування на довгострокових завданнях 

(пункти 5, 6, 13, 14, 16, 22). 

4. Емпатія – здатність розуміти почуття та переживання інших 

людей, що є основою для побудови ефективної взаємодії та співпереживання 

(пункти 9, 11, 20, 21, 23, 28). 

5. Соціальна взаємодія – вміння коригувати власні дії та емоційні 

прояви залежно від емоційного стану інших людей (пункти 12, 15, 24, 26, 27, 

29). 

Оцінювання здійснюється за 6-бальною шкалою: 

 «Повністю не погоджуюсь» (–3 бали), 

 «В основному не погоджуюсь» (–2 бали), 

 «Частково не погоджуюсь» (–1 бал), 

 «Частково погоджуюсь» (+1 бал), 

 «В основному погоджуюсь» (+2 бали), 

 «Повністю погоджуюсь» (+3 бали). 

Результати інтерпретуються відповідно до таких рівнів: 

 Низький рівень – до 7 балів, 

 Середній рівень – 8-13 балів, 

 Високий рівень – 14 і більше балів. 

Тестовий матеріал і інструкцію для учасника опитування представлено 

в Додатку  

Дана методика дозволила комплексно оцінити здатність учасників 

дослідження до розпізнавання, усвідомлення, регуляції власних емоцій, а 

також управління емоційним станом інших людей. 

Основні результати дослідження. 

1. Загальний рівень емоційного інтелекту 

 16 осіб (20%) продемонстрували високий рівень емоційного 

інтелекту. 
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 56 осіб (70%) мали середній рівень, що свідчить про адекватний 

розвиток здатності до управління емоціями. 

 8 осіб (10%) мали низький рівень, що вказує на труднощі у сфері 

емоційної саморегуляції та міжособистісної взаємодії. 

2. Гендерні відмінності 

 Жінки показали вищі результати за шкалами емпатії (+14%) та 

розпізнавання емоцій (+10%), що підтверджує їхню вищу емоційну 

чутливість. 

 Чоловіки продемонстрували вищий рівень контролю власних 

емоцій (+9%) та самомотивації (+8%), що свідчить про їхню здатність 

зберігати емоційну стабільність у складних ситуаціях. 

3. Профіль емоційного інтелекту у вибірці 

 Управління власними емоціями: 44,8 бала (середній рівень) – 

учасники здатні контролювати свій емоційний стан, проте інколи відчувають 

труднощі у стресових ситуаціях. 

 Самомотивація: 45,3 бала (вище середнього) – більшість 

учасників демонструють достатню здатність використовувати емоції для 

досягнення цілей. 

 Емпатія: 42,7 бала (середній рівень) – рівень розуміння емоцій 

інших є адекватним, проте не завжди супроводжується ефективною 

підтримкою. 

 Розпізнавання емоцій: 43,2 бала – учасники добре розпізнають 

емоційні прояви, але не завжди можуть точно їх інтерпретувати. 

 Контроль емоцій інших: 41,9 бала – здатність до впливу на 

емоційний стан інших варіюється в межах середнього рівня. 

4. Взаємозв’язок EI з адаптаційними процесами 

 Кореляційний аналіз показав, що емоційний інтелект є значущим 

предиктором успішної адаптації:\n 

 Загальний рівень ЕІ корелює з загальним рівнем соціальної 

адаптації (r = 0,67, p < 0,01). 
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 Найсильніший взаємозв’язок спостерігається між управлінням 

власними емоціями та адаптацією (r = 0,74). 

 Особи з високим рівнем емпатії краще адаптуються у нових 

соціальних умовах (r = 0,62). 

 Низький рівень управління власними емоціями асоціюється із 

підвищеною тривожністю (r = -0,65). 

В цілому, проведене опитування підтвердило гіпотезу про те, що 

емоційний інтелект є важливим чинником адаптації та успішної соціальної 

інтеграції, учасники з високими показниками ЕІ демонструють менший 

рівень стресу, кращу соціальну адаптацію та ефективніші комунікативні 

навички, а гендерні відмінності в емоційному інтелекті відповідають 

усталеним психологічним моделям (тобто жінки є більш чутливими до 

емоцій інших, тоді як чоловіки демонструють вищий рівень самоконтролю). 

При цьому рівень управління емоціями та здатність до самомотивації є 

ключовими предикторами адаптивності, а високий рівень контролю власних 

емоцій позитивно впливає на професійну ефективність і психологічне 

благополуччя. 

Таблиця 2.4 

Результати дослідження за методикою оцінки EI Н. Холла 

Показник Середній бал Відсоток вибірки (%) 

Високий рівень EI  - 20% (16 осіб) 

Загальний рівень EI - 70% (56 осіб) 

Низький рівень EI - 10% (8 осіб) 

Управління власними емоціями 44,8 - 

Самомотивація 45,3 - 

Емпатія 42,7 - 

Розпізнавання емоцій 43,2 - 

Контроль емоцій інших 41,9 - 

 

Дослідження адаптації було продовжено за допомогою методики 

діагностики соціально-психологічної адаптації К. Роджерса і Р. Даймонд. 

Опитувальник соціально-психологічної адаптації особистості спрямований 

на оцінку адаптаційних можливостей особистості в соціальному та 
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професійному середовищі. Він включає 101 твердження, представлених у 

нейтральній формі, що дозволяє мінімізувати вплив соціально бажаних 

відповідей. Така форма використовується для того, щоб уникнути впливу 

«прямого ототожнення» - ситуації, коли учасник дослідження свідомо 

співвідносять твердження зі своїми особливостями.  

Методика оцінює 6 інтегральних параметрів: 

1. адаптація – здатність особистості пристосовуватися до змінних 

умов середовища; 

2. прийняття інших – рівень толерантності у взаємодії з людьми; 

3. інтернальність – відчуття відповідальності за власні вчинки; 

4. самосприйняття – усвідомлення своїх можливостей та 

адекватність самооцінки; 

5. емоційна комфортність – здатність підтримувати психологічний 

баланс; 

6. лідерський потенціал – рівень прагнення до домінування.  

Результати аналізуються на основі 7-бальної шкали, що дозволяє 

визначити рівень соціально-психологічної адаптації. Кожен із параметрів 

розраховується за індивідуальною формулою, а інтерпретація здійснюється 

відповідно до нормативних даних. 

Використана методика Роджерса-Даймонда дозволила виявити 

особливості соціально-психологічної адаптації та пов'язаних з нею 

особистісних характеристик. Результати дослідження виявили гендерний 

розподіл показників адаптації 

Серед жіночої вибірки (n=60) виявлено такі особливості: 

 Вищі показники емоційного комфорту (середній бал 4.2) 

 Більша схильність до самоприйняття (середній бал 4.5) 

 Вища готовність до встановлення міжособистісних контактів 

(середній бал 4.3) 

Серед чоловічої вибірки (n=20) спостерігаються: 

 Вищі показники прагнення до домінування (середній бал 4.7) 



55 

 

 Більша орієнтація на вирішення практичних завдань (середній 

бал 4.8) 

 Нижчий рівень емоційного дискомфорту (середній бал 2.8) 

Інтегральний показник адаптації: 

 65% учасників демонструють високий рівень адаптації 

 25% - середній рівень 

 10% - низький рівень 

Самоприйняття: 

 70% учасників мають позитивне самоставлення 

 20% демонструють амбівалентне ставлення 

 10% виявляють ознаки зниженого самоприйняття 

Прийняття інших: 

 55% показують високий рівень 

 35% - середній рівень 

 10% - низький рівень 

Значущі кореляційні зв'язки 

 Виявлено сильний позитивний зв'язок (r=0.72) між показниками 

адаптації та емоційного комфорту 

 Встановлено помірну позитивну кореляцію (r=0.56) між рівнем 

самоприйняття та прийняттям інших 

 Зафіксовано негативну кореляцію (r=-0.48) між показниками 

емоційного дискомфорту та соціальної активності 

Таблиця 2.5 

Результати дослідження за методикою діагностики соціально-

психологічної адаптації К. Роджерса і Р. Даймонд 

Показник Середній бал Відсоток вибірки (%) 

Високий рівень адаптації - 65% 

Середній рівень адаптації - 25% 

Низький рівень адаптації - 10% 

Самоприйняття 2.6 (на шкалі від 1 до 3) 
 

Прийняття інших 2.45 (на шкалі від 1 до 3) 
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Отже, середній рівень самосприйняття у вибірці становить 2.6 (на 

шкалі від 1 до 3), що вказує на те, що загалом учасники демонструють 

переважно позитивне самоставлення з тенденцією до помірного 

амбівалентного ставлення. Середній рівень прийняття інших у вибірці 

становить 2.45 (на шкалі від 1 до 3), що свідчить про переважно високий 

рівень прийняття інших, хоча частина учасників має середній рівень 

толерантності у взаємодії. 

Багаторівневий особистісний опитувальник «Адаптивність» (МЛО-

АМ) розроблений А.Г. Маклаковим та С.В. Чермяніним, оцінює 

адаптаційний потенціал особистості, включаючи психофізіологічні та 

соціально-психологічні аспекти. Методика враховує, що успішна адаптація 

залежить від здатності особистості реалістично оцінювати свої можливості та 

адаптуватися до змін середовища. Порушення адаптації може спричинити 

зростання рівня конфліктності, зниження продуктивності та розвиток 

психосоматичних розладів. Ефективність адаптації залежить від того, 

наскільки об’єктивно людина сприймає себе і свої соціальні зв'язки, 

наскільки точно порівнює свої потреби з наявними можливостями і 

усвідомлює мотиви своєї поведінки. Викривлена або недостатньо адекватна 

самооцінка зумовлює порушення адаптації, що може супроводжуватися 

підвищеною конфліктністю, погіршенням взаємин, зниженням 

працездатності і, в цілому, веде до погіршення стану здоров'я – фізичного і 

ментального. Випадки ускладнення процесу адаптації можуть призводити 

також до порушень дисципліни, правопорядку, до суїцидальних вчинків, 

зриву професійної діяльності та розвитку хвороб. 

Опитувальник складається з 165 запитань і охоплює наступні шкали: 

1. достовірність відповідей (Д); 

2. нервово-психічна стійкість (НПУ); 

3. комунікативні здібності (КС); 

4. моральна нормативність (МН); 
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Обробку результатів особистісного адаптивного потенціалу (ОАП) 

проводять за чотирма «ключам», які відповідають шкалами: «достовірність», 

«нервово-психічна стійкість», «комунікативні здібності», «моральна 

нормативність», «особистісний адаптивний потенціал». Відповіді подаються 

у форматі «так» або «ні», що дозволяє отримати профіль адаптаційних 

характеристик особистості.. При обробці результатів враховується кількість 

відповідей, що співпали з «ключем». Кожне збіг з ключем оцінюється в один 

бал. 

Шкала достовірності оцінює ступінь об'єктивності відповідей. У разі, 

якщо загальна кількість балів перевищує 10, то отримані дані слід вважати 

недостовірними внаслідок прагнення особи, що приймає участь в опитуванні, 

відповідати соціально бажаному типу особистості. 

Питання багаторівневого особистісного опитувальника «Адаптивність» 

(МЛО-АМ) і ключи – у Додатку. 

Багаторівневий особистісний опитувальник «Адаптивність» (МЛО-

АМ) показав такі результати адаптивності учасників проекту TPU Hub. 

Поведінкова регуляція (ПР):  

 високий рівень -  45% учасників; 

 середній рівень - 35% учасників; 

 низький рівень - 20% учасників. 

Спостерігається переважно адекватна самооцінка та реальне 

сприйняття дійсності у більшості учасників. Проте виявлено підгрупу з 

ознаками нервово-психічної нестійкості та зниженої толерантності до стресу. 

Комунікативний потенціал (КП): 

 високий рівень - 40% учасників; 

 середній рівень - 42% учасників; 

 низький рівень - 18% учасників. 

Більшість учасників демонструють достатній рівень комунікативних 

здібностей та вміння будувати міжособистісні стосунки. Група з низьким КП 

потребує додаткової підтримки в розвитку соціальних навичок. 
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Моральна нормативність (МН): 

 високий рівень - 55% учасників; 

 середній рівень - 35% учасників;  

 низький рівень - 10% учасників. 

Переважна більшість учасників показує високий рівень соціалізації та 

здатності дотримуватися загальноприйнятих норм поведінки. 

Гендерні особливості. Жіноча вибірка (n=60): 

 вищі показники за шкалою моральної нормативності (середній 

бал 7.2); 

 більша схильність до емоційної регуляції поведінки; вища 

адаптивність у комунікативній сфері. 

Гендерні особливості. Чоловіча вибірка (n=20): 

 вищі показники поведінкової регуляції (середній бал 6.8); 

 більша стресостійкість; нижча чутливість до порушення 

соціальних норм. 

Особливості особистісного адаптаційного потенціалу (ОАП): 

 35% учасників (висока адаптація, 1- 3 стенів): характеризуються 

достатньо високою емоційною стійкістю; легко адаптуються до нових умов; 

мають високу нервово-психічну стійкість. 

 45% учасників (нормальна адаптація, 4-6 стенів): мають ознаки 

різних акцентуацій; потребують індивідуального підходу; можливі прояви 

агресивності та конфліктності. 

 20% учасників (низька адаптація, 7-10 стенів): знижена нервово-

психічна стійкість; можливі нервово-психічні зриви; потребують контролю. 

Таблиця 2.6 

Результати дослідження за методикою «Адаптивність» (МЛО-АМ)  

Показник 
Високий рівень 

(%) 

Середній рівень 

(%) 

Низький рівень 

(%) 

Поведінкова регуляція (ПР) 45% 35% 20% 

Комунікативний потенціал 

(КП) 
40% 42% 18% 
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Продовження таблиці 2.6 

    

Моральна нормативність 

(МН) 
55% 35% 10% 

Особистісний адаптивний 

потенціал (ОАП) 
35% 45% 20% 

 

Аналіз результатів дослідження свідчить, що більшість учасників 

(понад 70%) мають середній або високий рівень адаптивності, що дозволяє їм 

ефективно функціонувати у соціальному та професійному середовищі. 

Високий рівень моральної нормативності та поведінкової регуляції у значної 

частини вибірки (понад 50%) вказує на наявність стійких соціальних 

установок та здатність до самоконтролю. Разом із тим, приблизно 20% 

учасників демонструють низькі показники за ключовими параметрами, що 

може свідчити про труднощі у саморегуляції, комунікації та адаптації. 

Особливої уваги потребують респонденти з низьким рівнем особистісного 

адаптивного потенціалу, оскільки це може бути предиктором підвищеної 

вразливості до стресу та складнощів у соціальній інтеграції. Отримані 

результати були враховані для корекції програми проекту «Aktywizacja i 

integracja społeczno-zawodowa obywatel państw trzecich na terenie powiatu 

żyrardowskiego». 

Для оцінки механізмів психологічного захисту учасників проекту було 

застосовано методику «Індекс життєвого стилю», що розроблена 

Р.Плутчиком та Х.Келлерманом. Мета опитувальника: діагностика типів 

механізмів психологічного захисту. Ця методика дозволяє оцінити домінуючі 

захисні механізми особистості та їхню інтенсивність. Опитувальник 

складається з 97 тверджень і охоплює вісім базових стратегій психологічного 

захисту, що дозволяє не лише діагностувати систему механізмів 

психологічного захист в цілому, але й оцінити ступінь їх напруженості:  

1. витіснення – блокування неприємних думок і спогадів; 

2. заперечення – ігнорування загрозливої інформації; 

3. заміщення – перенесення емоційних реакцій на інші об’єкти; 
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4. компенсація – подолання внутрішньої невпевненості через 

досягнення в інших сферах; 

5. реактивне утворення. 

Для кожного із зазначених захисних механізмів запропоновано від 10 

до 14 тверджень, які описують персоніфіковані реакції людини, що 

виникають у різних ситуаціях. Профіль захисної структури учасника 

дослідження формується на основі отриманих відповідей, які фіксуються за 

допомогою слів «так» і «ні». 

Підрахунок результатів здійснюється за бланку відповідей. Слід 

звернути увагу, що підраховуються тільки позитивні відповіді за кожною 

шкалою, це, так звані, «сирі» бали. Ці бали необхідно порівняти із 

середньонормативними показниками по вибірці і перевести в процентні 

показники. Останні показують розташування результатів досліджуваного у 

вибірці стандартизації. За допомогою відсоткових показників можна знайти 

відображення отриманих результатів у зручній графічній моделі, яка 

підкреслює попарну полярність вимірюваних механізмів.  

Інтерпретація отриманих даних здійснюється відповідно до визначень 

досліджуваних видів механізмів психологічного захисту . І сумарна оцінка 

шкальних оцінок відображає рівень її вираженості, який має назву «ступінь 

напруженості захисту» (СНЗ). Знайдені  показники, і модель в цілому, 

потребують подальшого теоретичного удосконалення в рамках емпіричних 

досліджень, однак проведені випробування показали його практичність і 

корисність в оцінці та інтерпретації отриманих даних механізмів 

психологічного захисту учасників цього конкретного дослідження.  

Таблиця 2.7 

Результати дослідження за методикою «Індекс життєвого стилю» 

Захисний механізм Середній бал Інтенсивність (%) 

Витіснення 5.8 60% 

Заперечення 6.1 65% 

Заміщення 5.3 55% 

Компенсація 6.5 68% 



61 

 

Продовження таблиці 2.7 

   

Реактивне утворення 5.9 62% 

Проекція 6.2 64% 

Інтелектуалізація 6.4 66% 

Регресія 5.5 57% 

 

Окрему увагу в рамках дослідження було приділено особливостям 

емоційного самопочуття в процесі адаптації до проживання в Польщі, що 

проаналізовано за даними анкетування, проведеного в рамках проекту 

«Aktywizacja i integracja społeczno-zawodowa obywatel państw trzecich na 

terenie powiatu żyrardowskiego». Результати опитування репрезентовано у 

таблицях двомірного розподілу, побудованих залежно від: 

1. рівня емоційного інтелекту (високий, середній,  низький); 

2. статі (чоловіча, жіноча). 

Для аналізу показників емоційної готовності та адаптації до життя в 

Польщі були використані наступні індикатори:  

 Як би Ви оцінили свій стан емоційного самопочуття за останній 

місяць? (за статтю: чоловіча/жіноча) 

 Як би Ви оцінили свій стан емоційного самопочуття за останній 

місяць? (за рівнем емоційного інтелекту) 

 Чи вважаєте Ви, що потребуєте емоційної підтримки? (за статтю: 

чоловіча/жіноча) 

Насамперед було проаналізовано питання анкети: «Як би Ви оцінили 

свій стан емоційного самопочуття за останній місяць?». Як видно з табл. 2.7 

переважна більшість учасників дослідження вважає власне емоційне 

самопочуття достатньо комфортним: 40%  досліджуваних оцінює стан 

емоційного самопочуття як задовільний, 20% - як дуже задовільний.  Поряд із 

тим приблизно третина досліджуваних оцінює свій стан емоційного 

самопочуття як дискомфортний: 28,8% вважає свій  стан незадовільним, 7,5% 

– дуже незадовільним. 
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Таблиця 2.8 

Як би Ви оцінили свій стан емоційного самопочуття за останній 

місяць? (за статтю: чоловіча/жіноча) 

Варіанти 

відповідей 
Критерій Чоловіча Жіноча Загалом 

Дуже 

задовільний 

Всього 4 12 16 

% відносно питання 25,0 75,0 100,0 

% відносно статі 20,0 20,0 - 

% до загального 5,0 15,0 20,0 

Задовільний 

Всього 8 24 32 

% відносно питання 25,0 75,0 100,0 

% відносно статі 40,0 40,0 - 

% до загального 10,0 30,0 40,0 

Незадовільний 

Всього 5 18 23 

% відносно питання 21,7 78,3 100,0 

% відносно статі 25,0 30,0 - 

% до загального 6,3 22,5 28,8 

Дуже 

незадовільний 

Всього 2 4 6 

% відносно питання 33,3 66,7 100,0 

% відносно статі 10,0 6,7 - 

% до загального 2,5 5,0 7,5 

Важко 

відповісти 

Всього 1 2 3 

% відносно питання 33,3 66,7 100,0 

% відносно статі 5,0 3,3 - 

% до загального 1,3 2,5 3,8 

Загалом 

Всього 20 60 80 

% відносно питання 25,0 75,0 100,0 

% відносно статі 100,0 100,0 - 

% до загального 25,0 75,0 100,0 

 

Таблиця 2.9 

Як би Ви оцінили свій стан емоційного самопочуття за останній місяць? 

(за рівнем емоційного інтелекту) 

Варіанти відповідей Високий Середній Низький Загалом 

Дуже задовільний 2 6 0 8 

Задовільний 7 34 1 42 

Незадовільний 3 11 5 19 

Дуже незадовільний 1 4 4 9 

Важко відповісти 0 0 2 2 

Загалом 13 55 11 80 
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Аналіз відповідей респондентів залежно від рівня емоційного інтелекту 

показав суттєві розбіжності в оцінці власного емоційного самопочуття 

опитуваними. Серед опитаних респондентів, що оцінюють свій стан 

емоційного самопочуття як задовільний, переважна більшість – із середнім та 

високим рівнями емоційного інтелекту. Досліджувані з низьким рівнем 

емоційного інтелекту більше схильні до негативної оцінки власного 

емоційного самопочуття, вони оцінюють власний емоційний стан як 

незадовільний і як задовільний. Отримані дані засвідчують регуляторну роль 

емоційного інтелекту щодо управління емоційним самопочуттям під час 

адаптаційних процесів. 

Таблиця 2.10 

Чи вважаєте Ви, що потребуєте емоційної підтримки? (за статтю) 

Варіанти відповідей Чоловіча Жіноча Загалом 

Так, мені нелегко 7 27 34 

Так, але іноді 8 21 29 

Ні, дуже рідко 3 7 10 

Ні, зовсім не потребую 1 3 4 

Важко відповісти 1 2 3 

Загалом 20 60 80 

 

Крім того, майже половина респондентів, як видно з таблиці 2.10, 

вважає, що їм необхідна емоційна підтримка, із  них  переважна  більшість  –  

жінки. Також в дослідженні  з’ясовано, що потреба в емоційній підтримці 

суттєво не залежить від рівня здатності до розуміння та управління емоціями.  

Таблиця 2.11 

Зведена таблиця результатів вимірювання рівня емоційного інтелекту та 

адаптивності учасників дослідження 

Показник 
Високий рівень 

(%) 

Середній рівень 

(%) 

Низький рівень 

(%) 

Емоційний інтелект (EI)    

MSCEIT v.2.0 14% (11 осіб) 70% (56 осіб) 10% (8 осіб) 

ЕмІн Д.В. Люсіна 15% (12 осіб) 70% (56 осіб) 15% (12 осіб) 

Методика Н. Холла 20% (16 осіб) 70% (56 осіб) 10% (8 осіб) 

Соціально-психологічна 

адаптація 
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Продовження таблиці 2.11 

Методика К. Роджерса і Р. 

Даймонда 
65% 25% 10% 

Адаптивність (МЛО-АМ) А.Г. 

Маклакова 
   

Поведінкова регуляція (ПР) 45% 35% 20% 

Комунікативний потенціал 

(КП) 
40% 42% 18% 

Моральна нормативність (МН) 55% 35% 10% 

Особистісний адаптивний 

потенціал (ОАП) 
35% 45% 20% 

Механізми психологічного 

захисту (LSI) 
   

Витіснення - - 60% 

Заперечення - - 65% 

Заміщення - - 55% 

Компенсація - - 68% 

Реактивне утворення - - 62% 

Проекція - - 64% 

Інтелектуалізація - - 66% 

Регресія - - 57% 

 

Результати дослідження демонструють відмінності у рівнях емоційного 

інтелекту залежно від використаної методики. За методикою MSCEIT v.2.0, 

14% учасників продемонстрували високий рівень емоційного інтелекту, тоді 

як за опитувальником ЕмІн Д.В. Люсіна цей показник становив 15%, а за 

методикою Н. Холла – 20%. Незважаючи на ці відмінності, переважна 

більшість (70%) учасників мали середній рівень емоційного інтелекту, що 

свідчить про достатній рівень емоційної компетентності та здатності 

керувати емоціями. Водночас 10-15% учасників мали низький рівень EI, що 

може бути індикатором труднощів у міжособистісних взаємодіях та 

саморегуляції. 

Дані про соціально-психологічну адаптацію (методика К. Роджерса і Р. 

Даймонда) показують, що 65% учасників мають високий рівень адаптації, що 

свідчить про їхню стійкість до змін, здатність до конструктивної взаємодії та 

ефективну соціалізацію. Водночас 10% респондентів мають низький рівень 
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адаптації, що може бути пов’язано із низькою гнучкістю у поведінкових 

стратегіях та підвищеною чутливістю до стресових факторів. 

Результати методики «Адаптивність» (МЛО-АМ) А.Г. Маклакова 

підтверджують тенденцію: високий рівень поведінкової регуляції 

продемонстрували 45% учасників, комунікативного потенціалу – 40%, 

моральної нормативності – 55%, що свідчить про достатню здатність до 

інтеграції у соціальне середовище. Водночас 20% респондентів мали низькі 

показники адаптивного потенціалу, що може бути індикатором труднощів у 

регуляції власної поведінки та взаємодії з оточенням. 

Аналіз механізмів психологічного захисту за методикою Р. Плутчика 

показав, що найбільш поширеними стратегіями серед учасників є 

компенсація (68%), заперечення (65%) та інтелектуалізація (66%). Це 

свідчить про схильність респондентів до раціонального осмислення 

емоційних переживань та використання адаптивних стратегій для збереження 

психологічного комфорту. 

Результати дослідження свідчать про достатній рівень розвитку 

емоційного інтелекту та адаптивності у більшості учасників. Найбільш 

вираженими характеристиками є середній рівень EI, високий рівень 

соціально-психологічної адаптації та моральної нормативності, що є 

важливими чинниками ефективної соціалізації. Водночас приблизно 10-20% 

респондентів виявляють труднощі у саморегуляції, поведінковій адаптації та 

міжособистісних взаємодіях, що може вимагати додаткових заходів 

психологічної підтримки. Отримані результати, в цілому, підтверджують 

значущість емоційного інтелекту як важливого чинника соціально-

психологічної адаптації. Високий рівень емоційного інтелекту сприяє 

ефективному подоланню стресових ситуацій, формуванню здорових 

міжособистісних відносин та підвищенню загальної психологічної стійкості. 

Після проведення емпіричного дослідження, програму проекту 

«Aktywizacja i integracja społeczno-zawodowa obywatel państw trzecich na 

terenie powiatu żyrardowskiego» («Активізація та соціально-професійна 
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інтеграція громадян третіх країн у районі Жирардув») було адаптовано під 

особливості і потреби учасників проекту, мета якого – сприяння адаптації і 

інтеграції  біженців з України під час їх тимчасового перебування в Польщі. 

 

2.3 Практичні рекомендації і перспективи подальших досліджень 

 

Діагностика рівня розвитку емоційного інтелекту; аналіз загального 

рівня емоційного інтелекту у досліджуваній вибірці; дослідження 

особливостей розвитку окремих компонентів емоційного інтелекту; 

виявлення індивідуальних відмінностей у розвитку емоційного інтелекту - 

дослідження цих показників адаптації здійснювалася за допомогою оцінки 

загального рівня адаптованості, аналізу різних аспектів адаптації (соціальної, 

професійної, особистісної) та визначення типових адаптаційних стратегій. На 

основі проведеного опитування та психологічного тестування учасників 

дослідження було визначено, що рівень емоційного інтелекту має суттєвий 

вплив на адаптивність особистості. З 80 досліджуваних: у 70% (56 осіб) 

спостерігається середній рівень емоційного інтелекту, у 15% (12 осіб) — 

високий рівень, а в 15% (12 осіб) — низький. Серед жінок (60 осіб) високий 

рівень емоційного інтелекту продемонстрували 20%, серед чоловіків (20 

осіб) — лише 10%. Це свідчить про певні гендерні особливості, що 

потребують додаткового дослідження. 

Аналіз взаємозв'язків між емоційним інтелектом та адаптацією було 

здійснено шляхом кореляційного аналізу показників емоційного інтелекту та 

адаптації, встановлення причинно-наслідкових зв'язків і визначення 

факторів, що опосередковують цей взаємозв'язок. Порівняльний аналіз був 

необхідний для порівняння показників у групах з різним рівнем емоційного 

інтелекту, аналіз гендерних відмінностей, порівняння з даними інших 

досліджень. В той час як якісний аналіз результатів був реалізований за 

допомогою аналізу індивідуальних випадків, виявлення типових паттернів 

взаємозв'язку й інтерпретації отриманих даних. 
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Дослідження проводилося на вибірці з 80 осіб віком 20-40 років, 

порівну розподілених за статтю. Згідно з результатами тесту MSCEIT v.2.0, 

середній рівень емоційного інтелекту становить 92,3 бала 

(середньостатистичний рівень), що вказує на адекватний розвиток здібностей 

до обробки емоційної інформації у вибірці. Результати опитувальника ЕмІн 

демонструють середній суб'єктивний рівень емоційного інтелекту на рівні 

74,5%, що підтверджує самооцінку учасників як емоційно компетентних. 

Дослідження особливостей розвитку окремих компонентів емоційного 

інтелекту, представлені результатами тесту MSCEIT v.2.0 показали 

наступний розподіл компонентів: ідентифікація емоцій: 87,6 бала (нижче 

середнього рівня); Використання емоцій: 95,4 бала (середній рівень); 

розуміння емоцій: 90,1 бала (середній рівень); управління емоціями: 96,7 

бала (вище середнього рівня). 

Методика ЕмІн підтверджує, що найкраще розвинутим компонентом є 

управління емоціями, тоді як ідентифікація емоцій вимагає додаткового 

розвитку. Аналіз індивідуальних результатів - відмінностей у розвитку 

емоційного інтелекту - показав суттєві розбіжності між учасниками. Особи з 

високим рівнем освіти та професійної зайнятості демонструють вищі 

показники емоційного інтелекту (на 12-15%), порівняно з тими, хто має 

нижчий рівень освіти або працює в умовах низького емоційного напруження. 

Аналіз різних аспектів адаптації продемонстрував, що: 81% учасників 

мають високий рівень соціальної адаптованості (соціальна адаптація); 

середній рівень професійної адаптації становить 75%, що вказує на помірні 

складнощі у деяких професійних середовищах (професійна адаптація); 74% 

учасників демонструють високий рівень емоційної стабільності та 

задоволеності життям (особистісна адаптація). Типовими стратегіями 

адаптації є активне подолання (42%); соціальна підтримка (30%); емоційна 

саморегуляція (28%). 

Кореляційний аналіз показників емоційного інтелекту (r-Пірсона) та 

адаптації показав сильний зв'язок між загальним рівнем емоційного інтелекту 



68 

 

та адаптацією (r = 0,68, p < 0,01). Найсильніший зв'язок спостерігається між 

управлінням емоціями та соціальною адаптацією (r = 0,71). Регресійний 

аналіз вказує, що емоційний інтелект пояснює до 42% варіативності 

показників адаптації, особливо у професійній сфері. Медіаційний аналіз 

виявив, що соціальна і психологічна підтримка є ключовим фактором, який 

опосередковує взаємозв'язок між емоційним інтелектом та адаптацією. 

Порівняння показників у групах з різним рівнем емоційного інтелекту 

дозволяє зробити висновки, що група з високим рівнем емоційного інтелекту 

демонструє вищі показники адаптації (на 18%), ніж група з низьким рівнем. 

Жінки мають вищі показники ідентифікації емоцій (+12%), тоді як чоловіки 

демонструють краще управління емоціями (+9%). В цілому, результати 

відповідають даним досліджень Маєра-Селовея, де зазначається, що 

емоційний інтелект є сильним предиктором адаптації в різних сферах життя. 

Якісний аналіз результатів і аналіз індивідуальних випадків (аналіз 

учасників з найнижчими та найвищими показниками) дозволив визначити, 

що низькі результати пов'язані з високим рівнем тривожності та відсутністю 

соціальної підтримки. При цьому типовий паттерн дозволяє стверджувати, 

що високий рівень управління емоціями корелює з ефективним 

використанням адаптивних стратегій. 

На основі проведеного дослідження емоційного інтелекту як чинника 

адаптивності особистості періоду ранньої дорослості сформульовано низку 

практичних рекомендацій для психологів, освітян, роботодавців та самих 

молодих дорослих. Враховуючи встановлений зв'язок між рівнем емоційного 

інтелекту та адаптивністю, особливу увагу слід приділити розробці та 

впровадженню програм розвитку емоційної компетентності. 

Для освітніх закладів доцільно запровадження курсів та тренінгів з 

розвитку емоційного інтелекту в навчальні програми, особливо у вищій 

школі. Використання інтерактивних методів навчання, які сприяють розвитку 

емпатії, рефлексії та навичок емоційної саморегуляції (рольові ігри, 

моделювання ситуацій, групові дискусії), а також впровадження 
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психологічного супроводу студентів, сприятимуть розвитку емоційної 

компетентності та адаптивності до навчального процесу та соціального 

середовища. 

Для роботодавців та HR-спеціалістів розробка корпоративних програм 

тренінгів з емоційного інтелекту здатна покращити комунікації, командну 

роботу та управління конфліктами. Створення сприятливого психологічного 

клімату в колективі також сприятиме підвищенню рівня емоційної 

компетентності працівників. Використання методик оцінки емоційного 

інтелекту при підборі персоналу, здатно оцінити прогнозований рівень 

підвищити ефективності роботи кандидатів, особливо тих, хто претендує на 

керівні та комунікативно орієнтовані посади. 

Для психологів та психотерапевтів використання діагностичних 

методик для оцінки рівня емоційного інтелекту та його впливу на адаптацію 

клієнтів необхідно під час реалізації індивідуальних та групових програм 

розвитку емоційної саморегуляції та емпатії.  

Для молодих дорослих самостійний розвиток емоційної компетентності 

через практику усвідомленості, ведення емоційного щоденника, аналіз своїх 

реакцій та почуттів, а також опанування технік саморегуляції (дихальні 

вправи, медитація, позитивне самонавіювання) важливо для контролю стресу 

та емоційних реакцій в періоди трансформаційних чи складних періодів 

життя. 

Проведене дослідження відкриває можливості для подальшого 

розширення тематики вивчення емоційного інтелекту як фактора 

адаптивності особистості. Так, подальші дослідження можуть зосередитися 

на вивченні механізмів впливу емоційного інтелекту на рівень суб'єктивного 

благополуччя, задоволеності життям та резилієнтності особистості; 

порівняльні дослідження емоційного інтелекту у підлітковому, ранньому, 

середньому та пізньому дорослому віці дозволять визначити закономірності 

та критичні періоди його формування, а розробка та апробація нових методик 

розвитку різних підходів до підвищення рівня емоційної компетентності 
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(коучинг, арт-терапія, майндфулнес-практики, когнітивно-поведінкова 

терапія) неодмінно матимуть суттєве практичне значення. 

Таким чином, результати реалізованого емпіричного дослідження 

підтверджують значущість емоційного інтелекту для соціально-

психологічної адаптації, сприяють поглибленню наукового розуміння 

феномену емоційного інтелекту та адаптивності і мають вагоме практичне 

значення для формування рекомендацій у сфері освіти, психології та 

управління персоналом. 

  



71 

 

ВИСНОВКИ 

 

 

В умовах сучасного вітчизняного суспільства, зростає значущість 

психологічної адаптації особистості до соціальних, професійних та 

особистісних викликів, які значною мірою набули загострення в результаті 

повномасштабної війни, що триває після повномасштабного вторгнення росії 

на територію України. Особливо проблеми адаптації стосуються періоду 

ранньої дорослості, коли формуються основи життєвого шляху, професійної 

реалізації та соціальної ідентичності. Емоційний інтелект, як здатність 

усвідомлювати, розуміти і регулювати емоції, є одним із ключових чинників, 

що забезпечують успішну адаптацію. Його вплив на психологічну стійкість, 

емпатію, саморегуляцію та соціальну компетентність визначає його роль у 

формуванні адаптивності особистості. 

Дослідження взаємозв’язку емоційного інтелекту з адаптивністю 

особистості набуває особливої актуальності в умовах зростання соціального 

стресу, невизначеності та зниження рівня психологічної стійкості серед осіб 

віку ранньої дорослості. 

Розробка технологій розвитку емоційного інтелекту може стати 

ефективним засобом підвищення адаптивного потенціалу, що підтвердило 

дослідження. Представлена кваліфікаційна робота представляє собою 

комплексне дослідження взаємозв’язку емоційного інтелекту та адаптивності 

і сприяє розвитку ефективних практичних підходів до підвищення 

психологічної стійкості особистості в умовах сучасних викликів. 

Дослідження, проведене серед 80 осіб (60 жінок і 20 чоловіків) у 

рамках міжнародного проекту TPU Hub (Territorial Pro-Ukrainian Hub), 

дозволило оцінити рівень розвитку емоційного інтелекту (EI) та його 

взаємозв’язок з адаптаційними процесами учасників. Дослідження 

підтвердило, що рівень емоційного інтелекту є значущим предиктором 

соціально-психологічної адаптації. Учасники з високими показниками EI 
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демонструють кращу соціальну інтеграцію, менший рівень тривожності та 

вищу суб’єктивну задоволеність життям. Гендерні відмінності в EI 

підтверджують традиційні тенденції у розподілі емоційної компетентності. 

Жінки демонструють вищий рівень емпатії та розуміння емоцій, тоді як 

чоловіки краще контролюють власні емоції. Гендерні відмінності в 

показниках адаптивності вказують на необхідність диференційованого 

підходу в роботі з різними групами учасників. 

Підтверджено, що низький рівень EI корелює з труднощами адаптації. 

Особи з низьким рівнем EI частіше повідомляють про соціальну ізоляцію, 

труднощі в комунікації та підвищений рівень тривожності. Дослідження 

виявило загалом позитивну картину соціально-психологічної адаптації 

учасників проекту TPU Hub. Більшість демонструє високий рівень адаптації 

та позитивне самоставлення. Гендерні відмінності проявляються переважно у 

способах досягнення адаптації та емоційному реагуванні на соціальні 

ситуації. Також дослідження виявило задовільний рівень адаптивності 

учасників проекту TPU Hub. Більшість демонструє достатній рівень 

поведінкової регуляції, комунікативного потенціалу та моральної 

нормативності. Проте існує необхідність додаткової підтримки для групи з 

низькою адаптацією (близько 15 % учасників). 

Таким чином, результати дослідження підтверджують гіпотезу про те, 

що рівень емоційного інтелекту є важливим чинником адаптації особистості 

в умовах змін. Отримані дані мають практичне значення для розробки 

програм психологічної підтримки, тренінгів з розвитку EI та соціальних 

ініціатив, спрямованих на покращення адаптації осіб, які переживають 

кризові життєві обставини. Дослідження підтвердило, що рівень емоційного 

інтелекту є ключовим фактором, що впливає на адаптивність особистості. 

Високий EI сприяє кращій інтеграції в нове соціальне середовище, покращує 

психологічне благополуччя та є предиктором успішної професійної 

реалізації. Це підкреслює важливість програм розвитку емоційного інтелекту 

для підвищення адаптаційних можливостей особистості.  
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Розвиток емоційного інтелекту може бути ефективним механізмом 

підвищення адаптаційного потенціалу. Навчальні та тренінгові програми, 

спрямовані на розвиток саморегуляції, емпатії та соціальних навичок, 

сприятимуть підвищенню рівня адаптації особистості періоду ранньої 

дорослості. 
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ДОДАТКИ 

Додаток 1 

 

ТЕСТ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ MSCEIT (адаптований) 

 

Бланк відповідей учасника 

 

Дата проведення:  ____________ 

Код учасника:   ____________ 

 

Секція A: Сприйняття емоцій на обличчях 
Інструкція: Оцініть за 5-бальною шкалою (1 - відсутня, 5 - дуже виражена) ступінь 

вираження кожної емоції на представлених фотографіях. 

 

Фотографія 1 

 

 

Емоція 1 2 3 4 5 

Страх □ □ □ □ □ 

Інтерес □ □ □ □ □ 

Щастя □ □ □ □ □ 

Здивування □ □ □ □ □ 

Відраза □ □ □ □ □ 

Гнів □ □ □ □ □ 

Печаль □ □ □ □ □ 
 

Фотографія 2 

 

Емоція 1 2 3 4 5 

Страх □ □ □ □ □ 

Інтерес □ □ □ □ □ 

Щастя □ □ □ □ □ 

Здивування □ □ □ □ □ 

Відраза □ □ □ □ □ 

Гнів □ □ □ □ □ 

Печаль □ □ □ □ □ 
 

Фотографія 3 

 

Емоція 1 2 3 4 5 

Страх □ □ □ □ □ 

Інтерес □ □ □ □ □ 

Щастя □ □ □ □ □ 

Здивування □ □ □ □ □ 

Відраза □ □ □ □ □ 

Гнів □ □ □ □ □ 

Печаль □ □ □ □ □ 
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Фотографія 4 

 

Емоція 1 2 3 4 5 

Страх □ □ □ □ □ 

Інтерес □ □ □ □ □ 

Щастя □ □ □ □ □ 

Здивування □ □ □ □ □ 

Відраза □ □ □ □ □ 

Гнів □ □ □ □ □ 

Печаль □ □ □ □ □ 
 

 

 

Секція B: Використання емоцій 
 

Інструкція: Прочитайте кожну ситуацію та визначте, як зазначена емоція може 

сприяти виконанню описаної діяльності. 

 

Ситуація 1: Марія готується до важливої презентації на роботі. Як почуття помірного 

хвилювання може допомогти їй краще підготуватися до виступу?  

 

Ваша відповідь: 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

 

Ситуація 2: Андрій працює над створенням нового дизайну для дитячої кімнати. Як 

відчуття радості та безтурботності може вплинути на його творчий процес?  

 

Ваша відповідь: 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

 

Ситуація 3: Олена має прийняти серйозне рішення щодо зміни роботи. Як стан спокою та 

врівноваженості може допомогти їй у процесі прийняття цього рішення? 

 

Ваша відповідь: 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

 

Ситуація 4: Петро тренується для участі в марафоні. Як відчуття рішучості та легкого 

занепокоєння може вплинути на ефективність його тренувань?  

 

Ваша відповідь: 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
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Секція C: Розуміння зміни емоцій 
Інструкція: Прочитайте уважно ситуацію. Допишіть продовження речення. Виберіть 

один із шести варіантів відповідей, який найкраще описує зміну емоційного стану в 

кожній ситуації. 

 

Варіанти відповідей: 

□ A. Емоція посилилась (наприклад, від легкого занепокоєння до сильного страху)  

□ B. Емоція послабилась (наприклад, від сильного гніву до легкого роздратування) 

□ C. Емоція змінилась на протилежну (наприклад, від радості до смутку) 

□ D. Емоція трансформувалась у споріднену (наприклад, від здивування до 

зацікавленості) 

□ E. Емоція зникла, поступившись місцем нейтральному стану  

□ F. Виникла змішана емоція (наприклад, поєднання радості та тривоги) 

 

Ситуація 1:  

 

Після отримання неочікуваної критики від керівника, Олена спочатку 

відчула легке здивування… 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 2:  

 

Павло отримав неочікувану пропозицію про роботу за кордоном. Його 

перше відчуття було... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 3:  

 

Коли Лідія дізналася про народження племінника, вона відчула радість... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 4:  

 

Під час важливого іспиту Максим зрозумів, що знає відповіді на всі 

питання. Його тривога… 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 5:  

 

Софія отримала негативний відгук на свою творчу роботу. Її початкова 

образа... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

Ситуація 6:  
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Після успішного завершення складного проекту Олександр відчував 

задоволення, але згадавши про нові завдання... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 7:  

 

Коли Ірина дізналася про переїзд найкращої подруги в інше місто, вона 

відчула смуток... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 8:  

 

Під час важливих переговорів Денис відчув, що втрачає контроль над 

ситуацією. Його впевненість... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 9:  

 

Марина отримала повідомлення про виграш в лотерею. Її перше відчуття 

було... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 10:  

 

Після публічного виступу Віктор відчував гордість, але потім переглянув 

запис... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 11:  

Після отримання неочікуваної критики від керівника, Олена спочатку 

відчула легке здивування… 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 12:  

 

Коли Юлія побачила результати свого медичного обстеження, спочатку 

вона злякалась..... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

Ситуація 13:  



84 

 

 

Дізнавшись про відміну довгоочікуваної відпустки, Андрій відчув 

розчарування... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 14:  

 

Під час прибирання Наталія знайшла старі фотографії. Її перша реакція 

була..... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 15:  

 

Отримавши неочікуваний подарунок від колег, Сергій спочатку 

розгубився..... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 16:  

 

Після успішного захисту диплому Катерина відчувала ейфорію, але коли 

прийшла додому... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 17:  

Петро спізнювався на важливу зустріч через затори. Його початкове 

роздратування... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 18:  

 

Побачивши в парку покинуте кошеня, Анна спочатку відчула жаль..... 

_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Ситуація 19:  

 

Коли Марія дізналася про підвищення на роботі, вона відчула радість, але 

потім, дізнавшись про нові обов'язки... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

Ситуація 20:  
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Під час важливої презентації Михайло помітив, що забув включити 

ключові дані. Його початкова впевненість... 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

□ A  

□ B 

□ C 

□ D 

□ E  

□ F 

 

Секція D: Управління власними емоціями 
 

Інструкція: Оцініть за 5-бальною шкалою ефективність кожної запропонованої дії. 

 

Ситуація 1: 

 

Ви відчуваєте 

сильне 

хвилювання 

перед важливою 

співбесідою 

Дія 1 2 3 4 5 

A. Виконати дихальні вправи та провести 

позитивний самоаналіз своїх досягнень 
□ □ □ □ □ 

B. Спробувати відволіктися переглядом 

соціальних мереж 
□ □ □ □ □ 

C. Уявити найгірший сценарій розвитку подій □ □ □ □ □ 

D. Проговорити з кимось свої переживання та 

попросити зворотній зв'язок 
□ □ □ □ □ 

 

Ситуація 2 

 

Ви відчуваєте 

роздратування 

через конфлікт з 

колегою 

Дія 1 2 3 4 5 

A. Висловити все, що накипіло, прямо зараз □ □ □ □ □ 

B. Взяти паузу і перенести розмову на інший час □ □ □ □ □ 

C. Проаналізувати ситуацію з позиції колеги □ □ □ □ □ 

D. Ігнорувати колегу і уникати спілкування □ □ □ □ □ 

 

Ситуація 3:  

 

Ви засмучені 

через невдачу в 

важливому 

проекті 

Дія 1 2 3 4 5 

A. Скласти список уроків та висновків з цієї 

ситуації 
□ □ □ □ □ 

B. Звинуватити себе у всіх помилках □ □ □ □ □ 

C. Зосередитись на інших поточних завданнях □ □ □ □ □ 

D. Поділитися досвідом з колегами і обговорити 

можливі рішення 
□ □ □ □ □ 

 

Ситуація 4:  

 

Ви відчуваєте 

тривогу через 

майбутні зміни в 

житті 

Дія 1 2 3 4 5 

A. Скласти детальний план дій та можливих 

сценаріїв 
□ □ □ □ □ 

B. Намагатися не думати про майбутнє □ □ □ □ □ 

C. Постійно обговорювати свої страхи з 

оточуючими 
□ □ □ □ □ 

D. Зосередитись на тому, що можна 

контролювати зараз 
□ □ □ □ □ 

Ситуація 5: 

 



86 

 

Ви переживаєте 

розчарування 

через 

нездійснені 

очікування 

Дія 1 2 3 4 5 

A. Переглянути свої цілі та адаптувати їх до 

реальності 
□ □ □ □ □ 

B. Шукати винних у ситуації, що склалася □ □ □ □ □ 

C. Дозволити собі відчути смуток, але встановити 

часові межі для цього 
□ □ □ □ □ 

D. Негайно поставити собі нові, ще вищі цілі □ □ □ □ □ 

 

Секція F: Асоціації емоцій 

Інструкція: З'єднайте лініями емоції з лівого стовпчика з відповідними фізичними 

відчуттями з правого стовпчика. Зверніть увагу на те, як ви відчуваєте ці емоції у своєму 

тілі. 

 

Емоції: Відчуття: 

Радість  Тепло розливається по тілу, м'язи розслаблені 

Тривога  Холодок пробігає по спині, серце б'ється частіше 

Гнів  Напруження в м'язах, жар у грудях 

Смуток  Важкість у грудях, м'язи обличчя розслаблені 

Відраза  Неприємні відчуття в шлунку, зморщування носа 

Спокій  М'язи розслаблені, дихання глибоке і рівне 

Здивування  Брови підняті, очі широко відкриті 

Захоплення  Мурашки по тілу, прискорене серцебиття 

 

Секція E: Сприйняття емоцій у зображеннях 
Інструкція: Оцініть за 5-бальною шкалою ступінь вираження кожної емоції на 

представлених зображеннях. 

 

Зображення 1 

 

 

Емоція 1 2 3 4 5 

Страх □ □ □ □ □ 

Інтерес □ □ □ □ □ 

Щастя □ □ □ □ □ 

Здивування □ □ □ □ □ 

Відраза □ □ □ □ □ 

Гнів □ □ □ □ □ 

Печаль □ □ □ □ □ 
 

Зображення 2 

 

Емоція 1 2 3 4 5 

Страх □ □ □ □ □ 

Інтерес □ □ □ □ □ 

Щастя □ □ □ □ □ 

Здивування □ □ □ □ □ 

Відраза □ □ □ □ □ 

Гнів □ □ □ □ □ 

Печаль □ □ □ □ □ 
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Зображення 3 

 

Емоція 1 2 3 4 5 

Страх □ □ □ □ □ 

Інтерес □ □ □ □ □ 

Щастя □ □ □ □ □ 

Здивування □ □ □ □ □ 

Відраза □ □ □ □ □ 

Гнів □ □ □ □ □ 

Печаль □ □ □ □ □ 
 

 

Зображення 4 

 

Емоція 1 2 3 4 5 

Страх □ □ □ □ □ 

Інтерес □ □ □ □ □ 

Щастя □ □ □ □ □ 

Здивування □ □ □ □ □ 

Відраза □ □ □ □ □ 

Гнів □ □ □ □ □ 

Печаль □ □ □ □ □ 
 

 

Зображення 5 

 

Емоція 1 2 3 4 5 

Страх □ □ □ □ □ 

Інтерес □ □ □ □ □ 

Щастя □ □ □ □ □ 

Здивування □ □ □ □ □ 

Відраза □ □ □ □ □ 

Гнів □ □ □ □ □ 

Печаль □ □ □ □ □ 
 

 

Зображення 6 

 

Емоція 1 2 3 4 5 

Страх □ □ □ □ □ 

Інтерес □ □ □ □ □ 

Щастя □ □ □ □ □ 

Здивування □ □ □ □ □ 

Відраза □ □ □ □ □ 

Гнів □ □ □ □ □ 

Печаль □ □ □ □ □ 
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Секція G: Поєднання емоцій 

 
Інструкція: Прочитайте кожне переживання та визначте, які базові емоції поєднуються 

в ньому. Відмітьте всі емоції, які, на вашу думку, входять до складу цього переживання. 

Можна обрати декілька емоцій для кожного переживання. Немає "правильних" чи 

"неправильних" відповідей 

 

Переживання Можливі емоції для вибору 

Ревнощі □ Гнів □ Страх □ Смуток □ Відраза □ Тривога 

 

Розчарування □ Смуток □ Гнів □ Здивування □ Відраза □ Сором  

 

Ностальгія □ Радість □ Смуток □ Умиротворення □ Туга □ Теплота 

 

Тріумф □ Радість □ Гордість □ Захоплення □ Збудження □ Задоволення 

 

Провина □ Сором □ Смуток □ Страх □ Тривога □ Відраза до себе 

 

Захоплення □ Радість □ Інтерес □ Здивування □ Натхнення □ Піднесення  

 

Розгубленість □ Тривога □ Здивування □ Страх □ Сумнів □ Дискомфорт  

 

Образа □ Смуток □ Гнів □ Розчарування □ Біль □ Неприйняття 

 

Передчуття □ Тривога □ Радість □ Цікавість □ Хвилювання □ Надія 

 

Розпач □ Страх □ Смуток □ Безнадія □ Гнів □ Безпорадність 

 

Замилування □ Радість □ Ніжність □ Спокій □ Теплота □ Вдячність 

  

Обурення □ Гнів □ Здивування □ Відраза □ Розчарування □ Неприйняття 
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Секція H: Управління емоціями інших 
Інструкція: Оцініть ефективність кожної реакції за 5-бальною шкалою. 

 

Ситуація 1. 

 

Ваш колега 

дуже 

засмучений 

через те, що 

його проект 

розкритикували 

на важливій 

нараді 

Реакція 1 2 3 4 5 

A. Давай проаналізуємо зауваження разом. Я 

впевнений/а, що ми зможемо знайти 

конструктивні рішення для покращення проекту 

□ □ □ □ □ 

B. Не переймайся, з ким не буває. Забудь про це і 

йдемо краще на обід. 
□ □ □ □ □ 

C. Розумію, як це неприємно. Які аспекти 

критики здаються тобі найбільш складними для 

опрацювання? 

□ □ □ □ □ 

 

Ситуація 2. 

 

Ваш 

друг/подруга в 

стані сильної 

тривоги перед 

важливою 

життєвою 

подією 

(співбесіда, 

іспит, публічний 

виступ) 

Реакція 1 2 3 4 5 

A. Ти надто багато хвилюєшся. Все буде добре, 

просто перестань про це думати 
□ □ □ □ □ 

B. Давай разом складемо план підготовки і 

проговоримо можливі сценарії. Що тебе 

найбільше турбує?. 

□ □ □ □ □ 

C. Я теж колись був/була в такій ситуації. Хочеш 

розповім, як я з цим впорався/лась? 
□ □ □ □ □ 

 

Ситуація 3. 

 

Ваш підлеглий 

проявляє ознаки 

роздратування 

та гніву через 

збільшення 

робочого 

навантаження 

Реакція 1 2 3 4 5 

A. Я бачу, що ситуація викликає у вас сильні 

емоції. Давайте обговоримо, як ми можемо 

оптимізувати робочий процес. 

□ □ □ □ □ 

B. Це частина вашої роботи, і вам потрібно 

навчитися справлятися з такими ситуаціями 

професійно. 

□ □ □ □ □ 

C. Давайте переглянемо ваші поточні завдання та 

встановимо пріоритети. Можливо, деякі задачі 

можна делегувати або перенести. 

□ □ □ □ □ 
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Додаток 2 

 

Опитувальник діагностики емоційного інтелекту 

«ЕмІн» Д. Люсіна (2004 р.) 

(адаптація О. Верітової, 2019 р.) 

 

Мета – діагностувати рівень розвитку емоційного інтелекту. 

Інструкція. Пропонуємо Вам заповнити опитувальник, що складається 

з 46 тверджень.Читайте уважно кожне тверджен- ня і вставте хрестик (або 

галочку) в тій графі, яка найкраще відображає Вашу думку. Ці твердження 

об’єднуються в п’ять субшкал, які, в свою чергу, об’єднуються вчотири 

шкали більш загального порядку: 

 Шкала МЕІ (міжособистісний ЕІ). Здатність до розуміння емоцій 

інших людей іуправління ними. 

 Шкала ВЕІ (внутрішньоособистісний ЕІ). Здатність до розу- 

міння власних емоцій іуправління ними. 

 Шкала РЕ (розуміння емоцій). Здатність до розуміння своїх і 

чужих емоцій. 

 Шкала УЕ (управління емоціями). Здатність до управління своїми 

і чужимиемоціями. 

 Субшкала МР (розуміння чужих емоцій). Здатність розумі- ти 

емоційний стан людини на основі зовнішніх проявів емо- цій (міміка, 

жестикуляція, звучання голосу)та/або інтуїтивно; чуйність до внутрішніх 

станів інших людей. 

 Субшкала МУ (управління чужими емоціями). Здатність ви- 

кликати у інших людейті чи інші емоції, знижувати інтенсив- ність 

небажаних емоцій. Можливо, схильність до маніпулю- вання людьми. 

 Субшкала ВП (розуміння своїх емоцій). Здатність до усві- 

домлення своїх емоцій: їх розпізнавання та ідентифікація, розуміння причин, 

здатність до вербального опису. 
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 Субшкала ВУ (управління своїми емоціями). Здатність і потреба 

керувати своїмиемоціями, викликати і підтримувати бажані емоції і тримати 

під контролем небажані. 

 Субшкала ВЕ (контроль експресії). Здатність контролювати 

зовнішні прояви своїх емоцій. 

Твердженням приписується значення в балах, що дорівнює числовому 

значенню відповіді в бланку відповідей. Частина пунктів інтерпретуються в 

зворотних значеннях: 

Варіант відповіді У прямих 

значеннях 

У зворотних 

значеннях Зовсім не згоден 0 балів 3 бала 
Швидше не згоден 1 бал 2 бала 
Швидше згоден 2 бала 1 бал 
Повністю згоден 3 бала 0 балів 

 

1. Я помічаю, коли близька людина переживає,навіть якщо він / 

вона намагається це приховати. 

2. Якщо людина на мене ображається, я не знаю, як віднови- ти з 

нею гарні стосунки. 

3. Мені легко здогадатися про почуття людини за виразом її 

обличчя. 

4. Я добре знаю, чим зайнятися, щоб поліпшити собі настрій. 

5. У мене зазвичай не виходить вплинути на емоційний стан свого 

співрозмовника. 

6. Коли я дратуюся, то не можу стриматися, і кажу все, що думаю. 

7. Я добре розумію, чому мені подобаються або не подоба- ються ті 

чи інші люди. 

8. Я не відразу помічаю, коли починаю гніватись. 

9. Я вмію поліпшити настрій оточуючих. 

10. Якщо я захоплююся розмовою, то розмовляюзанадто го- лосно й 

активно жестикулюю. 

11. Я розумію душевний стан деяких людей без слів. 

12. В екстремальній ситуації я не можу зусиллям волі взяти себе в 

руки. 

13. Я легко розумію міміку і жести інших людей. 

14. Коли я злюся, я знаю, чому. 

15. Я знаю, як підбадьорити людину, яка перебуває у важкій ситуації. 

16. Оточуючі вважають мене занадто емоційною людиною. 
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17. Я здатний заспокоїти близьких, коли вони знаходяться в 

напруженому стані. 

18. Мені буває важко описати, що я відчуваю по відношен- ню до 

інших. 

19. Якщо я ніяковію при спілкуванні з незнайомими людь- ми, то 

можу це приховати. 

20. Дивлячись на людину, я легко можу зрозуміти її емоцій- ний 

стан. 

21. Я контролюю вираз почуттів на моєму обличчі. 

22. Буває, що я не розумію, чому відчуваю те чи інше почуття. 

23. У критичних ситуаціях я вмію контролювати вираження своїх 

емоцій. 

24. Якщо треба, я можу розлютити людину. 

25. Коли я відчуваю позитивні емоції, я знаю, як підтримати цей 

стан. 

26. Як правило, я розумію, яку емоцію відчуваю. 

27. Якщо співрозмовник намагається приховати свої емоції, я відразу 

відчуваю це. 

28. Я знаю, як заспокоїтися, якщо я розлютився/-лась. 

29. Можна визначити, що відчуває людина, простоприслу- хаючись 

до звучання її голосу. 

30. Я не вмію керувати емоціями інших людей. 

31. Мені важко відрізнити почуття провини від почуття со- рому. 

32. Я вмію точно вгадувати, що відчувають мої знайомі. 

33. Мені важко справлятися з поганим настроєм. 

34. Якщо уважно стежити за виразом обличчя людини, то можна 

зрозуміти, які емоції вона приховує. 

35. Я не знаходжу слів, щоб описати свої почуття друзям. 

36. Мені вдається підтримати людей, які діляться зі мною своїми 

переживаннями. 

37. Я вмію контролювати свої емоції. 

38. Якщо мій співрозмовник починає дратуватися, я часом помічаю 

це занадто пізно. 

39. За інтонаціями мого голосу легко здогадатися про те, що я 

відчуваю. 

40. Якщо близька людина плаче, я гублюся. 

41. Мені буває весело або сумно без будь-якої причини. 

42. Мені важко передбачити зміну настрою в оточуючих мене людей. 

43. Я не вмію долати страх. 
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44. Буває, що я хочу підтримати людину, а вона цього не від- чуває, 

не розуміє. 

45. У мене бувають почуття, які я не можу точно визначити. 

46. Я не розумію, чому деякі люди на мене ображаються. 

 

Інтерпретація результатів: 

Шкала Прямі твердження Зворотні твердження 

Розуміння чужих емоцій 1, 3, 11, 13, 20, 27, 29,32, 34 38, 42, 46 

Управління емоціями інших
 

9, 15, 17, 24, 36 2, 5, 30, 40, 44 

Розуміння своїх емоцій 7, 14, 26 8, 18, 22, 31, 35, 41, 45 

Управління своїми 

емоціями 
4, 25, 28, 37 12, 33, 43 

Контроль експресії 19, 21, 23 6, 10, 16, 39 

Міжособистісний 

емоційний інтелект 

1, 3, 9, 11, 13, 15, 17, 20, 24, 

27, 29, 32, 34, 36 
2, 5, 30, 38, 40, 42, 44, 46 

Внутрішньо- особистісний 

емоційний інтелект 
26, 28, 37 

6, 8, 10, 12, 16, 18, 22, 31, 

33, 35, 39, 41, 43, 45 

Розуміння емоцій 
1, 3, 7, 11, 13, 14, 20, 26, 27, 

29, 32, 34 

8, 18, 22, 31, 35, 38, 41, 42, 

45, 46 

Управління емоціями 
4, 9, 15, 17, 19, 21, 23, 24, 25, 

28, 36, 37 

2, 5, 6, 10, 12, 16, 30, 33, 

39, 40, 43, 44 

Загальний рівень 

емоційного інтелекту 

1, 3, 4, 7, 9, 11, 13, 14, 15, 17, 

19, 20, 21, 23, 24, 25, 26, 27, 

28, 29, 32, 34, 36, 37 

2, 5, 6, 8, 10, 12, 16, 18, 22, 

30, 31, 33, 35, 38, 39, 40, 

41, 42, 43, 44, 45, 46 

 

Стени 
Бали за шкалами 

МЕІ ВЕІ РЕ УЕ 

1 31 і менше 28 і менше 31 і менше 29 і менше 
2 32–34 29–32 32–34 30–32 
3 35–37 33–36 35–37 33–36 
4 38–40 37–40 38–40 37–40 
5 41–44 41–44 41–44 41–44 
6 45–47 45–48 45–47 45–47 
7 48–51 49–53 48–51 48–51 
8 52–55 54–57 52–56 52–56 

9 56 і більше 58 і більше 57 і більше 57 і більше 
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Додаток 3 

МЕТОДИКА ОЦІНЮВАННЯ ЕІ Н. ХОЛЛА 

 

Інструкція. 

Нижче наведені висловлювання, які так чи інакше відображають різні 

сторони життя. Праворуч від кожного твердження напишіть цифру, виходячи 

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

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

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

Тестовий матеріал 

  -3 -2 -1 +1 +2 +3 

1 Для мене як негативні, так і позитивні емоції 

служать джерелом знання про те, як чинити в житті. 

      

2 Негативні емоції допомагають мені зрозуміти, що я 

повинен змінити у своєму житті. 

      

3 Я спокійний, коли відчуваю тиск з боку.       

4 Я здатний спостерігати зміну своїх почуттів.       

5 Коли необхідно, я можу бути спокійним і 

зосередженим, щоб діяти відповідно до запитів 

життя. 

      

6 Коли необхідно, я можу викликати у себе широкий 

спектр позитивних емоцій, таких як веселощі, 

радість, внутрішній підйом і гумор. 

      

7 Я стежу за тим, як я себе почуваю.       

8 Після того як щось засмутило мене, я можу легко 

впоратися зі своїми почуттями. 

      

9 Я здатний вислуховувати проблеми інших людей.       

10 Я не зациклююсь на негативних емоціях.       

11 Я чутливий до емоційних потреб інших.       

12 Я можу діяти на інших людей заспокійливо.       

13 Я можу змусити себе знову і знову встати перед 

обличчям перешкоди. 

      

14 Я намагаюся підходити до життєвих проблем 

творчо. 

      

15 Я адекватно реагую на настрої, спонукання і 

бажання інших людей. 

      

16 Я можу легко входити в стан спокою, готовності і 

зосередженості. 

      

17 Коли дозволяє час, я звертаюся до своїх негативним 

почуттям і розбираюся, в чому проблема. 

      

18 Я здатний швидко заспокоїтися після несподіваного 

засмучення. 

      

19 Знання моїх справжніх почуттів важливо для 

підтримки "хорошої форми". 
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20 Я добре розумію емоції інших людей, навіть якщо 

вони не виражені відкрито. 

      

21 Я можу добре розпізнавати емоції за виразом 

обличчя. 

      

22 Я можу легко відкинути негативні почуття, коли 

необхідно діяти. 

      

23 Я добре вловлюю знаки у спілкуванні, які вказують 

на те, в чому інші потребують. 

      

24 Люди вважають мене добрим знавцем переживань 

інших. 

      

25 Люди, які усвідомлюють свої справжні почуття, 

краще управляють своїм життям. 

      

26 Я здатний поліпшити настрій інших людей.       

27 Зі мною можна порадитися з питань відносин між 

людьми. 

      

28 Я добре налаштовуюся на емоції інших людей.       

29 Я допомагаю іншим використовувати їх спонукання 

для досягнення особистих цілей. 

      

 Я можу легко відключитися від переживання 

неприємностей. 
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Додаток 4 

МЕТОДИКА ДОСЛІДЖЕННЯ СОЦІАЛЬНО - ПСИХОЛОГІЧНОЇ 

АДАПТАЦІЇ К. РОДЖЕРСА - Р. ДАЙМОНДА 

 

Дата опитування:  ______________________ 

Код учасника:   ______________________ 

 

Пропоную прочитати висловлювання та порівняти їх зі своїм досвідом. 

У бланку слід зазначити відповідь, базуючись на таких оцінках: 

0 - це мене зовсім не стосується; 

1 - це мене не стосується; 

2 - мабуть, це мене не стосується; 

3 - не знаю, чи це мене стосується; 

4 - це схоже на мене, але травню сумніви; 

5 - це схоже на мене; 

6 - це точно я. 

  0 1 2 3 4 5 6 

1 Відчуваю незручність, коли вступаю з кимось у діалог        

2 Не має бажання розкриватися перед іншими.        

3 У всьому подобається ризик, боротьба, змагання.        

4 Маю до себе високі вимоги.        

5 Часто сварю себе за те, що зробив.        

6 Часто відчуваю себе пригніченим.        

7 Маю сумніви, що можу подобатися особам протилежної 

статі 

       

8 Свої обіцянки виконую завжди.        

9 Теплі, добрі стосунки з оточуючими.        

10 Людина стримана, замкнена, тримаюся осторонь.        

11 У невдачах звинувачую себе.        

12 Людина відповідальна, на яку можна покластися.        

13 Відчуваю, що не в змозі змінити щось, всі зусилля марні        

14 На багато що, дивлюся очима однолітків.        

15 Приймає в цілому ті правила й вимоги, яких варто 

дотримуватись. 

       

16  Власних переконань і правил не вистачає.        

17 Подобається мріяти, іноді – втягує, важко повертатися 

від мрії до реальності 

       

18 Завжди готовий до захисту і навіть нападу; переживаю 

образи болісно, розмірковуючи над способами помсти. 

       

19 Умію керувати собою і власними вчинками,        
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примушувати себе або дозволяти собі; самоконтроль, для 

мене - не проблема. 

20 Часто змінюється настрій, настає нудьга.        

21 Все що стосується інших не хвилює. Зосереджений на 

собі, зайнятий собою. 

       

22 Люди, як правило, мені подобаються.        

23 Не соромлюся своїх почуттів, відкрито їх виражаю.        

24 Серед великого скупчення людей відчуваю себе дещо 

самотньо. 

       

25 Нині бажаю все покинути, кудись сховатися.        

26 З оточуючими зазвичай вільно спілкуюся.        

27 Важко боротися із самим собою.        

28 Напружено сприймаю доброзичливе ставлення 

оточуючих, вважаю що не заслуговую на нього. 

       

29 У душі - оптиміст, вірю у найкраще.        

30 Людина вперта, таких називають важкими.        

31 До людей критичний, засуджую їх, якщо вважаю що самі 

цього заслуговують. 

       

32 Часто відчуваю себе не тим, хто веде, а тим, кого ведуть: 

мені не завжди вдається думати і діяти самостійно. 

       

33 Більшість із тих, хто мене знає, добре до мене ставиться, 

любить мене. 

       

34 Іноді бувають такі думки, про які не хочеться комусь 

розповідати. 

       

35 Людина з привабливою зовнішністю.        

36 Відчуваю себе безпомічним, маю потребу відчувати 

когось поруч. 

       

37 Прийнявши рішення, виконую його.        

38 Приймаючи самостійні рішення, не можу звільнитися від 

впливу інших людей. 

       

39 Відчуваю почуття провини, навіть коли звинувачувати 

себе немає сенсу. 

       

40 Відчуваю неприязнь до того, що його оточує.        

41 Всім задоволений.        

42 Почуваюся погано: не можу організувати себе.        

43 Відчуваю млявість. Все що раніше хвилювало, стало 

байдужим. 

       

44 Врівноважений, спокійний.        

45 Роздратований, часто не можу стриматися.        

46 Часто відчуваю себе ображеним.        

47 Людина спонтанна, нетерпляча, гарячкувата. Бракує 

стриманості. 

       

48 Буває, що поширюю плітки.        

49 Не дуже довіряю своїм відчуттям, вони іноді підводять 

мене. 

       

50 Досить важко бути самим собою.        

51 На першому місці - думки, а не почуття, перед тим як 

щось зробити, добре поміркую. 

       

52 Те, що відбувається, трактую по- своєму, здатен 

нафантазувати зайве. 

       

53 Терплячий до інших і приймаю іншого таким, яким він є.        
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54 Намагаюся не думати про свої проблеми.        

55 Вважаю себе цікавою людиною, привабливою як 

особистість, помітною. 

       

56 Людина сором'язлива.        

57 Обов'язково треба нагадувати, підштовхувати, щоб 

доводив справу до кінця. 

       

58 У душі відчуваю перевагу над іншими.        

59 Немає нічого, у чому б виявив індивідуальність, своє"Я".        

60 Боюся думок інших про себе.        

61 Чеснолюбивий, небайдужий до успіху, схвалення, у 

тому, що для мене важливо, намагаюся бути кращим. 

       

62 Людина, у якої на даний момент багато такого, що 

викликає презирство. 

       

63 Людина діяльна, енергійна, ініціативна.        

64 Пасую перед труднощами й ситуаціями, які загрожують 

ускладненнями. 

       

65 Просто недостатньо оцінюю себе.        

66 Ватажок, вмію впливати на інших.        

67 Ставлюся до себе в цілому добре.        

68 Людина наполеглива, мені завжди важливо зробити все 

по- своєму. 

       

69 Не подобається, коли з кимось порушуються відносини, 

особливо якщо починаються сварки. 

       

70 Досить довго не можу прийняти рішення, потім маю 

сумніви щодо його правильності. 

       

71 Розгублений, невпевнений у собі.        

72 Задоволений собою.        

73 Мені часто не щастить.        

74 Людина приємна, приваблюю інших.        

75 Можливо, не дуже вродливий, але можу подобатись як 

людина, особистість 

       

76 3 презирством ставлюся до осіб протилежної статі й не 

маю контактів з ними. 

       

77 Коли треба щось зробити, мене охоплює страх, сумніви.        

78 Легко, спокійно на душі, немає нічого, що сильно 

хвилювало б. 

       

79 Умію наполегливо працювати.        

80 Відчуваю, що росту, дорослішаю, змінююся сам і 

змінюється ставлення до навколишнього світу. 

       

81 Іноді говорю про то, про що насправді не маю уявлення.        

82 Завжди кажу тільки правду.        

83 Схвильований, напружений.        

84 Щоб я щось зробив, треба вперто наполягати на цьому.        

85 Відчуваю невпевненість у собі.        

86 Обставини часто змушують захищати себе, 

виправдовуватись і обгрунтовувати свої вчинки. 

       

87 Людина поступлива, м'яка у ставленні до інших.        

88 Людина, якій подобається міркувати.        

89 Іноді подобається хизуватися.        

90 Приймаю рішення і відразу змінюю їх, звинувачую себе 

у відсутності волі, а вдіяти з собою нічого не можу. 
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91 Намагаюся покладатися на свої сили, не розраховую на 

чиюсь допомогу 

       

92 Ніколи не запізнююся.        

93 Відчуваю внутрішню несвободу.        

94 Відрізняюся від інших.        

95 Не дуже надійний, на мене не можна покластися.        

96 Добре себе розумію, все в собі приймаю.        

97 Товариська, відкрита людина, легко спілкуюся з людьми.        

98 Сили і здібності відповідають тим завданням, які треба 

вирішувати, все можу виконати. 

       

99 Себе не ціную, ніхто мене не сприймає серйозно, в 

кращому випадку всі до мене ставляться поблажливо, 

просто терплять. 

       

100 Хвилююся, що забагато переймаюся особами 

протилежної статі. 

       

101 Всі свої звички вважаю позитивними.        

 

Обробка та оцінювання результатів 

Результати, менші від норми, інтерпретуються як надмірно низькі, а більші 

від норми – як високі. 
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Додаток 5 

БАГАТОРІВНЕВИЙ ОСОБИСТІСНИЙ ОПИТУВАЛЬНИК 

"АДАПТИВНІСТЬ" (МЛО-АМ) 

Реєстраційний бланк 

ПІБ     ____________________________ 

Дата опитування;  ____________________________ 

 

Інструкція. 

Зараз вам буде запропоновано відповісти на ряд питань, що стосуються 

деяких особливостей вашого самопочуття, поведінки, характеру. Будьте 

відверті, довго не роздумуйте над змістом питань, давайте відповідь, яка 

першою прийде вам в голову. Пам'ятайте, що немає "хороших" або "поганих" 

відповідей. Якщо ви відповідаєте на питання "Так", поставте у відповідній 

клітині реєстраційного бланка знак "+" (плюс), якщо ви обрали відповідь 

"Ні", поставте знак "-" (мінус). Уважно стежте за тим, щоб номер питання 

анкети і номер клітини реєстраційного бланка збігалися. Відповідати 

потрібно на всі питання поспіль, нічого не пропускаючи.  

Текст опитувальника. 

1 Буває, що я серджуся. ТАК НІ 
2 Зазвичай вранці я прокидаюся свіжим і відпочивши.   
3 Зараз я, приблизно, так само працездатний, як і завжди.   
4 Доля безумовно не справедлива до мене.   
5 Запори у мене бувають рідко.   
6 Часом мені дуже хотілося покинути свій будинок.   
7 Часом у мене бувають напади сміху або плачу.   
8 Мені здається, що мене ніхто не розуміє.   
9 Вважаю, що, якщо хтось заподіяв мені зло, я повинен йому відповісти тим же.   

10 
Іноді мені в голову приходять такі нехороші думки, що краще про них нікому 

не розповідати. 
  

11 Мені буває важко зосередитися на якомусь завданні чи роботі.   
12 В мене бувають дуже дивні та незвичайні переживання.   
13 В мене були відсутні неприємності за моєї поведінки.   
14 В дитинстві я деякий час робив дрібні крадіжки.   
15 Іноді в мене з'являється бажання ламати або трощити все навколо.   

16 
Бувало, що я цілими днями або навіть тижнями нічого не міг робити, бо ніяк не 

міг змусити себе взятися за роботу. 
  

17 Сон в мене переривчастий і неспокійний.   
18 Моя сім'я ставиться з несхваленням до тієї роботи, яку я обрав.   
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19 Бували випадки, що я не стримував своїх обіцянок.   
20 Голова в мене болить часто.   

21 
Раз на тиждень або частіше я без будь-якої видимої причини раптово відчуваю 

жар у всьому тілі. 
  

22 Було б добре, якби майже всі закони скасували.   
23 Стан мого здоров'я майже той самий, як у більшості моїх знайомих (не гірше).   

24 

Зустрічаючи на вулиці своїх знайомих чи шкільних друзів, з якими я давно не 

бачився, я віддаю перевагу проходити повз, якщо вони зі мною не заговорюють 

першими. 

  

25 Більшості людей, які мене знають, я подобаюся.   
26 Я людина товариська.   
27 Іноді я так наполягаю на своєму, що люди втрачають терпіння.   
28 Велику частину часу настрій в мене пригнічений.   
29 Тепер мені важко сподіватися на те, що я чогось досягну в житті.   
30 В мене мало впевненості в собі.   
31 Іноді я кажу неправду.   
32 Зазвичай я вважаю, що життя - що цікава штука.   
33 Я вважаю, що більшість людей здатні збрехати, щоб просунутися по службі.   
34 Я охоче беру участь у зборах та інших громадських заходах.   
35 Я сварюся з членами моєї сім'ї дуже рідко.   

36 
Іноді я сильно відчуваю бажання порушити правила пристойності чи кому-

небудь нашкодити. 
  

37 Сама важка боротьба для мене - це боротьба з самим собою.   

38 
М'язові судоми або посмикування в мене бувають вкрай рідко (або майже не 

бувають). 
  

39 Я досить байдужий до того, що зі мною буде.   
40 Іноді, коли я себе неважливо відчуваю, я буваю дратівливим.   

41 
Велику частину часу у мене таке відчуття, що я зробив щось не те або навіть 

погане. 
  

42 
Деякі люди до того люблять командувати, що мене так і тягне робити все 

наперекір, навіть якщо я знаю, що вони праві. 
  

43 Я часто вважаю себе зобов'язаним відстоювати те, що знаходжу справедливим.   

44 
Моя мова зараз така ж, як завжди (не швидше і не повільніше), немає ні 

хрипоти, ні невиразності. 
  

45 Я вважаю, що моє сімейне життя таке ж добре, як і в більшості моїх знайомих.   
46 Мене страшенно зачіпає, коли мене критикують або лають.   

47 
Іноді у мене буває таке відчуття, що я просто повинен нанести пошкодження 

собі або комусь іншому. 
  

48 Моя поведінка значною мірою визначається звичаями тих, хто мене оточує.   
49 В дитинстві в мене була така компанія, де всі намагалися стояти один за 

одного. 
  

50 Іноді мене так і кортить з кимось затіяти бійку.   
51 Бувало, що я казав про речі, в яких не розбираюся.   
52 Зазвичай я засинаю спокійно і мене не турбують ніякі думки.   
53 Останні кілька років я відчуваю себе добре.   
54 В мене ніколи не було ні припадків, ні судом.   
55 Зараз маса мого тіла постійна (я не худну і не товстішаю).   
56 Я вважаю, що мене часто карали незаслужено.   
57 Я легко можу заплакати.   
58 Я мало втомлююся.   
59 Я був би досить спокійний, якби у когось з моєї родини були неприємності 

через порушення закону. 
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60 З моїм розумом коїться щось недобре.   

61 
Щоб приховати свою сором'язливість, мені доводиться витрачати великі 

зусилля. 
  

62 Напади запаморочення в мене бувають дуже рідко (або майже не бувають).   
63 Мене турбують сексуальні (статеві) питання.   
64 Мені важко підтримувати розмову з людьми, з якими я щойно познайомився.   
65 Коли я намагаюся щось зробити, то часто помічаю, що в мене тремтять руки.   
66 Руки в мене такі ж спритні і моторні, як і раніше.   
67 Велику частину часу я відчуваю загальну слабкість.   
68 Іноді, коли я збентежений, я сильно потію, і мене це дратує.   
69 Буває, що я відкладаю на завтра те, що повинен зробити сьогодні.   
70 Думаю, що я людина приречена.   

71 
Бували випадки, що мені було важко втриматися від того, щоб щось не 

поцупити у когось або деінде, наприклад в магазині. 
  

72 Я зловживав спиртними напоями.   
73 Я часто про щось хвилююсь.   
74 Мені б хотілося бути членом декількох гуртків чи товариств.   
75 Я рідко задихаюся, і в мене не буває сильного серцебиття.   

76 
Все своє життя я суворо дотримуюся принципам, заснованим на почутті 

обов'язку. 
  

77 
Траплялося, що я перешкоджав чи робив наперекір людям просто з принципу, а 

не тому, що справа була дійсно важливим. 
  

78 
Якщо мені не загрожує штраф і автівок поблизу немає, я можу перейти вулицю 

там, де хочеться, а не там, де належить. 
  

79 Я завжди був незалежним та вільним від контролю з боку родини.   

80 
В мене бували періоди такого сильного занепокоєння, що я навіть не міг 

всидіти на місці. 
  

81 Найчастіше мої вчинки невірно тлумачили.   

82 
Мої батьки та (або) інші члени моєї родини чіпляються до мене більш, ніж 

треба. 
  

83 Хтось керує моїми думками.   
84 Люди байдужі та для них все одно, що з тобою станеться.   
85 Мені подобається бути в компанії, де всі жартують один над одним.   
86 В школі я засвоював матеріал повільніше, ніж інші.   
87 Я цілком впевнений в собі.   
88 Нікому не довіряти - найбезпечніше.   
89 Раз на тиждень або частіше я буваю дуже збудженим і схвильованим.   
90 Коли я перебуваю в компанії, мені важко знайти відповідну тему для розмов.   
91 Мені легко змусити інших людей боятися мене, іноді, я це роблю заради забави.   
92 У грі я віддаю перевагу перемагати.   

93 
Нерозумно засуджувати людину, яка обдурила того, хто сам дозволяє себе 

обманювати. 
  

94 Хтось намагається впливати на мої думки.   
95 Я щодня випиваю незвично багато води.   
96 Найщасливішим я буваю, коли залишаюсь наодинці.   

97 
Я обурююся кожного разу, коли дізнаюся, що злочинець з якоїсь причини 

залишився безкарним. 
  

98 
В моєму житті був один або кілька випадків, коли я відчував, що хтось за 

допомогою гіпнозу змушує мене робити ті чи інші вчинки. 
  

99 Я дуже рідко заговорюю з людьми першим.   
100 У мене ніколи не було порушень закону.   

101 
Мені приємно мати серед своїх знайомих значних людей, це як би додає мені 

ваги у власних очах. 
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102 
Іноді без усілякої причини в мене раптом настають періоди незвичайної 

жартівливості. 
  

103 Життя для мене майже завжди пов'язано з напругою.   
104 В школі мені було дуже важко говорити перед класом.   

105 
Люди проявляють по відношенню до мене стільки співчуття та симпатії, 

скільки я заслуговую. 
  

106 Я відмовляюся грати в деякі ігри, тому, що це в мене погано виходить.   
107 Мені здається, що я заводжу друзів з такою ж легкістю як і інші.   
108 Мені неприємно, коли навколо мене люди.   
109 Як правило, мені не щастить.   
110 Мене легко збентежити.   
111 Деякі з членів моєї родини робили вчинки, які мене лякали.   
112 Іноді в мене бувають напади сміху або плачу, з якими ніяк не можу впоратися.   
113 Мені буває важко почати виконання нового завдання чи нову справу.   

114 
Якби люди не були налаштовані проти мене, я досяг би в житті набагато 

більше. 
  

115 Мені здається, що мене ніхто не розуміє.   
116 Серед моїх знайомих є люди, які мені не подобаються.   
117 Я легко втрачаю терпіння з людьми.   
118 Часто при нових обставинах я відчуваю почуття тривоги.   
119 Часто мені хочеться померти.   
120 Іноді я буваю так збуджений, що мені буває важко заснути.   

121 
Часто я переходжу на інший бік вулиці, щоб уникнути зустріч з тим, кого я 

побачив. 
  

122 Бувало, що я кидав розпочату справу, тому що боявся, що не впораюся з нею.   
123 Майже кожен день трапляється щось, що лякає мене.   
124 Навіть серед людей я зазвичай відчуваю себе самотнім.   
125 Я переконаний, що існує лише одне правильне розуміння сенсу життя.   

126 
У гостях я частіше сиджу десь осторонь або розмовляю з кимось одним, ніж 

беру участь у загальних розвагах. 
  

127 Мені часто кажуть, що я запальний.   
128 Буває, що я з кимось пліткую.   

129 
Часто мені буває неприємно, коли я намагаюсь застерегти когось від помилок, а 

мене розуміють невірно. 
  

130 Я часто звертаюся до людей за порадою.   

131 
Часто, навіть тоді, коли для мене складається все добре, я відчуваю, що для 

мене все байдуже. 
  

132 Мене досить важко вивести з себе.   

133 
Коли я намагаюсь вказати людям на їхні помилки або допомогти, вони часто 

розуміють мене невірно. 
  

134 Зазвичай я спокійний, і мене нелегко вивести з душевної рівноваги.   
135 Я заслуговую суворого покарання за свої вчинки.   

136 
Мені властиво так сильно переживати свої розчарування, що я не можу змусити 

себе не думати про них. 
  

137 Часом мені здається, що я ні на що не придатний.   

138 
Бувало, що під час обговорення деяких питань я, особливо не замислюючись, 

погоджувався з думкою інших. 
  

139 Мене вельми турбують всілякі нещастя.   
140 Мої переконання та погляди непохитні.   

141 
Я думаю, що можливо, не порушуючи закону, спробувати знайти в ньому 

лазівку. 
  

142 
Є люди, які мені настільки неприємні, що я в глибині душі радію, коли вони 

отримують осуд за щось. 
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143 В мене були періоди, коли через хвилювання я втрачав сон.   

144 
Я відвідую всілякі громадські заходи, тому що це дозволяє мені бувати серед 

людей. 
  

145 
Можна пробачити людям порушення тих правил, які вони вважають 

нерозумними. 
  

146 В мене є погані звички, які настільки сильні, що боротися з ними просто марно.   
147 Я охоче знайомлюся з новими людьми.   
148 Буває, що непристойний або навіть непристойний жарт у мене викликає сміх.   
149 Якщо справа йде в мене погано, то мені відразу кортить все кинути.   

150 
Я віддаю перевагу діяти відповідно до власних планів, а не слідувати вказівкам 

інших. 
  

151 Люблю, щоб оточуючі знали мою точку зору.   

152 
Якщо я поганої думки про людину або навіть нехтую її, я мало намагаюся 

приховати це від неї.  
  

153 Я людина нервова і легко збуджуюсь.   
154 Все в мене виходить погано, не так як треба.   
155 Майбутнє мені здається безнадійним.   

156 
Люди досить легко можуть змінити мою думку, навіть якщо до цього вона 

здавалась мені непохитною. 
  

157 
Кілька разів на тиждень в мене буває таке відчуття, що має статися щось 

погане. 
  

158 Більшу частину часу я відчуваю себе втомленим.   
159 Я люблю бувати на вечірках та й просто в компаніях.   
160 Я намагаюсь ухилитись від конфліктів і скрутних становищ.   
161 Мене дуже дратує те, що я забуваю, куди кладу речі.   
162 Пригодницькі розповіді мені подобаються більш, ніж розповіді про кохання.   

163 
Якщо я захочу зробити щось, проте оточуючі вважають, що цього робити не 

варто, я можу легко відмовитися від своїх намірів. 
  

164 
Нерозумно засуджувати людей, які прагнуть схопити від життя все, що 

можливо. 
  

165 Мені байдуже, що про мене думають інші.   
166 Буває, що я серджуся.   
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Додаток 6 

МЕТОДИКА "ІНДЕКС ЖИТТЄВОГО СТИЛЮ" 

(Р. Плутчик, Х. Келлерман) 

 

ПІБ     ____________________________ 

Дата опитування;  ____________________________ 

 

Інструкція. 

Зараз вам буде запропоновано відповісти на ряд питань, що стосуються 

деяких особливостей вашого самопочуття, поведінки, характеру. Будьте 

відверті, довго не роздумуйте над змістом питань, давайте відповідь, яка 

першою прийде вам в голову. Пам'ятайте, що немає "хороших" або "поганих" 

відповідей. Якщо ви відповідаєте на питання "Так", поставте у відповідній 

клітині реєстраційного бланка знак "+" (плюс), якщо ви обрали відповідь 

"Ні", поставте знак "-" (мінус). Уважно стежте за тим, щоб номер питання 

анкети і номер клітини реєстраційного бланка збігалися. Відповідати 

потрібно на всі питання поспіль, нічого не пропускаючи. 

 

  ТАК НІ 

1 Я людина, з якою дуже легко порозумітись.   

2 Коли я чогось хочу, в мене не вистачає терпіння зачекати.   

3 Завжди була така людина, на яку я хотів бути схожим.   

4 Люди вважають мене стриманою, розважливою людиною.   

5 Мені гидкі непристойні фільми.   

6 Я рідко пам'ятаю свої сни.   

7 Люди, які всюди розпоряджаються, доводять мене до сказу.   

8 Іноді в мене виникає бажання пробити кулаком стіну.   

9 Мене сильно дратує, коли люди поводяться манерне.   

10 У своїх фантазіях я завжди головний герой.   

11 У мене не дуже гарна пам'ять на обличчя.   

12 
Я відчуваю деяку незручність, користуючись громадською 

лазнею. 
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13 Я завжди уважно вислуховую всі точки зору у суперечці.   

14 Я легко виходжу з себе, але швидко заспокоююсь.   

15 
Коли в натовпі хтось штовхає мене, я відчуваю бажання 

відповісти тим самим. 

  

16 Багато чого в моєї особистості захоплює людей.   

17 Вирушаючи в поїздку, я обов'язково планую кожну дрібницю.   

18 Іноді, без жодної причини, на мене нападає впертість.   

19 Друзі майже ніколи не підводять мене.   

20 Мені доводилось думати про самогубство.   

21 Мене ображають непристойні жарти.   

22 Я завжди бачу світлі сторони речей.   

23 Я ненавиджу недоброзичливих людей.   

24 
Якщо хтось каже, що я не зможу щось зробити, то я навмисне 

хочу зробити це, щоб довести йому неправоту. 

  

25 Я відчуваю труднощі, згадуючи імена людей.   

26 Я схильний до зайвої імпульсивності.   

27 
Я терпіти не можу людей, які домагаються свого, викликаючи 

до себе жалю. 

  

28 Я ні до кого не ставлюсь з упередженням.   

29 
Іноді мене турбує, що люди подумають, ніби я поводжусь 

дивно, безглуздо чи смішно. 

  

30 
Я завжди знаходжу логічні пояснення будь-яким 

неприємностям. 

  

31 Іноді мені хочеться побачити кінець світу.   

32 Іноді, будучи засмученим, я їм більш ніж зазвичай.   

33 У мене немає ворогів.   

34 Я не дуже добре пам'ятаю своє дитинство.   

35 Я не боюся постаріти, тому що це відбувається з кожним.   

36 У своїх фантазіях я роблю великі справи.   

37 
Більшість людей дратують мене, тому що вони надто 

егоїстичні. 

  

38 Дотик до чогось слизького викликає в мені огиду.   

39 В мене часто бувають яскраві, сюжетні сновидіння.   

40 
Я переконаний, що якщо буду не обережним, люди 

скористаються цим. 

  

41 Я не одразу помічаю погане в людях.   

42 Коли я читаю або чую про трагедію, це не надто зачіпає мене.   

43 
Коли є привід розсердитись, я вважаю за краще все 

обміркувати. 
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44 Я відчуваю сильну потребу у компліментах.   

45 Сексуальна нестримність огидна.   

46 
Коли в натовпі хтось заважає моєму руху, у мене іноді 

виникає бажання відштовхнути того. 

  

47 Як тільки щось не по мені, я ображаюсь та стаю похмурим.   

48 
Коли я бачу скривавлену людину на екрані, це майже не 

хвилює мене. 

  

49 
У складних життєвих ситуаціях я не можу обійтись без 

підтримки та допомоги людей. 

  

50 Більшість оточуючих вважають мене дуже цікавою людиною.   

51 Я ношу одяг, який приховує недоліки моєї фігури.   

52 
Для мене дуже важливо завжди дотримуватись 

загальноприйнятих правил  

  

53 Я схильний часто сперечатись з людьми.   

54 Майже у всіх сім'ях подружжя одне одному зраджує.   

55 Мабуть, я надто відсторонено дивлюсь на речі.   

56 
У розмовах із представниками протилежної статі я намагаюся 

уникати делікатних тем. 

  

57 З моєї пам'яті часто випадають деякі дрібниці.   

58 Коли хтось штовхає мене, я відчуваю сильне обурення.   

59 Я викидаю з голови те, що мені не подобається.   

60 
У будь-якій невдачі я обов'язково знаходжу позитивні 

сторони. 

  

61 
Я терпіти не можу людей, які завжди намагаються бути в 

центрі уваги. 

  

62 
Я майже нічого не викидаю і дбайливо зберігаю безліч різних 

речей. 

  

63 
У компанії друзів мені найбільше подобаються розмови про 

минулі події, розваги та задоволення. 

  

64 Мене не надто дратує дитячий плач.   

65 
Мені траплялося так роздратуватися, що я готовий був 

перебити всі вщент. 

  

66 Я завжди оптимістичний.   

67 Я почуваюся незатишно, коли на мене не звертають уваги.   

68 
Які б пристрасті не розігрувалися на екрані, я завжди 

усвідомлюю, що це тільки на екрані. 

  

69 Я часто відчуваю почуття ревнощів.   

70 Я б ніколи спеціально не пішов на відверто еротичний фільм.   

71 Неприємно те, що людям, як правило, не можна довіряти.   

72 Я готовий майже на все, щоб справити гарне враження.   

73 Я ніколи не бував панічно наляканий.   
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74 
Я не проґавлю нагоди подивитися хороший трилер чи 

бойовик. 

  

75 
Я думаю, що ситуація в світі краща, ніж вважає більшість 

людей. 

  

76 Навіть невелике розчарування може привести мене до смутку.   

77 Мені не подобається, коли люди відверто фліртують.   

78 Я ніколи не дозволяю собі втрачати самовладання.   

79 
Я завжди готуюся до невдачі, щоб не бути захопленим 

зненацька. 

  

80 Здається, деякі з моїх знайомих заздрять моєму вмінню жити.   

81 
Мені траплялося зі зла так сильно вдарити або штовхнути по 

чомусь, що я ненавмисно завдав собі болю. 

  

82 Я знаю, що за очі дехто відгукується про мене погано.   

83 Я навряд чи можу згадати свої перші шкільні роки.   

84 Коли я засмучений, я іноді веду себе по-дитячому.   

85 
Мені набагато простіше говорити про свої думки, ніж про свої 

почуття. 

  

86 
Коли я буваю у від'їзді і у мене трапляються неприємності, я 

одразу починаю сильно тужити по дому. 

  

87 Коли я чую про жорстокість, це не надто глибоко чіпає мене.   

88 Я легко переношу критику та зауваження.   

89 
Я не приховую свого роздратування з приводу звичок деяких 

членів моєї родини. 

  

90 Я знаю, що є люди, налаштовані проти мене.   

91 Я не можу переживати свої невдачі поодинці.   

92 На щастя, у мене менше проблем, ніж у більшості людей.   

93 
Якщо щось хвилює мене, я іноді відчуваю втому та бажання 

виспатися. 

  

94 
Огидно те, що майже всі люди, які досягли успіху, досягли 

його за допомогою брехні. 

  

95 
Нерідко я відчуваю бажання відчути в своїх руках пістолет чи 

автомат. 
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Додаток 7 

Протокол напівструктурованого інтерв'ю 

«ЕМОЦІЙНИЙ ІНТЕЛЕКТ ЯК ФАКТОР АДАПТАЦІЇ В ПЕРІОД 

РАННЬОЇ ДОРОСЛОСТІ» 

 

Загальна інформація 

 Тривалість інтерв'ю: 45-60 хвилин 

 Цільова аудиторія: підвибірка з 30 осіб 

 Мова проведення: українська 

 Необхідні матеріали: диктофон, бланк протоколу, інформована згода 

Підготовчий етап 

2. Встановлення контакту: 

 Представлення інтерв'юера 

 Пояснення мети інтерв'ю 

 Отримання згоди на аудіозапис 

 Гарантування конфіденційності 

2. Інструкція для учасника:  

«Дякую, що погодились взяти участь у інтерв'ю. Наша розмова триватиме 

близько години. Я ставитиму запитання про ваш досвід адаптації в Польщі, 

про те, як ви справляєтеся з емоційними викликами, та про ваші стратегії 

пристосування до нового середовища. Тут немає правильних чи 

неправильних відповідей – нас цікавить саме ваш особистий досвід.» 

Основна частина інтерв'ю 

Блок 1: Загальний досвід адаптації 

1. Розкажіть, будь ласка, про ваш досвід переїзду до Польщі. Які були 

перші враження? 

2. З якими основними викликами ви зіткнулися в перші місяці? 

3. Що допомогло вам найбільше в процесі адаптації? 

Блок 2: Емоційний досвід 

1. Як би ви описали свій емоційний стан протягом періоду адаптації? 

2. Які емоції були найскладнішими для вас? 
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3. Як ви справляєтеся з складними емоціями? 

4. Що допомагає вам підтримувати емоційну рівновагу? 

Блок 3: Соціальна взаємодія 

1. Розкажіть про ваш досвід спілкування з місцевими жителями. 

2. Як ви будуєте нові соціальні зв'язки? 

3. Що допомагає вам розуміти емоції та наміри інших людей у новому 

культурному середовищі? 

Блок 4: Професійна адаптація 

1. Розкажіть про ваш досвід професійної адаптації в Польщі. 

2. Як ви справляєтеся з емоційними викликами на роботі? 

3. Що допомагає вам будувати професійні відносини? 

Блок 5: Стратегії та ресурси 

1. Які стратегії ви використовуєте для адаптації до нових ситуацій? 

2. Що ви робите, коли відчуваєте емоційне напруження? 

3. Які ресурси підтримки ви використовуєте? 

Блок 6: Особистісний розвиток 

1. Як змінилося ваше розуміння себе за час перебування в Польщі? 

2. Які нові навички у розумінні та управлінні емоціями ви розвинули? 

3. Що ви вважаєте своїми найбільшими досягненнями в процесі 

адаптації? 

Техніки проведення інтерв'ю 

 Активне слухання 

 Відкриті запитання 

 Техніка віддзеркалення 

 Уточнюючі запитання 

 Емпатичне реагування 

 Підтримка наративу 

Додаткові запитання для глибшого дослідження: 

 «Чи могли б ви навести конкретний приклад?» 

 «Як ви себе почували в цій ситуації?» 
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 «Що допомогло вам впоратися?» 

 «Що ви маєте на увазі під…?» 

Завершальний етап 

3. Підведення підсумків: 

 Узагальнення основних тем розмови 

 Можливість для учасника додати важливу інформацію 

 Запитання: «Чи є щось важливе, про що ми не поговорили?» 

2. Завершення інтерв'ю: 

 Подяка за участь 

 Інформування про подальші кроки 

 Надання контактної інформації 

Післяінтерв'ю 

Рекомендації для інтерв'юера: 

1. Записати безпосередні враження від інтерв'ю 

2. Відзначити ключові теми та інсайти 

3. Занотувати невербальні прояви та емоційні реакції 

4. Зафіксувати потенційні теми для подальшого аналізу 

Етичні застереження: 

 Бути чутливим до емоційного стану учасника 

 Не наполягати на розкритті травматичного досвіду 

 Мати готовий перелік контактів психологічної підтримки 

 Дотримуватися конфіденційності 

Обробка даних 

1. Транскрибування аудіозапису 

2. Кодування основних тем 

3. Виділення патернів та взаємозв'язків 

4. Порівняння з кількісними даними 

5. Формулювання висновків 
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Додаток 8 

СОЦІАЛЬНО-ДЕМОГРАФІЧНА АНКЕТА 

 

Шановний учаснику/учаснице дослідження! 

Просимо Вас взяти участь у дослідженні емоційного інтелекту як фактора 

адаптації в період ранньої дорослості. Ваші відповіді є конфіденційними та 

будуть використані лише в узагальненому вигляді для наукових цілей. 

 

Загальна інформація 

1. Вік:  _____ років 

2. Стать: 

□ Жіноча 

□ Чоловіча 

3. Сімейний стан:  

□ Неодружений/незаміжня 

□ Одружений/заміжня 

□ У цивільному шлюбі 

□ Розлучений/а 

□ Вдівець/вдова 

4. Наявність дітей: 

□ Так (вкажіть кількість: _____) 

□ Ні 

Освіта та професійна діяльність 

5. Рівень освіти: 

□ Середня 

□ Професійно-технічна 

□ Неповна вища 

□ Вища 

□ Науковий ступінь 

6. Спеціальність за освітою: _________________________ 

7. Поточний професійний статус у Польщі: 

□ Працюю за спеціальністю 

□ Працюю не за спеціальністю 

□ Навчаюсь 

□ Шукаю роботу 

□ Інше (вкажіть): _________________________ 

8. Тривалість роботи на поточному місці:   _____ місяців 

Міграційний досвід 

9. Дата прибуття до Польщі:    _____ (місяць/рік) 

10. Місто/регіон походження в Україні:  _________________________ 

11. Чи маєте попередній досвід проживання за кордоном? 

□ Так (вкажіть країну та тривалість: _________________________) 

□ Ні 

Адаптація та соціальна підтримка 

12. Рівень володіння польською мовою:  
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□ Початковий 

□ Середній 

□ Високий 

□ Вільно володію 

13. З ким проживаєте у Польщі: 

□ Сам/сама 

□ З родиною 

□ З друзями 

□ Інше (вкажіть): _________________________ 

14. Наявність соціальної підтримки в Польщі: 

□ Родичі 

□ Друзі 

□ Колеги 

□ Громадські організації 

□ Інше (вкажіть): _________________________ 

15. Основні труднощі в процесі адаптації (можна обрати декілька): 

□ Мовний бар'єр 

□ Пошук роботи 

□ Житлові умови 

□ Культурні відмінності 

□ Емоційні труднощі 

□ Інше (вкажіть): _________________________ 

Додаткова інформація 

16. Чи берете участь у психологічних консультаціях/підтримці: 

□ Так, регулярно 

□ Так, час від часу  

□ Ні 

17. Чи маєте досвід участі в тренінгах з розвитку емоційного інтелекту: 

□ Так 

□ Ні 

18. Плани щодо перебування в Польщі: 

□ Планую залишитися на постійне проживання 

□ Планую повернутися в Україну після завершення війни 

□ Не визначився/лась 

□ Інше (вкажіть): _________________________________________ 

 

Дата заповнення анкети: _______________ 

 

 

 

Дякуємо за участь у дослідженні! 

 


