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АНОТАЦІЯ 

Волошина В.О. Особливості вольової саморегуляції у осіб з різним рівнем 

емоційного інтелекту. 

Магістерська робота присвячена дослідженню взаємозв’язку між 

емоційним інтелектом та вольовою саморегуляцією особистості. В роботі 

розглядається вплив рівня емоційного інтелекту на здатність людини керувати 

своїми емоціями, контролювати поведінку та ефективно долати життєві труднощі. 

Теоретична частина дослідження висвітлює ключові підходи до вивчення 

емоційного інтелекту та вольової саморегуляції, аналізує їхні основні компоненти, 

а також розглядає механізми їхньої взаємодії. У емпіричній частині проведено 

дослідження з використанням психологічних тестів для визначення рівня 

емоційного інтелекту і вольової саморегуляції у респондентів. Отримані 

результати демонструють наявність статистично значущого зв’язку між рівнем 

емоційного інтелекту та здатністю до вольової саморегуляції. Високий рівень 

емоційного інтелекту корелює з більш ефективною саморегуляцією, що дозволяє 

людині краще адаптуватися до стресових ситуацій і контролювати свою 

поведінку. Робота має практичну цінність для фахівців у галузі психології, 

оскільки дає можливість розробити рекомендації щодо підвищення рівня 

саморегуляції через розвиток емоційного інтелекту. 

Ключові слова: вольова саморегуляція, емоції, емоційний інтелект, 

психологічна адаптація, самоконтроль. 

Табл. 2. Рис. 10. Бібліограф.: 60 найм. 

 

Voloshyna V.O. Peculiarities of volitional self-regulation in persons with 

different levels of emotional intelligence. 

The thesis on the topic is devoted to the study of the relationship between emotional 

intelligence and volitional self-regulation of the individual. The work examines the 



3 

 
 

influence of the level of emotional intelligence on a person's ability to manage his 

emotions, control his behavior and effectively overcome life's difficulties. The 

theoretical part of the study highlights the key approaches to the study of emotional 

intelligence and volitional self-regulation, analyzes their main components, and also 

considers the mechanisms of their interaction. In the empirical part, a study was 

conducted using psychological tests to determine the level of emotional intelligence and 

volitional self-regulation of respondents. The obtained results demonstrate the presence 

of a statistically significant relationship between the level of emotional intelligence and 

the ability to volitional self-regulation. A high level of emotional intelligence correlates 

with more effective self-regulation, which allows a person to better adapt to stressful 

situations and control their behavior. The work has practical value for specialists in the 

field of psychology, as it provides an opportunity to develop recommendations for 

increasing the level of self-regulation through the development of emotional 

intelligence. 

Key words: emotional intelligence, volitional self-regulation, self-control, 

psychological adaptation, emotions. 

Tabl. 2. Fig. 10. Bibliography: 60 items. 
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ВСТУП 

Актуальність дослідження. Сучасне суспільство ставить перед людиною 

безліч викликів, які потребують високого рівня емоційної стабільності та 

здатності до самоконтролю. Уміння керувати своїми емоціями та поведінкою стає 

важливим не тільки в особистому житті, але й у професійній діяльності. 

Емоційний інтелект, як здатність розпізнавати, розуміти і керувати власними 

емоціями та емоціями інших людей, в останні десятиліття привертає значну увагу 

науковців. Вважається, що він відіграє ключову роль у формуванні адаптивної 

поведінки, соціальних навичок і вольової саморегуляції. Вольова саморегуляція є 

невід'ємною складовою успішної діяльності та взаємодії з навколишнім світом. 

Вона дозволяє людині зберігати баланс між емоціями і розумом, допомагаючи 

долати труднощі, досягати поставлених цілей і підтримувати продуктивність у 

різних життєвих ситуаціях. Проте рівень саморегуляції у людей може значно 

відрізнятися залежно від індивідуальних особливостей, серед яких значну роль 

відіграє рівень емоційного інтелекту. Актуальність даної роботи обумовлена 

необхідністю глибшого розуміння того, як емоційний інтелект впливає на 

здатність людини до вольової саморегуляції. В умовах швидкого темпу життя, 

частих стресових ситуацій і постійних змін, важливо вивчити механізми взаємодії 

між емоційною компетентністю та здатністю до контролю власної поведінки. 

Вивчення цього питання має велике значення як для теоретичної психології, так і 

для практичної діяльності, зокрема в сферах професійного розвитку, 

психологічної допомоги та освітнього процесу. Серед відомих учених, які 

працювали над проблемою емоційного інтелекту та вольової саморегуляції, 

можна виділити таких психологів, як Пітер Саловей, Джон Маєр, Деніел Голман, 

Карвер Чарльз, Шайєр Майкл, Рой Баумейстер, Рувен Бар-Он, Роберт Еммонс.  

Метою даного дослідження є вивчення особливостей вольової 

саморегуляції у осіб з різним рівнем емоційного інтелекту.   
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Об’єктом дослідження є процес вольової саморегуляції особистості.  

Предметом дослідження є особливості вольової саморегуляції у осіб з 

різним рівнем емоційного інтелекту.  

Для досягнення поставленої мети було сформульовано такі завдання:  

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення емоційного інтелекту та 

вольової саморегуляції.  

2. Визначити рівень емоційного інтелекту у вибірки досліджуваних осіб.  

3. Проаналізувати рівень вольової саморегуляції досліджуваних.  

4. Провести статистичний аналіз особливостей вольової саморегуляції в осіб з 

різним рівнем емоційного інтелекту.  

5. Розробити практичні рекомендації та тренінгову програму.  

Гіпотеза дослідження полягає в тому, що особи з розвинутими 

компонентами емоційного інтелекту, такими як емоційна обізнаність, управління 

емоціями, самомотивація, емпатія та розпізнавання емоцій, демонструють вищий 

рівень саморегуляції, зокрема в показниках активності, самопочуття та 

інтегральних емоційних станів (ІПЕ, ІГНЕ, ІТДЕ), порівняно з особами з низьким 

рівнем емоційного інтелекту. 

Методи і методики дослідження. Для реалізації емпіричного дослідження 

та перевірки висунутої гіпотези були використані такі методи: теоретичний аналіз 

підходів до вивчення вольової саморегуляції та емоційного інтелекту; емпіричні 

методи, зокрема тестування та опитування. 

У якості діагностичних методик використовувалися такі інструменти:  

● Методика діагностика емоційного інтелекту (Н.Холл) для визначення рівня 

емоційного інтелекту; 

● Тест «САН» (Діагностика самопочуття, активності та настрою) для 

вимірювання психоемоційного стану;  
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● Методика дослідження локусу контролю (Дж. Роттер) для визначення 

схильності людини приписувати відповідальність за події у своєму житті 

або зовнішнім обставинам, або власним діям і зусиллям; 

● Діагностика самооцінки психічних станів (Г. Айзенк) для оцінки рівня 

самоконтролю та саморегуляції;  

● Методика «Шкала диференціальних емоцій» (К. Ізард) для оцінки 

емоційних станів людини та визначення домінуючих емоцій в конкретний 

момент або впродовж певного періоду часу. 

Обробка даних за допомогою непараметричного критерію Крускала-

Уолліса і кореляційного аналізу дозволила виявити статистично значущі 

відмінності між групами і взаємозв'язок між емоційним інтелектом і вольовою 

саморегуляцією. Отримані результати створюють основу для подальших 

досліджень у цій галузі та розробки практичних рекомендацій для підвищення 

ефективності саморегуляції через розвиток емоційного інтелекту. 

Теоретичне значення дослідження полягає в тому, що воно доповнює 

наукові знання про взаємозв’язок емоційного інтелекту і вольової саморегуляції, 

збагачує теорію особистісної саморегуляції та дозволяє глибше зрозуміти 

психологічні механізми, які лежать в основі здатності до керування емоціями і 

поведінкою.  

Практичне значення дослідження полягає в можливості застосування 

отриманих результатів у практиці психологічного консультування, коучингу та 

особистісного розвитку. Зокрема, результати можуть бути використані для 

розробки програм тренінгів, спрямованих на підвищення рівня саморегуляції 

через розвиток емоційного інтелекту, що може бути корисним у професійному та 

особистому житті.  

Новизна дослідження полягає в тому, що воно є одним із перших 

комплексних досліджень вольової саморегуляції у контексті емоційного 

інтелекту. Встановлено специфічні особливості вольової саморегуляції у осіб з 
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різним рівнем емоційного інтелекту, що сприяє глибшому розумінню взаємодії 

цих двох аспектів особистісного розвитку.  

Апробація. Роботу апробовано на таких наукових конференціях, як: ІІ 

Міжнародна науково-практична конференція "Modern Perspectives on Global 

Scientific Solutions" та ІІ Міжнародна науково-практична конференція "Scientific 

Exploration: Bridging Theory and Practice" 

Структура магістерської роботи. Магістерська робота складається зі 

вступу, трьох розділів, висновків, списку використаних посилань із 60 

найменувань та 7 додатків. Загальний обсяг роботи 80 сторінок. Робота містить 2 

таблиці та 10 діаграм.     
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПІДХОДІВ ДО ВИВЧЕННЯ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ ВОЛЬОВОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ ТА ЕМОЦІЙНОГО 

ІНТЕЛЕКТУ  

1.1. Поняття емоційного інтелекту та його структура  

Перші спроби визначити поняття «емоційного інтелекту» сягають початку 

ХХ століття, коли дослідники розглядали емоції як важливий компонент 

когнітивної діяльності. Однак наукове підґрунтя емоційного інтелекту було 

закладено в 1990-х роках, коли Пітер Саловей і Джон Маєр запропонували своє 

визначення цього поняття. На відміну від попередніх підходів до інтелекту, 

емоційниий інтелект акцентує увагу на тому, що емоції — це не лише спонтанні 

реакції, а й ресурси, які можна використовувати для ефективного вирішення 

життєвих завдань. У сучасній психології емоційний інтелект визначається як 

здатність людини розуміти та управляти своїми емоціями, а також емоціями 

інших, що дозволяє приймати зважені рішення, будувати ефективні 

міжособистісні стосунки та досягати життєвих цілей. Пітер Саловей і Джон Маєр 

першими ввели термін "емоційний інтелект" і запропонували модель, згідно з 

якою емоційний інтелект охоплює чотири основні компоненти: емоційна 

обізнаність, емоційна регуляція, емоційна мотивація та емпатія. Ці компоненти 

визначають здатність людини взаємодіяти з емоційним світом, як власним, так і 

інших людей.  

Основні компоненти емоційного інтелекту за Пітером Саловеєм та Джоном 

Маєром:  

 Емоційна обізнаність є фундаментом емоційного інтелекту і передбачає 

здатність розпізнавати та ідентифікувати власні емоції, а також емоції 

інших людей. За моделлю Пітера Саловея і Джона Маєра, ця здатність 

охоплює як усвідомлення емоційних станів у реальному часі, так і розуміння 



10 

 
 

складних емоційних переживань [38]. Людина з високою емоційною 

обізнаністю може розпізнавати тонкі відтінки емоцій, відрізняти радість від 

ейфорії чи тривогу від страху. Високий рівень емоційної обізнаності є 

важливим для розвитку емпатії, побудови довірливих відносин і ефективної 

комунікації. 

● Емоційна регуляція включає здатність управляти своїми емоціями, 

адаптуючи їх до вимог ситуації, і зберігати контроль у стресових обставинах 

[21]. Цей компонент емоційного інтелекту дозволяє підтримувати 

емоційний баланс і уникати імпульсивних реакцій, які можуть зашкодити 

досягненню мети. Наприклад, здатність залишатися спокійним під час 

конфлікту дозволяє уникнути ескалації ситуації та знайти оптимальне 

рішення. Дослідники підкреслювали, що ефективна емоційна регуляція 

сприяє підтримці психічного здоров’я і підвищує стійкість до стресу. 

● Емоційна мотивація — це здатність спрямовувати власні емоції на 

досягнення цілей, залишаючись сфокусованим навіть у складних 

обставинах. Цей компонент включає використання позитивних емоцій, 

таких як ентузіазм чи оптимізм, для підтримання внутрішньої мотивації 

[38]. Наприклад, людина може трансформувати почуття невпевненості у 

мотивацію для підвищення своїх навичок і досягнення кращих результатів. 

● Емпатія є здатністю розуміти емоційний стан інших людей, правильно 

інтерпретувати їхні емоції та реагувати відповідним чином [21]. Ця 

здатність є основою для міжособистісного розуміння і соціальної взаємодії. 

Людина з високим рівнем емпатії може визначати, що відчуває інша 

людина, навіть якщо її емоції виражені неявно. Наприклад, емпатія дозволяє 

вчасно помітити тривогу у співрозмовника і запропонувати підтримку.  

● Соціальні навички — це здатність ефективно взаємодіяти з іншими людьми, 

будувати продуктивні стосунки та вирішувати конфлікти [38]. Вони 
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включають такі вміння, як активне слухання, переконливість, командна 

робота і конструктивне вирішення проблем. Люди з розвиненими 

соціальними навичками краще спілкуються, легше знаходять спільну мову 

з іншими і демонструють лідерські якості. 

Пітер Саловей і Джон Маєр у своїй праці підкреслювали, що всі компоненти 

емоційного інтелекту є взаємопов’язаними і підтримують один одного, 

забезпечуючи загальну здатність до розуміння та управління емоціями [21]. 

Наприклад, емоційна обізнаність є передумовою для емпатії, тоді як ефективна 

емоційна регуляція сприяє розвитку соціальних навичок. 

Деніел Голман, у своїй книзі «Емоційний інтелект», розширив початкову 

модель Саловея і Маєра, підкресливши важливість емоційного інтелекту для 

різних аспектів людської діяльності, зокрема для професійної сфери, лідерства та 

побудови міжособистісних стосунків. Даніел Голман запропонував п'ять 

ключових компонентів емоційного інтелекту:  

● Самоусвідомлення — це здатність розпізнавати власні емоції та розуміти 

їхній вплив на поведінку.  

● Саморегуляція — контроль власних емоцій і вміння стримувати 

імпульсивні реакції.  

● Мотивація — внутрішня мотивація досягати цілей і успіху незалежно від 

зовнішніх обставин.  

● Емпатія — здатність розуміти емоції інших людей і реагувати на них 

відповідно.  

● Соціальні навички — уміння ефективно взаємодіяти з іншими, зокрема 

здатність до переговорів, управління конфліктами та лідерства. 

Даніел Голман підкреслював, що емоційний інтелект має важливе значення 

не тільки в особистих відносинах, але й у професійному житті. Він вважав, що 
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люди з високим рівнем емоційного інтелекту мають більше шансів досягти успіху 

на роботі, оскільки вони краще розуміють власні емоції, можуть ефективно 

співпрацювати з іншими та вирішувати конфлікти. Крім того, Даніел Голман 

стверджував, що емоційний інтелект є важливим для лідерства, оскільки він 

допомагає керівникам мотивувати своїх співробітників, приймати зважені 

рішення та створювати сприятливу атмосферу в команді. Дослідження показують, 

що люди з високим рівнем емоційного інтелекту зазвичай краще справляються зі 

стресом, мають вищу самооцінку і більше задоволення від життя. Вони 

демонструють вищий рівень адаптивності, мають кращі соціальні навички та 

менше схильні до психічних розладів, таких як депресія та тривожність. Це 

підтверджує важливість емоційного інтелекту як для особистого, так і 

професійного розвитку.  

Емоційний інтелект є багатокомпонентною структурою, яка охоплює різні 

аспекти розуміння, управління та використання емоцій. Він грає ключову роль у 

розвитку саморегуляції, соціальних навичок та здатності досягати цілей. 

Дослідження емоційного інтелекту дають можливість краще зрозуміти, як люди 

можуть більш ефективно керувати своїм життям і взаємодіяти з іншими, що має 

важливе значення для психології особистісного розвитку та міжособистісної 

взаємодії.  

Емоційний інтелект має широкий спектр застосувань у різних аспектах 

життя. Його значення виходить далеко за межі особистісного розвитку, 

охоплюючи професійну діяльність, соціальну взаємодію, освітні процеси та інші 

сфери людської активності. 

Розвиток емоційного інтелекту у професійній діяльності є важливим 

фактором для досягнення успіху на роботі та побудови ефективної кар’єри. 

Дослідження свідчать, що працівники з високим рівнем емоційного інтелекту 
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демонструють більшу продуктивність, краще працюють у команді та легше 

адаптуються до змін. 

1. Лідерські якості: люди з високим рівнем емоційного інтелекту часто 

виявляють сильні лідерські здібності. Вони можуть мотивувати своїх 

співробітників, правильно оцінювати їхні потреби та емоційний стан, 

створювати сприятливий робочий клімат і забезпечувати ефективну 

комунікацію в команді. Згідно з Деніелом Голманом, ефективні лідери 

зазвичай володіють такими елементами емоційного інтелекту, як 

емпатія, здатність до саморегуляції та соціальні навички [10]. 

2. Конфліктологія: емоційний інтелект сприяє ефективному вирішенню 

конфліктів у робочому середовищі. Люди з високим рівнем емпатії 

можуть вчасно помітити напруження у стосунках між колегами та 

запропонувати конструктивні шляхи вирішення проблем. Емоційна 

регуляція дозволяє уникати імпульсивних реакцій і знаходити 

компроміси. 

3. Командна робота: уміння розуміти емоції своїх колег і правильно ними 

управляти дозволяє побудувати згуртовану та продуктивну команду. 

Працівники з високим рівнем соціальних навичок є кращими 

командними гравцями, оскільки вони здатні створювати сприятливу 

атмосферу співпраці, уникати непорозумінь і заохочувати колег до 

досягнення спільних цілей. 

4. Стресостійкість: в умовах високого професійного навантаження 

здатність управляти своїми емоціями є вирішальною. Люди з високим ЕІ 

краще справляються зі стресом, залишаються спокійними в критичних 

ситуаціях і зберігають здатність приймати зважені рішення. 

У міжособистісних стосунках: 
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1. Налагодження контактів: люди з розвинутим емоційним інтелектом 

мають більше шансів на успішне встановлення контактів, оскільки вони 

здатні розуміти емоційні потреби інших, реагувати відповідно та 

знаходити підхід до різних типів людей. Вони ефективно 

використовують емпатію для створення довірливих і гармонійних 

відносин. 

2. Управління конфліктами: емоційний інтелект допомагає уникати 

непорозумінь і вирішувати конфлікти, які виникають у міжособистісній 

взаємодії. Наприклад, розуміння чужих емоцій дозволяє краще зрозуміти 

позицію співрозмовника і уникнути ескалації конфлікту. 

3. Підвищення якості комунікації: уміння слухати та розуміти емоційні 

сигнали співрозмовника робить спілкування ефективнішим. Люди з 

високим рівнем емоційного інтелекту можуть точно передавати свої 

думки й емоції, що сприяє порозумінню і спільній роботі. 

4. Побудова стосунків: у стосунках (дружніх, романтичних чи сімейних)  

емоційний інтелект сприяє кращому взаєморозумінню. Наприклад, 

емпатія дозволяє підтримувати партнера в складних ситуаціях, а 

емоційна регуляція допомагає уникнути зайвих конфліктів через 

імпульсивні реакції. 

У навчанні: 

1. Адаптація до нових умов: емоційний інтелект відіграє важливу роль у 

процесі адаптації студентів до нового середовища, таких як вступ до 

університету або навчання за кордоном. Студенти з високим рівнем 

емоційного інтелекту легше пристосовуються до нових умов і можуть 

ефективно будувати стосунки з викладачами та одногрупниками. 
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2. Стресостійкість у навчанні: уміння управляти стресом дозволяє 

студентам залишатися продуктивними під час екзаменаційного періоду, 

ефективно розподіляти час і підтримувати емоційну рівновагу. 

3. Мотивація до навчання: емоційна мотивація допомагає студентам 

залишатися сфокусованими на досягненні своїх академічних цілей. 

Використання позитивних емоцій, таких як задоволення від досягнення 

успіху, сприяє підвищенню внутрішньої мотивації. 

4. Розвиток соціальних навичок: у студентському середовищі високий 

рівень емоційного інтелекту сприяє налагодженню корисних зв’язків, 

участі в групових проектах і ефективній взаємодії з однолітками та 

викладачами. 

Фахівці, які працюють у сфері психології та консультування, активно 

використовують знання про емоційний інтелект для допомоги клієнтам у 

вирішенні їхніх проблем. Високий рівень емпатії дозволяє консультантам краще 

зрозуміти емоційний стан клієнта, що сприяє побудові довірливих відносин. 

Регуляція емоцій, своєю чергою, допомагає фахівцям зберігати професіоналізм 

навіть у складних випадках. 

1.2. Вольова саморегуляція: визначення та основні підходи  

Вольова саморегуляція є однією з ключових складових психічної діяльності 

людини, яка забезпечує свідомий контроль за власною поведінкою, емоціями та 

думками з метою досягнення бажаних цілей. Вона включає низку 

взаємопов’язаних процесів, таких як постановка цілей, планування, контроль за 

виконанням дій, емоційна регуляція та коригування поведінки. Саморегуляція 

дозволяє людині ефективно адаптуватися до змін навколишнього середовища та 

управляти своєю поведінкою у відповідь на виклики.  
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Згідно з дослідженнями Чарльза Карвера і Майкла Шайєра, саморегуляція 

— це процес, у якому людина постійно моніторить свою поведінку та порівнює її 

з очікуваними результатами. Саморегуляція спрямована на досягнення цілей 

через свідоме управління емоціями та вольовими зусиллями. Цей процес 

забезпечує можливість контролювати імпульси, зберігати фокус на задачах та 

коригувати свою поведінку у відповідь на зміну умов або відхилення від плану. 

Саморегуляція базується на кількох важливих компонентах, які визначають її 

ефективність:  

 Цілепокладання — здатність визначати конкретні, досяжні та реалістичні 

цілі є першочерговим етапом саморегуляції. Ефективне цілепокладання 

передбачає ясність мети та її розуміння, що дозволяє людині будувати план 

дій для її досягнення. Людина з добре розвиненою саморегуляцією здатна 

адаптувати свої цілі у відповідь на зміни в навколишньому середовищі або 

на основі отриманого досвіду.  

 Контроль за емоціями — здатність керувати власними емоціями у стресових 

або складних ситуаціях є важливою складовою саморегуляції. Ефективна 

емоційна регуляція дозволяє підтримувати емоційну рівновагу, уникати 

імпульсивних дій та приймати зважені рішення, зберігаючи контроль над 

ситуацією.  

 Моніторинг і коригування поведінки — процес постійного відстеження 

власних дій та їх відповідності до поставлених цілей. Це дозволяє людині 

виявляти відхилення від плану та вчасно їх коригувати для забезпечення 

досягнення бажаних результатів. Моніторинг дозволяє не лише оцінювати 

прогрес, але й вносити зміни в стратегію поведінки в залежності від 

зовнішніх умов або нових даних.  

 Самоконтроль — це здатність утримувати імпульсивні реакції та 

фокусуватися на досягненні довготривалих цілей. Люди з високим рівнем 
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самоконтролю здатні ефективніше протистояти спокусам, уникати 

імпульсивних рішень та забезпечувати стабільну продуктивність у 

виконанні завдань. Самоконтроль є ключовим фактором, що дозволяє 

зберігати концентрацію на головних цілях і уникати відволікань.  

Саморегуляція залежить від низки зовнішніх та внутрішніх факторів, серед 

яких особливо важливими є мотивація та стрес. Мотивація впливає на здатність 

людини підтримувати саморегуляцію на високому рівні. Відповідно до теорії 

саморегуляції, високий рівень мотивації сприяє більш ефективному досягненню 

поставлених цілей, оскільки людина готова долати труднощі та тривалий час 

підтримувати фокус на завданнях. Стрес, у свою чергу, є фактором, що може 

суттєво впливати на ефективність саморегуляції. Високий рівень стресу зазвичай 

призводить до зниження здатності контролювати емоції та поведінку, що 

ускладнює процес досягнення цілей. Проте, люди з високим рівнем вольової 

саморегуляції здатні ефективніше протистояти стресовим факторам і зберігати 

самоконтроль навіть у складних умовах.  

Існує декілька ключових теоретичних підходів до розуміння вольової 

саморегуляції. Один з найвідоміших підходів належить Альберту Бандурі, який у 

своїй теорії соціального навчання акцентує увагу на важливості моніторингу і 

самоконтролю у процесі регуляції поведінки. Альберт Бандура є одним із 

провідних теоретиків у галузі психології, який розробив теорію соціального 

навчання, що згодом еволюціонувала в теорію соціально-когнітивного підходу. У 

межах цього підходу Альберт Бандура розглядає вольову саморегуляцію як 

складний і багаторівневий процес, що включає моніторинг, самоконтроль і 

корекцію поведінки. Основною ідеєю є те, що людина здатна самостійно 

встановлювати стандарти поведінки, оцінювати її відповідність цим стандартам і 

здійснювати необхідні коригування.  

Ключові елементи підходу Альберта Бандури: 
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1. Самоспостереження та моніторинг: моніторинг власної поведінки є 

першим етапом саморегуляції. Людина аналізує свої дії, визначає, чи 

відповідають вони поставленим цілям, та оцінює їхній вплив на навколишнє 

середовище. Бандура підкреслює, що ефективне самоспостереження потребує 

чітких критеріїв оцінки, які дозволяють об'єктивно аналізувати свої дії [2]. 

2. Самооцінка: самооцінка передбачає порівняння власної поведінки зі 

стандартами, які людина сама для себе встановлює. Ці стандарти можуть 

базуватися на зовнішніх очікуваннях (соціальних нормах, професійних вимогах) 

або на внутрішніх цінностях. Альберт Бандура вказує, що самооцінка залежить 

від рівня усвідомленості особистості та її здатності до рефлексії. 

3. Самопідкріплення і самокорекція: самопідкріплення є важливою 

складовою мотиваційного аспекту саморегуляції. Людина винагороджує себе за 

досягнення певних результатів, що підвищує мотивацію продовжувати працювати 

над досягненням мети. У випадку відхилення від стандартів поведінки 

відбувається самокорекція: людина аналізує причини невідповідності і вживає 

заходів для повернення на правильний шлях [2]. 

Альберт Бандура підкреслює, що вольова саморегуляція нерозривно 

пов’язана з когнітивними процесами, такими як: 

 Самоусвідомлення: усвідомлення своїх дій, емоцій і мотивів. 

 Передбачення наслідків: здатність прогнозувати результати своїх дій. 

 Рефлексія: здатність аналізувати свій досвід і навчатися на помилках. 

Людина використовує ці когнітивні інструменти для прийняття рішень, 

оцінки своєї поведінки та її корекції. У своїй теорії соціального навчання Альберт 

Бандура підкреслює, що саморегуляція завжди здійснюється у соціальному 

контексті. Людина вчиться регулювати свою поведінку, спостерігаючи за іншими 
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людьми  і аналізуючи результати своїх дій у взаємодії з соціальним середовищем. 

Взаємодія когнітивних процесів, мотивації та соціального контексту робить цей 

підхід універсальним інструментом для розуміння та покращення здатності 

людини до саморегуляції. 

 Чарльз Карвер і Майкл Шаєр (Carver & Scheier) запропонували теоретичну 

модель вольової саморегуляції, яка базується на ідеї, що саморегуляція — це 

циклічний процес, за допомогою якого людина постійно оцінює свою поведінку, 

порівнює її з поставленими цілями та коригує, якщо це необхідно. Їхній підхід 

розкриває, як людина керує своєю поведінкою в умовах змінного середовища для 

досягнення бажаних результатів. Основні компоненти моделі Чарльза Карвера і 

Майкла Шаєра: 

1. Цілепокладання: людина спочатку визначає бажану мету. Цілі можуть бути 

коротко- або довгостроковими, конкретними або абстрактними. 

Ефективність саморегуляції багато в чому залежить від того, наскільки 

чітко сформульовані цілі. Модель підкреслює важливість SMART-цілей 

(конкретних, вимірюваних, досяжних, актуальних і обмежених у часі). 

2. Моніторинг прогресу: людина постійно оцінює, наскільки її поточна 

поведінка наближає її до досягнення поставленої мети. Для цього вона 

використовує процес зворотного зв’язку (feedback), який дозволяє оцінювати 

відповідність дій очікуваним результатам [9]. 

3. Оцінка розбіжностей: якщо виявляється розрив між поточним станом і 

бажаним результатом, людина аналізує його. Цей процес включає 

усвідомлення того, наскільки необхідно змінити поведінку, щоб досягти 

цілі. Чарльз Карвер і Майкл Шаєр називають цей етап контрольним 

механізмом або механізмом зворотного зв’язку. 

4. Корекція поведінки: у разі виявлення розбіжностей людина коригує свої дії. 

Наприклад, якщо студент, готуючись до іспиту, розуміє, що не встигає 
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завершити заплановані теми, він може збільшити кількість часу, що 

виділяється на навчання, або змінити стратегію підготовки. 

5. Емоції як сигнали прогресу або проблем: емоції у моделі Чарльза Карвера і 

Майкла Шаєра виступають своєрідними індикаторами. Позитивні емоції 

сигналізують про успіх у досягненні мети, підвищуючи мотивацію, тоді як 

негативні емоції вказують на невдачу і можуть змусити переглянути 

стратегію або навіть змінити ціль [9]. 

Чарльз Карвер і Майкл Шаєр підкреслюють важливість мотивації в процесі 

саморегуляції. Мотивація забезпечує енергію, необхідну для підтримання зусиль, 

спрямованих на досягнення мети. У їхній теорії мотивація базується на концепції 

очікувань і цінностей: чим більш значущою є мета для людини, тим більша 

ймовірність, що вона докладе зусиль для її досягнення. 

Когнітивний і поведінковий аспекти саморегуляції: 

 Когнітивний аспект: людина використовує когнітивні процеси для 

оцінки прогресу та планування дій. Наприклад, планування, аналіз і 

прийняття рішень є невід’ємними складовими саморегуляції. 

 Біхевіоральний аспект: це конкретні дії, які людина виконує для 

досягнення цілей. Наприклад, виконання домашніх завдань, фізичні 

тренування або практикування навичок. 

Розвиток саморегуляції має велике значення для успішного функціонування 

людини у різних життєвих сферах. Вона впливає на досягнення професійних і 

особистих цілей, ефективність навчання та продуктивність у роботі. Люди, які 

володіють розвиненими навичками саморегуляції, здатні краще керувати своїм 

часом, уникати прокрастинації та досягати значних результатів у будь-яких 

сферах діяльності. Вольова саморегуляція є багатокомпонентним процесом, що 

забезпечує можливість людини ефективно керувати своєю поведінкою, емоціями 
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та мисленням для досягнення поставлених цілей. Вона включає такі важливі 

аспекти, як цілепокладання, контроль за емоціями, моніторинг дій та 

самоконтроль. Ефективна саморегуляція залежить від рівня мотивації та стресу і 

є ключовим чинником успішної адаптації людини до життєвих викликів.  

1.3. Взаємозв’язок між емоційним інтелектом та вольовою саморегуляцією  

Емоційний інтелект і вольова саморегуляція є двома важливими аспектами 

психічної діяльності людини, які взаємодіють між собою та впливають на 

ефективність поведінки у різних ситуаціях. На перетині цих двох понять виникає 

питання: наскільки вони взаємопов’язані і як один впливає на інший? Вчені 

вказують на значний зв’язок між високим рівнем емоційного інтелекту і здатністю 

до вольової саморегуляції. Людина, яка володіє високим емоційним інтелектом, 

краще усвідомлює власні емоції, може керувати ними і, відповідно, контролювати 

свою поведінку навіть у стресових чи складних умовах. Емоційний інтелект 

безпосередньо впливає на здатність людини до саморегуляції через механізми 

самоконтролю та емоційної регуляції. Деніел Голман підкреслює, що людина з 

високим рівнем емоційного інтелекту здатна краще розуміти свої емоції і їхні 

причини, що дозволяє їй уникати імпульсивних реакцій, управляти емоціями та 

підтримувати баланс у складних ситуаціях. Високий рівень емоційного інтелекту 

дозволяє людині зберігати холоднокровність та приймати зважені рішення, що 

сприяє кращому контролю над своєю поведінкою. Сутність цього взаємозв’язку 

полягає в тому, що емоційний інтелект допомагає розпізнати момент, коли емоції 

можуть заважати досягненню цілей, і вчасно вжити заходів для їхнього 

регулювання. Наприклад, у стресовій ситуації люди з високим емоційним 

інтелектом можуть використовувати техніки емоційної регуляції, щоб не 

допустити емоційних вибухів, що в свою чергу забезпечує їм можливість 

залишатися продуктивними і контролювати свою поведінку. З іншого боку, 

розвиток вольової саморегуляції позитивно впливає на здатність людини до 
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емоційного самоконтролю і підвищує її емоційну стійкість. Люди, які розвинули 

здатність до контролю власних дій і емоцій, можуть краще адаптуватися до 

стресових ситуацій та зберігати емоційну рівновагу. Це підтверджується 

дослідженнями Роя Баумейстера, які показують, що саморегуляція дозволяє 

людині уникати надмірної емоційної реакції та підтримувати стабільний 

психоемоційний стан. Людина з високим рівнем вольової саморегуляції здатна 

ефективно контролювати свої емоційні реакції, що дозволяє їй краще 

адаптуватися до змінних обставин. Самоконтроль і управління поведінкою 

вимагають постійного моніторингу емоцій та їх корекції, що зміцнює здатність до 

емоційної регуляції та, в кінцевому підсумку, підвищує загальний рівень 

емоційного інтелекту.  

Науковці підкреслюють, що емоційний інтелект і вольова саморегуляція не 

лише взаємопов’язані, але й посилюють один одного. Здатність людини до 

ефективної саморегуляції базується на вмінні адекватно сприймати власні емоції 

та правильно ними управляти, що є невід’ємною складовою емоційного інтелекту. 

Водночас розвиток вольової саморегуляції допомагає людині краще 

контролювати свої емоції, що дозволяє ефективніше справлятися зі стресовими 

ситуаціями і підтримувати високу продуктивність у різних сферах життя. [19]. 

Наприклад, людина з високим рівнем емоційного інтелекту може швидко 

розпізнати підвищений рівень стресу, зрозуміти його причини і вжити заходів для 

зниження негативного впливу на свою поведінку. Це дозволяє їй залишатися 

спокійною і зосередженою на досягненні цілей, що свідчить про ефективну 

вольову саморегуляцію. Водночас, розвинена вольова саморегуляція допомагає 

людині краще адаптуватися до змін і підтримувати високий рівень емоційного 

інтелекту навіть у несприятливих умовах.  

Теоретичні засади взаємозв’язку: 

1. Емоційний інтелект як основа саморегуляції: Даніел Голман у своїй 

роботі [10] підкреслює, що здатність людини розуміти свої емоції і управляти 
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ними є основою для ефективної вольової саморегуляції. Наприклад, людина з 

високим рівнем емоційного інтелекту здатна розпізнати свої емоції, зрозуміти 

їхній вплив на поведінку і контролювати емоційні імпульси, що сприяє 

ефективному досягненню цілей. 

2. Саморегуляція як інструмент для розвитку емоційного інтелекту: з іншого 

боку, розвиток вольової саморегуляції зміцнює здатність до емоційного 

самоконтролю. Люди, які вміють управляти своєю поведінкою і фокусуватися на 

досягненні довгострокових цілей, демонструють вищий рівень емоційної 

стійкості та краще адаптуються до стресових умов [52]. 

3. Емоції як регуляторна основа: емоції відіграють важливу роль у процесі 

саморегуляції, виступаючи як індикатори успіху чи невдачі. Чарльз Карвер і 

Майкл Шаєр зазначають, що позитивні емоції сигналізують про досягнення мети, 

мотивуючи продовжувати обраний шлях, тоді як негативні емоції стимулюють 

переоцінку стратегії або корекцію дій [9]. 

Практичний прояв взаємозв’язку: 

1. Вплив на продуктивність: люди з розвинутим емоційним інтелетом і 

здатністю до саморегуляції демонструють високу продуктивність як у 

професійній, так і в особистій діяльності. Наприклад, працівник, який може 

контролювати свій гнів чи розчарування, здатен уникати конфліктів, приймати 

зважені рішення та ефективно взаємодіяти з командою. 

2. Управління стресом: високий рівень ЕІ допомагає людині ідентифікувати 

стресові фактори та управляти ними, тоді як саморегуляція дозволяє адаптувати 

поведінку у складних умовах. Наприклад, студент під час іспитів може 

використовувати техніки емоційної регуляції, такі як медитація чи позитивна 

візуалізація, щоб залишатися спокійним і зосередженим на завданні. 

3. Поліпшення міжособистісних стосунків: люди, які володіють високим 

рівнем емоційного інтелекту і саморегуляції, краще справляються з емоційними 

конфліктами у стосунках. Вони здатні вчасно виявляти ознаки напруження у 
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спілкуванні, зберігати спокій та знаходити компроміси. Наприклад, під час 

конфлікту з колегою емпатія допомагає зрозуміти його позицію, а самоконтроль 

запобігає агресивним реакціям. 

Наукові дослідження взаємозв’язку між емоційним інтелектом та вольовою 

саморегуляцією: 

1. Дослідження Роя Баумейстера. Рой Баумейстер, один із провідних 

дослідників саморегуляції, у своїй теорії самоконтролю наголошує на важливості 

емоційного інтелекту як ключового фактора ефективного управління імпульсами. 

У своїх роботах Рой Баумейстер доводить, що люди з високим рівнем емоційного 

інтелекту здатні краще розпізнавати і регулювати свої емоції, що допомагає 

уникати надмірних емоційних реакцій, які можуть перешкоджати процесам 

саморегуляції. Високий рівень ЕІ також забезпечує кращу стійкість до стресу та 

емоційних викликів, сприяючи підтримці концентрації на досягненні 

довгострокових цілей [52]. Рой Баумейстер також запропонував концепцію 

«виснаження его» (ego depletion), яка показує, що саморегуляція є ресурсом, який 

може виснажуватися. У цьому контексті емоційний інтелект відіграє важливу 

роль у збереженні цих ресурсів завдяки ефективному управлінню емоційним 

навантаженням і уникненню зайвих стресових ситуацій. 

2. Дослідження Марка Зайднера, Джеральда Метьюса та Річарда Робертса. 

Науковці Марк Зайднер, Джеральд Метьюс і Річард Робертс у своєму дослідженні 

[19] розглянули взаємозв’язок між емоційним інтелектом і вольовою 

саморегуляцією, зокрема через призму управління стресом. Вони підкреслили, що 

люди з високими навичками емоційного інтелекту краще адаптуються до 

несприятливих умов завдяки здатності ефективно розпізнавати та регулювати свої 

емоції. Дослідники також виявили, що емоційний інтелект безпосередньо 

пов’язаний зі зниженням рівня тривожності та покращенням здатності до 

прийняття рішень у складних ситуаціях. Люди з розвинутим емоційним 

інтелектом демонструють вищий рівень емоційної стійкості, що є вирішальним 
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фактором для успішної саморегуляції. Крім того, у роботі наголошується, що 

механізми управління стресом і регуляція емоцій є ключовими точками перетину 

між емоційним інтелектом і саморегуляцією. 

3. Дослідження Деніела Голмана. Деніел Голман, автор популярної 

концепції емоційного інтелекту, у своїй книзі «Емоційний інтелект» [10] зробив 

акцент на важливості емоційної саморегуляції як фундаменту для побудови 

ефективних соціальних взаємодій. Даніель Голман вважає, що здатність 

контролювати свої емоції дозволяє уникати імпульсивних реакцій, які можуть 

зруйнувати міжособистісні відносини або ускладнити вирішення конфліктів. Він 

підкреслює, що емоційна саморегуляція сприяє прийняттю зважених рішень 

навіть у стресових умовах. Наприклад, керівник із високим рівнем емоційного 

інтелекту здатний залишатися спокійним у критичній ситуації, що дозволяє йому 

приймати обґрунтовані рішення та підтримувати продуктивність команди. 

Даніель Голман також наголошує, що розвиток навичок емоційного інтелекту, 

таких як емпатія та самоконтроль, позитивно впливає на вольову саморегуляцію, 

оскільки вони сприяють ефективному управлінню поведінкою та емоціями. 

Загалом дослідження Роя Баумейстера, Марка Зайднера, Джеральда 

Метьюса, Річарда Робертса і Даніеля Голмана демонструють, що емоційний 

інтелект і вольова саморегуляція є взаємозалежними аспектами психічної 

діяльності, які взаємно посилюють один одного. Високий рівень емоційного 

інтелекту сприяє розвитку стійкості до стресу та управління емоціями, що, у свою 

чергу, покращує саморегуляцію. Розуміння цього взаємозв’язку є важливим для 

розвитку особистості, професійної діяльності та міжособистісних взаємодій. 

Люди з розвиненими навичками емоційного інтелекту та саморегуляції краще 

справляються з викликами та труднощами, можуть зберігати продуктивність і 

емоційну рівновагу навіть у стресових ситуаціях. Це робить їх більш ефективними 

у професійній діяльності, а також у міжособистісних стосунках.  Таким чином, 

емоційний інтелект і вольова саморегуляція є взаємопов’язаними аспектами 
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особистісного розвитку. Люди з високим рівнем емоційного інтелекту краще 

управляють своїми емоціями і мають кращі вольові здібності. Водночас, розвиток 

вольової саморегуляції сприяє підвищенню емоційної стійкості, що дозволяє 

ефективніше справлятися зі стресом і контролювати свою поведінку в різних 

життєвих ситуаціях. Вивчення взаємозв’язку між цими двома характеристиками є 

важливим для розуміння механізмів саморегуляції і розробки програм, 

спрямованих на покращення емоційного інтелекту і самоконтролю.  

1.4. Теоретичні моделі саморегуляції та емоційного інтелекту  

Науковці пропонують різні теоретичні моделі, які пояснюють взаємодію 

між емоційним інтелектом і саморегуляцією, акцентуючи увагу на їхньому впливі 

на особистісну та поведінкову ефективність. Важливість цих моделей полягає у 

тому, що вони допомагають зрозуміти, як емоції і вольова регуляція взаємодіють 

і впливають на досягнення життєвих цілей, прийняття рішень та адаптацію до змін 

у навколишньому середовищі. Теоретичні моделі саморегуляції та емоційного 

інтелекту  є основою для розуміння механізмів, за допомогою яких людина 

управляє своєю поведінкою, емоціями та досягає цілей. Вони описують взаємодію 

когнітивних, емоційних та поведінкових процесів, які забезпечують адаптацію до 

змінного середовища і сприяють досягненню бажаних результатів. Розглянемо 

найвідоміші моделі, які допомагають пояснити взаємозв’язок між саморегуляцією 

та емоційним інтелектом. 

Однією з найбільш впливових є модель емоційного інтелекту, 

запропонована Пітером Саловей і Джоном Маєром. Вона стверджує, що 

емоційний інтелект включає кілька етапів або здібностей: усвідомлення власних 

та чужих емоцій, розуміння емоцій, регуляція емоцій та використання емоцій у 

прийнятті рішень. Ця модель показує, що ЕІ є комплексним процесом, який 

розпочинається з розпізнавання емоцій і завершується свідомим їх використанням 

для досягнення ефективних результатів у різних життєвих ситуаціях. Пітер 
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Саловей і Джон Маєр підкреслюють важливу роль вольової саморегуляції у 

моделі емоційного інтелекту, оскільки регуляція емоцій є ключовою складовою 

управління емоціями. Саморегуляція у цьому контексті включає здатність 

контролювати емоційні реакції, зберігати емоційний баланс і використовувати 

емоції для підвищення якості рішень. Люди з високим рівнем емоційного 

інтелекту здатні краще управляти своїми емоціями, що, у свою чергу, позитивно 

впливає на їхню здатність контролювати поведінку і досягати бажаних 

результатів. Ця модель підкреслює, що емоції можуть виступати як позитивним, 

так і негативним чинником у процесі саморегуляції. Люди, які вміють управляти 

своїми емоціями, можуть використовувати їх для підтримання мотивації, 

подолання стресу та прийняття оптимальних рішень. Водночас, неадекватна 

регуляція емоцій може призвести до порушень вольової саморегуляції і зниження 

ефективності поведінки. Компоненти моделі: 

 Усвідомлення емоцій: здатність розпізнавати власні емоції та емоції інших.  

 Розуміння емоцій: здатність інтерпретувати причини емоцій і їхній вплив на 

поведінку. 

 Регуляція емоцій: здатність управляти своїми емоціями і допомагати іншим 

справлятися з їхніми емоціями. 

 Використання емоцій: здатність застосовувати емоції для підтримки 

мотивації, творчості та ефективного мислення. 

Ця модель підкреслює, що ефективна саморегуляція неможлива без 

усвідомлення емоцій, які впливають на поведінку. Наприклад, людина, яка 

розуміє причину свого стресу, здатна ефективніше його подолати за допомогою 

технік регуляції емоцій. 

Інша важлива модель, яка досліджує процеси саморегуляції, була 

запропонована Чарльзом Карвером і Майклом Шайєром. Вони розробили 

циклічну модель саморегуляції, яка підкреслює безперервний процес оцінки та 
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коригування поведінки в залежності від зміни умов середовища. За цією моделлю, 

саморегуляція — це процес, який включає постійний моніторинг власних дій, 

порівняння їх з поставленими цілями, а також корекцію поведінки у разі 

відхилень. Чарльз Карвер і Майкл Шайєр розглядають емоції як важливу складову 

цього процесу, оскільки емоції виступають індикатором того, наскільки людина 

просувається у досягненні своїх цілей. Позитивні емоції сигналізують про успіх, 

що підвищує мотивацію, тоді як негативні емоції вказують на необхідність 

корекції плану дій або зміни стратегії. Ця модель акцентує увагу на ролі 

емоційного зворотного зв’язку у процесі саморегуляції та підкреслює, що 

ефективна саморегуляція неможлива без врахування емоційного контексту. 

Карвер і Шайєр підкреслюють, що саморегуляція є циклічним процесом, у якому 

людина постійно контролює свої дії, коригує їх на основі отриманого зворотного 

зв'язку і продовжує рухатися до поставленої мети. Ця модель дає змогу пояснити, 

як людина адаптується до нових умов і змінює свою поведінку у відповідь на 

зовнішні виклики. Основні елементи моделі: 

 Цілепокладання: постановка конкретної, чіткої мети. 

 Моніторинг прогресу: постійне відстеження відповідності поведінки 

заданій меті. 

 Оцінка розбіжностей: аналіз відхилень від плану. 

 Корекція дій: внесення змін у поведінку для досягнення мети. 

Чарльз Карвер і Майкл Шаєр також зазначають, що емоції є важливим 

компонентом цього процесу, оскільки вони сигналізують про успішність або 

невдачу у досягненні мети. Наприклад, радість свідчить про досягнення 

результату, тоді як тривога може сигналізувати про необхідність змінити 

стратегію. 

Серед інших моделей, які досліджують взаємозв'язок між емоційним 

інтелектом і саморегуляцією, варто згадати модель Альберта Бандури, який 
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розглядає саморегуляцію через призму соціально-когнітивної теорії. За 

Альбертом Бандурою, саморегуляція базується на трьох ключових процесах: 

самоусвідомлення, самомоніторинг та самокорекція. У цій моделі велике 

значення надається ролі емоційного інтелекту, оскільки усвідомлення і регуляція 

емоцій впливають на здатність людини оцінювати свою поведінку і вносити 

необхідні корективи для досягнення цілей.  Основні процеси моделі: 

 Самоспостереження: моніторинг власної поведінки у контексті 

поставлених цілей. 

 Самооцінка: порівняння поведінки зі встановленими стандартами. 

 Самопідкріплення: винагорода за успішну поведінку або внесення 

коригувань у разі відхилення. 

Альберт Бандура підкреслював, що ефективна саморегуляція залежить від 

когнітивних процесів, таких як рефлексія, планування та передбачення наслідків. 

У цій моделі також враховуються соціальні чинники, які впливають на 

формування стандартів поведінки. 

Також варто згадати модель саморегуляції Роя Баумейстера і його теорію 

самоконтролю, яка підкреслює, що регуляція поведінки залежить від здатності 

людини контролювати свої імпульси і керувати емоціями для досягнення 

довготривалих цілей. Рой Баумейстер вказує на те, що емоційний інтелект відіграє 

важливу роль у здатності до самоконтролю, оскільки він допомагає уникати 

імпульсивних рішень і підтримувати стабільність у поведінці. Основні положення 

моделі: 

 Саморегуляція залежить від енергетичних ресурсів, які можуть 

виснажуватися. 

 Виснаження ресурсів знижує здатність контролювати емоції та 

поведінку. 
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 Емоційний інтелект сприяє ефективнішому використанню ресурсів, 

допомагаючи уникати емоційних перевантажень. 

Ця модель демонструє важливість розвитку навичок емоційного інтелекту, 

які дозволяють знижувати енергетичні витрати на управління емоціями. 

Рувен Бар-Он розробив одну з перших інтегративних моделей емоційно-

соціального інтелекту, яка виводить поняття емоційного інтелекту за межі 

виключно когнітивних процесів і підкреслює його багатовимірність. Модель 

Рувена Бар-Она враховує, як внутрішні емоційні здібності людини, так і її 

здатність взаємодіяти із соціальним середовищем, а також адаптивні та 

стресостійкі риси особистості. У цій моделі емоційний інтелект розглядається як 

сукупність міжособистісних і внутрішньоособистісних здібностей, які 

дозволяють людині ефективно адаптуватися до життєвих викликів і досягати 

гармонії з собою та оточенням [11]. Основні компоненти моделі: 

 Внутрішньоособистісний інтелект: здатність усвідомлювати власні 

емоції. 

 Міжособистісний інтелект: здатність розуміти емоції інших людей. 

 Адаптивність: вміння адаптуватися до змін. 

 Стресостійкість: здатність управляти стресовими факторами. 

 Загальний настрій: позитивний погляд на життя. 

Ця модель підкреслює, що розвиток емоційного інтелекту має не лише 

когнітивний, а й соціальний та емоційний вимір. 

Моделі, які досліджують взаємодію між емоційним інтелектом і 

саморегуляцією, показують, що ці дві характеристики людини тісно пов'язані і 

взаємно впливають одна на одну. Емоційний інтелект забезпечує усвідомлення 

емоцій і здатність їх регулювати, що є невід'ємною частиною саморегуляції. У 

свою чергу, вольова саморегуляція допомагає людині контролювати свої дії і 

поведінку, використовуючи емоції для досягнення цілей. Теоретичні моделі 
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саморегуляції та емоційного інтелекту розкривають складні механізми, які 

забезпечують здатність людини управляти своїми емоціями, поведінкою та 

адаптуватися до змінного середовища. Вони пропонують структуровані підходи 

до розуміння того, як емоції, когнітивні процеси та вольові зусилля впливають на 

прийняття рішень, досягнення цілей і підтримку психоемоційної стабільності. 

Аналіз моделей, розроблених провідними науковцями, демонструє, що емоційний 

інтелект і саморегуляція є взаємопов’язаними і взаємозалежними компонентами 

психологічної функціональності. 
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Висновки до розділу 1  

У першому розділі проведено аналіз основних підходів до вивчення 

емоційного інтелекту та вольової саморегуляції, що дозволило глибше зрозуміти 

їхню сутність, взаємозв’язок та практичну значущість. У процесі дослідження 

було визначено ключові теоретичні концепції, які підкреслюють роль цих 

психологічних феноменів у життєдіяльності людини. Робочі визначення: 

 Емоційний інтелект визначено як здатність людини усвідомлювати, 

розуміти та управляти власними емоціями, а також розуміти й впливати на 

емоції інших людей. Він є важливим інструментом для адаптації до змін, 

вирішення життєвих завдань і побудови міжособистісних стосунків. 

 Вольова саморегуляція характеризується як свідомий процес контролю за 

власною поведінкою, емоціями та думками з метою досягнення конкретних 

цілей. Вона включає постановку цілей, планування, моніторинг і корекцію 

дій, а також регулювання емоційних реакцій. 

У даному розділі було проведено аналіз теоретичних моделей. Модель 

емоційного інтелекту Пітера Саловея та Джона Маєра підкреслює значущість 

здатності до усвідомлення та регуляції емоцій у вирішенні життєвих завдань і 

досягненні цілей. Основними компонентами цієї моделі є емоційна обізнаність, 

регуляція емоцій, мотивація та емпатія. Ця модель демонструє, що емоційний 

інтелект є багатокомпонентною структурою, яка впливає на різні аспекти 

поведінки. Модель саморегуляції Чарльза Карвера та Майкла Шайєра акцентує на 

циклічному характері саморегуляції, що включає моніторинг, оцінку прогресу, 

порівняння з поставленими цілями та корекцію поведінки. Чарльз Карвер і Майкл 

Шаєр наголошують на ролі емоцій як індикаторів успіху чи необхідності змін у 

стратегії досягнення цілей. Інтегративна модель Рувена Бар-Она підкреслює 

багатовимірний характер емоційного інтелекту, включаючи 

внутрішньоособистісні, міжособистісні, адаптивні та стресостійкі аспекти. Вона 
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демонструє, як емоційний сприяє управлінню емоціями, вирішенню проблем і 

підтримці позитивного ставлення до життя. 

Взаємозв’язок ЕІ і вольової саморегуляції: аналіз показав, що емоційний 

інтелект і вольова саморегуляція тісно взаємопов’язані. Високий рівень 

емоційного інтелекту забезпечує кращу здатність до саморегуляції, оскільки 

людина з розвинутими навичками емоційної обізнаності та регуляції краще 

контролює свої емоційні імпульси. З іншого боку, розвинені навички 

саморегуляції сприяють ефективнішому управлінню емоціями, що дозволяє 

уникати імпульсивних рішень і приймати зважені рішення. 

Розуміння взаємодії між емоційним інтелектом і вольовою саморегуляцією 

має важливе практичне значення: 

 Особистісний розвиток: знання цих механізмів дозволяє людині краще 

адаптуватися до життєвих викликів і досягати гармонії у поведінці та 

емоціях. 

 Психологічна допомога: вивчені моделі можуть бути використані для 

розробки програм, спрямованих на розвиток емоційної компетентності та 

вольових здібностей у клієнтів. 

 Освіта: розвиток навичок емоційного інтелекту та саморегуляції у студентів 

сприяє їхній стресостійкості, кращій адаптації до умов навчання та 

ефективному засвоєнню матеріалу. 

 Професійна сфера: у бізнесі та організаціях розвиток емоційного інтелекту 

і саморегуляції сприяє підвищенню продуктивності, ефективності лідерства 

та покращенню командної роботи. 

Таким чином, перший розділ демонструє, що емоційний інтелект і вольова 

саморегуляція є важливими складовими психологічної діяльності людини, які 

забезпечують здатність до адаптації, управління емоціями та досягнення життєвих 

цілей. Розвиток цих здібностей є ключовим для успішного функціонування у 
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сучасному динамічному світі та може стати основою для програм особистісного 

зростання, психологічного консультування та підвищення професійної 

ефективності. 
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РОЗДІЛ 2. МЕТОДОЛОГІЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ОСОБЛИВОСТЕЙ ВОЛЬОВОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ У ОСІБ З РІЗНИМ 

РІВНЕМ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ  

2.1. Характеристика вибірки та етапи дослідження  

Дослідження проводиться на вибірці, яка складається з 60 осіб віком від 20 

до 60 років, всі вони є або діючими військовослужбовцями, які проходять процес 

реабілітації, або ветеранами Російської збройної агресії проти України. Вибірка 

включає як чоловіків, так і жінок, що дозволяє забезпечити гендерний баланс для 

адекватної репрезентативності результатів. Процес написання магістерської 

роботи складався з шести основних етапів наукового дослідження, серед яких:  

1. Підготовчий етап 

На підготовчому етапі було проведено визначення теоретичних основ 

дослідження: 

 Вивчення наукової літератури та аналіз теорій щодо емоційного інтелекту, 

вольової саморегуляції, локусу контролю, психічних станів, а також 

емоційних бар’єрів у міжособистісному спілкуванні. 

 Вибір і адаптація психодіагностичних методик для оцінки емоційного 

інтелекту, вольової саморегуляції, рівня емоційних бар’єрів та інших 

супутніх показників. 

 Розробка плану дослідження, визначення цільової вибірки, методів збору та 

обробки даних. Тривалість: протягом вересня - жовтня 2024 року. 

2. Вибірка та організація збору даних 

Для дослідження було сформовано вибірку з 60 респондентів, що дозволяє 

отримати надійні дані про досліджувані показники: 

● Респонденти були відібрані таким чином, щоб представити різні 

вікові групи та професійні сфери. 
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● Організація умов для проведення дослідження, забезпечення 

респондентів необхідними інструкціями та анкетами. 

3. Діагностичний етап 

На цьому етапі було проведено тестування респондентів за обраними 

методиками: 

● Оцінка емоційного інтелекту: для цього була використана методика 

Н. Холла.  Вона спрямована на виявлення особливостей емоційного 

інтелекту у різних аспектах, таких як самосвідомість, самоконтроль, 

емпатія, мотивація та соціальні навички. 

● Тест САН (Самопочуття, Активність, Настрій): для швидкої оцінки 

психоемоційного стану респондентів у даний момент часу. 

● Оцінка локусу контролю: для визначення, наскільки респонденти 

схильні приписувати контроль над своїм життям внутрішнім або зовнішнім 

факторам, використовувалась методика Дж. Роттера. 

● Шкала диференціальних емоцій: дозволила оцінити вираженість 

позитивних і негативних емоційних станів (за методикою К. Ізарда). 

● Самооцінка психічних станів (Г. Айзенк): для вивчення рівня 

тривожності, агресивності, фрустрації та ригідності. 

4. Обробка та аналіз даних 

Зібрані дані були оброблені та проаналізовані на цьому етапі: 

● Підрахунок балів за кожною методикою для визначення рівнів 

емоційного інтелекту, локусу контролю, емоційних бар'єрів та інших 

психічних станів. 

● Категоризація респондентів за рівнями (низький, середній, високий) 

для кожного показника. 

● Порівняльний аналіз даних для виявлення особливостей вольової 

саморегуляції у осіб з різними рівнями емоційного інтелекту та іншими 

показниками. 
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● Кореляційний аналіз для виявлення взаємозв’язків між емоційним 

інтелектом, локусом контролю, психічними станами та емоційними 

бар'єрами. 

5. Інтерпретація результатів 

На основі аналізу було сформульовано висновки про особливості вольової 

саморегуляції: 

● Розробка інтерпретацій за кожною методикою, аналіз розподілу 

респондентів за рівнями різних показників. 

● Виявлення зв’язків між емоційним інтелектом та здатністю до 

вольової саморегуляції, включаючи вплив зовнішніх і внутрішніх факторів. 

6. Завершальний етап: узагальнення. 

Останнім етапом було підготовка висновків і рекомендацій на основі 

отриманих результатів: 

● Узагальнення висновків щодо ролі емоційного інтелекту у вольовій 

саморегуляції. 

● Підготовка звіту та оформлення дослідження для подальшого 

використання в практичній психології та для розробки програм з розвитку 

емоційної та вольової стійкості.  

Ці етапи дослідження дозволили отримати повну картину впливу 

емоційного інтелекту та супутніх психологічних факторів на здатність до вольової 

саморегуляції, що сприяє розумінню важливості цих показників для ефективної 

адаптації та особистісного розвитку. 

2.2. Опис методик  та діагностичних критеріїв дослідження 

Основними діагностичними критеріями вольової саморегуляції у цьому 

дослідженні були:  
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 Самоконтроль – здатність респондентів контролювати свої імпульсивні 

реакції та керувати емоціями у стресових ситуаціях. Цей аспект 

саморегуляції є ключовим, оскільки відображає здатність до підтримання 

емоційної рівноваги.   

 Цілепокладання – здатність респондентів ставити реалістичні та досяжні 

цілі і контролювати їхнє досягнення через ефективне планування та 

контроль за діями. Емоційна регуляція – здатність респондентів управляти 

своїми емоційними станами та уникати емоційних вибухів, що є важливим 

аспектом у збереженні продуктивної поведінки.   

 Моніторинг і коригування поведінки – здатність учасників оцінювати власні 

дії та вносити необхідні корективи для досягнення поставлених цілей. Цей 

компонент дозволяє визначити, наскільки ефективно респонденти 

адаптуються до змінних умов середовища.  

У дослідженні було застосовано декілька психодіагностичних методик, що 

дозволили комплексно оцінити емоційний інтелект, вольову саморегуляцію та 

інші психологічні фактори. 

1. Методика діагностика емоційного інтелекту (Н.Холл) 

Методика діагностики емоційного інтелекту за Н. Холлом є популярним 

тестом для визначення рівня емоційного інтелекту. Вона спрямована на виявлення 

особливостей емоційного інтелекту у різних аспектах, таких як самосвідомість, 

самоконтроль, емпатія, мотивація та соціальні навички. Вона складається з 30 

тверджень і містить п'ять шкал: 

1. Шкала 1 - "Емоційна обізнаність". Ця шкала вимірює здатність людини 

усвідомлювати свої емоції, розпізнавати їх і розуміти їхній вплив на 

поведінку. Характеристики: усвідомлення своїх емоцій у момент їх 

виникнення, розуміння причин емоційних станів, здатність чітко 
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ідентифікувати емоції (наприклад, відрізнити тривогу від страху, радість від 

ейфорії), уміння інтегрувати емоційний досвід у свої рішення та дії. 

2. Шкала 2 - "Управління своїми емоціями" (емоційна відхідливість, емоційна 

нерігідность). Ця шкала оцінює здатність контролювати свої емоційні 

реакції та адаптувати їх до ситуації. Характеристики: емоційна 

відхідливість: швидке відновлення після негативних емоційних 

переживань, емоційна нерігідність: здатність змінювати емоційні реакції 

залежно від контексту, уміння залишатися спокійним у стресових ситуаціях, 

контроль над імпульсивними емоційними реакціями. 

3. Шкала 3 - "Самомотивація" (довільне керування своїми емоціями). Шкала 

вимірює здатність використовувати емоції як ресурс для досягнення цілей і 

підтримання мотивації. Характеристики: здатність налаштовувати себе на 

позитивні емоції, які сприяють ефективній діяльності, уміння залишатися 

мотивованим навіть у складних умовах, використання емоцій для 

підтримання довготривалих зусиль у досягненні мети, уміння не 

відволікатися на негативні емоції, які можуть заважати продуктивності. 

4. Шкала 4 - "Емпатія". Ця шкала вимірює здатність розуміти емоційний стан 

інших людей і реагувати на нього відповідним чином. Характеристики: 

чутливість до емоційних сигналів інших людей, розуміння перспективи 

інших осіб, уміння передбачати емоційні реакції оточення, підтримка у 

відповідь на емоційні переживання інших. 

5. Шкала 5 - "Розпізнавання емоцій інших людей" (вміння впливати па 

емоційний стан інших). Ця шкала оцінює здатність ідентифікувати емоції 

інших і впливати на їхній емоційний стан. Характеристики: здатність точно 

розпізнавати емоційні стани інших людей за їхніми невербальними та 

вербальними сигналами (інтонація голосу, міміка, жести), розуміння того, 

як емоції впливають на поведінку інших, уміння створювати емоційно 
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сприятливу атмосферу, здатність впливати на емоційний стан інших людей 

через спілкування або підтримку. 

За результатами тесту визначається загальний рівень емоційного інтелекту, 

а також сильні та слабкі сторони респондента в кожному з компонентів.  

2. Тест САН (Самопочуття. Активність. Настрій.) 

Методика САН (Самопочуття, Активність, Настрій) — це тестова методика, 

призначена для швидкої оцінки психоемоційного стану особи в даний момент 

часу. Вона розроблена для вимірювання трьох основних параметрів: Самопочуття 

(С) – фізичний стан, відчуття бадьорості або втоми, загальне самопочуття на 

момент проведення тесту. 

1. Активність (А) – рівень фізичної та психічної активності, бажання 

діяти, енергійність. 

2. Настрій (Н) – емоційний стан, схильність до позитивних або 

негативних емоцій, загальне відчуття щастя чи пригніченості. 

Методика полягає у заповненні опитувальника, що складається з 30 пар 

протилежних за значенням прикметників (наприклад, "втомлений-бадьорий", 

"радісний-сумний"). Відповідаючи на запитання, респондент оцінює свій стан за 

7-бальною шкалою між цими двома полюсами. Ця методика є зручною для 

регулярної оцінки стану людини, оскільки проста у виконанні і займає небагато 

часу. 

3. Методика дослідження локусу контролю (Дж. Роттер) 

Методика дослідження локусу контролю Джуліана Роттера спрямована на 

визначення схильності людини приписувати відповідальність за події у своєму 

житті або зовнішнім обставинам, або власним діям і зусиллям. Вона оцінює локус 

контролю, який може бути внутрішнім (інтернальним) або зовнішнім 

(екстернальним). Ця методика є корисною в дослідженні саморегуляції та волі, 

оскільки інтернальний локус контролю часто пов'язаний із кращими показниками 
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саморегуляції та самоконтролю. Моя тема, пов’язана з емоційним інтелектом, 

також може показати цікаві взаємозв'язки, оскільки люди з інтернальним локусом 

контролю зазвичай краще усвідомлюють власні емоції та керують ними. 

Методика Дж. Роттера класично включає 29 тверджень, з яких 23 є основними 

(оцінюють локус контролю), а решта 6 — це контрольні питання, які служать для 

виявлення тенденції до соціально бажаних відповідей. Інструкція до виконання 

методики зазвичай виглядає так: "Вам запропоновано серію тверджень, кожне з 

яких містить два варіанти відповіді. Оберіть той варіант, який найбільше 

відповідає вашій точці зору або ставленню до описаної ситуації. Не існує 

правильних або неправильних відповідей, головне — ваша щирість." Методика 

базується на дихотомічному виборі, коли кожне твердження має два варіанти 

відповіді: 

 Інтернальний локус контролю (внутрішній): Людина вважає, що успіхи, 

невдачі та інші події є результатом її власних зусиль, рішень і дій. 

 Екстернальний локус контролю (зовнішній): Людина вважає, що події у 

її житті зумовлені зовнішніми обставинами, наприклад, удачею, 

випадковістю, впливом інших людей. 

Кожен вибір підраховується і сумується за шкалою. 

Розшифровка шкал: 

 Інтернальний локус контролю (ІЛК): Високий бал за цією шкалою означає, 

що людина схильна брати відповідальність за свої досягнення та невдачі, 

впевнена, що може впливати на ситуацію завдяки власним зусиллям. Такі 

люди зазвичай мають сильні навички саморегуляції, високий рівень 

мотивації та готовність до дій. 
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 Екстернальний локус контролю (ЕЛК): Високий бал свідчить про те, що 

людина схильна покладатися на зовнішні чинники та вважати, що її успіхи 

або невдачі є результатом випадковостей або дій інших людей. Це може 

бути пов’язано зі слабкою саморегуляцією та низьким рівнем мотивації. 

4. Методика «Шкала диференціальних емоцій» (К. Ізард). 

Методика «Шкала диференціальних емоцій» розроблена для оцінки 

емоційних станів людини та визначення домінуючих емоцій в конкретний момент 

або впродовж певного періоду часу. Її запропонував психолог Керрол Ізард, і вона 

дозволяє оцінити емоційний профіль людини за десятьма основними емоціями. 

Запропонована методика включає 30 монополярних шкал, представлених 

прикметниками, що відповідають різним відтінкам емоційних переживань. Для 

оцінки кожної з 10 базових емоцій використовуються три приватні шкали, 

розташовані в наступному порядку : I. Інтерес (п. 1–3); ІІ. Радість (п. 4–6); III. 

Здивування(п. 7– 9); IV. Горе (п. 10–12); V. Гнів (п. 13–15); VI. Відраза (п. 16— 

18); VII. Презирство (п. 19–21); VIII. Страх (п. 22–24); IX. Сором (п. 25– 27); X. 

Провина (п. 28– 30). Випробуваному пропонується оцінити міру вираженості 

кожного емоційного переживання за п’яти бальною шкалою: від його повної 

відсутності (1 бал) до максимальної вираженості (5 балів). У цій методиці усі 

шкали прямі, тобто зростання оцінок по них безпосередньо відповідає 

збільшенню сили емоційного переживання.  

1. Інтерес (питання 1–3). Описує активну зацікавленість у подіях або 

діяльності, бажання дізнаватися нове, спрямованість на дослідження. 

Характеристики: захопленість чимось новим, збудження від очікування чогось 

цікавого, мотивація до навчання чи вирішення завдань. 

2. Радість (питання 4–6). Відображає стан щастя, задоволення, гармонії, 

задоволення своїми досягненнями або стосунками. Характеристики: відчуття 

легкості та задоволення, усмішка, сміх, почуття щастя, гармонія в думках і діях. 
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3. Здивування (питання 7–9). Описує реакцію на несподівану подію або нову 

інформацію, яка викликає бажання з’ясувати більше. Характеристики: відчуття 

несподіванки, здивованості, інтерес до джерела несподіваного, зосередження на 

новій інформації. 

4. Горе (питання 10–12). Характеризує почуття смутку, втрати або відчаю. 

Характеристики: відчуття важкості в душі, сльози, почуття самотності, роздуми 

про втрату чи невдачі. 

5. Гнів (питання 13–15). Описує стан роздратування, агресії, обурення через 

несправедливість або перешкоди. Характеристики: відчуття роздратування або 

злості, бажання виплеснути емоції, спонукання до боротьби з джерелом 

роздратування. 

6. Відраза (питання 16–18). Описує реакцію на щось неприємне, небажане 

або огидне. Характеристики: відчуття огиди, фізичного чи емоційного 

відторгнення, уникнення джерела відрази, зосередження на негативних аспектах. 

7. Презирство (питання 19–21). Відображає емоційний стан, пов'язаний із 

зневагою до іншої людини, дії або ситуації. Характеристики: почуття вищості або 

осуду, зневага до дій чи вчинків інших, ігнорування чи дистанціювання. 

8. Страх (питання 22–24). Описує реакцію на загрозу або небезпеку. 

Характеристики: відчуття тривоги чи занепокоєння, напруга, бажання уникнути 

загрози, можливе фізіологічне збудження (пітливість, прискорене серцебиття). 

9. Сором (питання 25–27). Характеризує відчуття власної неповноцінності, 

осуду себе за вчинки або невідповідність очікуванням. Характеристики: 

зніяковілість, відчуття провини за себе, бажання сховатися або уникнути уваги, 

самокритика. 

10. Провина (питання 28–30). Описує почуття відповідальності за заподіяну 

шкоду або недотримання моральних норм. Характеристики: відчуття каяття за 

свої вчинки, бажання виправити ситуацію, роздуми про моральні аспекти власних 

дій. 
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Підрахунок результатів: кожне питання оцінюється за п’ятибальною 

шкалою: 

1 бал — повна відсутність емоції, 

5 балів — максимальна вираженість емоції. 

Результати: Для кожної базової емоції підсумовуються бали трьох 

приватних шкал. Максимальний бал для однієї емоції — 15. 

Шкала диференціальних емоцій є ефективним інструментом для оцінки 

емоційного фону особи та корисна в дослідженнях, де важливо простежити зміни 

в емоційних реакціях та їхній зв’язок з іншими психологічними 

характеристиками, наприклад, з волею чи емоційним інтелектом, що є частиною 

мого дослідження. 

5. Тест «Самооцінка психічних станів» (Г. Айзенк). 

Тест «Самооцінка психічних станів» Ганса Айзенка — це методика, 

спрямована на оцінку рівня тривожності, фрустрації, агресивності та ригідності. 

Тест дозволяє визначити, наскільки високо виражені ці психічні стани у людини, 

що важливо для розуміння її емоційного фону та реакцій на стрес. Цей тест є 

зручним і швидким методом оцінки базових психічних станів, що є корисним для 

дослідження емоційного інтелекту та волі, оскільки дає змогу простежити 

взаємозв’язок між емоційними станами і рівнем саморегуляції.  

Інструкція до тесту: вам пропонується серія тверджень, які відображають 

ваші думки, відчуття або поведінку в різних ситуаціях. Оберіть відповідь, яка 

найкраще описує ваш стан у даний момент, за п’ятибальною шкалою: 

1 бал — абсолютно не властиво мені; 

2 бали — швидше не властиво; 

3 бали — нейтрально, не можу сказати напевно; 

4 бали — швидше властиво; 

5 балів — абсолютно властиво. 
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1. Шкала «Тривожність». Оцінює рівень емоційної напруженості, 

схильність до страхів і тривожних очікувань. Характеристики: схильність до 

занепокоєння навіть у незначних ситуаціях, відчуття постійної напруги або 

страху, низька впевненість у своїх силах і можливостях, часті думки про можливі 

негативні наслідки. Високий бал вказує на те, що людина схильна до надмірного 

занепокоєння і тривожних думок. Низький бал вказує на спокій, емоційну 

стабільність і низький рівень тривожності. 

2. Шкала «Фрустрація». Вимірює ступінь незадоволеності через невдачі або 

недосягнення бажаного. Характеристики: відчуття безвиході або розчарування 

через нездатність досягти мети, роздратування через перешкоди чи невдачі, 

схильність звинувачувати зовнішні обставини у своїх труднощах. Високий бал 

свідчить про часте відчуття незадоволеності й низьку здатність справлятися з 

труднощами. Низький бал характеризує людину як стійку до фрустрації, здатну 

сприймати невдачі конструктивно. 

3. Шкала «Агресивність». Оцінює схильність до ворожості, дратівливості і 

прагнення до конфліктів. Характеристики: часті спалахи гніву або роздратування, 

схильність висловлювати негативні емоції в агресивній формі, ворожість у 

стосунках із людьми, прагнення домінувати. Високий бал вказує на схильність до 

агресивної поведінки, особливо в умовах стресу. Низький бал характеризує 

людину як миролюбну і схильну до компромісів. 

4. Шкала «Ригідність». Відображає здатність людини адаптуватися до змін 

та приймати нові ідеї. Характеристики: труднощі в адаптації до змін, небажання 

відмовлятися від звичних переконань і підходів, упертість, догматичність у 

відстоюванні своєї думки. Високий бал вказує на негнучкість у поведінці, 

складнощі в прийнятті нових обставин. Низький бал свідчить про адаптивність і 

відкритість до змін. 
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Кожна шкала оцінюється за окремими питаннями, які підсумовуються для 

отримання загального балу. Максимальний бал за кожну шкалу — 25 балів (5 

балів × 5 питань). Інтерпретація балів: 

 1–10 балів: Низький рівень стану. 

 11–20 балів: Середній рівень стану. 

 21–25 балів: Високий рівень стану. 

Ця методика є важливим інструментом у вивченні емоційної стабільності, 

реакцій на стрес і розвитку саморегуляції. 
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Висновки до розділу 2  

У цьому розділі було розглянуто основні методологічні аспекти 

дослідження вольової саморегуляції у осіб з різним рівнем емоційного інтелекту. 

Використані методики, такі як діагностика емоційного інтелекту (Н.Холл), 

методика «САН», дослідження локусу контролю (Дж. Роттер), шкала 

диференційних емоцій (К. Ізард) та тест «Самооцінка психічних станів» 

(Г. Айзенк), забезпечили надійну і валідну оцінку рівнів емоційного інтелекту і 

саморегуляції респондентів. Обробка даних за допомогою непараметричного 

критерію Крускала-Уолліса і кореляційного аналізу дозволила виявити 

статистично значущі відмінності між групами і взаємозв'язок між емоційним 

інтелектом і вольовою саморегуляцією. Отримані результати створюють основу 

для подальших досліджень у цій галузі та розробки практичних рекомендацій для 

підвищення ефективності саморегуляції через розвиток емоційного інтелекту.  

Також було розглянуто основні методологічні аспекти, що стосуються 

оцінки вольової саморегуляції та емоційного інтелекту. Зокрема, використані 

методики забезпечили багатовимірний підхід до діагностики ключових 

психологічних характеристик.  

1. Методика діагностики емоційного інтелекту (Н. Холл). Критерії: 

 Емоційна обізнаність (здатність усвідомлювати власні емоції). 

 Управління своїми емоціями (контроль емоційних реакцій, гнучкість). 

 Самомотивація (здатність використовувати емоції для досягнення цілей). 

 Емпатія (розуміння емоцій інших людей). 

 Розпізнавання емоцій інших (здатність впливати на емоційний стан 

інших людей). 

Досліджує: рівень розвитку емоційного інтелекту через оцінку базових 

компонентів ЕІ. 

2. Методика «САН». Критерії: 
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 Самопочуття (суб’єктивна оцінка фізичного та психічного стану). 

 Активність (енергійність, мотивація до дій). 

 Настрій (загальний емоційний фон, від оптимістичного до 

песимістичного). 

Досліджує: психоемоційний стан респондентів у момент тестування. 

3. Методика дослідження локусу контролю (Дж. Роттер). Критерії: 

 Інтернальний локус контролю (впевненість у власному впливі на події). 

 Екстернальний локус контролю (схильність приписувати 

відповідальність зовнішнім обставинам). 

Досліджує: схильність до прийняття відповідальності за події, що впливає 

на рівень саморегуляції. 

4. Шкала диференціальних емоцій (К. Ізард). Критерії: 

 Оцінка домінуючих емоційних станів за 10 основними емоціями (інтерес, 

радість, здивування, горе, гнів, відраза, презирство, страх, сором, 

провина). 

Досліджує: емоційний профіль і домінуючі емоції в момент дослідження. 

5. Тест «Самооцінка психічних станів» (Г. Айзенк). Критерії: 

 Тривожність (емоційна напруга, схильність до страхів). 

 Фрустрація (відчуття розчарування та незадоволеності). 

 Агресивність (схильність до ворожості, конфліктності). 

 Ригідність (гнучкість або негнучкість у поведінці). 

Досліджує: рівень психічних станів, які впливають на саморегуляцію і 

контроль емоцій. 

Методологічна обробка даних:  
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1. Непараметричний критерій Крускала-Уолліса: використаний для оцінки 

статистично значущих відмінностей між групами респондентів із 

різними рівнями емоційного інтелекту. Цей критерій дозволяє 

визначити, чи є розбіжності у рівнях вольової саморегуляції та інших 

психологічних характеристик між групами. 

2. Кореляційний аналіз: використаний для виявлення зв’язків між рівнями 

емоційного інтелекту, саморегуляції та психічними станами. Наприклад, 

високий рівень ЕІ може корелювати з низькими показниками 

тривожності або фрустрації, що підтверджує їхній взаємозв’язок. 

Отримані результати підтверджують взаємозв’язок між рівнем емоційного 

інтелекту та вольовою саморегуляцією, що створює основу для: аналізу 

особливостей саморегуляції у осіб із різним рівнем емоційного інтелекту, 

розробки практичних рекомендацій для підвищення ефективності саморегуляції 

через розвиток емоційного інтелекту. 

Наступний розділ магістерської роботи присвячений аналізу та 

інтерпретації результатів дослідження особливостей вольової саморегуляції у осіб 

із різним рівнем емоційного інтелекту. 
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РОЗДІЛ 3. АНАЛІЗ ТА ІНТЕРПРЕТАЦІЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 

ВОЛЬОВОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ В ОСІБ З РІЗНИМ РІВНЕМ 

ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ 

3.1. Аналіз результатів дослідження емоційного інтелекту  

 

Дослідження присвячене вивченню особливостей вольової саморегуляції у 

осіб із різними рівнями емоційного інтелекту. Емоційний інтелект, як здатність 

усвідомлювати, контролювати та використовувати емоції у взаємодії з іншими, є 

важливим фактором, що впливає на вольову саморегуляцію. Учасники 

дослідження пройшли комплексне тестування, що охоплює емоційний інтелект, 

психоемоційні стани та локус контролю. Метою роботи є встановлення 

взаємозв'язків між рівнем емоційного інтелекту, вольовою саморегуляцією та 

психоемоційними станами. Дослідження проводилось на вибірці з 60 учасників, 

серед яких були як чоловіки, так і жінки віком від 20 до 60 років. Досліджуваними 

були діючі військовослужбовці та ветерани Російської збройної агресії проти 

України. Вибірка є репрезентативною щодо середньої популяції дорослих осіб. 

Учасники заповнювали тестові матеріали, оцінюючи свій психоемоційний стан і 

рівень емоційного інтелекту відповідно до наведених інструкцій. 

На першому етапі нашого дослідження необхідно  виявити рівень 

емоційного інтелекту, тому що саме він є підставою для розподілу вибірки. З цією 

метою нами була використана методика емоційного інтелекту Н. Хола, яка 

визначає загальний рівень емоційного інтелекту за п'ятьма шкалами: емоційна 

обізнаність, управління емоціями, самомотивація, емпатія та розпізнавання 

емоцій інших. 
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Рис.3.1 Середні показники по шкалах емоційного інтелекту за методикою 

Н. Хола   

 

Рис.3.2 Середні бали за шкалами методики Н. Холла 
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На діаграмі відображено розподіл респондентів за рівнями емоційного 

інтелекту (ЕІ) відповідно до результатів методики Н. Холла. Дані показують, що 

більшість учасників мають середній рівень емоційного інтелекту (48.3%), що є 

типовим для загальної популяції. 

 Високий рівень ЕІ (26.7%): Ця група респондентів має значну здатність 

розуміти, управляти власними емоціями та ефективно взаємодіяти з іншими 

людьми. Вони демонструють високу емоційну стійкість і здатність до 

емпатії. 

 Середній рівень ЕІ (48.3%): Учасники цієї групи мають збалансований 

рівень емоційної обізнаності, контролю емоцій і соціальних навичок. Проте 

у них можуть виникати труднощі в екстремальних чи нестандартних 

ситуаціях. 

 Низький рівень ЕІ (25.0%): Респонденти з цієї категорії демонструють 

труднощі у розпізнаванні та управлінні емоціями. Це може впливати на 

їхню ефективність у міжособистісній взаємодії та стресових ситуаціях. 

1. Емоційна обізнаність і управління емоціями (помірно високий середній 

бал). Емоційна обізнаність: люди, які добре усвідомлюють свої емоції, зазвичай 

проявляють: легкість у розумінні, що вони відчувають у конкретний момент, 

здатність пояснити свій емоційний стан іншим, що сприяє ефективній комунікації, 

контроль над імпульсивними реакціями, уникання «емоційного вибуху». 

Управління емоціями: здатність залишатися спокійними під час стресу або 

конфліктів, використання емоцій для мотивації та досягнення цілей, наприклад, 

перетворення гніву на рішучість, уникання прокрастинації або надмірної 

драматизації ситуацій. 

2. Самомотивація та емпатія (нижчі середні бали). Самомотивація: менший 

рівень самомотивації може проявлятися у вигляді труднощів із досягненням 

довгострокових цілей, недостатнього ентузіазму або швидкого вигорання у 
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складних завданнях, залежності від зовнішніх стимулів чи похвали для 

підтримання мотивації. Особи можуть потребувати більше структурованих планів 

або підтримки для досягнення своїх цілей. Нижчі показники емпатії часто 

відображаються в: труднощах з розумінням потреб і почуттів інших, схильності 

уникати емоційних розмов або конфліктів, менш ефективній взаємодії у 

командній роботі, оскільки бракує тонкого відчуття настрою колег. 

3. Розпізнавання емоцій інших (середній бал нижчий, ніж очікувалося). 

Люди з труднощами у цій сфері можуть: не помічати важливих невербальних 

сигналів, таких як тон голосу чи міміка, інтерпретувати емоції інших некоректно, 

що може призводити до нерозуміння або конфліктів, виявляти невпевненість під 

час взаємодії у соціальних ситуаціях, що вимагають високої емоційної чутливості 

(наприклад, підтримка в стресових ситуаціях). 

4. Загальний інтегративний рівень ЕІ (середній рівень). Такий рівень є 

типовим для більшості людей і свідчить про базову здатність до: усвідомлення та 

контролю власних емоцій у більшості повсякденних ситуацій, підтримання 

відносин на прийнятному рівні, але з потенціалом для поліпшення, подолання 

стресових ситуацій, проте у складних конфліктах можуть виникати труднощі. 

Рекомендації для покращення: 

 Розвиток самомотивації: 

 Встановлення чітких цілей і кроків до них. 

 Використання позитивного підкріплення. 

 Розвиток самодисципліни через регулярну практику. 

 Підвищення емпатії та розпізнавання емоцій інших: 

 Практика активного слухання (віддзеркалення почуттів співрозмовника). 

 Спостереження за невербальними сигналами під час спілкування. 

 Участь у тренінгах з міжособистісної комунікації. 

 Зміцнення загального рівня емоційного інтелекту: 
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 Використання спеціальних програм або мобільних додатків для розвитку ЕІ. 

 Залучення коуча або психолога для роботи над слабкими сторонами. 

 Регулярна рефлексія про свої емоції та дії. 

Розподіл показує, що більшість учасників мають середній рівень ЕІ, тоді як 

значна частина (понад 50%) перебуває на крайніх рівнях (високий або низький). 

Це свідчить про потребу у розвитку емоційного інтелекту, особливо для учасників 

із низькими показниками. 

З метою дослідження суб’єктивного психоемоційного стану учасників, була 

використана методика САН (самопочуття, активність, настрій). Вона дозволила 

оцінити поточний рівень фізичного та емоційного благополуччя респондентів, а 

також їхню загальну активність. Застосування методики було спрямоване на: 

 Визначення загального рівня психоемоційного стану як базового 

параметра дослідження. 

 Моніторинг впливу зовнішніх або внутрішніх факторів на самопочуття, 

активність і настрій. 

 Порівняння отриманих показників із результатами інших методик 

(наприклад, емоційного інтелекту) для виявлення взаємозв'язків і 

залежностей. 

 Ідентифікацію можливих зон ризику або необхідності втручання, 

наприклад, у вигляді психологічної підтримки чи тренінгів. 

Результати методики САН надали об’єктивну картину емоційного стану 

учасників, яка використовується для подальшого аналізу і формування висновків 

дослідження. 
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Рис.3.3 Розподіл загального рівня психоемоційного стану за методикою 

САН 

Результати: самопочуття варіює в межах середнього рівня, що 

вказує на загальний фізичний стан, не переобтяжений значною втомою, але 

і без особливої бадьорості. Активність виявилася найвищою серед трьох 

параметрів, що може свідчити про відносно високий рівень мотивації та 

енергійності учасників. Настрій показав середні значення, що говорить про 

помірний емоційний фон без значних відхилень в сторону негативних або 

позитивних емоцій. 

Загальний показник по методиці САН свідчить про рівномірний 

розподіл показників без суттєвих змін в сторону втоми чи позитивного 

підйому настрою, що може бути ознакою загальної стабільності 

психоемоційного стану вибірки. 
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Рис. 3.4 Порівняння результатів методики САН за рівнями ЕІ 

На графіку представлено порівняння середніх результатів за 

методикою САН (самопочуття, активність, настрій) серед трьох груп 

респондентів із різним рівнем емоційного інтелекту (низький, середній, 

високий). Високий рівень ЕІ загалом має найвищі показники за всіма 

шкалами, що вказує на кращий психоемоційний стан та активність. 

Середній рівень ЕІ показники є помірними, з тенденцією до нейтрального 

рівня настрою та активності. Низький рівень ЕІ найнижчі показники за всіма 

шкалами, що може свідчити про труднощі в підтриманні позитивного 

настрою, високої активності та фізичного самопочуття. 

Чітко простежується взаємозв'язок між рівнем емоційного інтелекту 

та психоемоційним станом. Учасники з вищим рівнем ЕІ мають більш 

позитивний суб’єктивний стан, тоді як респонденти з низьким ЕІ 

демонструють потребу у підтримці чи втручанні. 

З метою визначити схильність учасників приписувати події у житті 

зовнішнім обставинам (екстернальний локус) чи власним зусиллям 
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(інтернальний локус) була проведена методика локусу контролю Дж. 

Роттера. Результати представлені нижче 

 

Рис. 3.5. Середні показники локусу контролю за методикою локусу 

контролю Дж. Роттера 

 

Інтернальний локус контролю показав середній бал дещо вищий за 

екстернальний, що вказує на переважання тенденції серед учасників брати 

відповідальність за події на себе. Екстернальний локус контролю при цьому має 

середні значення, що свідчить про зважений підхід учасників до інтерпретації 

життєвих подій, без виразного переважання зовнішніх факторів. Учасники, 

здебільшого, продемонстрували схильність до інтернального локусу контролю, 

що корелює з покращеними показниками саморегуляції та може сприяти 

підвищенню емоційного інтелекту. 
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Рис.3.6. Порівняння результатів методики Дж. Роттера за рівнями ЕІ 

На діаграмі представлено порівняння середніх результатів за методикою 

Роттера (інтернальний локус контролю та екстернальний локус контролю) серед 

груп респондентів із різним рівнем емоційного інтелекту (низький, середній, 

високий). Високий рівень ЕІ відзначається переважанням інтернального локусу 

контролю, що свідчить про схильність респондентів брати відповідальність за 

власні дії та події у житті. Середній рівень ЕІ має баланс між інтернальним і 

екстернальним локусами контролю, що може вказувати на середній рівень 

усвідомлення власного впливу на життєві ситуації. Низький рівень ЕІ демонструє 

більший екстернальний локус контролю, що вказує на схильність до перекладання 

відповідальності на зовнішні обставини або інших людей. 

Результати критерія Крускала-Уолліса для трьох груп за рівнем ЕІ за 

показниками Роттера: 

1. Інтернальний локус: 
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Статистика: 0.35 

Рівень значущості (p-value): 0.84 

2. Екстернальний локус: 

Статистика: 1.86 

Рівень значущості (p-value): 0.40 

Обидва результати показують, що відмінності між групами за обома 

показниками статистично незначущі (p > 0.05). Це означає, що рівень ЕІ, 

розподілений на три групи, не має значного впливу на показники інтернального 

та екстернального локусу контролю. 

З метою оцінити емоційні стани учасників за десятьма базовими емоціями і 

визначити домінуючий емоційний профіль була проведена діагностика за 

методикою шкала диференціальних емоцій К. Ізарда. Результати представлені 

нижче  

 

Рис. 3.7. Середні бали за базовими емоціями ( методика К. Ізарда) 
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На діаграмі показано середні результати респондентів за десятьма базовими 

емоціями, виміряними за методикою К. Ізарда. Опис емоційного профілю: 

 Найбільш виражені емоції: бали для окремих емоцій, таких як інтерес або 

радість, можуть свідчити про домінуючі позитивні емоційні стани у 

групі. 

 Найнижчі показники: емоції, такі як страх, сором чи презирство, мають 

менший середній бал, що вказує на їх слабке вираження. 

Рис. 3.8. Порівняння базових емоцій за рівнем ЕІ (методика К. Ізарда) 

На діаграмі представлене порівняння середніх результатів за базовими 

емоціями (методика К. Ізарда) для трьох груп респондентів з різним рівнем 

емоційного інтелекту (низький, середній, високий). Опис результатів: 

1. Високий рівень ЕІ: переважають позитивні емоції, такі як інтерес і радість, 

низький рівень негативних емоцій, таких як страх, сором і відраза. 
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2. Середній рівень ЕІ: балансує між позитивними та негативними емоціями, 

відзначаються помірні рівні горя та гніву. 

3. Низький рівень ЕІ: більш виражені негативні емоції, такі як страх, сором і 

горе, позитивні емоції, як-от інтерес і радість, мають нижчі показники. 

Чітко простежується взаємозв'язок між рівнем емоційного інтелекту та 

емоційним профілем респондентів. Особи з високим ЕІ демонструють 

домінування позитивних емоцій, тоді як низький рівень ЕІ асоціюється з 

переважанням негативних емоцій. 

З метою виявлення рівня тривожності, фрустрації, агресивності та 

ригідності як основних психічних станів було використано методику самооцінки 

психічних станів Г. Айзенка. Результат наведено нижче: 

Рис. 3.9. Середні бали за шкалами методики Г. Айзенка 

Діаграма відображає загальні середні бали за шкалами методики Айзенка: 

тривожність, фрустрація, агресивність, ригідність. Вона надає уявлення про 

середній рівень психічних станів у вибірці. Тривожність і фрустрація мають 

найвищі середні бали, що вказує на їхню вираженість серед респондентів. 

Агресивність і ригідність проявляються меншою мірою, хоча теж присутні у 

вибірці. 
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Рис. 3.10. Порівняння шкал методики Г. Айзенка за рівнями ЕІ 

Діаграма порівнює середні результати за шкалами методики Айзенка між 

трьома групами респондентів із різним рівнем емоційного інтелекту (низький, 

середній, високий). Опис результатів діаграми: 

 Високий рівень ЕІ: менш виражені всі негативні стани, такі як 

тривожність, фрустрація, агресивність, і ригідність. Це вказує на кращу 

емоційну стійкість. 

 Середній рівень ЕІ: показники більш збалансовані, але помітна тенденція 

до зниження негативних станів порівняно з низьким рівнем ЕІ. 

 Низький рівень ЕІ: найвищі показники за всіма шкалами, що свідчить 

про схильність до негативних психічних станів і складнощі з їх 

регуляцією. 

Чітко простежується взаємозв'язок між рівнем емоційного інтелекту та 

самооцінкою психічних станів. Особи з високим ЕІ мають нижчі показники 

тривожності, фрустрації, агресивності та ригідності, що вказує на їхню кращу 
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психологічну адаптивність. Тривожність та фрустрація мають середні бали, що є 

типовим для звичайної популяції, свідчить про помірний рівень психоемоційної 

напруги та незадоволеності. Агресивність має низькі середні бали, що свідчить 

про те, що більшість учасників не схильні до вираженої агресивної поведінки. 

Ригідність має середній рівень, що вказує на помірну готовність до змін і 

відкритість до нових ідей.  

Результати за методикою Холла дозволили класифікувати респондентів на 

три групи за рівнем емоційного інтелекту: високий, середній та низький. 

 Високий рівень ЕІ (26.7%): 

 Учасники цієї групи демонструють високий рівень емоційної обізнаності та 

здатність до управління емоціями, що позитивно впливає на міжособистісну 

взаємодію та адаптивність у стресових ситуаціях. 

 Середній рівень ЕІ (48.3%): 

Це найчисленніша група, що свідчить про загальнотиповий рівень розвитку 

емоційного інтелекту, який дозволяє справлятися з базовими емоційними 

викликами, але вимагає вдосконалення в більш складних ситуаціях. 

 Низький рівень ЕІ (25.0%): 

Респонденти цієї групи мають труднощі в розпізнаванні та контролі емоцій, що 

може ускладнювати ефективну взаємодію і стресостійкість. 

Рівень емоційного інтелекту чітко корелює із загальним психоемоційним 

станом, тому розвиток ЕІ є ключовим для підвищення адаптивності. 

Методика САН дозволила оцінити поточний психоемоційний стан 

респондентів. 

 Учасники з високим ЕІ продемонстрували значно кращі показники за всіма 

шкалами: самопочуття, активність і настрій. Вони виявили здатність 

підтримувати позитивний емоційний фон та високий рівень енергії. 
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 У групах із середнім та низьким рівнем ЕІ спостерігається поступове 

зниження цих показників, причому найнижчі значення відзначені у 

респондентів із низьким рівнем ЕІ. 

Високий емоційний інтелект сприяє підтримці позитивного 

психоемоційного стану, тоді як низький ЕІ асоціюється з вираженими 

труднощами у підтримці настрою та активності. 

Дослідження локусу контролю Дж. Роттера виявило цікаві тенденції: 

 Високий рівень ЕІ: 

переважає інтернальний локус контролю, що свідчить про схильність брати 

відповідальність за події у своєму житті. 

 Середній рівень ЕІ: 

демонструє баланс між інтернальним і екстернальним локусами контролю, що 

вказує на середню усвідомленість власного впливу на життєві події. 

 Низький рівень ЕІ: 

відзначається більшим екстернальним локусом контролю, що свідчить про 

схильність перекладати відповідальність на зовнішні обставини. 

Емоційний інтелект корелює з усвідомленням власного впливу на життєві 

події. Високий ЕІ формує відповідальність і впевненість у своїх діях. 

Розподіл результатів за методикою К. Ізарда дозволив оцінити емоційний 

профіль респондентів: 

 Високий рівень ЕІ: 

переважають позитивні емоції, такі як інтерес і радість, тоді як негативні емоції, 

такі як страх і сором, є мінімально вираженими. 

 Середній рівень ЕІ: 

демонструє баланс між позитивними та негативними емоціями, з помітними 

коливаннями залежно від емоційної ситуації. 
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 Низький рівень ЕІ: 

домінують негативні емоції, такі як страх, горе та сором, що свідчить про 

труднощі у регулюванні емоцій. 

Високий рівень емоційного інтелекту сприяє домінуванню позитивних 

емоцій, тоді як низький ЕІ асоціюється з переважанням негативного емоційного 

фону. 

Дослідження за методикою Г. Айзенка показало: 

 Високий рівень ЕІ: 

найнижчі показники за шкалами тривожності, фрустрації, агресивності та 

ригідності, що свідчить про емоційну стійкість і адаптивність. 

 Середній рівень ЕІ: 

відзначаються помірні показники за всіма шкалами, з тенденцією до емоційного 

балансу. 

 Низький рівень ЕІ: 

найвищі показники негативних станів, особливо тривожності та ригідності, що 

свідчить про труднощі в регулюванні емоцій і поведінки. 

Рівень емоційного інтелекту прямо впливає на самооцінку психічних станів. 

Високий ЕІ формує стійкість до негативних станів, тоді як низький ЕІ робить 

людей вразливими до тривоги та фрустрації. 

3.2. Статистичний аналіз отриманих результатів 

Учасників розподілено на 3 групи за рівнем емоційного інтелекту:  

 Високий рівень ЕІ (26.7%): Ця група респондентів має значну здатність 

розуміти, управляти власними емоціями та ефективно взаємодіяти з іншими 

людьми. Вони демонструють високу емоційну стійкість і здатність до 

емпатії. 
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 Середній рівень ЕІ (48.3%): Учасники цієї групи мають збалансований 

рівень емоційної обізнаності, контролю емоцій і соціальних навичок. Проте 

у них можуть виникати труднощі в екстремальних чи нестандартних 

ситуаціях. 

 Низький рівень ЕІ (25.0%): Респонденти з цієї категорії демонструють 

труднощі у розпізнаванні та управлінні емоціями. Це може впливати на 

їхню ефективність у міжособистісній взаємодії та стресових ситуаціях. 

Тепер можна перейти до перевірки нормальності розподілу показників для 

кожної групи, що є необхідним для вибору статистичних методів. 

Табл. 3.1 Нормальність розподілу показників за групами EI 

 Самопоч

уття 

Активніс

ть 

Настрій ІПЕ ІГНЕ ІТДЕ 

High EI 0.03 0.01 0.02 0.46 0.99 0.38 

Low EI 0.01 0.01 0.03 0.34 0.89 0.45 

Результати перевірки нормальності розподілу для кожної групи. Якщо p-

значення менше 0.05, розподіл показника відхиляється від нормального: 

● Для більшості показників, таких як "Самопочуття", "Активність", і 

"Настрій", розподіл не є нормальним. 

● Інтегральні показники (ІПЕ, ІГНЕ, ІТДЕ) мають нормальний розподіл у 

більшості випадків. 

З огляду на це, для аналізу слід використовувати непараметричні методи для 

показників із ненормальним розподілом та параметричні для решти. Для 

порівняння груп за показниками використовуються два основних статистичних 

підходи залежно від розподілу даних: непараметричний тест Манна-Уітні і 

параметричний t-тест Стьюдента. Для кожного показника (наприклад, 



67 

 
 

Самопочуття, ІПЕ) розподіл у групах (High EI і Low EI) перевірявся на 

нормальність за допомогою тесту Шапіро-Уілка. 

● Якщо p-значення тесту Шапіро-Уілка < 0.05, розподіл вважається 

ненормальним, і для аналізу використовується непараметричний тест 

Манна-Уітні. 

● Якщо p-значення тесту Шапіро-Уілка ≥ 0.05, розподіл вважається 

нормальним, і використовується t-тест Стьюдента для незалежних вибірок. 

Результати показали, що за більшістю показників (наприклад, 

Самопочуття, Активність) відмінності між групами не були статистично 

значущими (p≥0.05).  

Табл. 3.2. Порівняння груп за показниками методик САН та методики “Шкала 

диференціальних емоцій” К. Ізарда 

 Тест Статистика р-значення 

Самопочуття Манна-Уітні 361.0 0.2066630961787

5922 

Активність Манна-Уітні 544.5 0.1384246575897

038 

Настрій Манна-Уітні 409.5 0.5940288903058

047 

ІПЕ t-test Стьюдента 0.7068328902105

655 

0.4829581247073

2735 

ІГНЕ t-test Стьюдента 1.3584526807560

373 

0.1802638224597

2136 

ІТДЕ t-test Стьюдента 0.0214932161705 0.9829297539165
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0197 113 

Далі розраховую кореляції між усіма ключовими показниками. Матриця 

кореляцій демонструє взаємозв’язки між показниками, зокрема рівнем 

емоційного інтелекту (EI) та іншими змінними. 

● Значення кореляції варіюються від -1 до 1: 

○ r > 0: позитивна кореляція (зростання одного показника 

супроводжується зростанням іншого). 

○ r < 0: негативна кореляція (зростання одного показника 

супроводжується зниженням іншого). 

○ r ≈ 0: відсутність зв’язку. 

Обрано кореляцію Спірмена. Вона використовується для: 

● Ненормальних даних. 

● Даних, які є порядковими або мають сильні відхилення від лінійності. 

Червоні кольори: сильна позитивна кореляція. Сині кольори: сильна 

негативна кореляція. Бліді кольори: слабка або відсутня кореляція. Кореляційна 

матриця демонструє взаємозв’язки між ключовими змінними дослідження, 

такими як емоційний інтелект, самопочуття, активність, настрій, інтегральні 

показники емоцій, тривожність, фрустрація тощо. Усі значення кореляції 

знаходяться в діапазоні від -1 до 1: 

● Значення ближче до 1: сильна позитивна кореляція. 

● Значення ближче до -1: сильна негативна кореляція. 

● Значення близькі до 0: слабкий або відсутній зв'язок. 

Емоційний інтелект слабо позитивно корелює з активністю (rs = 0.17). 

Зв’язок з іншими показниками дуже слабкий (∣rs∣ < 0.1). 

Кореляції між показниками емоцій та станів: 

● Активність і ІГНЕ (інтегральний показник негативних емоцій): слабкий 

позитивний зв'язок (rs = 0.18). 
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● Настрій і ІГНЕ: слабкий позитивний зв'язок (rs = 0.11). 

Кореляції з рисами особистості: 

● Активність і агресивність мають помірний позитивний зв'язок (rs=0.29). 

● Ригідність практично не пов’язана з іншими показниками (кореляції дуже 

близькі до 0). 

Також жодна кореляція не перевищує rs = 0.5, що вказує на відсутність 

сильної залежності між показниками.  

Аналіз за кореляцією Спірмена часто виконується для оцінки взаємозв'язків 

між змінними, коли вони не підпорядковуються нормальному розподілу або коли 

дані є ранговими. У моєму випадку це має сенс, якщо потрібно відповісти на 

питання: 

1. Чи пов'язані показники ЕІ з результатами інших методик? 

Наприклад: 

 Чи вищий рівень ЕІ пов'язаний із кращими показниками самопочуття ( 

методика САН)? 

 Чи є взаємозв'язок між рівнем ЕІ та частотою позитивних чи негативних 

емоцій (методика К. Ізарда)? 

 Чи впливає ЕІ на риси характеру, такі як тривожність чи агресивність 

(методика Г. Айзенка)? 

2. Які саме аспекти ЕІ найбільше корелюють із результатами інших методик? 

Наприклад, чи сильніше корелює "Емоційна обізнаність" з індексами 

позитивних емоцій або "Управління емоціями" з низькою тривожністю 

Кореляція дозволяє доповнити аналіз відмінностей, адже: 

 Критерій Крускала-Уолліса показує лише чи є відмінності між групами, але 

не говорить про напрямок чи силу взаємозв'язків. 
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 Спірмен може показати, які змінні мають сильний зв’язок, навіть якщо цей 

зв'язок не є лінійним. 

Також було проведено статистичний аналіз відмінностей між трьома 

групами за рівнем ЕІ для всіх методик, використовуючи критерій Крускала-

Уолліса, оскільки він підходить для порівняння незалежних груп.  

Для початку визначено "Загальний рівень ЕІ" з методики Н. Холла. 

Розділення респондентів на три групи: 

● Низький ЕІ. 

● Середній ЕІ. 

● Високий ЕІ. 

Групування здійснено за квантилями, що гарантує рівномірний розподіл 

респондентів. До даних кожної методики додано колонку з групами за ЕІ. Це 

дозволило виконати порівняльний аналіз між групами. Для аналізу використано 

критерій Крускала-Уолліса, який підходить для оцінки відмінностей між кількома 

незалежними групами, коли дані можуть бути не нормально розподіленими. 

Аналіз проведено для кожного показника за всіма методиками: 

 Методика САН: Самопочуття, Активність, Настрій, Загальний рівень 

САН. 

 Методика К. Ізарда: Емоції (Інтерес, Радість, Горе тощо) та індекси (ІПЕ, 

ІГНЕ, ІТДЕ). 

 Методика Г. Айзенка: Тривожність, Фрустрація, Агресивність, 

Ригідність. 

Для кожного показника порівняно три групи за рівнем емоційного 

інтелекту. 

Жоден із показників не показав статистично значущих відмінностей між 

групами (p > 0.05). Нижче ключові результати: 

Методика САН 
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 Усі показники (Самопочуття, Активність, Настрій, Загальний рівень 

САН) мають p > 0.5, що свідчить про відсутність значущих відмінностей 

між групами. 

Методика К. Ізарда 

 Найближчі до значущості: 

 Відраза (p = 0.17). 

 ІГНЕ (індекс негативних емоцій, p = 0.16). 

 Інші показники, включаючи індекс позитивних емоцій (ІПЕ) та емоції, 

такі як Радість, Горе, мають p > 0.28. 

Методика Г. Айзенка 

 Жоден із показників (Тривожність, Фрустрація, Агресивність, 

Ригідність) не показав значущих відмінностей (p > 0.35). 

3.3. Тренінгова програма: "Розвиток вольової саморегуляції через емоційний 

інтелект" 

Мета програми: розвинути навички вольової саморегуляції шляхом 

вдосконалення емоційної свідомості, контролю емоцій і самомотивації. 

Цільова аудиторія: особи із різним рівнем емоційного інтелекту, які хочуть 

покращити здатність контролювати свої емоції та поведінку. 

Тривалість програми: 6 тижнів (1 заняття на тиждень, тривалість кожного 

заняття – 2 години). 

Тренінг "Особливості вольової саморегуляції у осіб з різним рівнем 

емоційного інтелекту" має впливати на наступні аспекти: 

1. Розвиток вольових навичок: 

a. Покращення здатності контролювати власну поведінку у складних 

або стресових ситуаціях. 
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b. Формування стійкості до емоційного вигорання. 

2. Розвиток емоційного інтелекту: 

a. Підвищення рівня самосвідомості (розпізнавання власних емоцій та їх 

причин). 

b. Покращення управління емоціями, зокрема негативними (гнів, страх, 

тривога). 

c. Формування самомотивації для досягнення цілей. 

3. Покращення соціальної взаємодії: 

a. Здатність розуміти емоції інших людей і враховувати їх у взаємодії. 

b. Ефективна комунікація в умовах емоційного напруження. 

4. Покращення загальної саморегуляції: 

a. Зменшення імпульсивних рішень. 

b. Здатність зберігати довгострокову орієнтацію на цілі попри емоційні 

перешкоди. 

Тривалість тренінгу: 

Оптимальна тривалість: 6 тижнів із 1-2 заняттями на тиждень (тривалість кожного 

заняття – 2 години). 

Ця структура дозволяє: 

 Забезпечити поступове засвоєння навичок. 

 Дати учасникам час для застосування нових знань на практиці. 

 Уникнути перевантаження матеріалом. 

 Критерії оцінки ефективності тренінгу: оцінювання проводиться у три 

етапи: до тренінгу, у процесі та після завершення програми. 

1. Початкове оцінювання (до тренінгу): 

 Тестування емоційного інтелекту  

 Тестування рівня саморегуляції та вольових якостей: 
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 Оцінка суб’єктивних труднощів: анкетування учасників щодо викликів у 

саморегуляції (наприклад, складність управління емоціями, зосередження 

на цілях тощо). 

2. Проміжне оцінювання (під час тренінгу): 

 Спостереження за активністю учасників: 

 Чи застосовують учасники навички з попередніх занять (наприклад, техніки 

дихання, емоційний щоденник)? 

 Чи здатні аналізувати свої емоції у групових вправах? 

 Зворотний зв’язок: 

 Опитування учасників після кожного заняття щодо корисності отриманого 

матеріалу. 

3. Підсумкове оцінювання (після тренінгу): 

 Тестування на фінальному етапі: 

 Повторна оцінка емоційного інтелекту, рівня саморегуляції. 

 Порівняння результатів "до" і "після" тренінгу. 

 Практичні вправи: 

 Сценарії вирішення проблемних ситуацій, що потребують емоційної та 

вольової регуляції. 

 Оцінка вміння учасників застосувати нові навички в симульованих умовах. 

 Суб’єктивна оцінка: 

 Анкетування учасників про те, які навички вони засвоїли та 

використовують у житті. 

Ключові показники успіху: 

 Підвищення рівня емоційного інтелекту: 

 Наприклад, покращення управління емоціями (зниження негативних 

емоцій) або підвищення рівня емпатії. 

 Покращення саморегуляції: 
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 Здатність учасників керувати емоційними реакціями у стресових ситуаціях. 

 Розвиток самомотивації: 

 Учасники частіше ставлять і досягають цілей, не відволікаючись на 

емоційні перешкоди. 

Задоволеність учасників: 

Позитивні відгуки про програму та її практичну користь. 
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Висновки до розділу 3 

Проведене дослідження дозволило глибоко проаналізувати різні аспекти 

емоційного інтелекту, вольової саморегуляції та психоемоційного стану 

учасників. Комбінація методик дозволила отримати багатогранний профіль 

учасників і виявити взаємозв’язки між рівнем емоційного інтелекту та емоційною 

стабільністю. Обрана комбінація методик виявилася вдалою завдяки можливості 

оцінити різні сторони психоемоційного профілю учасників. Методика Н. Холла 

чітко окреслила структуру емоційного інтелекту. Шкали емоційної обізнаності, 

управління емоціями, самомотивації, емпатії та розпізнавання емоцій інших 

дозволили глибше зрозуміти особливості соціальної та індивідуальної 

саморегуляції. Методика САН надала швидку оцінку психоемоційного стану, 

вказуючи на моментальні стани (самопочуття, активність, настрій). Вона 

виявилася зручною для вивчення загального рівня енергійності та настрою 

учасників. Методика Дж. Роттера дозволила оцінити локус контролю, що є 

важливим фактором для розуміння схильності до саморегуляції. Диференціальна 

шкала емоцій К. Ізарда дала змогу оцінити домінуючі емоційні стани за широким 

спектром позитивних і негативних емоцій. Індекси позитивних, гострих 

негативних та тривожно-депресивних емоцій показали, який саме емоційний фон 

переважає. Методика Айзенка дозволила оцінити основні психічні стани, що 

впливають на адаптацію до стресу, та схильність до агресії, тривожності і 

фрустрації. 

Дані показують, що високий рівень емоційного інтелекту найчастіше 

корелює з інтернальним локусом контролю, що сприяє вищому рівню 

саморегуляції. Такий взаємозв'язок підтверджує теоретичну гіпотезу, що 

емоційно обізнані люди частіше беруть відповідальність за свої дії. Для деяких 

учасників з низьким емоційним інтелектом спостерігається підвищений рівень 

тривожно-депресивних емоцій, що вказує на емоційну нестабільність і можливі 
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труднощі в контролі емоцій. Низький рівень агресивності у більшості учасників 

можна розцінювати як позитивний показник, що свідчить про здатність до 

емоційного контролю. Проте, висока фрустрація може вказувати на внутрішні 

конфлікти та незадоволеність, які впливають на загальну емоційну стійкість. 

Завдяки різноманіттю методик, вдалося створити комплексний психоемоційний 

профіль учасників. Це дає широку картину емоційного інтелекту та саморегуляції. 

Використані методики мають зрозумілу структуру і прості ключі для 

інтерпретації, що дозволило легко аналізувати отримані дані. Рівень емоційного 

інтелекту у вибірці здебільшого концентрується у межах середніх значень (від -5 

до 5). Наявність невеликої кількості крайніх значень свідчить про те, що є 

учасники з виражено низьким або високим рівнем ЕІ. Вибірка має збалансований 

розподіл рівня ЕІ, що дозволяє проводити поділ на групи для аналізу (високий EI 

і низький EI). Загальний рівень ЕІ має обмежений вплив на саморегуляцію. Для 

більш глибокого розуміння слід аналізувати окремі аспекти ЕІ. Самомотивація є 

ключовим аспектом ЕІ, який пов'язаний із підвищенням активності. 

Інші аспекти, ймовірно, впливають на саморегуляцію через опосередковані 

механізми або в специфічних ситуаціях. Вибір підходів до розвитку ЕІ має бути 

адаптованим до конкретних потреб: наприклад, акцент на емпатії для покращення 

міжособистісних стосунків або самомотивації для підвищення продуктивності. 

Дослідження показало, що рівень емоційного інтелекту, особливо аспект 

"самомотивація", має вплив на саморегуляцію. Однак зв’язок між ЕІ і такими 

показниками, як активність, самопочуття чи настрій, є слабким. Це може свідчити 

про необхідність більш глибокого аналізу, врахування контексту та використання 

розширених вибірок. Результати можуть бути корисними в освітній, 

корпоративній та терапевтичній практиці, де розвиток ЕІ сприятиме покращенню 

саморегуляції та продуктивності. 
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ВИСНОВКИ 

1. Теоретичний аналіз емоційного інтелекту та вольової саморегуляції.  

У ході дослідження було здійснено теоретичний аналіз понять "емоційний 

інтелект" (ЕІ) та "вольова саморегуляція". Емоційний інтелект розглядався як 

інтегральна характеристика, яка охоплює здатність розпізнавати, розуміти та 

управляти як власними емоціями, так і емоціями інших людей. Вольова 

саморегуляція визначена як здатність особистості цілеспрямовано контролювати 

поведінку, емоції та мотивацію в умовах зовнішнього чи внутрішнього тиску. 

Було встановлено, що ЕІ та вольова саморегуляція взаємопов’язані: управління 

емоціями сприяє ефективності самоконтролю в складних ситуаціях. 

Для визначення рівня ЕІ серед вибірки досліджуваних було застосовано 

методику Н. Холла. Респонденти були поділені на три групи за рівнем ЕІ (низький, 

середній, високий). Це дало змогу здійснити подальший аналіз особливостей 

їхньої вольової саморегуляції. Було виявлено, що серед осіб із високим рівнем ЕІ 

домінують розвинені навички управління емоціями, тоді як у групі з низьким 

рівнем ЕІ спостерігається брак цих навичок. 

Дослідження вольової саморегуляції проводилося з використанням 

стандартних психодіагностичних методик. Отримані результати дозволили 

оцінити ключові аспекти саморегуляції: здатність до самомотивації, контроль 

поведінки в стресових умовах та стійкість до емоційного тиску. У респондентів із 

високим рівнем ЕІ виявлено вищі показники вольової саморегуляції, тоді як у 

групі з низьким рівнем ЕІ відзначається схильність до імпульсивності та труднощі 

з управлінням емоціями. 

Для перевірки відмінностей між групами за рівнем ЕІ щодо показників 

вольової саморегуляції застосовано критерій Крускала-Уолліса. Аналіз показав, 

що хоча загальний тренд свідчить про перевагу осіб із високим рівнем ЕІ у 

здатності до саморегуляції, статистично значущих відмінностей між групами за 
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більшістю показників не виявлено (p > 0.05). Це може свідчити про необхідність 

додаткових досліджень із залученням більшої вибірки або врахуванням інших 

чинників (наприклад, стресостійкості чи мотиваційного компонента). 

На основі отриманих результатів розроблено тренінгову програму для 

покращення вольової саморегуляції та емоційного інтелекту. Програма включає: 

 розвиток самосвідомості (розпізнавання емоцій і тригерів); 

 управління емоціями (техніки релаксації, рефреймінгу 

ситуацій); 

 розвиток самомотивації (постановка цілей і плани дій); 

 покращення міжособистісної взаємодії (емпатія, розуміння 

емоцій; інших).  

Практичні рекомендації спрямовані на формування вмінь управляти 

емоційними реакціями в умовах стресу та підвищення рівня самоконтролю. 

Результати дослідження підтвердили висунуту гіпотезу. Зокрема, було 

встановлено, що особи з розвинутими компонентами емоційного інтелекту, 

такими як емоційна обізнаність, управління емоціями, самомотивація, емпатія та 

розпізнавання емоцій, демонструють вищий рівень саморегуляції. Це 

проявляється у вищих середніх показниках активності, самопочуття та 

інтегральних емоційних станів (ІПЕ, ІГНЕ, ІТДЕ). Порівняння груп з високим, 

середнім та низьким рівнями емоційного інтелекту виявило суттєві відмінності. 

Особи з високим рівнем EI характеризувалися стабільними позитивними 

емоційними станами, більшим рівнем самоконтролю та здатністю ефективно 

управляти власними емоціями, що сприяє кращій адаптації до стресових ситуацій. 

Водночас особи з низьким рівнем EI демонстрували знижену активність, емоційну 

нестабільність і нижчі показники загального емоційного благополуччя.  

Таким чином, результати підкреслюють важливість розвитку емоційного 

інтелекту як ключового фактору, що впливає на саморегуляцію та загальний 
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психоемоційний стан. Це підтверджує значущість EI у формуванні адаптивної 

поведінки та емоційного здоров'я. 
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ДОДАТКИ 

ДОДАТОК А 

 

1. Методика діагностики емоційного інтелекту (Н. Холл). 

Інструкція. Нижче наведені висловлювання, які так чи інакше відображають 

різні сторони життя. Праворуч від кожного твердження напишіть цифру, 

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

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

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

Тестовий матеріал 

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

як чинити в житті. 

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

житті. 

3. Я спокійний, коли відчуваю тиск з боку. 

4. Я здатний спостерігати зміну своїх почуттів. 

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

до запитів життя. 

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. 
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14. Я намагаюся підходити до життєвих проблем творчо. 

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

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

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

чому проблема. 

18. Я здатний швидко заспокоїтися після несподіваного засмучення. 

19. Знання моїх справжніх почуттів важливо для підтримки "хорошої форми". 

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

21. Я можу добре розпізнавати емоції за виразом обличчя. 

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

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

потребують. 

24. Люди вважають мене добрим знавцем переживань інших. 

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

життям. 

26. Я здатний поліпшити настрій інших людей. 

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

28. Я добре налаштовуюся на емоції інших людей. 

29. Я допомагаю іншим використовувати їх спонукання для досягнення 

особистих цілей. 

30. Я можу легко відключитися від переживання неприємностей. 

Ключ 

Шкала 1 - пункти 1, 2, 4, 17, 19, 25. Шкала 2 - пункти 3, 7, 8, 10, 18, 30. Шкала 3 - 

пункти 5, 6, 13, 14, 16, 22. Шкала 4 - пункти 9, 11, 20, 21, 23, 28. Шкала 5 -пункт 

12, 15,24, 26, 27,29 

Обробка та інтерпретація результатів 

Рівні парціального емоційного інтелекту у відповідності зі знаком результатів: 

14 і більше - високий; 8-13 - середній; 7 і менш - низький. 
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Інтегративний рівень емоційного інтелекту з урахуванням домінуючого знака 

визначається за такими кількісними показниками: 70 і більше - високий; 40-69 - 

середній; 39 і менше - низький. 

 

Респонде

нт 

Емоційн

а 

обізнаніс

ть 

Управлін

ня 

емоціями 

Самомот

ивація 

Емпатія Розпізна

вання 

емоцій 

Загальни

й рівень 

ЕІ 

1 1 3 -1 2 3 8 

2 2 -3 -1 -3 1 -4 

3 -3 1 2 -3 -3 -6 

4 0 -2 -3 -3 2 -6 

5 0 1 2 0 -3 0 

6 0 -2 -2 -3 0 -7 

7 -2 -1 -3 -1 -1 -8 

8 0 -1 -1 -1 0 -3 

9 2 -3 -1 -3 -1 -6 

10 -1 -2 0 1 1 -1 

11 1 -2 -1 0 3 1 

12 3 -2 0 1 0 2 

13 -3 -2 -1 2 3 -1 
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14 -3 0 -2 3 3 1 

15 1 3 -1 -3 2 2 

16 -1 0 3 1 2 5 

17 -2 3 0 0 0 1 

18 3 -1 3 2 -3 4 

19 3 0 0 0 0 3 

20 -3 -3 0 1 -3 -8 

21 -2 3 -1 3 1 4 

22 2 0 3 2 -1 6 

23 -2 2 0 -2 3 1 

24 2 1 1 2 0 6 

25 -3 -2 -2 0 2 -5 

26 -2 -1 -1 -3 2 -5 

27 1 1 0 -3 1 0 

28 0 0 3 -3 -3 -3 

29 -3 1 -2 2 -1 -3 

30 0 3 -1 2 0 4 

31 2 1 -2 3 0 4 

32 3 1 1 -2 -2 1 
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33 -3 0 -1 -3 2 -5 

34 -1 1 3 1 0 4 

35 0 1 0 -2 3 2 

36 -3 1 -3 3 1 -1 

37 -2 -3 0 2 2 -1 

38 0 3 -1 2 2 6 

39 2 1 0 0 0 3 

40 0 0 -3 -2 0 -5 

41 0 -1 -3 -3 -2 -9 

42 3 2 3 -3 -2 3 

43 -3 2 -3 1 -2 -5 

44 -2 2 3 0 0 3 

45 -2 -3 0 0 3 -2 

46 -2 -2 3 -2 -1 -4 

47 -3 2 -1 3 -1 0 

48 -1 -2 0 2 1 0 

49 1 0 -3 2 0 0 

50 0 -3 1 -3 -2 -7 

51 3 2 -3 -3 -1 -2 
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52 0 3 2 -2 0 3 

53 -1 -3 3 -1 2 0 

54 1 -2 -3 -3 2 -5 

55 -1 -1 2 3 2 5 

56 -3 1 -1 0 -2 -5 

57 -3 -1 0 3 1 0 

58 1 -3 3 2 -1 2 

59 2 2 -1 -2 -1 0 

60 2 0 0 -2 -3 -3 

дод. 1 (Результати методики Н. Холла (Емоційний інтелект)) 
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ДОДАТОК Б 

Тест САН (Самопочуття. Активність. Настрій.) 

Інструкція. Слід співвіднести свій стан з ознаками за багатоступінчастою 

шкалою. Ви маєте вибрати і позначити цифру, що найбільш точно позначає Ваш 

стан на даний момент. 

Типова карта методики САН 

Прізвище, ім´я _________________________________________ 

Стать _____________, Вік _________________ 

Дата ____________________ ,Час _________________________ 

Самопочуття добре 3 2 1 0 1 2 3 Самопочуття погане 

Почуваюся сильним 3 2 1 0 1 2 3 Почуваюся слабким 

Пасивний 3 2 1 0 1 2 3 Активний 

Малорухливий 3 2 1 0 1 2 3 Рухливий 

Веселий 3 2 1 0 1 2 3 Сумний 

Добрий настрій 3 2 1 0 1 2 3 Поганий настрій 

Працездатний 3 2 1 0 1 2 3 Малопрацездатний 

Сповнений сил 3 2 1 0 1 2 3 Знесилений 

Повільний 3 2 1 0 1 2 3 Швидкий 

Бездіяльний 3 2 1 0 1 2 3 Дієвий 

Щасливий 3 2 1 0 1 2 3 Нещасний 

Життєрадісний 3 2 1 0 1 2 3 Похмурий 

Напружений 3 2 1 0 1 2 3 Розслаблений 

Здоровий 3 2 1 0 1 2 3 Хворий 

Безініціативний 3 2 1 0 1 2 3 Захоплений 

Байдужий 3 2 1 0 1 2 3 Схвильований 
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Сповнений сподівань 3 2 1 0 1 2 3 Зневірений 

Радісний 3 2 1 0 1 2 3 Сумний 

Добре відпочив 3 2 1 0 1 2 3 Стомлений 

Свіжий 3 2 1 0 1 2 3 Виснажений 

Сонливий 3 2 1 0 1 2 3 Збуджений 

Бажання відпочити 3 2 1 0 1 2 3 Бажання працювати 

Спокійний 3 2 1 0 1 2 3 Стурбований 

Оптимістичний 3 2 1 0 1 2 3 Песимістичний 

Витривалий 3 2 1 0 1 2 3 Маловитривалий 

Бадьорий 3 2 1 0 1 2 3 Млявий 

Розмірковувати важко 3 2 1 0 1 2 3 Розмірковувати легко 

Розсіяний 3 2 1 0 1 2 3 Уважний 

Сповнений надій 3 2 1 0 1 2 3 Розчарований 

Задоволений 3 2 1 0 1 2 3 Незадоволений 

Обробка та інтерпретація. При обробці ці цифри перекодовуються в такий 

спосіб. Негативні стани за шкалою САН приймаються за 1 бал, наступний за ним 

за 2 бали і так далі. Слід ураховувати те, – що полюси шкали постійно 

змінюються. Позитивні стани завжди одержують високі бали, а негативні низькі. 

За цими балами розраховується середнє арифметичне як загалом, так і окремо за 

активністю, самопочуттям і настроєм. Зразок перекодування наведений у 

таблиці. 

Перек

одува

ння 

Повн

ий 

надій 

7 6 5 4 3 2 1 Розча

рован

ий 

Текст 

САН 
Повн

ий 

надій 

3 2 1 0 1 2 3 Розча

рован

ий 
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При оцінці функціонального стану важливі значення окремих показників та їхнє 

співвідношення. Наприклад, у відпочившої людини оцінки активності, настрою і 

самопочуття приблизно однакові. У міру наростання втоми співвідношення між 

ними змінюється за рахунок відносного зниження самопочуття й активності в 

порівнянні з настроєм. 

Ключ. 

Питання на самопочуття: 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26. 

Питання на активність:3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28. 

Питання на настрій:5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30. 

 

Респондент Самопочуття Активність Настрій Загальний 

рівень САН 

1 2 6 1 3.0 

2 6 7 6 6.3333333333
33333 

3 1 6 4 3.6666666666
666665 

4 5 2 5 4.0 

5 1 2 5 2.6666666666
666665 

6 4 3 6 4.3333333333
33333 

7 3 1 3 2.3333333333
333335 

8 6 4 3 4.3333333333
33333 

9 7 2 5 4.6666666666
66667 

10 6 5 7 6.0 
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11 7 4 2 4.3333333333
33333 

12 1 2 4 2.3333333333
333335 

13 7 2 4 4.3333333333
33333 

14 1 3 4 2.6666666666
666665 

15 6 1 2 3.0 

16 2 7 3 4.0 

17 2 1 6 3.0 

18 1 3 3 2.3333333333
333335 

19 4 5 4 4.3333333333
33333 

20 1 7 7 5.0 

21 4 1 6 3.6666666666
666665 

22 1 5 3 3.0 

23 5 4 4 4.3333333333
33333 

24 5 4 5 4.6666666666
66667 

25 1 1 5 2.3333333333
333335 

26 2 1 3 2.0 

27 4 4 6 4.6666666666
66667 



96 

 
 

28 5 6 2 4.3333333333
33333 

29 4 4 7 5.0 

30 3 7 3 4.3333333333
33333 

31 7 1 6 4.6666666666
66667 

32 6 4 1 3.6666666666
666665 

33 2 1 7 3.3333333333
333335 

34 2 6 4 4.0 

35 3 3 1 2.3333333333
333335 

36 2 2 3 2.3333333333
333335 

37 6 1 5 4.0 

38 5 5 4 4.6666666666
66667 

39 6 1 3 3.3333333333
333335 

40 3 4 2 3.0 

41 6 5 3 4.6666666666
66667 

42 6 5 2 4.3333333333
33333 

43 5 2 5 4.0 

44 5 1 6 4.0 



97 

 
 

45 6 3 2 3.6666666666
666665 

46 6 7 7 6.6666666666
66667 

47 3 7 7 5.6666666666
66667 

48 4 5 1 3.3333333333
333335 

49 6 5 6 5.6666666666
66667 

50 4 3 1 2.6666666666
666665 

51 7 5 1 4.3333333333
33333 

52 7 7 1 5.0 

53 2 4 7 4.3333333333
33333 

54 7 3 1 3.6666666666
666665 

55 3 4 2 3.0 

56 5 1 1 2.3333333333
333335 

57 4 6 4 4.6666666666
66667 

58 4 6 7 5.6666666666
66667 

59 2 6 2 3.3333333333
333335 

60 2 1 5 2.6666666666
666665 
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ДОДАТОК В 

Методика дослідження локусу контролю (Дж.Роттер) 

Інструкція. Наводиться ряд парних тверджень. Вирішіть, з яким із них Ви 

згодні більшою мірою, і обведіть кружком відповідну йому букву - «а» або «б». 

Текст опитувальника 

1. а) діти потрапляють в біду тому, що батьки занадто часто їх карають; 

б) в наш час неприємності відбуваються з дітьми найчастіше тому, що батьки 

занадто м'яко ставляться до них. 

2. а) багато невдачі походять від невезіння; 

б) невдачі людей є результатом їх власних помилок. 

3. а) одна з головних причин, чому відбуваються аморальні вчинки, полягає в 

тому, що оточуючі миряться з ними; 

б) аморальні вчинки будуть відбуватися завжди, незалежно від того, наскільки 

старанно оточуючі намагаються їх запобігти. 

4. а) зрештою до людей приходить заслужене визнання; 

б) на жаль, заслуги людини часто залишаються невизнаними. 

5. а) думка, що викладачі несправедливі до учнів, невірно; 

б) багато учнів не розуміють, що їх позначки можуть залежати від випадкових 

обставин. 

6. а) успіх керівника багато в чому залежить від вдалого збігу обставин; 

б) здатні люди, які не стали керівниками, самі не використали свої можливості. 

7. а) як би Ви не старалися, деякі люди все одно не будуть симпатизувати Вам; 

б) той, хто не зумів завоювати симпатії оточуючих, просто не вміє ладити з 

іншими людьми. 

8. а) спадковість відіграє головну роль у формуванні характеру і поведінки 

людини; 

б) тільки життєвий досвід визначає характер і поведінку. 
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9. а) я часто помічав справедливість приказки: «Чому бути - того не минути»; б) 

по-моєму, краще прийняти рішення і діяти, ніж сподіватися на долю. 

10. а) для хорошого фахівця навіть перевірка з пристрастю не представляє 

утруднень; 

б) навіть добре підготовлений фахівець звичайно не витримує перевірки з 

пристрастю. 

11. а) успіх є результатом старанної роботи і мало залежить від везіння; б) щоб 

домогтися успіху, потрібно не упустити зручного випадку. 

12. а) кожен громадянин може впливати на важливі державні рішення; 

б) суспільством керують люди, які висунуті на громадські посади, а пересічна 

людина мало що може зробити. 

13. а) коли я будую плани, то завжди переконаний, що зможу здійснити їх; 

б) не завжди розсудливо планувати далеко вперед, тому що багато залежить від 

того, як складуться обставини. 

14. а) є люди, про яких можна сміливо сказати, що вони нехороші; б) в кожній 

людині є щось хороше. 

15. а) здійснення моїх бажань не пов'язане з везінням; 

б) коли не знають, як бути, підкидають монету; по-моєму, в житті часто можна 

вдаватися до цього. 

16. а) керівником стають завдяки щасливому збігу обставин; 

б) щоб стати керівником, потрібно вміти управляти людьми; везіння тут ні при 

чому. 

17. а) більшість з нас не можуть впливати скільки-небудь серйозно на світові 

події; 

б) беручи активну участь у суспільному житті, люди можуть управляти подіями 

у світі. 

18. а) більшість людей не розуміють, наскільки їхнє життя залежить від 

випадкових обставин; 
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б) насправді така річ, як везіння, не існує. 

19. а) завжди потрібно вміти визнавати свої помилки; 

б) як правило, краще не підкреслювати своїх помилок. 

20. а) важко дізнатися, чи дійсно Ви подобаєтеся людині; 

б) число ваших друзів залежить від того, наскільки Ви викликаєте прихильність 

до себе інших. 

21. а) зрештою неприємності, які трапляються з Вами, врівноважуються 

приємними подіями; 

б) більшість невдач є результатом відсутності здібностей, незнання, ліні. 

22. а) якщо докласти достатньо зусиль, то формалізм і бездушність можна 

викоренити; 

б) є речі, з якими важко боротися, тому формалізм і бездушність не викоренити. 

23. а) іноді важко зрозуміти, на чому ґрунтуються керівники, коли висувають 

людину на заохочення; 

б) заохочення залежать від того, наскільки старанно людина трудиться. 

24. а) хороший керівник очікує від підлеглих, щоб вони самі вирішували, що 

повинні робити; 

б) хороший керівник ясно дає зрозуміти, в чому полягає робота кожного 

підлеглого. 

25. а) я часто відчуваю, що мало впливаю на те, що відбувається зі мною; 

б) не вірю, що випадок чи доля можуть відігравати важливу роль у моєму житті. 

26. а) люди самотні через те, що не проявляють дружелюбності до оточуючих; 

б) марно дуже старатися розташувати до себе людей: якщо ти їм подобаєшся, то 

подобаєшся і так. 

27. а) характер людини залежить головним чином від його сили волі; б) характер 

людини формується в основному в колективі. 

28. а) те, що зі мною трапляється - це справа моїх власних рук; 

б) іноді я відчуваю, що моє життя розвивається незалежно від мене. 
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29. а) я часто не можу зрозуміти, чому керівники діють так, а не інакше; 

б) в кінці кінців, за погане управління організацією відповідальні самі люди, які 

в ній працюють. 

Обробка результатів. Використовуються два трафарети, відповідні бланку для 

відповідей, з вирізаними у відповідних місцях віконечками. Твердження на 

екстернальність відповідають пунктам опитувальника 2а, 36,46,56, 6а, 7а, 9а, 

106,116,126,136,156, 16а, 17а, 18а, 20а, 21а, 226, 23а, 25а, 266, 286, 29а. 

Твердження на інтернальність відповідають пунктам 26, За, 4а, 5а, 66, 76, 96, 

10а, 11а, 12а, 13а, 15а, 166, 176, 186, 206, 216, 22а, 236, 256, 26а, 28а, 296 . 

Згода з будь-яким твердженням оцінюється в 1 бал. Суми балів підраховуються 

за кількістю обведених кружечками букв «а» і «б», що з'явилися в віконечках 

відповідного трафарету при накладанні його на бланк для відповідей (рядки і 

колонки трафаретів і бланка повинні строго збігатися). Максимальні суми за 

інтерналиюсті і екстернальності рівні 23, оскільки 6 тверджень є фоновими. 

Респондент Інтернальний локус Екстернальний локус 

1 2 3 

2 16 12 

3 18 4 

4 13 1 

5 23 17 

6 4 0 

7 4 7 

8 12 4 

9 17 3 

10 23 5 

11 22 6 

12 20 3 
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13 1 2 

14 5 8 

15 23 1 

16 1 4 

17 19 0 

18 21 13 

19 23 19 

20 19 9 

21 22 21 

22 22 5 

23 7 1 

24 9 7 

25 17 8 

26 9 22 

27 22 20 

28 0 7 

29 19 3 

30 4 21 

31 17 12 

32 20 3 

33 21 6 

34 16 20 

35 3 7 

36 10 19 

37 1 0 

38 20 5 

39 4 11 
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40 4 9 

41 16 19 

42 16 7 

43 15 21 

44 10 5 

45 13 8 

46 8 11 

47 11 14 

48 20 0 

49 6 8 

50 9 19 

51 15 6 

52 3 10 

53 19 19 

54 12 2 

55 18 23 

56 17 0 

57 10 19 

58 2 14 

59 1 0 

60 11 19 
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ДОДАТОК Г 

 

Методика “Шкала диференціальних емоцій” (К. Ізард) 

Інструкція. Перед вами список прикметників, які характеризують різні відтінки 

різних емоційних переживань людини. Праворуч від кожного прикметника 

розташований ряд цифр – від 1 до 5, що відповідає по наростанню різної міри 

вираженості цього переживання. Ми просимо вас оцінити, наскільки кожне з 

перерахованих переживань властиво вам в даний момент часу, закресливши 

відповідну цифру. Не замислюйтеся довго над вибором відповіді: найбільш 

точним зазвичай виявляється ваше перше відчуття! 

Ваші можливі оцінки: 

1 – переживання повністю відсутнє; 2 –переживання виражене трохи; 3 –

переживання виражене помірно; 4 –переживання виражене сильно; 5 –

переживання виражене в максимальному ступені. 

1 1 
2 
3 

Уважний 
Сконцентровани

й 
Зібраний 

12345 
12345 
12345 

2 1 
2 
3 

Стан насолоди 
Щасливий 
Радісний 

12345 
12345 
12345 

3 1 
2 
3 

Здивований 
Вражений 
Шокований 

12345 
12345 
12345 

4 1 
2 
3 

Похмурий 
Сумний 
Зломлений 

12345 
12345 
12345 

5 1 
2 
3 

Оскаженілий 
Гнівний 
Лютий 

12345 
12345 
12345 
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6 1 
2 
3 

Відчуваю 

неприязнь 
Відчуваю відразу 
Відчуваю огиду 

12345 
12345 
12345 

7 1 
2 
3 

Презирливий 
Зневажливий 
Гордовитий 

12345 
12345 
12345 

8 1 
2 
3 

Зляканий 
Боязливий 
Стан паніки 

12345 
12345 
12345 

9 1 
2 
3 

Сором’язливий 
Боязкий 
Конфузливий 

12345 
12345 
12345 

10 1 
2 
3 

Стан жалю 
Винуватий 
Стан розкаяння 

12345 
12345 
12345 

 

Індекс позитивних емоцій ____________ 

Індекс гострих негативних емоцій ____________ 

Індекс тривожно–депресивних проявів _____________ 

Процедура обробки даних за «Шкалою диференціальних емоцій» включає два 

етапи. На першому етапі підраховуються оцінки по кожній з 10 базових емоцій. 

Це робиться шляхом сумування балів по трьох шкалах, що описують прояви 

відповідних емоцій. В результаті виходять 10 показників, значення кожного з 

яких може варіювати в діапазоні від 3 до 15 балів. Типовою формою 

представлення цих показників є побудова так званого «профілю емоцій» в 

наступному просторі координат: по осі абсцис наносяться найменування або 

номери базових емоцій, по осі ординат – отримані бальні оцінки по кожній з них. 

На другому етапі підраховуються узагальнені показники по укрупнених групах 

емоцій : 
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Індекс позитивних емоцій(ІПЕ) – характеризує міру позитивного емоційного 

відношення суб’єкта до поточної ситуації. Підраховується як сума балів по трьох 

перших блоках базових емоцій : 

ІПЕ = ∑ I, II, III (Інтерес + Радість + Здивування). 

Значення ІПЕ можуть коливатися в діапазоні від 9 до 45 балів. 

Індекс гострих негативних емоцій(ІГНЕ) – відбиває загальний рівень 

негативного емоційного відношення суб’єкта до поточної ситуації. 

Підраховується як сума балів по чотирьох подальших блоках базових емоцій : 

ІГНЕ = ∑ IV, V, VI, VII(Горе + Гнів + Відраза + Презирство). 

Значення ІГНЕ можуть коливатися в діапазоні від 12 до 60 балів. 

Індекс тривожно–депресивних емоцій(ІТДЕ) – відбиває рівень відносно стійких 

індивідуальних переживань тривожно–депресивного комплексу емоцій, що 

вказують на суб’єктивне відношення до поточної ситуації. Підраховується як 

сума балів по трьох останніх блоках базових емоцій : 

ІТДЕ = ∑ VIII, IX, X(Страх + Сором + Вина). 

Бали ІТДЕ можуть коливатися в діапазоні від 9 до 45. 

Для інтерпретації даних за узагальненими показниками «Шкали 

диференціальних емоцій» використовуються наступні градації по кожному з 

названих індексів : 

 

 

Респ

онде
нт 

Інте

рес 
Раді

сть 
Здив

уван
ня 

Горе Гнів Відр

аза 
През

ирст
во 

Стра

х 
Сор

ом 
Про

вина 
ІПЕ ІГН

Е 
ІТД

Е 

1 9 7 4 15 11 12 6 6 10 11 20 44 27 
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2 4 5 8 9 5 6 3 7 8 9 17 23 24 

3 15 15 9 12 7 11 3 7 5 6 39 33 18 

4 14 5 15 5 15 8 12 13 11 3 34 40 27 

5 12 4 13 7 11 7 7 13 13 10 29 32 36 

6 5 15 13 10 5 8 7 14 8 13 33 30 35 

7 12 3 14 6 12 14 8 6 9 6 29 40 21 

8 7 12 9 3 11 4 11 9 9 13 28 29 31 

9 12 3 11 15 10 14 11 15 7 13 26 50 35 

10 14 5 10 8 13 15 3 8 4 5 29 39 17 

11 4 11 8 7 14 15 4 13 8 8 23 40 29 

12 6 6 14 3 15 8 8 12 14 12 26 34 38 

13 5 13 13 5 11 11 12 11 7 10 31 39 28 

14 7 3 6 6 5 5 12 15 8 6 16 28 29 

15 12 13 13 4 6 12 15 4 8 7 38 37 19 

16 10 14 5 10 15 15 9 6 9 10 29 49 25 

17 7 11 12 13 6 15 4 11 6 9 30 38 26 

18 12 11 14 4 9 12 7 14 11 10 37 32 35 

19 7 4 12 6 3 8 3 13 4 6 23 20 23 

20 4 3 6 13 13 9 7 4 7 9 13 42 20 

21 5 8 5 7 6 7 10 8 5 12 18 30 25 

22 10 11 8 13 9 3 10 11 12 6 29 35 29 

23 5 5 13 4 14 11 14 3 10 10 23 43 23 

24 6 6 7 10 6 13 10 6 7 4 19 39 17 

25 12 15 4 7 12 8 9 10 4 14 31 36 28 

26 13 8 8 3 9 8 5 15 11 6 29 25 32 

27 10 14 11 13 6 8 9 4 5 13 35 36 22 

28 13 6 6 5 5 14 3 10 6 10 25 27 26 

29 9 11 8 15 5 4 14 11 6 11 28 38 28 
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30 9 9 11 13 5 3 5 3 14 14 29 26 31 

31 15 7 7 10 9 3 14 10 7 15 29 36 32 

32 5 9 13 7 7 3 10 8 4 11 27 27 23 

33 13 15 4 3 14 3 10 13 13 7 32 30 33 

34 6 6 10 5 9 13 13 12 9 8 22 40 29 

35 9 9 11 9 3 15 5 12 5 6 29 32 23 

36 3 5 4 12 7 3 9 9 8 9 12 31 26 

37 15 15 5 5 12 13 4 11 7 12 35 34 30 

38 13 15 4 7 5 10 6 10 13 9 32 28 32 

39 11 9 4 15 4 9 10 8 13 14 24 38 35 

40 3 8 10 12 15 6 14 12 12 5 21 47 29 

41 13 14 8 12 9 8 3 4 4 12 35 32 20 

42 14 8 14 15 4 7 8 3 8 15 36 34 26 

43 10 12 3 8 10 6 7 3 12 6 25 31 21 

44 9 7 7 7 15 7 8 14 7 8 23 37 29 

45 8 9 4 13 8 8 8 8 8 10 21 37 26 

46 12 8 4 7 9 15 6 9 10 14 24 37 33 

47 9 14 15 12 4 15 14 6 7 12 38 45 25 

48 8 4 9 13 13 13 11 9 7 14 21 50 30 

49 14 6 9 15 9 4 3 14 5 3 29 31 22 

50 5 6 3 11 9 6 4 14 14 15 14 30 43 

51 10 13 5 4 9 15 8 4 5 14 28 36 23 

52 15 11 6 8 9 9 15 10 4 10 32 41 24 

53 4 12 10 10 14 10 7 10 6 14 26 41 30 

54 12 8 15 3 5 7 4 13 3 4 35 19 20 

55 5 8 12 13 8 3 8 3 14 5 25 32 22 

56 5 9 5 4 5 3 3 10 4 8 19 15 22 

57 15 2 14 13 5 10 9 9 12 15 32 37 36 
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58 8 12 7 6 6 13 11 3 4 3 27 36 10 

59 14 10 12 12 5 15 11 7 9 8 36 43 24 

60 9 8 3 5 15 6 9 5 12 11 20 35 28 
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ДОДАТОК Д 

Тест “Самооцінка психічних станів” (Г. Айзенк) 

Інструкція. Уважно прочитайте опис різних психічних станів. 

Якщо цей опис збігається з Вашим станом і стан виникає часто, то необхідно 

оцінити його в 2 бали. Якщо цей стан виникає зрідка, то ставиться один бал. 

Якщо не збігається з Вашим станом – 0 балів. 

І. Шкала: 

1. Не почуваю впевненості в собі. 

2. Часто через дрібниці червонію. 

3. Мій сон неспокійний. 

4. Легко впадаю в зневіру. 

5. Турбуюся тільки про уявлювані неприємності. 

6. Мене лякають труднощі. 

7. Люблю копатися у своїх недоліках. 

8. Мене легко переконати. 

9. Я недовірливий. 

10. Я важко переношу час очікування. 

II. Шкала: 

1. Нерідко мені здаються безвихідними ситуації, з яких усе-таки можна 

знайти вихід. 

2. Неприємності мене сильно розстроюють, я падаю духом. 

3. Під час великих неприємностей я схильний без достатніх підстав 

звинувачувати себе. 

4. Нещастя і невдачі нічому мене не вчать. 

5. Я часто відмовляюся від боротьби, вважаючи її марною. 

6. Я нерідко почуваюся беззахисним. 

7. Іноді в мене буває стан розпачу. 

8. Я почуваю розгубленість перед труднощами. 
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9. У важкі хвилини життя іноді поводжуся по дитячому, хочу, щоб пожаліли. 

10. Вважаю недоліки свого характеру непоправними. 

ІІІ. Шкала: 

1. Залишаю за собою останнє слово. 

2. Нерідко в розмові перебиваю співрозмовника. 

3. Мене легко розсердити. 

4. Люблю робити зауваження іншим. 

5. Хочу бути авторитетом для інших. 

6. Не задовольняюся малим, хочу найбільшого. 

7. Коли розгніваюся, погано себе стримую. 

8. Волію краще керувати, ніж підкорятися. 

9. У мене різка, грубувата жестикуляція. 

10. Я мстивий. 

IV. Шкала: 

1. Мені важко змінювати звички. 

2. Нелегко переключати увагу. 

3. Дуже насторожено ставлюся до всього нового. 

4. Мене важко переконати. 

5. Нерідко в мене не виходить з голови думка, якої слід було б позбутися. 

6. Нелегко зближуюся з людьми. 

7. Мене засмучують навіть незначні порушення плану. 

8. Нерідко я виявляю впертість. 

9. Неохоче йду на ризик. 

10. Різко переживаю відхилення від прийнятого мною режиму дня. 

Обробка результатів. 

Підрахуйте суму балів за кожною групою запитань: 

І. З 1 по 10 запитання – шкала тривожності; 

ІІ. З 11 по 20 запитання – шкала фрустрації; 
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ІІІ. З 21 по 30 запитання – шкала агресивності; 

IV. З 31 по 40 запитання – шкала ригідності. 

Інтерпретація результатів: 

0 – 7 балів – низький рівень; 

8 – 14 балів – середній рівень; 

15 – 20 балів – високий рівень. 

Респондент Тривожність Фрустрація Агресивність Ригідність 

1 9 13 16 16 

2 8 18 17 17 

3 18 14 10 12 

4 11 14 17 6 

5 19 20 3 19 

6 17 7 7 4 

7 15 12 9 3 

8 3 11 3 6 

9 10 12 7 4 

10 14 15 16 18 

11 15 11 2 19 

12 1 13 4 6 

13 12 14 4 12 

14 11 18 6 3 

15 7 4 0 14 

16 11 1 17 19 

17 13 17 5 17 

18 2 17 19 3 



113 

 
 

19 1 16 14 3 

20 16 9 8 1 

21 1 16 2 19 

22 16 2 17 4 

23 1 15 15 7 

24 1 17 16 10 

25 12 20 8 10 

26 6 6 12 17 

27 8 0 7 18 

28 8 6 12 16 

29 13 12 0 0 

30 10 15 20 4 

31 19 10 11 2 

32 18 2 11 13 

33 0 8 8 1 

34 4 6 0 2 

35 0 2 20 2 

36 5 0 13 19 

37 15 10 13 20 

38 19 12 5 12 

39 15 3 15 7 

40 19 9 7 13 

41 12 7 18 17 

42 13 16 4 19 
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43 10 10 14 12 

44 20 4 12 17 

45 9 17 5 0 

46 16 3 16 1 

47 6 5 4 4 

48 3 6 9 10 

49 16 11 4 10 

50 0 2 16 0 

51 1 7 18 2 

52 18 19 5 1 

53 0 20 14 13 

54 11 9 3 19 

55 18 0 16 15 

56 18 16 0 17 

57 15 17 17 4 

58 15 8 9 7 

59 7 19 18 6 

60 12 15 1 9 
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ДОДАТОК Е 

 

 

 Кореляційна матриця між показниками 

ДОДАТОК Е 

Тренінгова програма: "Розвиток вольової саморегуляції через емоційний 

інтелект" 

Ціль програми: 

Розвинути навички вольової саморегуляції шляхом вдосконалення емоційної 

свідомості, контролю емоцій і самомотивації. 

Цільова аудиторія: 

Особи із різним рівнем емоційного інтелекту, які хочуть покращити здатність 

контролювати свої емоції та поведінку. 

Тривалість програми: 



116 

 
 

6 тижнів (1 заняття на тиждень, тривалість кожного заняття – 2 години). 

Тиждень 1: Самосвідомість і емоції 

Мета: 

Усвідомити власні емоції та їх вплив на волю і саморегуляцію. 

Лекція: "Що таке емоційний інтелект і вольова саморегуляція?" 

Вплив емоцій на вольову регуляцію. 

Рівні емоційного інтелекту. 

Вправа: "Емоційний щоденник". 

Учасники протягом тижня записують свої емоції, їх причини та як вони 

вплинули на прийняття рішень. 

Практика: Вправа "Стоп-емоція". 

Учасники вчаться розпізнавати момент, коли емоції заважають діям, і вводять 

паузу перед реакцією. 

Тиждень 2: Управління емоціями 

Мета: 

Навчитися знижувати вплив негативних емоцій на волю. 

Лекція: "Як негативні емоції заважають саморегуляції?" 

Вплив стресу, гніву, страху на прийняття рішень. 

Практика: Техніки регуляції емоцій. 

Дихальні вправи (4-7-8). 

Візуалізація позитивного результату. 

Групова вправа: "Рефреймінг ситуації". 

Аналіз реальних випадків, де негативні емоції заважали, і зміна сприйняття 

таких ситуацій. 

Тиждень 3: Самомотивація 

Мета: 

Розвинути здатність тримати фокус на довгострокових цілях, незважаючи на 

емоційні труднощі. 
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Лекція: "Роль самомотивації у саморегуляції". 

Як емоції впливають на мотивацію і вольові дії. 

Вправа: "Дерево цілей". 

Учасники створюють план дій для досягнення важливих цілей із визначенням 

потенційних емоційних бар’єрів. 

Індивідуальне завдання: "Тиждень самомотивації". 

Щодня фокусуватися на одному з компонентів мотивації (ціль, ресурс, 

підтримка). 

Тиждень 4: Розуміння інших 

Мета: 

Навчитися враховувати емоції інших людей для ефективної взаємодії. 

Лекція: "Емпатія та її роль у командній саморегуляції". 

Як емпатія допомагає вольовим зусиллям у соціальній взаємодії. 

Практика: Вправа "Читаємо емоції". 

Учасники вчаться ідентифікувати емоції інших за невербальними сигналами. 

Групова дискусія: "Як взаємодія з іншими впливає на нашу волю?" 

Тиждень 5: Самоконтроль у стресових ситуаціях 

Мета: 

Розвинути здатність залишатися стійким у складних умовах. 

Лекція: "Стрес і його вплив на вольову саморегуляцію". 

Біологічна основа стресу. 

Як управляти стресовими реакціями. 

Практика: "Техніка позитивної паузи". 

Учасники вчаться зупиняти негативні думки, переключаючись на позитив. 

Вправа: "Сценарії під тиском". 

Ігрові ситуації, де учасники практикують самоконтроль. 

Тиждень 6: Закріплення та інтеграція 

Мета: 
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Систематизувати отримані знання та інтегрувати їх у повсякденне життя. 

Групова вправа: "Моя стратегія саморегуляції". 

Учасники створюють індивідуальний план, як застосовувати навички у 

повсякденних ситуаціях. 

Рефлексія: "Що я навчився/навчилася?". 

Обговорення змін у поведінці та ставленні до емоцій. 

Фінальна вправа: "Капсула часу". 

Учасники записують свої цілі та обіцянки щодо розвитку вольової саморегуляції 

для перегляду через кілька місяців. 

Результати програми 

Учасники навчаться розпізнавати свої емоції та управляти ними у складних 

ситуаціях. 

Розвинуть навички самомотивації та стійкості до стресу. 

Покращать здатність працювати з емоціями інших людей для ефективної 

співпраці. 
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ДЕКЛАРАЦІЯ АКАДЕМІЧНОЇ ДОБРОЧЕСНОСТІ 

 

Волошина Валерія Олегівна  

Прізвище, ім’я, по батькові 

Навчально-науковий інститут психології  

Факультет  

053 «Психологія»  

Шифр і назва спеціальності  

Реабілітаційна психологія в надзвичайних ситуаціях  

Освітня програма 

 

ДЕКЛАРАЦІЯ  

Усвідомлюючи свою відповідальність за надання неправдивої інформації, 

стверджую, що подана кваліфікаційна (магістерська) робота на тему: 

«Особливості вольової саморегуляції у осіб з різним рівнем емоційного 

інтелекту» є написана мною особисто. Одночасно заявляю, що ця робота:  

 не передавалась іншим особам і подається до захисту вперше;  

 не порушує авторських та суміжних прав, закріплених статтями 21-25 

Закон України «Про авторське право та суміжні права»  

 не отримувались іншими особами, а також дані та інформація не 

отримувались у недозволений спосіб.  

Я усвідомлюю, що у разі порушення цього порядку моя кваліфікаційна 

(магістерська) робота буде відхилена без права її захисту, або під час захисту за 

неї буде поставлена оцінка «незадовільно». 

 

                                                                                         01.12.2024 
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Дата 
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