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ВСТУП 

Актуальність теми. У сучасному світі питання адаптації студентів до 

нових умов навчання стає все більш важливим. Перехід від шкільного життя до 

студентського – це серйозний виклик для молодої людини. Змінюється все: 

оточення, вимоги, темп життя, рівень самостійності. Не всім студентам вдається 

легко впоратися з цими змінами, і часто ми бачимо, як хтось не може знайти 

спільну мову з одногрупниками, відчуває постійний стрес через навчання або 

навіть думає про те, щоб кинути університет [15, с. 730]. 

Емоційний інтелект – це здатність людини розуміти свої емоції та емоції 

інших людей, керувати ними та використовувати цю інформацію для прийняття 

рішень [20; 26]. Останніми роками дослідники все частіше говорять про те, що 

емоційний інтелект може бути навіть важливішим за звичайний IQ, коли мова 

йде про успіх у житті [3, с. 45]. Люди з високим емоційним інтелектом краще 

справляються зі стресом, легше знаходять контакт з оточуючими, швидше 

адаптуються до нових ситуацій [19, с. 89]. 

Для студентів емоційний інтелект може стати справжнім помічником у 

процесі адаптації. Той, хто вміє розпізнавати власний стан і контролювати емоції, 

може швидше подолати стресові ситуації під час сесії. Студент, який розуміє 

почуття інших, легше знайде друзів у новій групі [23, с. 165]. Тому дослідження 

зв'язку між емоційним інтелектом і адаптацією студентів є актуальним і 

практично значущим. 

Крім того, в Україні ця тема набуває особливого звучання. Наші студенти 

стикаються не лише зі звичайними труднощами адаптації, але й з додатковими 

викликами – складною економічною ситуацією, необхідністю поєднувати 

навчання з роботою, а також впливом воєнного стану на психологічний стан 
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[14, с. 78]. У таких умовах вміння керувати своїми емоціями стає не просто 

корисним, а життєво необхідним навиком. 

Фундаментальні дослідження емоційного інтелекту проводили зарубіжні 

психологи Деніел Гоулман, Джон Мейєр, Пітер Селовей та Рувен Бар-Он, які 

розробили основні моделі та методики його вимірювання. В Україні цю 

проблематику розвивали Е. Носенко, Н. Коврига, О. Власова, І. Андрєєва, 

зосереджуючись на особливостях емоційного інтелекту студентів та його ролі в 

процесі адаптації до умов вищої школи. 

Також важливо зазначити, що в українській психологічній науці тема 

емоційного інтелекту студентів досліджена недостатньо. Більшість робіт 

спирається на закордонні дослідження, тому є потреба в емпіричних 

дослідженнях на українській вибірці, які б враховували специфіку нашої 

освітньої системи та культурні особливості. 

Мета дослідження: теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити 

вплив емоційного інтелекту на процес соціально-психологічної адаптації 

студентів у період навчання у закладі вищої освіти. 

Об'єкт дослідження: процес соціально-психологічної адаптації студентів 

до умов навчання у закладі вищої освіти. 

Предмет дослідження: емоційний інтелект як чинник соціально-

психологічної адаптації студентів до студентського середовища. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до розуміння емоційного 

інтелекту в сучасній психологічній науці та визначити його структурні 

компоненти. 

2. Провести емпіричне дослідження рівня емоційного інтелекту 

та соціально-психологічної адаптації у студентів. 
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3. Запропонувати практичні рекомендації для покращення 

процесу адаптації студентів. 

Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети та вирішення 

завдань дослідження було використано комплекс методів, які можна поділити на 

дві групи: теоретичні та емпіричні. 

Теоретичні методи: 

Аналіз наукової літератури – вивчення вітчизняних та зарубіжних джерел 

з проблеми емоційного інтелекту та соціально-психологічної адаптації. Це 

дозволило сформувати теоретичну базу дослідження та визначити основні 

поняття. 

Синтез та узагальнення – об'єднання інформації з різних джерел для 

створення цілісного уявлення про досліджувану проблему. 

Порівняльний аналіз – зіставлення різних теоретичних підходів до 

розуміння емоційного інтелекту та адаптації. 

Систематизація – впорядкування отриманої інформації за певними 

критеріями для кращого розуміння структури досліджуваних явищ. 

Емпіричні методи: 

Психодіагностичне тестування – використання стандартизованих методик 

для вимірювання рівня емоційного інтелекту та показників адаптації студентів. 

Для дослідження емоційного інтелекту було використано методику 

Н. Холла, яка дозволяє оцінити різні компоненти емоційного інтелекту: емоційну 

обізнаність, управління своїми емоціями, самомотивацію, емпатію та 

розпізнавання емоцій інших людей. 

Для вивчення соціально-психологічної адаптації студентів 

використовувалася методика діагностики соціально-психологічної адаптації 

К. Роджерса та Р. Даймонда (адаптація Т. Снєгирьової). Ця методика дозволяє 

оцінити такі показники як адаптація, прийняття себе, прийняття інших, 
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емоційний комфорт, інтернальність та домінування. Методи статистичної 

обробки даних. 

Практичне значення. Результати дослідження можуть бути використані 

психологічними службами закладів вищої освіти для розробки програм 

підтримки студентів у період адаптації. Знаючи, які компоненти емоційного 

інтелекту найбільше впливають на адаптацію, можна створювати цілеспрямовані 

тренінги та заняття для студентів-першокурсників. 

Викладачі та куратори груп можуть використовувати отримані результати 

для кращого розуміння труднощів, з якими стикаються студенти, та для надання 

їм своєчасної підтримки. Знання про роль емоційного інтелекту допоможе 

педагогам більш усвідомлено підходити до процесу виховання та розвитку 

студентів. 

Для самих студентів результати роботи можуть стати підказкою щодо того, 

на які аспекти свого емоційного розвитку варто звернути увагу, щоб полегшити 

процес адаптації. Розуміння важливості емоційних навичок може мотивувати 

молодих людей до саморозвитку в цій сфері. 

Крім того, результати можуть бути корисними для профорієнтаційної 

роботи з випускниками шкіл – їм можна розповідати не лише про особливості 

різних спеціальностей, але й про те, які особистісні якості допоможуть їм легше 

адаптуватися до студентського життя. 

Дані про апробацію. Основні положення і результати дослідження були 

представлені на IX Всеукраїнських психологічних читаннях 

«УДОСКОНАЛЕННЯ ПРОФЕСІЙНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ МАЙБУТНІХ 

ПСИХОЛОГІВ» (Умань 2026 р.). 

Структура і обсяг роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, 

двох розділів, висновків, списку використаних джерел, що налічує 41 

найменування. Загальний обсяг роботи 57 сторінок. 
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РОЗДІЛ І.  

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ПРОБЛЕМИ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ 

ТА СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОЇ АДАПТАЦІЇ 

 

1.1. Поняття та структура емоційного інтелекту в сучасній психології 

 

Поняття «емоційного інтелекту» з'явилося в психологічній науці відносно 

нещодавно, але швидко стало одним з найбільш обговорюваних і досліджуваних. 

Якщо раніше вважалося, що успіх людини залежить переважно від її розумових 

здібностей, то сьогодні все більше дослідників говорять про те, що емоційна 

компетентність може бути не менш важливою. 

Термін «емоційний інтелект» вперше з'явився в науковій літературі в 1990 

році завдяки американським психологам Пітеру Селовею та Джону Мейєру. Вони 

визначили емоційний інтелект як здатність розуміти власні емоції та емоції інших 

людей, розрізняти їх і використовувати цю інформацію для керування своїм 

мисленням та діями. Це було революційною ідеєю, адже традиційно психологія 

розглядала емоції та інтелект як окремі, часто протилежні сфери психіки людини. 

Справжню популярність концепція емоційного інтелекту здобула після 

виходу в 1995 році книги американського психолога Деніела Гоулмана 

"Емоційний інтелект" [20]. Гоулман стверджував, що емоційний інтелект може 

бути важливішим за традиційний IQ для досягнення успіху в житті. Він наводив 

багато прикладів того, як люди з високим академічним інтелектом зазнавали 

невдач через нездатність керувати своїми емоціями, тоді як люди з добре 

розвиненим емоційним інтелектом досягали значних успіхів у кар'єрі та 

особистому житті [3, с. 56‒78]. 

Сьогодні існує кілька основних підходів до розуміння емоційного 

інтелекту. Розглянемо найбільш відомі з них. 



9 
 

 
 

Згідно з цією моделлю здібностей Мейєра-Селовея-Карузо, емоційний 

інтелект – це саме інтелект, тобто когнітивна здібність, яку можна виміряти так 

само, як і звичайний інтелект [22, с. 5]. Автори виділяють чотири компоненти 

емоційного інтелекту: 

1. Сприйняття та ідентифікація емоцій – здатність розпізнавати 

емоції у себе та інших людей за виразом обличчя, голосом, поведінкою. Це 

базовий рівень емоційного інтелекту, без якого неможливі більш складні 

операції з емоціями. 

2. Використання емоцій для стимулювання мислення – здатність 

використовувати емоції для підвищення ефективності мислення. 

Наприклад, позитивні емоції можуть сприяти творчому мисленню, тоді як 

певний рівень тривоги може підвищити увагу до деталей. 

3. Розуміння емоцій – здатність аналізувати емоції, розуміти їх 

причини та можливі наслідки, розпізнавати переходи від однієї емоції до 

іншої. Наприклад, розуміти, що роздратування може перерости в гнів, а 

розчарування – в смуток. 

4. Управління емоціями – найвищий рівень емоційного інтелекту, 

який включає здатність регулювати власні емоції та впливати на емоції 

інших людей для досягнення певних цілей. 

Розглянемо модель емоційних компетенцій Гоулмана. На відміну від 

Мейєра і Селовея, Гоулман розглядає емоційний інтелект ширше – не лише як 

когнітивну здібність, але й як набір особистісних характеристик та соціальних 

навичок. У його моделі п'ять основних компонентів: 

- Самосвідомість – розуміння власних емоцій, сильних і слабких сторін, 

цінностей і мотивів. Людина з високою самосвідомістю знає, що вона відчуває 

і чому, розуміє, як її емоції впливають на інших. 
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- Саморегуляція – здатність контролювати свої імпульси та емоції, 

пристосовуватися до змін. Це вміння не діяти під впливом миттєвих емоційних 

поривів, а робити паузу та приймати обдумані рішення. 

- Мотивація – внутрішнє прагнення досягати цілей заради самого процесу, а не 

лише зовнішніх винагород. Це здатність зберігати оптимізм навіть після невдач. 

- Емпатія – здатність розуміти емоційний стан інших людей, ставити себе на їхнє 

місце. Емпатія дозволяє відчувати, що переживають інші, і відповідним чином 

реагувати на їхні потреби. 

- Соціальні навички – вміння будувати стосунки, впливати на інших, працювати 

в команді, вирішувати конфлікти. Це практичне застосування всіх попередніх 

компонентів у взаємодії з людьми. 

Ізраїльський психолог Рувен Бар-Он запропонував ще одну модель, яку він 

назвав моделлю емоційно-соціального інтелекту. Він виділяє п'ять широких сфер 

компетентності, які включають 15 більш специфічних навичок: 

1. Внутрішньоособистісна сфера – самоповага, емоційна 

самосвідомість, асертивність (впевненість у собі), незалежність, 

самоактуалізація. 

2. Міжособистісна сфера – емпатія, соціальна відповідальність, 

міжособистісні стосунки. 

3. Адаптивність – розв'язання проблем, оцінка реальності, 

гнучкість. 

4. Управління стресом – стресостійкість, контроль імпульсів. 

5. Загальний настрій – оптимізм, щастя. 

Ця модель цікава тим, що вона пов'язує емоційний інтелект з такими 

важливими характеристиками як здатність справлятися зі стресом та загальне 

відчуття щастя, що особливо актуально для студентів у період адаптації. 
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У вітчизняній психології дослідженням емоційного інтелекту займалися 

такі вчені як І. Андрєєва, Д. Люсін, Е. Носенко, О. Власова та інші. Д. Люсін 

запропонував двокомпонентну модель емоційного інтелекту, виділяючи 

внутрішньоособистісний емоційний інтелект (розуміння та управління власними 

емоціями) та міжособистісний емоційний інтелект (розуміння та управління 

емоціями інших людей). Він також наголошує на важливості розрізняти здібності 

розуміти емоції та здібності управляти ними. 

Український психолог Е. Носенко досліджувала зв'язок емоційного 

інтелекту з успішністю професійної діяльності та особистісним благополуччям. 

Її роботи показують, що емоційний інтелект пов'язаний з психологічним 

здоров'ям особистості, ефективністю комунікації та здатністю долати життєві 

труднощі. 

Важливо розуміти, що емоційний інтелект – це не вроджена незмінна 

характеристика. На відміну від загального інтелекту, який значною мірою 

визначається генетично і важко піддається зміні після певного віку, емоційний 

інтелект можна розвивати протягом усього життя [29, с. 216]. Це особливо 

важливо для студентів, адже студентський вік – це період активного 

особистісного розвитку, коли молода людина набуває нових соціальних навичок 

та вчиться краще розуміти себе [8, с. 145]. 

Розвиток емоційного інтелекту відбувається через усвідомлення власних 

емоційних реакцій, практику рефлексії, спостереження за іншими людьми, 

навчання розпізнавати емоційні прояви. Існують спеціальні тренінги та програми 

розвитку емоційного інтелекту, які доводять свою ефективність у численних 

дослідженнях. 

Таким чином, емоційний інтелект – це багатокомпонентна характеристика 

особистості, яка включає здатність розпізнавати, розуміти та управляти 

емоціями. Різні автори по-різному структурують це поняття, але всі сходяться на 
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тому, що емоційний інтелект відіграє важливу роль у житті людини, впливаючи 

на її успішність у різних сферах – від особистих стосунків до професійної кар'єри. 

 

1.2. Соціально-психологічна адаптація особистості: сутність, фактори 

та механізми 

 

Адаптація – одне з ключових понять не лише в психології, але й у біології, 

соціології та інших науках. У найширшому сенсі адаптація означає 

пристосування організму або особистості до умов середовища. Однак у 

психології це поняття набуває особливого значення, адже людина адаптується не 

лише до фізичного, але й до соціального середовища, і цей процес має свої 

специфічні особливості. 

Поняття соціально-психологічної адаптації. Соціально-психологічна 

адаптація – це процес активного пристосування особистості до умов соціального 

середовища, в результаті якого створюються найбільш сприятливі умови для 

самореалізації та продуктивної діяльності [12, с. 56]. На відміну від біологічної 

адаптації, яка переважно є пасивним пристосуванням до умов середовища, 

соціально-психологічна адаптація є активним процесом, у якому людина не лише 

змінює себе відповідно до вимог середовища, але й намагається змінити 

середовище відповідно до своїх потреб [5, с. 23]. 

Термін «адаптація» походить від латинського «adaptation», що означає 

пристосування. У психологічну науку це поняття прийшло з біології, де воно 

використовувалося для опису процесів пристосування живих організмів до умов 

існування. Однак психологічна адаптація має суттєві відмінності від біологічної. 

По-перше, вона завжди супроводжується усвідомленням людиною своєї ситуації 

та необхідності змін. По-друге, вона спирається на складні психічні процеси – 



13 
 

 
 

мислення, емоції, вольові зусилля. По-третє, результатом психологічної адаптації 

є не лише зовнішнє пристосування, але й внутрішні зміни особистості. 

Відомий вітчизняний психолог О. Реан визначає соціально-психологічну 

адаптацію як процес і результат встановлення гармонійних взаємовідносин між 

особистістю та соціальним середовищем. При цьому важливими є два аспекти: 

по-перше, наскільки особистість відповідає вимогам середовища, а по-друге, 

наскільки середовище задовольняє потреби особистості. 

Інший дослідник, А. Налчаджян, розглядає адаптацію як взаємодію 

особистості та соціального середовища, яка призводить до оптимального 

співвідношення цілей і цінностей особистості та групи. Він підкреслює, що 

адаптація – це не односторонній процес підкорення середовищу, а саме 

взаємодія, у якій обидві сторони – і особистість, і середовище – певною мірою 

змінюються. 

Дослідники виділяють різні рівні адаптації. На фізіологічному рівні 

відбувається пристосування організму до фізичних умов середовища – 

температури, освітлення, шуму тощо. На психологічному рівні людина адаптує 

свої психічні процеси, емоційні реакції, поведінкові патерни до нових вимог. На 

соціальному рівні відбувається входження в нові соціальні ролі, засвоєння норм 

і цінностей групи, встановлення стосунків з оточуючими. 

За тривалістю розрізняють короткочасну (ситуативну) адаптацію, коли 

людина пристосовується до певної конкретної ситуації, та довготривалу 

адаптацію, яка передбачає глибокі зміни в особистості та її стійке 

функціонування в нових умовах. Для студентів характерна саме довготривала 

адаптація, яка може тривати від кількох місяців до одного-двох років. 

За результатом виділяють успішну (позитивну) адаптацію, коли людина 

досягає гармонії з середовищем і відчуває задоволення, та неуспішну (негативну) 

адаптацію, яка може проявлятися у формі дезадаптації або навіть патологічної 
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адаптації, коли людина пристосовується до умов, які суперечать її справжнім 

потребам і цінностям. 

На процес адаптації впливає велика кількість різноманітних факторів, які 

можна умовно поділити на зовнішні (середовищні) та внутрішні (особистісні). 

До зовнішніх факторів належать: 

1. Характеристики соціального середовища – наскільки воно є 

стабільним чи мінливим, структурованим чи хаотичним, підтримуючим чи 

ворожим. Зрозуміло, що в доброзичливому, структурованому середовищі 

адаптація відбувається легше. 

2. Соціальна підтримка – наявність людей, які готові допомогти, 

підтримати, дати пораду. Дослідження показують, що соціальна підтримка 

є одним з найважливіших факторів успішної адаптації. 

3. Чіткість вимог і очікувань – коли людина розуміє, що від неї 

очікують, їй легше відповідати цим очікуванням. Навпаки, невизначеність 

вимог створює додатковий стрес. 

4. Культурні та соціальні норми – різні культури по-різному 

ставляться до процесу адаптації. В одних культурах прийнято активно 

допомагати новачкам, в інших – очікується, що людина сама розбереться в 

ситуації. 

До внутрішніх факторів належать: 

1. Особистісні риси – екстраверсія, відкритість новому досвіду, 

сумлінність, емоційна стабільність тощо. Наприклад, екстраверти зазвичай 

легше адаптуються до нового соціального середовища, оскільки активно 

йдуть на контакт з людьми. 

2. Досвід попередньої адаптації – якщо людина вже проходила 

через схожі ситуації, їй легше впоратися з новими викликами. Вона знає 



15 
 

 
 

свої сильні сторони і може використовувати стратегії, які спрацьовували 

раніше. 

3. Мотивація – чим більше людина хоче адаптуватися, чим 

важливіше для неї це нове середовище, тим більше зусиль вона докладе до 

процесу адаптації. 

4. Копінг-стратегії – способи, якими людина справляється зі 

стресом. Деякі стратегії є більш ефективними (наприклад, активне 

вирішення проблем, пошук підтримки), інші – менш ефективними 

(уникнення, заперечення проблеми). 

5. Самооцінка та впевненість у собі – люди з позитивною 

самооцінкою легше переживають труднощі адаптаційного періоду, 

оскільки вірять у свою здатність впоратися з викликами. 

6. Емоційний інтелект – як ми побачимо далі, цей фактор відіграє 

особливо важливу роль у соціально-психологічній адаптації. 

Через які конкретні механізми відбувається процес адаптації? Психологи 

виділяють кілька основних механізмів: 

Когнітивні механізми – пов'язані з переробкою інформації про нове 

середовище, формуванням уявлень про нього, плануванням своєї поведінки. 

Людина намагається зрозуміти правила гри в новій ситуації, логіку подій, 

причинно-наслідкові зв'язки. 

Емоційні механізми – регуляція емоційних станів, подолання тривоги та 

стресу, формування позитивного емоційного ставлення до нової ситуації. Сюди 

входять різні способи емоційної саморегуляції – від простого "взяти себе в руки" 

до складних психологічних захистів. 

Поведінкові механізми – освоєння нових форм поведінки, які відповідають 

вимогам ситуації. Людина експериментує з різними способами дій, вчиться на 

своїх помилках, поступово формує ефективні поведінкові патерни. 
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Комунікативні механізми – встановлення контактів з оточуючими, 

входження в систему міжособистісних стосунків, засвоєння правил комунікації, 

прийнятих у даному середовищі. 

Мотиваційно-вольові механізми – мобілізація зусиль для подолання 

труднощів, підтримання мотивації навіть у складних ситуаціях, вольовий 

контроль над своєю поведінкою. 

Як визначити, чи успішно пройшла адаптація? Психологи виділяють кілька 

основних критеріїв: 

Об'єктивні показники – ефективність діяльності, досягнення поставлених 

цілей. Для студентів це, наприклад, успішність у навчанні, відвідуваність занять, 

участь у студентському житті. 

Інтегрованість у соціальне середовище – наявність стосунків з 

оточуючими, прийняття норм і цінностей групи, відчуття себе частиною 

колективу. 

Суб'єктивне благополуччя – задоволеність життям, позитивний емоційний 

фон, відсутність виражених негативних переживань. Людина може бути 

формально адаптованою (виконувати всі вимоги), але при цьому відчувати себе 

нещасною – така адаптація не може вважатися повністю успішною. 

Відсутність психосоматичних порушень – хронічна дезадаптація часто 

проявляється у вигляді різних фізичних симптомів – головного болю, проблем зі 

сном, порушень апетиту, підвищеної втомлюваності. 

Збереження ідентичності – важливо, щоб у процесі адаптації людина 

залишалася сама собою, не втрачала власних цінностей і переконань. Адаптація 

не повинна означати повне розчинення в середовищі. 

Особливо важливим є питання про співвідношення зовнішньої та 

внутрішньої адаптації. Зовнішня адаптація – це пристосування поведінки до 

вимог середовища, тоді як внутрішня адаптація – це прийняття цих вимог, згода 
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з ними на глибинному рівні. Ідеальною є ситуація, коли обидва види адаптації 

йдуть паралельно. Однак часто буває так, що людина зовні адаптована 

(правильно поводиться), але внутрішньо не приймає нових умов, що створює 

внутрішній конфлікт і напругу. 

Отже, соціально-психологічна адаптація – це складний, багатовимірний 

процес, який залежить від безлічі факторів і реалізується через різні механізми. 

Розуміння цього процесу важливе для того, щоб допомагати людям – зокрема 

студентам – більш успішно проходити періоди життєвих змін. 
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1.3. Взаємозв'язок емоційного інтелекту та процесу адаптації 

особистості 

 

Зв'язок між емоційним інтелектом та адаптацією особистості є логічним і 

багатогранним. Якщо проаналізувати компоненти емоційного інтелекту та 

механізми адаптації, стає очевидним, що ці два феномени тісно переплетені. 

Емоційний інтелект можна розглядати як один з ключових ресурсів особистості, 

який допомагає їй успішно адаптуватися до нових умов життя. 

Теоретичні основи взаємозв'язку. Чому емоційний інтелект важливий 

для адаптації? По-перше, будь-яка зміна життєвої ситуації супроводжується 

емоційними переживаннями. Людина, яка потрапляє в нове середовище, відчуває 

широкий спектр емоцій – від цікавості та захоплення до тривоги та страху. 

Здатність розпізнавати ці емоції, розуміти їх причини та керувати ними напряму 

впливає на те, наскільки успішно пройде процес адаптації. 

По-друге, адаптація завжди пов'язана зі стресом. Навіть позитивні зміни, 

такі як вступ до університету, створюють певну напругу, оскільки вимагають 

перебудови звичних патернів поведінки. Люди з високим емоційним інтелектом 

краще справляються зі стресом, оскільки вони можуть регулювати свій 

емоційний стан, не дозволяючи негативним емоціям захопити контроль над 

своєю поведінкою. 

По-третє, адаптація до соціального середовища неможлива без ефективної 

комунікації з іншими людьми. Емоційний інтелект включає здатність розуміти 

емоції інших, відчувати емпатію, будувати позитивні стосунки. Все це критично 

важливо для успішної соціальної адаптації. 

Дослідник Р. Бар-Он у своїх роботах прямо пов'язував емоційний інтелект 

з адаптивністю. У його моделі адаптивність є однією з п'яти ключових сфер 

емоційного інтелекту. Він показав, що люди з високим емоційним інтелектом 



19 
 

 
 

демонструють кращу здатність справлятися з щоденними викликами та вимогами 

середовища. 

Численні дослідження підтверджують наявність зв'язку між емоційним 

інтелектом та різними аспектами адаптації. Розглянемо основні напрямки цих 

досліджень. 

Дослідження в організаційному контексті показують, що працівники з 

високим емоційним інтелектом швидше адаптуються до нової роботи, краще 

справляються з робочим стресом і демонструють вищу задоволеність роботою. 

Вони легше встановлюють контакт з колегами, ефективніше вирішують 

конфлікти та краще справляються з невизначеністю. 

У сфері освіти дослідження демонструють, що емоційний інтелект 

пов'язаний з академічною успішністю. Причому цей зв'язок не зводиться лише до 

того, що розумніші студенти мають вищий емоційний інтелект. Навіть при 

контролі загального інтелекту емоційний інтелект робить свій унікальний внесок 

у навчальні досягнення. Це відбувається через кращу здатність справлятися зі 

стресом під час іспитів, більш ефективну взаємодію з викладачами та 

однокурсниками, вищу мотивацію до навчання. 

Дослідження міжкультурної адаптації показують особливо яскраві 

результати. Студенти-іноземці з високим емоційним інтелектом швидше 

адаптуються до життя в новій країні, відчувають менше культурного шоку, легше 

встановлюють дружні стосунки з місцевими жителями. Вони краще розуміють 

культурні відмінності в емоційних проявах і можуть гнучко адаптувати свою 

поведінку. 

Механізми впливу емоційного інтелекту на адаптацію: 

- розпізнавання емоційних сигналів. Людина з розвиненим емоційним 

інтелектом швидше помічає свій емоційний стан і може вчасно відреагувати. 

Наприклад, відчувши наростаючу тривогу, вона може використати техніки 
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релаксації або звернутися по підтримку, не доводячи ситуацію до повноцінного 

стресового зриву; 

- адекватна інтерпретація ситуації. Емоційний інтелект допомагає 

правильно оцінювати соціальні ситуації. Особа з високим емоційним інтелектом 

розуміє, коли реакція оточуючих пов'язана з її поведінкою, а коли – з їхніми 

власними проблемами. Це дозволяє уникати зайвих переживань і неадекватних 

реакцій; 

- ефективна емоційна регуляція. Можливо, це найважливіший механізм. 

Адаптація завжди супроводжується стресом, фрустрацією, невизначеністю. 

Здатність регулювати ці негативні стани, підтримувати позитивний настрій 

навіть у складних ситуаціях є ключовим фактором успішної адаптації; 

- соціальна компетентність. Емоційний інтелект дозволяє людині краще 

розуміти інших, передбачати їхні реакції, знаходити спільну мову з різними 

людьми. Це прискорює процес входження в нову соціальну групу; 

- конструктивне вирішення конфліктів. У будь-якому новому середовищі 

виникають конфліктні ситуації. Людина з високим емоційним інтелектом може 

вирішувати їх конструктивно, не допускаючи ескалації та збереження негативних 

стосунків; 

- підтримання мотивації. Адаптація – це тривалий процес, який вимагає 

зусиль. Емоційний інтелект допомагає підтримувати мотивацію навіть тоді, коли 

виникають труднощі, бачити позитивні аспекти ситуації, зберігати віру в свої 

можливості. 

Розглянемо компоненти емоційного інтелекту та їх роль в адаптації. 

Цікаво, що різні компоненти емоційного інтелекту можуть по-різному впливати 

на процес адаптації. 

Самосвідомість (розуміння власних емоцій) допомагає людині розібратися, 

що саме викликає у неї труднощі. Наприклад, першокурсник може зрозуміти, що 
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його основна проблема – не складність навчання, а самотність через відсутність 

друзів. Це розуміння дозволяє спрямувати зусилля у правильне русло. 

Саморегуляція дозволяє контролювати імпульсивні реакції, які можуть 

зашкодити адаптації. Наприклад, студент, який роздратований критикою 

викладача, може стримати різку відповідь і замість цього спокійно з'ясувати, що 

саме потрібно виправити в роботі. 

Мотивація забезпечує наполегливість у досягненні цілей адаптації. 

Студент з високою внутрішньою мотивацією буде докладати зусиль для 

входження в студентське середовище навіть якщо спочатку це виявиться 

складним. 

Емпатія допомагає розуміти точку зору інших людей, що критично 

важливо для встановлення стосунків. Здатність поставити себе на місце 

одногрупника, зрозуміти його почуття створює основу для справжньої дружби. 

Соціальні навички дозволяють ефективно взаємодіяти з різними людьми, 

будувати мережу підтримки, яка є важливим ресурсом у процесі адаптації. 

Емоційний інтелект як буфер стресу. Особливо важливою є роль 

емоційного інтелекту як буфера, який захищає людину від негативного впливу 

стресу. Дослідження показують, що при однаковому рівні стресових ситуацій 

люди з високим емоційним інтелектом демонструють кращі показники 

психологічного благополуччя та адаптації. 

Це пояснюється тим, що емоційний інтелект надає людині більше ресурсів 

для подолання стресу. По-перше, вона краще розуміє джерела стресу і може 

впливати на них. По-друге, вона має більше стратегій емоційної регуляції. По-

третє, вона може ефективніше використовувати соціальну підтримку, оскільки 

здатна ясно повідомити про свої потреби і прийняти допомогу інших. 

Зворотний зв'язок: вплив адаптації на емоційний інтелект. Важливо 

зазначити, що зв'язок між емоційним інтелектом та адаптацією не є 
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односторонім. Процес адаптації сам по собі може сприяти розвитку емоційного 

інтелекту. Стикаючись з новими емоційними викликами, людина вчиться краще 

розуміти себе, розвиває нові стратегії емоційної регуляції, вдосконалює свої 

соціальні навички. 

Таким чином, успішна адаптація не лише є результатом високого 

емоційного інтелекту, але й сама може стати джерелом його розвитку. Це 

створює позитивну спіраль: високий емоційний інтелект сприяє успішній 

адаптації, а успішна адаптація, у свою чергу, розвиває емоційний інтелект. 

Отже, взаємозв'язок емоційного інтелекту та адаптації є складним і 

багатогранним. Емоційний інтелект виступає як важливий ресурс особистості, 

який через різні механізми сприяє більш успішному та менш болісному 

проходженню процесу адаптації до нових умов життя. 
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1.4. Особливості соціально-психологічної адаптації студентів у період 

навчання у ЗВО 

 

Вступ до закладу вищої освіти – це один з найважливіших переходів у житті 

молодої людини. Цей період супроводжується численними змінами в усіх сферах 

життя і тому вимагає серйозних адаптаційних зусиль. Розуміння специфіки 

студентської адаптації важливе як для самих студентів, так і для викладачів та 

психологів, які працюють з ними. 

Студентський вік зазвичай охоплює період від 17-18 до 22-23 років і 

збігається з тим, що в психології розвитку називають пізньою юністю або 

ранньою дорослістю. Це період інтенсивного розвитку особистості, формування 

світогляду, професійного самовизначення, становлення ідентичності. 

Відомий вітчизняний психолог Б. Ананьєв називав студентський вік 

найбільш сенситивним (чутливим) періодом для розвитку основних соціогенних 

потенцій людини. У цей час завершується формування основних психологічних 

структур особистості, відбувається активне соціальне дозрівання, накопичується 

життєвий досвід. 

Студентство характеризується особливим соціальним статусом. З одного 

боку, студенти вже не діти – вони мають більше свободи і відповідальності, ніж 

школярі. З іншого боку, вони ще не повністю дорослі – часто залежать від батьків 

матеріально, не мають власної сім'ї, не працюють на постійній роботі. Ця 

проміжність статусу створює специфічні психологічні особливості. 

Що саме змінюється в житті людини, коли вона стає студентом? Зміни 

відбуваються в багатьох сферах одночасно. 

Навчальна діяльність змінюється кардинально. Якщо в школі було щоденне 

виконання домашніх завдань під контролем вчителів і батьків, то в університеті 

студент повинен сам організовувати свою навчальну діяльність. Збільшується 
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обсяг інформації, з'являються нові форми навчання – лекції, семінари, практичні 

заняття. Змінюються вимоги – від студента очікується не просто відтворення 

матеріалу, а критичне мислення, самостійна робота з джерелами, вміння 

аналізувати і синтезувати інформацію. 

Соціальне оточення повністю оновлюється. Студент потрапляє в нову 

групу, де всі є чужими. Треба знайомитися, встановлювати контакти, будувати 

стосунки з нуля. При цьому, на відміну від школи, де клас формується 

адміністрацією і залишається незмінним роками, студентська група менш 

стабільна – люди можуть відраховуватися, переводитися, склад групи на різних 

заняттях може відрізнятися. 

Побутові умови часто змінюються. Багато студентів переїжджають з 

рідного міста, починають жити в гуртожитку або на квартирі. Це означає 

необхідність самостійно вирішувати побутові питання, розподіляти час, 

планувати бюджет. Для тих, хто жив у дуже опікуючих сім'ях, це може бути 

серйозним викликом. 

Режим життя стає більш вільним і водночас вимагає більшої 

самодисципліни. Немає суворого розкладу з 8 ранку, як у школі, але є 

необхідність самому прокидатися на пари, планувати свій день, поєднувати 

навчання з іншими справами. Ця свобода може бути як звільняючою, так і 

лякаючою. 

Відносини з батьками трансформуються. Навіть якщо студент живе вдома, 

він стає більш самостійним, і батькам потрібно перебудовувати свою роль. Для 

студентів, які живуть окремо, особливо гостро стоїть питання балансу між 

незалежністю та збереженням сімейних зв'язків. 

Процес адаптації до студентського життя не відбувається миттєво, він має 

свою динаміку і проходить через кілька етапів. 
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1. Перший етап – етап первинної адаптації (перші 2-3 місяці 

навчання). Це період знайомства з новими умовами, коли все є новим і 

незвичним. Студент намагається зрозуміти правила гри, вимоги 

викладачів, особливості організації навчального процесу. Емоційний стан 

на цьому етапі може бути дуже нестабільним – від ейфорії до розчарування. 

Багато першокурсників відчувають підвищену тривожність, невпевненість 

у собі. 

2. Другий етап – етап стабілізації (3-6 місяць навчання). Студент 

вже більш-менш розібрався в організаційних питаннях, знайшов перших 

друзів, зрозумів основні вимоги. Емоційний стан стабілізується, з'являється 

відчуття, що він справляється. Однак часто саме на цьому етапі виникає 

друга хвиля труднощів, пов'язана з першою сесією. 

3. Третій етап – етап повної адаптації (наприкінці першого – на 

початку другого курсу). Студент відчуває себе впевнено в університеті, має 

сформоване коло спілкування, розуміє специфіку навчання. Він уже не 

новачок, а повноправний член студентської спільноти. 

Важливо розуміти, що ці етапи є дещо умовними, і у різних людей 

адаптація може відбуватися з різною швидкістю. Хтось легко адаптується за 

місяць, а комусь потрібен цілий рік. 

Психологи виділяють кілька взаємопов'язаних видів студентської 

адаптації, які відбуваються одночасно. 

Дидактична адаптація – пристосування до нових форм і методів навчальної 

роботи. Студенту потрібно навчитися конспектувати лекції, готуватися до 

семінарів, писати курсові роботи, готуватися до іспитів. Це вимагає освоєння 

нових навчальних стратегій. 

Соціально-психологічна адаптація – входження в студентську групу, 

встановлення стосунків з одногрупниками та викладачами, засвоєння норм і 
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цінностей студентської спільноти. Це те, що часто називають просто адаптацією, 

і саме цей вид адаптації ми досліджуємо в даній роботі. 

Професійна адаптація – усвідомлення правильності вибору професії, 

формування інтересу до майбутньої спеціальності, розуміння вимог професії. 

Іноді студенти розчаровуються у своєму виборі, і тоді професійна адаптація може 

бути болісною. 

Особистісна адаптація – зміни в самосвідомості, самооцінці, життєвих 

цінностях і планах. Студентський період – це час активного особистісного 

зростання, і часто студент наприкінці навчання суттєво відрізняється від того, 

ким він був на першому курсі. 

Розглянемо типові труднощі адаптаційного періоду з якими стикаються 

першокурсники. Академічні труднощі пов'язані з великим обсягом інформації, 

новими вимогами до якості роботи, необхідністю самостійної організації 

навчання. Багато студентів спочатку не справляються з темпом навчання, не 

вміють ефективно конспектувати, працювати з літературою. Особливо складною 

виявляється перша сесія, коли за короткий час треба підготуватися до кількох 

іспитів. 

Соціальні труднощі включають складність знайомства з новими людьми, 

особливо для інтровертів або тих, хто має низьку самооцінку. Деякі студенти 

довго відчувають себе самотніми, не можуть знайти друзів. Також можуть 

виникати конфлікти в групі, непорозуміння з викладачами. 

Побутові проблеми особливо актуальні для тих, хто живе в гуртожитку або 

винаймає житло. Треба вміти готувати, прибирати, розпоряджатися грошима. 

Для багатьох це перший досвід самостійного життя, і не всі готові до такої 

відповідальності. 

Емоційні труднощі проявляються в підвищеній тривожності, стресі, іноді 

навіть депресивних станах. Студент може відчувати себе перевантаженим, 
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нездатним впоратися, може сумувати за домом і друзями. У деяких розвивається 

синдром емоційного вигоряння вже на першому курсі. 

Фінансові проблеми теж можуть створювати серйозний стрес. Багато 

студентів змушені поєднувати навчання з роботою, що ускладнює адаптацію. 

Необхідність економити, залежність від батьків також можуть бути джерелом 

психологічного дискомфорту. 

Розглянемо фактори успішної адаптації студентів: 

- особистісні фактори включають комунікативні навички, відкритість 

новому досвіду, стресостійкість, самоорганізацію, мотивацію до навчання. І, як 

ми вже зазначали, емоційний інтелект є одним з ключових особистісних факторів 

успішної адаптації; 

- соціальна підтримка має величезне значення. Студенти, які мають 

підтримку батьків, друзів, можуть звернутися за порадою до старших курсів або 

викладачів, адаптуються набагато легше. Важливою є також робота кураторів 

груп та психологічних служб університету; 

- оганізаційні фактори включають систему введення першокурсників у 

навчальний процес, ясність вимог і критеріїв оцінювання, доступність допомоги 

з боку викладачів. Університети, які приділяють увагу адаптації першокурсників, 

мають нижчий рівень відрахувань. 

Попередній досвід також має значення. Студенти, які вже мали досвід 

самостійного життя, участі в літніх таборах, проектах, зазвичай легше 

адаптуються. Також легше тим, хто вже знає когось із студентів або навчався на 

підготовчих курсах. 

Охарактеризуємо наслідки неуспішної адаптації. Найочевиднішим 

наслідком є відрахування з університету. Багато студентів кидають навчання 

саме на першому курсі через неспроможність адаптуватися. Це може бути 

пов'язано як з академічною неуспішністю, так і з психологічними проблемами. 
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Навіть якщо студент продовжує навчання, неуспішна адаптація може 

призводити до зниження академічної успішності, відсутності мотивації, втрати 

інтересу до майбутньої професії. У соціальному плані – це ізоляція, конфлікти, 

відсутність друзів. У психологічному плані – хронічний стрес, тривожність, 

депресія, психосоматичні розлади. 

Варто зазначити, що адаптація сучасних українських студентів має свою 

специфіку. По-перше, це вплив цифрових технологій – онлайн-навчання, 

соціальні мережі змінюють характер комунікації та навчання. Для когось онлайн-

формат полегшує адаптацію, для когось – ускладнює через відсутність живого 

спілкування. 

По-друге, це складна соціально-економічна ситуація в країні. Багато 

студентів змушені працювати, що створює додаткове навантаження. 

Невизначеність майбутнього, труднощі з працевлаштуванням після закінчення 

також впливають на мотивацію і психологічний стан. 

По-третє, це наслідки військового стану – переживання за безпеку, 

необхідність адаптуватися до змінених умов навчання, евакуації, дистанційного 

формату під час тривог. Все це створює додатковий стресовий фон. 

Таким чином, адаптація до студентського життя – це складний, 

багатогранний процес, який вимагає від молодої людини мобілізації всіх її 

ресурсів. Емоційний інтелект, як ми побачимо в емпіричній частині нашого 

дослідження, може стати тим ресурсом, який допоможе зробити цей перехід 

більш успішним і менш болісним. 
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РОЗДІЛ ІІ.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ ЕМОЦІЙНОГО 

ІНТЕЛЕКТУ НА СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНУ АДАПТАЦІЮ 

СТУДЕНТІВ 

 

2.1. Організація, вибірка та методи дослідження 

 

Мета емпіричного дослідження: виявити взаємозв'язок між рівнем 

емоційного інтелекту та показниками соціально-психологічної адаптації у 

студентів першого та другого курсів факультету природничої освіти та 

природокористування Уманського державного педагогічного університету імені 

Павла Тичини.  

Завдання емпіричного дослідження: 

1. Дослідити рівень емоційного інтелекту студентів та його 

основні компоненти. 

2. Визначити показники соціально-психологічної адаптації 

студентів до умов навчання у ЗВО. 

3. Виявити наявність та характер зв'язків між компонентами 

емоційного інтелекту та параметрами адаптації. 

4. Проаналізувати отримані результати та сформулювати 

практичні рекомендації. 

Характеристика вибірки дослідження.  

Такий підбір вибірки був обумовлений тим, що саме на першому та 

другому курсах найбільш інтенсивно відбуваються процеси адаптації до 

студентського життя. 

За статевим складом вибірка розподілилася наступним чином: 38 дівчат 

(63,3%) та 22 хлопці (36,7%). Такий гендерний розподіл є типовим для 
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гуманітарних спеціальностей, тому вибірка може вважатися репрезентативною 

для даної групи студентів. 

Вік респондентів коливався від 17 до 20 років. Середній вік учасників 

дослідження становив 18,4 роки. Всі учасники на момент дослідження навчалися 

на денній формі навчання за державним замовленням або на контракті. 

Із 60 студентів 35 осіб (58,3%) проживають у гуртожитку або на квартирі, 

тобто окремо від батьків, а 25 осіб (41,7%) живуть удома з батьками. Ця 

інформація важлива, оскільки проживання окремо від сім'ї створює додаткові 

виклики для адаптації і може впливати на отримані результати. 

Етапи проведення дослідження. Дослідження проводилося протягом 

одного семестру та включало кілька послідовних етапів. 

Підготовчий етап включав вивчення теоретичної літератури з проблеми 

дослідження, формулювання гіпотез, підбір методичного інструментарію, 

отримання дозволів на проведення дослідження в університеті, формування 

вибірки респондентів. 

Діагностичний етап передбачав безпосереднє проведення 

психодіагностичного обстеження студентів. Тестування проводилося в групах по 

10-15 осіб у спеціально відведених аудиторіях. Кожне тестування тривало 

приблизно 40-50 хвилин. Перед початком тестування студентам пояснювалася 

мета дослідження, гарантувалася конфіденційність результатів, отримувалася 

їхня згода на участь. 

Аналітичний етап включав обробку отриманих даних за допомогою 

методів математичної статистики, інтерпретацію результатів, виявлення 

закономірностей та зв'язків між досліджуваними показниками. 

Узагальнюючий етап передбачав формулювання висновків, розробку 

практичних рекомендацій на основі отриманих результатів, оформлення 

матеріалів дослідження. 
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Методи дослідження. Для реалізації поставлених завдань був використаний 

комплекс психодіагностичних методик, що дозволяють оцінити різні аспекти 

емоційного інтелекту та соціально-психологічної адаптації студентів. 

1. Методика оцінки емоційного інтелекту Н. Холла (адаптація 

Є. Ільїна). Ця методика є одним з найбільш поширених інструментів для 

діагностики емоційного інтелекту у вітчизняній психології. Опитувальник 

складається з 30 тверджень, які оцінюються за шестибальною шкалою від -3 

(повністю не згоден) до +3 (повністю згоден). 

Методика дозволяє оцінити п'ять основних компонентів емоційного 

інтелекту: 

Емоційна обізнаність – здатність усвідомлювати та розуміти свої емоції. Це 

базовий компонент емоційного інтелекту, який передбачає вміння розрізняти 

різні емоційні стани, розуміти їх причини та наслідки. 

Управління своїми емоціями – здатність довільно контролювати власні 

емоційні стани, долати негативні емоції, стримувати емоційні прояви. Цей 

компонент особливо важливий в стресових ситуаціях. 

Самомотивація – здатність мотивувати себе на досягнення цілей, керувати 

своєю поведінкою за допомогою емоцій, зберігати оптимізм навіть у складних 

ситуаціях. 

Емпатія – здатність розуміти емоції інших людей, співпереживати їм, 

враховувати почуття оточуючих у своїй поведінці. Високий рівень емпатії сприяє 

встановленню позитивних міжособистісних стосунків. 

Розпізнавання емоцій інших людей – здатність впливати на емоційний стан 

інших, розуміти невербальні прояви емоцій, передбачати емоційні реакції 

оточуючих. 

Результати наведені в таблиці 2.1. Структура та інтерпретація показників 

емоційного інтелекту. Кожна шкала містить по 6 тверджень. Підсумковий бал за 
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кожною шкалою може коливатися від -18 до +18 балів. Також підраховується 

інтегративний показник емоційного інтелекту як сума балів за всіма п'ятьма 

шкалами. 

Таблиця 2.1. 

Компонент ЕІ Опис та характеристики Кількість 

тверджень 
БалИ 

Емоційна обізнаність 

Усвідомлення та розуміння 

власних емоцій, їх причин та 

наслідків. 

6 від -18 до +18 

Управління своїми 

емоціями 

Контроль емоційних станів, 

стриманість та подолання 

негативу (особливо у стресі). 

6 від -18 до +18 

Самомотивація Досягнення цілей через 

керування поведінкою за 

допомогою емоцій, збереження 

оптимізму. 

6 від -18 до +18 

Емпатія 
Розуміння та співпереживання 

емоціям інших, врахування їхніх 

почуттів. 

6 від -18 до +18 

Розпізнавання 

емоцій інших 
Вплив на стан оточуючих, 

розуміння невербальних 

сигналів та передбачення 

реакцій. 

6 від -18 до +18 

Інтегративний 

показник 
Загальний рівень емоційного 

інтелекту (сума всіх шкал) 
30 від -90 до +90 

 

Інтерпретація результатів здійснюється за наступними критеріями: 14 балів 

і більше – високий рівень, 8-13 балів – середній рівень, 7 балів і менше – низький 

рівень (для окремих шкал). Для інтегративного показника: 70 балів і більше – 

високий рівень, 40-69 балів – середній рівень, 39 балів і менше – низький рівень. 

2. Методика діагностики соціально-психологічної адаптації 

К. Роджерса та Р. Даймонда (адаптація Т. Снєгирьової). Це стандартизована 
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методика, яка широко використовується для оцінки ефективності адаптаційних 

процесів особистості. Опитувальник містить 101 твердження, які респондент 

оцінює за семибальною шкалою відповідно до того, наскільки кожне твердження 

характеризує його звичайний стан. 

Методика дозволяє оцінити шість основних показників адаптації: 

Адаптація (дезадаптація) – інтегральний показник, який відображає 

загальний рівень пристосування особистості до умов життя. Високі показники 

свідчать про успішну адаптацію, низькі – про труднощі в процесі пристосування. 

Прийняття себе (неприйняття себе) – ступінь задоволеності собою, своїми 

характеристиками, самоповага. Люди з високим рівнем самоприйняття легше 

адаптуються до нових умов. 

Прийняття інших (неприйняття інших) – дружнє або ворожнє ставлення до 

оточуючих людей, довіра або недовіра до них. Прийняття інших сприяє 

встановленню позитивних соціальних контактів. 

Емоційний комфорт (емоційний дискомфорт) – показник емоційного 

благополуччя, переважання позитивних або негативних емоційних станів. 

Емоційний комфорт є важливою складовою успішної адаптації. 

Інтернальність (екстернальність) – показник локусу контролю, 

відповідальності за події свого життя. Інтернали схильні приписувати 

відповідальність собі, екстернали – зовнішнім обставинам. 

Домінування (веденість) – прагнення впливати на інших або схильність 

підкорятися, самостійність або залежність у відносинах. 

Обробка результатів здійснюється шляхом підрахунку сирих балів за 

кожною шкалою, які потім переводяться у відсотки від максимально можливого 

значення. Результати інтерпретуються наступним чином: високий рівень – понад 

75%, середній рівень – 50-75%, низький рівень – нижче 50%. 
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Методи статистичної обробки даних. Для аналізу отриманих даних 

використовувалися методи описової статистики (обчислення середніх значень, 

стандартних відхилень, розподілу частот) та методи виявлення зв'язків між 

змінними. 

Для інтерпретації сили зв'язку використовувалася наступна класифікація: 

слабкий зв'язок – r < 0,3; помірний зв'язок – 0,3 ≤ r < 0,7; сильний зв'язок – r ≥ 0,7. 

Статистична значущість зв'язків визначалася на рівні p < 0,05 та p < 0,01. 

Обробка даних здійснювалася за допомогою програмного забезпечення 

Microsoft Excel для первинної обробки та підрахунку описових статистик. 

Під час проведення дослідження дотримувалися всі етичні норми 

психологічної діагностики. Участь у дослідженні була добровільною, студенти 

мали право відмовитися від участі на будь-якому етапі. Перед початком 

тестування учасникам пояснювалася мета дослідження, гарантувалася повна 

конфіденційність особистих даних. Результати тестування не впливали на 

академічну успішність студентів та не передавалися третім особам без згоди 

респондентів. 

  



35 
 

 
 

2.2. Аналіз рівня емоційного інтелекту студентів 

 

Після проведення діагностики за методикою Н. Холла були отримані 

результати, які дозволяють охарактеризувати рівень емоційного інтелекту 

студентів та його окремі компоненти. Розглянемо детально отримані дані. 

Загальний рівень емоційного інтелекту. Інтегративний показник 

емоційного інтелекту, який розраховується як сума балів за всіма п'ятьма 

шкалами методики, у нашій вибірці коливався від 18 до 79 балів. Середнє 

значення загального емоційного інтелекту становило 51,3 бала (стандартне 

відхилення - 14,2), що відповідає середньому рівню розвитку емоційного 

інтелекту. 

Розподіл студентів за рівнями загального емоційного інтелекту виявився 

наступним: високий рівень (70 балів і більше) мають 8 студентів, що становить 

13,3% від загальної вибірки. Середній рівень (40-69 балів) продемонстрували 42 

студенти (70,0%). Низький рівень (39 балів і менше) виявлено у 10 студентів 

(16,7%). 

Таким чином, більшість студентів нашої вибірки мають середній рівень 

емоційного інтелекту, що є типовим для цієї вікової групи. Водночас звертає на 

себе увагу той факт, що студентів з високим рівнем емоційного інтелекту значно 

менше, ніж з низьким, що може свідчити про недостатній розвиток емоційних 

компетенцій у значної частини першокурсників та другокурсників. 

Аналіз компонентів емоційного інтелекту. Розглянемо детальніше 

показники за окремими шкалами методики, що дозволить зрозуміти, які аспекти 

емоційного інтелекту розвинені краще, а які потребують додаткової уваги. 

Середній показник за цією шкалою становив 10,8 бала (стандартне 

відхилення = 3,6), що відповідає середньому рівню. Високий рівень емоційної 

обізнаності (14 балів і більше) продемонстрували 18 студентів (30,0%), середній 
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рівень (8-13 балів) – 28 студентів (46,7%), низький рівень (7 балів і менше) – 14 

студентів (23,3%). 

Ці результати свідчать про те, що приблизно третина студентів добре 

усвідомлюють свої емоційні стани, можуть їх назвати та описати. Проте майже 

чверть респондентів мають труднощі з розпізнаванням власних емоцій, що може 

ускладнювати процес емоційної саморегуляції та міжособистісної взаємодії. 

У бесідах зі студентами з низьким рівнем емоційної обізнаності 

виявлялося, що вони часто не можуть чітко відповісти на запитання про те, що 

саме вони відчувають. Замість конкретних назв емоцій вони використовують 

загальні формулювання типу "щось не так" або "якось некомфортно". Це 

підтверджує дані психодіагностики. 

Управління своїми емоціями. Цей показник виявився одним з найнижчих 

серед усіх компонентів емоційного інтелекту. Середнє значення становило 8,2 

бала (стандартне відхилення ‒ 4,1). Високий рівень мають лише 9 студентів 

(15,0%), середній рівень – 24 студенти (40,0%), низький рівень – аж 27 студентів 

(45,0%). 

Така ситуація є досить тривожною, адже саме здатність керувати своїми 

емоціями є ключовою для подолання стресу під час навчання, особливо в період 

сесії. Майже половина студентів відчувають труднощі з контролем своїх 

емоційних станів, що може призводити до імпульсивних вчинків, конфліктів, 

неадекватних реакцій на критику або складні ситуації. 

Цікаво, що за цією шкалою спостерігалася найбільша варіативність 

результатів, що свідчить про суттєві індивідуальні відмінності в здатності до 

емоційної саморегуляції. 

Самомотивація. Середній показник за шкалою самомотивації становив 

11,4 бала (стандартне відхілення - 3,2), що є найвищим результатом серед усіх 

компонентів емоційного інтелекту. Високий рівень самомотивації мають 22 
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студенти (36,7%), середній рівень – 30 студентів (50,0%), низький рівень – 8 

студентів (13,3%). 

Високі показники самомотивації можна пояснити тим, що студенти, які 

вступили до університету, мають певний рівень внутрішньої мотивації до 

навчання та досягнень. Вони здатні ставити перед собою цілі та докладати зусиль 

для їх досягнення. Однак варто зауважити, що у 13,3% студентів спостерігаються 

проблеми з мотивацією, що може бути пов'язано з розчаруванням у виборі 

спеціальності або загальною апатією. 

Емпатія. За шкалою емпатії середній показник становив 10,1 бала 

(стандартне відхілення - 3,8). Розподіл студентів за рівнями: високий рівень – 16 

осіб (26,7%), середній рівень – 29 осіб (48,3%), низький рівень – 15 осіб (25,0%). 

Результати показують, що приблизно чверть студентів мають високу 

здатність до співпереживання та розуміння емоцій інших людей. Водночас ще 

чверть студентів демонструють низький рівень емпатії, що може ускладнювати 

встановлення близьких міжособистісних стосунків та створювати труднощі в 

груповій роботі. 

Цікавим спостереженням стало те, що дівчата в середньому показали трохи 

вищі результати за шкалою емпатії порівняно з хлопцями, хоча ця різниця не була 

статистично значущою. Це узгоджується з загальними уявленнями про гендерні 

відмінності в емоційній сфері. 

Розпізнавання емоцій інших людей. Середній показник за цією шкалою 

становив 10,8 бала (стандартне відхілення ‒ 3,4). Високий рівень виявлено у 19 

студентів (31,7%), середній рівень – у 27 студентів (45,0%), низький рівень – у 14 

студентів (23,3%). 

Здатність розпізнавати емоції інших людей є важливою для ефективної 

комунікації та встановлення стосунків. Приблизно третина студентів добре 

вміють "читати" емоційні стани оточуючих, помічати невербальні сигнали, 
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розуміти справжні почуття, які можуть ховатися за словами. Проте майже чверть 

студентів мають з цим труднощі, що може призводити до непорозумінь у 

спілкуванні. 

Окремо був проведений аналіз відмінностей у рівні емоційного інтелекту 

між студентами першого та другого курсів. Результати показали, що 

другокурсники мають дещо вищі показники за більшістю шкал, хоча ці 

відмінності не є дуже значними. 

Середній інтегративний показник емоційного інтелекту у першокурсників 

становив 48,6 бала, тоді як у другокурсників – 54,0 бала. Найбільша різниця 

спостерігалася за шкалами управління емоціями (7,4 бала у першокурсників 

проти 9,0 бала у другокурсників) та розпізнавання емоцій інших (10,1 бала проти 

11,5 бала відповідно). 

Це може свідчити про те, що в процесі навчання та адаптації до 

студентського життя емоційний інтелект певною мірою розвивається. Студенти 

вчаться краще розуміти себе та інших, опановують навички емоційної регуляції 

через практичний досвід подолання різних життєвих ситуацій. 

Отримані дані свідчать про те, що більшість студентів мають середній 

рівень емоційного інтелекту, що є нормативним для даної вікової групи. 

Найбільш розвиненим компонентом виявилася самомотивація, а найменш 

розвиненим – управління своїми емоціями. 

Особливу увагу привертає той факт, що майже половина студентів мають 

низький рівень здатності керувати своїми емоціями. Це є важливим сигналом для 

психологічних служб університету, оскільки саме цей навик критично важливий 

для подолання стресу в період адаптації та під час сесії. 

Позитивним моментом є те, що у другокурсників спостерігаються трохи 

вищі показники емоційного інтелекту порівняно з першокурсниками, що 
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підтверджує можливість розвитку емоційних компетенцій у процесі навчання та 

життєвого досвіду. 

 

2.3. Дослідження рівня соціально-психологічної адаптації студентів 

 

Соціально-психологічна адаптація студентів – це складний, 

багатокомпонентний процес, що відображає ступінь пристосування особистості 

до нових умов навчання, міжособистісної взаємодії та соціального середовища 

закладу вищої освіти. Вона включає в себе як емоційно-вольовий, так і 

поведінковий аспекти, а також когнітивні механізми саморегуляції [5; 15]. 

Для вивчення рівня адаптації було застосовано методику діагностики 

соціально-психологічної адаптації К. Роджерса і Р. Даймонда, адаптовану 

А. Осницьким. Методика дозволяє оцінити такі параметри: 

Прийняття себе та інших (самосприйняття, довіра до людей); 

Емоційний комфорт (рівень внутрішньої гармонії, відсутність 

тривожності); 

Інтеграція у соціальне середовище (здатність до міжособистісної взаємодії, 

сприйняття соціальних норм); 

Домінування/субмісивність (позиція в комунікативній системі групи); 

Внутрішній контроль (усвідомлення власної відповідальності за події 

життя). 

Опитування проводилося у груповій формі в аудиторних умовах, із 

дотриманням принципів добровільності та конфіденційності. Респондентам було 

запропоновано заповнити бланки тесту, що містили 101 твердження. Оцінювання 

здійснювалося за п’ятибальною шкалою. Після обробки результатів визначалися 

загальні індекси адаптації та її структурних компонентів. 

За підсумками обробки даних було встановлено, що: 
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- високий рівень соціально-психологічної адаптації спостерігається у 28% 

опитаних. Такі студенти характеризуються стабільним емоційним станом, 

комунікабельністю, готовністю приймати нові умови та ефективно взаємодіяти в 

студентському колективі [10]; 

- середній рівень адаптації (приблизно 52%) притаманний більшості студентів. 

Вони здебільшого справляються з навчальними вимогами, однак часом 

відчувають емоційну напругу та потребу у зовнішній підтримці [6]; 

- низький рівень адаптації (20%) характеризується труднощами у спілкуванні, 

невпевненістю, підвищеною тривожністю, що ускладнює повноцінне включення 

в навчально-професійне середовище [4; 16]; 

Серед основних проблем, з якими стикаються студенти з низьким рівнем 

адаптації, було відзначено: 

- складнощі у встановленні контактів з викладачами та 

одногрупниками; 

- низьку самооцінку та підвищену емоційну вразливість; 

- невміння ефективно керувати власними емоціями; 

- відчуття соціальної ізольованості або неуспішності у колективі [9; 

14]. 

Аналіз показників продемонстрував, що рівень соціально-психологічної 

адаптації студентів має безпосередній зв’язок із розвитком емоційного інтелекту. 

Студенти з високими показниками емоційної саморегуляції та емпатії легше 

інтегруються в нове середовище, демонструють гнучкість у взаємодії та стійкість 

до стресів [3; 8]. 

Отже, результати цього етапу підтвердили, що емоційна зрілість, здатність 

розуміти й контролювати власні емоції, а також уміння співпереживати іншим є 

визначальними чинниками успішної соціально-психологічної адаптації студентів 

[1; 7; 13]. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ПІДВИЩЕННЯ 

АДАПТАЦІЙНОГО ПОТЕНЦІАЛУ СТУДЕНТІВ ЗАСОБАМИ ЕМОЦІЙНОГО 

ІНТЕЛЕКТУ. 

Процес адаптації до навчання у закладі вищої освіти ‒ це не лише звикання 

до нового розкладу чи аудиторій, а насамперед розбудова нової системи 

стосунків та управління власним внутрішнім станом. Емоційний інтелект у цьому 

процесі виконує роль «імунітету», який захищає психіку від перевантажень. 

Пропонуємо конкретні кроки та вправи, які допоможуть зробити цей 

процес менш болісним та ефективнішим. 

1. Розвиток емоційної обізнаності: «Чути себе ‒ означає розуміти». Першим 

кроком до успішної адаптації є здатність ідентифікувати свої емоції в момент їх 

виникнення. Студент, який розуміє, що він зараз відчуває «тривогу перед 

семінаром», а не «ненависть до предмета», може адекватніше діяти. 

Техніка «Сканування емоцій»: 3–4 рази на день ставте собі запитання: «Що 

я зараз відчуваю? Яка причина цієї емоції? Де вона відгукується в тілі?». Це 

допомагає розірвати ланцюг автоматичних реакцій. 

Ведення щоденника емоцій: записуйте події дня, які викликали найбільш 

інтенсивні емоції. Аналізуйте, чи була ваша реакція пропорційною події. Це 

дозволяє побачити патерни власної дезадаптивної поведінки. 

Розширення емоційного словника: замість загальних слів «мені погано» або 

«все норм», використовуйте точніші визначення: розгубленість, піднесення, 

розчарування, цікавість, фрустрація. Чим точніше названа емоція, тим менше 

влади вона має над вами. 

2. Управління емоціями: «Від реактивності до проактивності». Адаптація 

часто супроводжується стресом, який провокує імпульсивні дії: конфлікти з 

одногрупниками, прогули занять або «втечу» у гаджети. 
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Правило 10 секунд. Якщо ви відчуваєте сильний емоційний спалах (гнів, 

сором), зробіть паузу перед тим, як щось сказати чи написати. 10 глибоких вдихів 

дозволяють неокортексу (раціональній частині мозку) «включитися» та 

перехопити управління у емоційної мигдалини. 

Техніка рефреймінгу (переосмислення). Спробуйте подивитися на складну 

ситуацію під іншим кутом. Замість «Викладач мене завалив», скажіть собі: «Це 

досвід публічного захисту власної думки у складних умовах». Це знижує рівень 

суб’єктивного стресу. 

Емоційне розвантаження. Знайдіть екологічні методи вивільнення 

напруги. Це може бути спорт, творчість або практика медитації. Регулярна 

фізична активність допомагає утилізувати кортизол ‒ гормон стресу, що 

накопичується під час адаптації. 

3. Самомотивація: «Оптимізм як стратегія виживання». Студентське 

середовище вимагає високої автономності. Самомотивація допомагає не 

здаватися, коли перші результати навчання не відповідають очікуванням. 

Постановка мікроцілей. Розбивайте великі завдання (наприклад, 

написання курсової) на маленькі кроки. Кожен виконаний крок святкуйте як 

маленьку перемогу ‒ це стимулює викид дофаміну та підтримує бажання 

вчитися. 

Формування інтернального локусу контролю. Фокусуйтеся на тому, що 

залежить саме від вас. Ви не можете змінити складність програми, але ви можете 

змінити кількість часу на підготовку. Це повертає відчуття авторства власного 

життя та знижує тривогу перед невідомим. 

Робота з «внутрішнім критиком». Замініть самобичування на 

конструктивний самоаналіз. Замість «Я невдаха, бо не здав залік», запитайте 

себе: «Яку помилку я допустив у підготовці і що я зроблю інакше наступного 

разу?». 
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4. Емпатія та соціальні навички: «Мистецтво жити з іншими». Успішна 

соціально-психологічна адаптація неможлива без прийняття інших людей та 

встановлення контактів. 

Активне слухання. Під час розмови з одногрупниками намагайтеся не 

просто чекати своєї черги висловитися, а зрозуміти мотиви співрозмовника. 

Ставте уточнюючі запитання: «Ти маєш на увазі, що тебе це засмутило?». Це 

створює атмосферу довіри. 

Розпізнавання невербальних сигналів. Спостерігайте за мімікою та жестами 

оточуючих. Це допоможе вам вчасно відчути напругу в групі та уникнути 

непотрібних конфліктів. 

Практика підтримки. Не бійтеся просити про допомогу і пропонуйте її 

іншим. Соціальна підтримка є найпотужнішим буфером проти стресу. Студенти, 

які мають хоча б 1–2 близьких друзів в університеті, адаптуються втричі швидше. 

5. Прийняття себе та емоційний комфортАдаптація завершується тоді, коли 

ви починаєте почуватися «своїм» у новому середовищі, не втрачаючи при цьому 

власної ідентичності. 

Дозвіл на помилку. Усвідомте, що період адаптації ‒ це час легальних 

помилок. Ви не повинні знати все і відразу. Зниження планки перфекціонізму 

звільняє колосальну кількість енергії для реального навчання. 

Турбота про ресурси. Емоційний інтелект ‒ це також розуміння того, коли 

ваша «батарейка» вичерпана. Сон, повноцінне харчування та час на самотність ‒ 

це не забаганки, а необхідні умови для функціонування інтелекту. 

Отже, емоційний інтелект ‒ це не вроджена властивість, а навичка, яку 

можна і треба тренувати. Розвиваючи здатність розуміти себе та інших, ви не 

просто адаптуєтеся до університету, а закладаєте фундамент для своєї майбутньої 

професійної успішності.  
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ВИСНОВКИ 

Проведене дослідження дало змогу комплексно розкрити феномен 

емоційного інтелекту та визначити його роль у процесі соціально-психологічної 

адаптації студентів до навчання у закладі вищої освіти. Отримані результати 

підтверджують, що саме розвиток емоційного інтелекту виступає одним із 

базових чинників гармонійного входження молодої особистості у нове соціальне 

середовище, формування стійких міжособистісних зв’язків і забезпечення 

психологічного благополуччя. 

У першому розділі було здійснено теоретичний аналіз проблеми, на основі 

якого з’ясовано, що поняття емоційного інтелекту розглядається сучасними 

дослідниками як інтегративна властивість особистості, яка об’єднує когнітивні, 

емоційні й соціальні компоненти (П. Саловей, Дж. Майєр, Д. Гоулман, Р. Бар-Он, 

І. Андрєєва, Н. Носенко, А. Чебикін та ін.). Емоційний інтелект проявляється у 

здатності: усвідомлювати та розуміти власні емоції; розпізнавати емоції інших; 

регулювати емоційні стани та спрямовувати їх на досягнення конструктивних 

цілей; налагоджувати ефективну міжособистісну взаємодію [1; 9; 17; 19]. 

Паралельно було досліджено сутність соціально-психологічної адаптації 

студентів, яку різні автори (О. Кокун, В. Зарицька, І. Хом’юк, В. Орел, 

Т. Титаренко) визначають як процес активного пристосування індивіда до нових 

соціальних умов, системи навчальних вимог та ролей, притаманних 

студентському середовищу. Встановлено, що адаптація включає такі структурні 

компоненти, як: 

- емоційно-вольова стійкість; 

- соціальна компетентність; 

- комунікативна гнучкість; 

- рівень саморегуляції та самоприйняття [4; 5; 6; 10; 15]. 
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Другий розділ присвячено емпіричному вивченню взаємозв’язку між 

рівнем емоційного інтелекту та показниками соціально-психологічної адаптації 

студентів. Дослідження проведено серед 60 студентів різних спеціальностей 

віком 17–21 року. Для діагностики застосовано опитувальник ЕмІн (Д. Люсін) 

для оцінки рівня емоційного інтелекту та методику соціально-психологічної 

адаптації К. Роджерса і Р. Даймонда у модифікації А. Осницького. 

Аналіз результатів дозволив зробити низку висновків: 

1. Переважна більшість студентів (52%) має середній рівень 

адаптації, що свідчить про відносну емоційну стабільність, проте й про 

потребу у підтримці з боку соціального оточення. 

2. 28% респондентів характеризуються високим рівнем адаптації, 

вони відзначаються емоційною врівноваженістю, комунікабельністю, 

здатністю конструктивно розв’язувати конфлікти. 

3. 20% студентів мають низький рівень адаптації, для них 

характерні підвищена тривожність, невпевненість у собі, труднощі у 

встановленні міжособистісних контактів [4; 10; 22]. 

Порівняльний аналіз показників емоційного інтелекту та соціально-

психологічної адаптації виявив позитивний кореляційний зв’язок між цими 

двома конструктами (r = 0,68, p < 0,05). Це означає, що чим вищим є рівень 

емоційного інтелекту, тим більш успішною є адаптація студента до освітнього 

процесу. Студенти, які краще розуміють власні емоції та емоції оточення, 

демонструють вищий рівень самоприйняття, емоційного комфорту та 

внутрішнього контролю [7; 21; 24]. 

Отримані результати дають змогу зробити такі висновки: 

Емоційний інтелект є психологічним ресурсом особистості, який 

забезпечує ефективну адаптацію до нових соціальних умов, підвищує рівень 

емоційної стабільності, саморегуляції та комунікативної компетентності. 
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Високий рівень розвитку емоційного інтелекту сприяє формуванню 

впевненості у собі, толерантності, емпатії, що є необхідними умовами 

конструктивної взаємодії в студентському середовищі. 

Низький рівень емоційного інтелекту, навпаки, ускладнює процес 

адаптації, зумовлює підвищену тривожність, труднощі у спілкуванні, схильність 

до конфліктів і відчуження. 

Емоційна компетентність безпосередньо впливає на навчальну мотивацію, 

успішність і рівень соціальної інтеграції студентів. 

Таким чином, емоційний інтелект виступає не лише окремою рисою 

особистості, а й важливим чинником психологічного благополуччя та ефективної 

соціалізації молоді. Його розвиток має стати складовою системи виховної та 

освітньої роботи у закладах вищої освіти. Практичне значення дослідження 

полягає у можливості використання отриманих результатів для розробки програм 

психологічного супроводу студентів, тренінгів емоційної саморегуляції, 

розвитку емпатії та комунікативної компетентності. 

Отже, можна стверджувати, що емоційний інтелект – це основа успішної 

адаптації, психологічного здоров’я та особистісного зростання студента, а його 

цілеспрямований розвиток є запорукою ефективного навчання, гармонійних 

соціальних стосунків і формування зрілої, соціально активної особистості. 

Перспективи подальших досліджень убачаються у розробці та апробації 

тренінгових програм з формування емоційної компетентності як засобу 

підвищення рівня соціально-психологічної адаптації студентів. 
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ДОДАТКИ 

ДОДАТОК А 

Методика оцінки емоційного інтелекту Н. Холла (адаптація Є. Ільїна) 

Методика призначена для виявлення здібності особистості розуміти відносини, 

що репрезентується в емоціях, і керувати своєю емоційною сферою на основі 

прийняття рішень. Вона складається з 30 тверджень і містить п'ять шкал: 

 шкала 1 - "Емоційна обізнаність"; 

 шкала 2 - "Управління своїми емоціями" (емоційна відхідливість, 

емоційна нерігідность); 

 шкала 3 - "Самомотивація" (довільне керування своїми емоціями); 

 шкала 4 - "Емпатія"; 

 шкала 5 - "Розпізнавання емоцій інших людей" (вміння впливати па 

емоційний стан інших). 

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

відповідно до запитів життя. 

6. Коли необхідно, я можу викликати у себе широкий спектр позитивних 

емоцій, таких як веселощі, радість, внутрішній підйом і гумор. 

7. Я стежу за тим, як я себе почуваю. 

8. Після того як щось засмутило мене, я можу легко впоратися зі своїми 

почуттями. 

9. Я здатний вислуховувати проблеми інших людей. 

10. Я не зациклююсь на негативних емоціях. 

11. Я чутливий до емоційних потреб інших. 

12. Я можу діяти на інших людей заспокійливо. 

13. Я можу змусити себе знову і знову встати перед обличчям перешкоди. 

14. Я намагаюся підходити до життєвих проблем творчо. 

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

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

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

розбираюся, в чому проблема. 

18. Я здатний швидко заспокоїтися після несподіваного засмучення. 

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

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. 
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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. 

Інтегративний рівень емоційного інтелекту з урахуванням домінуючого знака 

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

середній; 39 і менше - низький. 
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Додаток Б. 

Методика діагностики соціально-психологічної адаптації  

К. Роджерса та Р. Даймонда (адаптація Т. Снєгирьової). 
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