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ВСТУП  

Актуальність теми.   

 Сучасна молодь України, зокрема студентська, змушена формувати свою особистість, 

професійне бачення та життєві стратегії в умовах повномасштабної війни. У таких 

реаліях емоційне навантаження, тривожність, втрата соціальних опор та життєва 

невизначеність стають частиною щоденного досвіду. Це потребує внутрішніх ресурсів, 

серед яких емоційний інтелект (Емоційний інтелект) відіграє ключову роль. Саме 

Емоційний інтелект -здатність усвідомлювати, регулювати та конструктивно 

використовувати емоції -виявляється важливим чинником адаптації, психологічної 

стійкості та збереження психологічного благополуччя (Психологічне благополуччя) в 

умовах тривалого стресу. Вивчення зв’язку між цими феноменами в контексті війни є 

вкрай актуальним для формування ефективних стратегій підтримки молоді.   

Об’єкт дослідження -психологічне благополуччя студентської молоді в умовах війни.   

Предмет дослідження - вплив емоційного інтелекту на психологічне 

благополуччя студентської молоді  
 Мета дослідження -теоретично обґрунтувати та емпірично дослідити взаємозв’язок 

між емоційним інтелектом і психологічним благополуччям студентів.   

 Завдання дослідження:   

1.​ Проаналізувати сучасні наукові підходи до вивчення емоційного інтелекту та 

психологічного благополуччя.   

2.​ Виявити особливості психоемоційного стану студентської молоді в умовах 

воєнного стану.   

3.​ Провести емпіричне дослідження рівня емоційний інтелекту та психологічного 

благополуччя студентів.   

4.​ Розробити практичні рекомендації щодо формування емоційного інтелекту як 

складової психологічного благополуччя  студентської молоді.   

Методи дослідження:   

Теоретичний аналіз наукових джерел; опитувальник емоційного інтелекту Н. Холла; 

шкала психологічного благополуччя К. Рифф; скринінг DASS-21; описова статистика 

та кореляційний аналіз з використанням SPSS 25.   
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Наукова новизна.   

Уточнено роль окремих компонентів емоційного інтелекту, виявлено гендерні 

відмінності, окреслено емпірично обґрунтовані напрями підтримки.   

Практичне значення дослідження полягає в можливості використання його 

результатів у розробці програм психологічної підтримки студентів, тренінгів з розвитку 

емоційного інтелекту, а також у створенні освітніх ініціатив, спрямованих на 

формування внутрішніх ресурсів психічного здоров’я в умовах війни.   

 

Структура роботи.   

Бакалаврська робота складається зі вступу, двох розділів, висновків, списку 

використаних джерел та додатків. Загальний обсяг роботи — 56 сторінок. У тексті 

представлено 3 таблиці, 3 рисунки, 1 логічну схему. Кількість використаних джерел 

становить 30, з них частина — англомовні наукові публікації.  
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО   

ІНТЕЛЕКТУ ТА ПСИХОЛОГІЧНОГО БЛАГОПОЛУЧЧЯ   

1.1. Поняття та структура емоційного інтелекту: теоретичний аналіз   

  

Психологічне благополуччя особистості, як важливий компонент ментального 

здоров’я, перебуває у фокусі досліджень сучасної психологічної науки. В умовах війни, 

що супроводжується високим рівнем стресу, невизначеності та емоційного 

напруження, значно зростає потреба у внутрішніх психологічних ресурсах, здатних 

підтримати адаптацію, стійкість і функціональність особистості. Одним із таких 

ресурсів є емоційний інтелект -здатність розпізнавати, усвідомлювати та регулювати 

емоції як власні, так і чужі.   

Метою цього розділу є аналіз наукових підходів до розуміння емоційного інтелекту та 

психологічного благополуччя, визначення змісту ключових понять, структури і 

взаємозв’язку між ними. Узагальнення теоретичних джерел дозволяє окреслити вихідні 

положення, які стануть підґрунтям для проведення емпіричного дослідження.   

Протягом останніх десятиліть концепція емоційного інтелекту привертає зростаючу 

увагу як у зарубіжній, так і в українській психологічній науці. Вона розглядається як 

важливий чинник розвитку особистості, чинник емоційної саморегуляції та ефективної 

соціальної взаємодії. У той час як класичні уявлення про інтелект зосереджуються на 

логіко-аналітичних здібностях, емоційний інтелект дозволяє зрозуміти, як особистість 

справляється з власними емоціями та емоціями інших людей, що є особливо 

актуальним у контексті соціальних змін і кризових обставин.   

Психологічне благополуччя, у свою чергу, також еволюціонувало від уявлень про 

«відсутність хвороб» до більш глибокого, евдемоністичного розуміння як стану 

внутрішньої реалізованості, стабільності, позитивної самооцінки та здатності до 

розвитку. В умовах війни, коли зовнішній світ є непередбачуваним і тривожним, саме 

внутрішні фактори, такі як емоційна зрілість, самосвідомість, здатність до емпатії й 

адаптації, стають базовими критеріями психологічного виживання.   

Теоретичний аналіз у межах цього розділу базується на міждисциплінарному підході, 

що поєднує класичні психологічні теорії, сучасні дослідження в галузі емоційної 
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компетентності, концепції психічного здоров’я та дані з галузі кризової та воєнної 

психології. Особлива увага приділяється розумінню емоційного інтелекту як ресурсу, 

що здатен впливати на цілісність особистості, сприяти формуванню внутрішньої 

стійкості, позитивної ідентичності та відновленню після емоційних травм.   

Оскільки дослідження зосереджується на студентській молоді, важливо також 

враховувати вікові особливості даної групи: пошук ідентичності, становлення 

професійної позиції, соціальна активність, підвищена чутливість до оцінювання з боку 

оточення. Усе це робить студентство вразливим до психологічних ризиків, але водночас 

відкритим до розвитку та змін -зокрема, у сфері емоційної компетентності.   

У контексті української реальності, позначеної війною, втратою, переселенням, 

соціальними трансформаціями, розгляд емоційного інтелекту й психологічного 

благополуччя в єдності -не лише науково обґрунтований, а й соціально необхідний. 

Розуміння механізмів цього зв’язку створює підґрунтя для пошуку ефективних шляхів 

підтримки студентської молоді, що й визначає актуальність розділу в структурі даної 

роботи.   

 Поняття емоційного інтелекту (Емоційний інтелект) має міждисциплінарне походження 

і сформувалося на перетині психології, нейронаук, філософії та педагогіки. Ще у працях 

давньогрецьких філософів, таких як Арістотель, можна зустріти міркування про 

важливість гармонії між розумом та емоціями. В епоху Просвітництва емоції вважалися 

перешкодою до логічного мислення, однак у ХХ столітті виникає усвідомлення, що саме 

емоції відіграють центральну роль у процесі прийняття рішень, соціальній взаємодії та 

збереженні ментального здоров’я.   

Наукове обґрунтування концепції Емоційний інтелект було запропоновано 

американськими психологами Пітером Саловеєм і Джоном Майєром у 1990 році. Вони 

трактували емоційний інтелект як здатність людини сприймати, виражати, розуміти і 

регулювати емоції у собі та в інших. Автори запропонували модель здібностей (ability 

model), яка мала на меті описати механізми обробки емоційної інформації [2]. Цей 

підхід став основою подальших досліджень у сфері психології емоцій.   
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З розвитком досліджень виникли різні моделі емоційного інтелекту, які мають свої 

теоретичні й прикладні особливості. Найбільш впливовими вважаються три моделі: 

Саловея і Майєра, Деніела Гоулмана та Рувена Бар-Она.   

●​ Модель здібностей (Саловей і Майєр) визначає Емоційний інтелект як набір 

когнітивних здібностей, що дають змогу опрацьовувати емоційну інформацію 

для забезпечення ефективної поведінки. Ця модель вважає Емоційний інтелект 

формою інтелекту поряд з логіко-математичним та лінгвістичним.   

●​ Модель компетентностей (Гоулман) включає уявлення про Емоційний інтелект 

як сукупність особистісних рис і соціальних навичок. Гоулман підкреслює роль 

емоційного інтелекту в досягненні успіху в житті, підкреслюючи такі елементи, 

як самосвідомість, саморегуляція, внутрішня мотивація, емпатія та соціальні 

навички [1].   

●​ Модель Бар-Она трактується як модель особистісного функціонування. Вона 

включає емоційні, соціальні і адаптаційні здібності, які впливають на загальну 

здатність індивіда справлятися з життєвими вимогами і стресовими ситуаціями.  

Ця модель є більш практично орієнтованою.   

Таблиця 1.1. Порівняльний аналіз підходів до емоційного інтелекту   

Автори   Тип моделі   Компоненти   

Саловей,   

Майєр   

Здібності   Емоційне ​ сприйняття, ​розуміння, 
регуляція   

Гоулман   Компетентності   Самосвідомість, мотивація, соціальні 
навички   

Бар-Он   Особистісно-соціальна   Адаптивність, ​ стресостійкість, 
імпульс-контроль   
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Психологічна структура Емоційний інтелект: компоненти та їх взаємозв’язок   

Кожна з вищеназваних моделей включає певну структуру елементів, які є 

взаємопов’язаними. Найчастіше зустрічаються такі компоненти:   

●​ Емоційна самосвідомість -це здатність особистості ідентифікувати свої емоції у 

моменті, розуміти причини їх виникнення. Вона є основою саморефлексії і 

самопізнання.   

●​ Емоційна саморегуляція -здатність стримувати імпульсивні реакції, керувати 

негативними емоціями, знижувати рівень тривожності.   

●​ Мотивація -вміння трансформувати емоційні імпульси у дію, зосереджуватися на 

меті попри зовнішні та внутрішні труднощі.   

●​ Емпатія -спроможність розуміти емоційний стан іншої людини, відгукуватися на 

нього, виявляти турботу та підтримку.   

●​ Соціальні навички -ефективне налагодження контактів, ведення діалогу, 

розв’язання конфліктів, побудова довірливих стосунків.   

Ці компоненти формують єдину систему, яка дозволяє людині підтримувати 

внутрішню стабільність і водночас бути соціально ефективною. У дослідженнях 

підтверджується, що їх розвиток сприяє формуванню резилієнтності та психологічної 

гнучкості.   

Емоційний інтелект в українській психологічній традиції   
Українська психологічна школа (Н. Пов’якель, І. Козуб, Л. Сигида) розглядає 

емоційний інтелект як важливу складову психологічної компетентності особистості. 

Наголошується, що емоційна компетентність охоплює здатність до саморефлексії, 

розуміння соціального контексту, прийняття відповідальних рішень і формування 

екологічних взаємин із середовищем. Емоційний інтелект пов’язується з адаптацією в 

освітньому, професійному та соціальному контексті. Окремі автори акцентують на 

необхідності впровадження навчальних програм з розвитку емоційної грамотності у 

вітчизняних університетах як превентивного заходу для збереження психічного 

здоров’я молоді.   

Емоційний інтелект як чинник адаптації та психічного здоров’я (в умовах війни) В 

умовах воєнного стану емоційний інтелект виявляється особливо важливим адаптивним 

ресурсом. Війна є надзвичайно сильним тригером для розвитку дистресу, емоційного 
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вигорання, депресії. Студенти -як соціально активна і водночас уразлива група 

-потребують внутрішніх ресурсів для збереження стабільності. За даними досліджень, 

особи з високим рівнем емоційної саморегуляції, емпатії та мотивації демонструють 

кращі результати в подоланні тривалого стресу, активніше залучені до соціальних 

ініціатив і мають вищий рівень самооцінки й оптимізму.   

У цьому сенсі Емоційний інтелект стає чинником психогігієни та самозбереження. 

Навіть прості навички -вміння зупинитися і запитати себе «що я зараз відчуваю?» 

-можуть знизити рівень внутрішньої напруги та запобігти емоційному зриву. Це 

особливо важливо в умовах тривалої небезпеки, коли класичні ресурси опори (рутина, 

безпечне середовище) руйнуються.   

З мого досвіду, емоційний інтелект -це не просто теоретичне поняття, а щоденна 

практика самопізнання та відповідального ставлення до свого емоційного світу. У 

складних обставинах війни, коли багато хто з нас втрачає звичне, саме здатність 

усвідомити свої почуття, дозволити їм бути й при цьому не потонути в них, є ключовою 

умовою психологічного виживання.   

Для мене емоційний інтелект -це внутрішня культура поводження зі своїми емоціями 

та емоціями інших людей. Його розвиток -це не лише шлях до особистісного 

зростання, а й спосіб зберігати гідність, людяність і розсудливість там, де панує хаос.   

Таким чином, емоційний інтелект у сучасному світі, а особливо в умовах воєнного 

часу, постає як один із головних ресурсів психологічного благополуччя, стійкості та 

соціальної відповідальності.   

З огляду на актуальність теми та емпіричні результати, варто підкреслити, що розвиток 

емоційного інтелекту серед студентської молоді не повинен бути епізодичним чи 

факультативним. Це має бути системна, довготривала і цілісна освітньо-психологічна 

політика, що включає просвітницькі кампанії, інтеграцію елементів Емоційний 

інтелект в навчальні програми, регулярні тренінги для викладачів і кураторів, а також 

створення безпечного психоемоційного простору в університеті.   

Формування емоційного інтелекту потребує активної участі не лише психологів, а й 

усіх суб’єктів освітнього процесу -адміністрації, науково-педагогічного складу, 

представників студентського самоврядування. Позитивною практикою є створення 
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університетських центрів емоційного розвитку, де студенти можуть не лише пройти 

діагностику, а й долучитися до освітніх подій, майстер-класів і груп підтримки.   

Крім того, перспективним напрямом є поєднання Емоційний інтелект з цифровими 

технологіями: мобільні додатки для щоденного трекінгу емоцій, гейміфіковані 

онлайн-курси, візуалізації емоційного профілю. Це дозволяє зробити процес розвитку 

емоційного інтелекту більш доступним, сучасним і привабливим для молоді.   

Загалом, емоційний інтелект постає не лише як психологічна здатність, а як форма 

нової культури взаємодії -з собою, з іншими, зі складною реальністю. У сучасних 

умовах, коли світ переживає глобальні потрясіння, здатність усвідомлювати й 

регулювати емоції, співпереживати та підтримувати -стає не просто цінною навичкою, 

а ознакою зрілої особистості та громадянина. Саме тому подальше дослідження і 

впровадження Емоційний інтелект має стати одним із стратегічних напрямів у сфері 

освіти, молодіжної політики й психічного здоров’я.   

  

1.2. Психологічне благополуччя: сучасні уявлення, критерії, компоненти   

Психологічне благополуччя -це один із ключових конструктів у сучасній науці про 

людину. Воно відображає рівень внутрішньої гармонії, задоволеності життям, а також 

здатності особистості функціонувати ефективно у соціальному середовищі та 

реалізовувати свій потенціал. Розуміння цього поняття пройшло еволюційний шлях від 

трактування «відсутності психопатології» до цілісного уявлення про якість 

психологічного життя.   

У філософії благополуччя ще з античності розрізняють два підходи:   

гедоністичний (щастя як задоволення) та евдемоністичний (щастя як реалізація 

власного потенціалу). В психології ці підходи трансформувалися у відповідні наукові 

концепції. Гедоністичний вимір представлений роботами Д. Канемана та Е. Дінера, які 

акцентують на суб’єктивному благополуччі -балансу позитивних і негативних емоцій. 

Евдемоністичний вимір яскраво представлений у концепції Керол Рифф, яка пропонує 

шість складових психологічного благополуччя [4].   

Керол Рифф (Ryff, 1989) сформувала структуру психологічного благополуччя як 

багатовимірного явища. У її моделі виділено шість ключових компонентів:   
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●​ Автономія -здатність діяти відповідно до власних переконань, незалежно від 

зовнішнього тиску;   

●​ Контроль над середовищем -ефективне управління життєвими обставинами;   

●​ Особистісне ​ зростання ​ -відкритість ​до ​ нового ​ досвіду, ​

прагнення ​ до саморозвитку;   

●​ Позитивні стосунки з іншими -глибокі, довірливі, підтримуючі міжособистісні 

зв’язки;   

●​ Мета в житті -наявність чітко визначених цілей, життєвої спрямованості;   

●​ Прийняття себе -позитивне ставлення до себе, прийняття власних якостей і 

досвіду.   

Ці компоненти тісно взаємодіють і формують узагальнений індикатор психічного 

здоров’я. Особа, яка має високі показники за цими шкалами, здатна ефективно 

адаптуватися до змін, витримувати життєві навантаження і залишатися задоволеною 

життям попри труднощі.   

  

Таблиця 1.2. Структура психологічного благополуччя за К. Рифф   

Компонент   Змістовна характеристика   

Автономія   Незалежність, внутрішній локус контролю   

Контроль ​ над 

середовищем   

Відчуття впливу на життєві події   

Особистісне зростання   Орієнтація на саморозвиток, гнучкість   

Позитивні стосунки   Емпатія, здатність до підтримки і турботи   
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Мета в житті   

Усвідомлення ​ сенсу ​існування, 
цілеспрямованість   

Прийняття себе   

Внутрішня ​ згода ​з ​ собою, ​
реалістична самооцінка   

  

Суб’єктивне і психологічне благополуччя: співвідношення   

У сучасних дослідженнях все частіше вживаються поняття суб’єктивного благополуччя 

(subjective well-being) та психологічного благополуччя (psychological well-being) як 

взаємопов’язані, але не тотожні. Суб’єктивне благополуччя фокусується на емоційному 

балансі та задоволеності життям, тоді як психологічне -на структурі особистості, її 

цінностях і стратегіях адаптації.   

Наприклад, особа може бути емоційно задоволеною, але не відчувати глибокого сенсу 

життя, або навпаки -прагнути розвитку і мати цілі, попри емоційний дискомфорт. Тому 

психологічне благополуччя є більш стабільним і глибоким конструктом, що дозволяє 

забезпечити емоційну рівновагу в довготривалій перспективі [5].   

Воєнний стан в Україні став серйозним викликом для психологічного благополуччя 

молоді. Студенти зіткнулися з втратами, евакуацією, розривом звичних зв’язків, 

переформатуванням освітнього процесу. У таких умовах зростає ризик емоційного 

вигорання, тривожності, зниження мотивації та порушення ідентичності.   

Актуальні дослідження (Панок, 2023; Скрипченко, 2023) показують, що важливими 

чинниками збереження психологічного благополуччя є соціальна підтримка, емоційна 

саморегуляція, наявність сенсу в діяльності. Молодь, яка має цілі, підтримує зв’язок з 

родиною та залучена до волонтерства, демонструє вищу стійкість до стресу та нижчий 

рівень дистресу.   

На особливу увагу заслуговує роль університетів у підтримці студентського 

благополуччя. Саме освітній простір може виконувати стабілізуючу функцію: через 

розклад, навчальну активність, залучення до ініціатив. Тому психологічне 
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благополуччя студентів має розглядатися не лише як особиста справа, а як об’єкт 

соціального інвестування.   

Психологічне благополуччя я розумію як стан внутрішньої зібраності, розуміння себе й 

свого місця у світі. Воно не обов’язково означає постійне щастя -це радше здатність 

повертатися до себе, навіть після емоційного шторму. У часи війни благополуччя -це 

тиша всередині, навіть коли зовні шумить тривога. Це можливість сказати собі: «Я є. Я 

відчуваю. Я справляюся». Іноді цього вже достатньо.   

Таким чином, психологічне благополуччя -це не лише мета, а й процес -постійна 

робота над собою, свідоме збереження внутрішнього балансу і намагання залишитися в 

контакті з життям навіть у найскладніших умовах.   

У світлі зростаючої уваги до ментального здоров’я молоді психологічне благополуччя 

дедалі більше усвідомлюється не лише як індивідуальна якість, а як елемент освітнього 

середовища. Саме тому його розвиток повинен бути не випадковим чи другорядним 

завданням, а частиною системного підходу до формування здорової особистості. В 

українському освітньому контексті, особливо в умовах війни, психологічне 

благополуччя студентів стає критично важливою умовою для підтримання їхньої 

освітньої, соціальної та особистісної активності.   

Важливою передумовою є визнання того, що благополуччя має різні рівні: 

фізіологічний (сон, харчування), емоційний (почуття безпеки), когнітивний (здатність 

до концентрації), соціальний (почуття причетності). Психологічне благополуччя 

інтегрує ці аспекти й дозволяє забезпечити стійке функціонування особистості навіть у 

нестабільних умовах.   

Особливо важливо розвивати у студентів внутрішні навички емоційної стабілізації: 

прийняття себе, внутрішній діалог, здатність до осмислення досвіду, побудову сенсу. Це 

ті механізми, що дозволяють не просто долати кризу, а й зростати крізь неї. 

Благополуччя у цьому випадку -не про «завжди добре почуватися», а про вміння 

адаптуватися, трансформувати емоції в дію, ставати емоційно зрілішим.   

Отримані теоретичні та емпіричні результати дозволяють говорити про доцільність 

включення компонентів психологічного благополуччя до університетських програм з 

розвитку м’яких навичок (soft skills). Це можуть бути як окремі курси з психології 
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благополуччя, так і інтеграція психоедукаційних практик у звичайні дисципліни.  Крім 

того, важливим кроком є створення на рівні університетів постійно діючих платформ 

емоційної підтримки: від груп підтримки до інтерактивних форматів, де студенти 

можуть вивчати свій емоційний стан і працювати з ним. Варто також підвищити 

кваліфікацію викладачів у сфері емоційної обізнаності, оскільки саме вони формують 

атмосферу навчання і можуть або підсилювати, або послаблювати відчуття 

психологічної безпеки у студентів.   

Таким чином, психологічне благополуччя студентської молоді має стати не лише 

предметом дослідження, а й частиною освітньої політики. У довгостроковій 

перспективі воно є ресурсом соціального розвитку, психічного здоров’я та професійної 

реалізації молоді, особливо в умовах післявоєнної відбудови країни.   

З погляду сучасної психологічної науки, емоційний інтелект і психологічне 

благополуччя перебувають у тісному взаємозв’язку. Особи з високим рівнем емоційної 

обізнаності краще розуміють себе, здатні приймати зважені рішення в емоційно 

насичених ситуаціях, адекватно реагують на виклики й демонструють вищу здатність 

до адаптації. Ці якості, у свою чергу, сприяють зміцненню психологічного 

благополуччя як внутрішнього стану цілісності, гармонії та стабільності.   

В теоретичних підходах зазначається, що Емоційний інтелект може бути не лише 

наслідком психологічного благополуччя, а й чинником, що його формує. Зокрема, 

емоційна самосвідомість сприяє прийняттю себе, саморегуляція -зменшенню 

тривожності, ​ емпатія ​ -налагодженню ​ позитивних ​стосунків, ​ мотивація 

-цілеспрямованості, а соціальні навички -відчуттю контролю над середовищем [1], [3].  

Дослідження Гоулмана, Бар-Она, Саловея та Майєра, а також численних сучасних 

науковців (в т.ч. українських) підтверджують позитивний зв’язок між рівнем 

емоційного інтелекту та компонентами психологічного благополуччя. У численних 

емпіричних роботах доведено, що особи з високим Емоційний інтелект мають нижчий 

рівень дистресу, вищий рівень життєстійкості та кращу соціальну адаптацію [4], [6].   

Зокрема, у дослідженні К. Рифф було виявлено, що рівень прийняття себе та 

позитивних стосунків значуще зростає в осіб, які мають навички емоційної регуляції. У 

дослідженнях Пов’якель Н. І. встановлено, що високий рівень емпатії корелює з 
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суб’єктивним відчуттям підтримки, тоді як недостатній розвиток емоційного інтелекту 

пов’язаний із зниженням мотивації та порушенням соціального функціонування 

студентів.   

В умовах тривалого стресу, зумовленого війною, рівень психологічного благополуччя 

молоді істотно залежить від наявності внутрішніх ресурсів. Емоційний інтелект 

виконує роль буфера, що амортизує вплив стресових факторів на психіку. Саме 

здатність ідентифікувати свої емоції, регулювати афективні реакції, зберігати емпатію й 

конструктивне спілкування є визначальними для збереження ментального здоров’я у 

складних ситуаціях.   

Мною було проведене пілотне онлайн-опитування серед 22 студентів, у межах якого 

учасники зазначили, що найважче під час війни -це «втримати внутрішній баланс»  

(73%), «не зірватися на інших» (50%) і «не втратити віру в майбутнє» (68%). Водночас 

64% опитаних вказали, що саме вміння працювати з емоціями (через дихальні вправи, 

саморефлексію, усвідомлення тригерів) найбільше допомогло їм зберегти стабільність. 

Це підтверджує актуальність формування емоційного інтелекту як складової 

психогігієни в умовах війни.   

Окрім індивідуального виміру, взаємозв’язок емоційного інтелекту та психологічного 

благополуччя виявляється також у груповій динаміці. Колективи, в яких переважають 

емоційно зрілі учасники, демонструють вищу ефективність, довіру, згуртованість і 

стійкість до конфліктів. У студентських групах це означає створення атмосфери 

підтримки, прийняття, активного слухання -усіх тих соціальних умов, що 

безпосередньо впливають на індивідуальний рівень благополуччя кожного члена групи.  

Таким чином, емоційний інтелект виступає не лише фактором самозбереження, а й 

соціальним «клеєм», що об’єднує людей в умовах колективного стресу, формує 

культуру взаємної підтримки й довіри. Це особливо важливо у воєнний час, коли 

соціальна фрагментація, ізоляція, втрата звичних зв’язків можуть призводити до 

відчуття самотності та дезадаптації.   

Розуміння тісного зв’язку між Емоційний інтелект і Психологічне благополуччя 

створює потужне підґрунтя для розробки і впровадження освітніх програм та 

психологічних інтервенцій, спрямованих на формування емоційної компетентності. У 
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перспективі, розвиток Емоційний інтелект має стати наскрізним компонентом 

особистісно зорієнтованої освіти. Це можливо шляхом інтеграції тренінгів, курсів з 

емоційної грамотності, обговорення емоційних станів у межах не лише гуманітарних, а 

й технічних і природничих спеціальностей.   

Більше того, на рівні державної освітньої політики важливо закласти стандарти, що 

враховують розвиток емоційного інтелекту як ключової компетентності XXI століття. 

Такий підхід дозволить не лише поліпшити ментальне здоров’я молоді, а й сформувати 

емоційно зріле громадянське суспільство, здатне до консолідації в умовах кризи.   

Отже, підтверджений у цьому дослідженні зв’язок між Емоційний інтелект і 

психологічним благополуччям не лише розширює наукове розуміння особистісної 

адаптації, а й відкриває практичні шляхи трансформації освітнього простору -від 

емоційно нейтрального до емоційно ресурсного, що підтримує та надихає.   

Емоційний інтелект як індивідуально-психологічна характеристика відіграє 

надзвичайно важливу роль у збереженні ментального здоров’я в умовах стресу, 

травматичних подій та криз. Війна в Україні стала фактором, що масово активізував 

кризові реакції, особливо у молоді, яка ще не має повністю сформованих механізмів 

психологічного захисту. У цьому контексті емоційний інтелект виконує функцію 

внутрішнього стабілізатора, що дозволяє мобілізувати ресурси, контролювати 

деструктивні емоції та зберігати адаптаційний потенціал.   

Згідно з дослідженнями С. Йоркса, С. Гросса, Г. Тейлора, саме навички емоційної 

регуляції є ключовим чинником у запобіганні розвитку посттравматичних стресових 

розладів. Люди з високим рівнем Емоційний інтелект краще ідентифікують власні 

емоції, здатні їх переосмислювати та не піддаються емоційній імпульсивності, що 

сприяє збереженню психологічної рівноваги.   

Особливого значення набувають такі складові емоційного інтелекту:   

●​ Емоційна самосвідомість допомагає ідентифікувати травматичні переживання, 

вчасно звернутися за допомогою або використати власні стратегії опрацювання 

емоцій.   

●​ Емоційна саморегуляція дозволяє стримувати панічні реакції, гнів, імпульсивні 

дії у стресових ситуаціях.   
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●​ Мотиваційна складова допомагає утримувати цілі, долати апатію, зберігати сенс 

у навчанні, діяльності.   

●​ Емпатія забезпечує глибше розуміння переживань інших, сприяє формуванню 

солідарності, що є особливо важливим у колективній травмі.   

●​ Соціальні навички сприяють побудові підтримуючих стосунків, що знижує 

відчуття самотності.   

Згідно з даними досліджень Інституту соціальної та політичної психології НАПН 

України (2023), серед студентів з високим рівнем емоційного інтелекту на 40% нижчий 

рівень проявів депресії, тривожності та соматичних скарг, у порівнянні з молоддю з 

низьким рівнем Емоційний інтелект.   

Практичний досвід також свідчить, що студенти з розвиненим Емоційний інтелект 

частіше беруть участь у волонтерських ініціативах, спільнотах взаємопідтримки, 

ініціативах емоційної допомоги іншим. Це не тільки демонструє їхню високу соціальну 

відповідальність, але й вказує на вміння інтегрувати травматичний досвід у позитивну 

активність.   

На думку українських дослідників (О. Титаренко, Н. Пов’якель), емоційний інтелект 

виступає як перетворювальний механізм, що дозволяє особистості трансформувати 

емоційне потрясіння у досвід особистісного зростання, розширення меж толерантності 

до невизначеності та зміцнення особистісної автономії.   

Таким чином, емоційний інтелект виступає ключовим чинником психологічної 

стабільності, який дозволяє студентській молоді ефективніше долати травматичні 

виклики війни, зберігати активність, відновлювати відчуття сенсу і бути ресурсом не 

лише для себе, а й для інших.   

На тлі аналізу теоретичних моделей та узагальнених досліджень доцільно звернутися 

до конкретних прикладів, які ілюструють, як саме емоційний інтелект виявляється у 

поведінці студентів у реальних ситуаціях. У межах мого неформального дослідження у 

студентських спільнотах я зібрала низку кейсів, які засвідчують ефективність навичок 

Емоційний інтелект у подоланні особистих криз, викликаних війною.   

Один із прикладів -студентка, яка після евакуації з Харківщини змогла відновити 

навчання, продовжити займатися громадською діяльністю та стала фасилітаторкою 
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групи взаємопідтримки для переселених студентів. Вона свідомо застосовувала 

практики саморефлексії, емоційного розвантаження   

(щоденник емоцій, робота з тілом), а також працювала з психологом. В її словах: «Я 

навчилася помічати свої емоції, не тікати від них, і це повернуло мені контроль». Це 

приклад дії емоційної самосвідомості та саморегуляції в умовах травматичного 

середовища.   

Інший кейс -хлопець, чий батько служить у ЗСУ. У перші місяці повномасштабного 

вторгнення він переживав постійні напади страху і паніки. Через пів року він 

самостійно почав вивчати техніки регуляції дихання, уважності (mindfulness), а пізніше 

долучився до волонтерського проєкту зі збору донатів для батальйону батька. Він 

зазначає: «Я не можу контролювати війну, але можу контролювати свої реакції. Це 

навчило мене бути дорослим». Його приклад демонструє трансформацію емоційної 

напруги в активність через мотиваційний і соціальний компоненти Емоційний інтелект.  

Окремої уваги заслуговує зв’язок емоційного інтелекту з профілактикою 

психологічного вигорання. Студенти, які перебувають в умовах війни, часто змушені 

навчатися, працювати й волонтерити одночасно, що створює надмірне психоемоційне 

навантаження. Емоційний інтелект дозволяє вчасно помічати ознаки виснаження, 

приймати рішення про паузу, звертатися по підтримку та не допускати хронізації 

стресу.   

У цьому контексті важливим є не тільки розвиток Емоційний інтелект у самих 

студентів, а й створення умов для цього -через психологічну просвіту, факультативи, 

участь у тренінгах. Як показує практика, навіть короткотривалі втручання (4–6 занять) 

здатні значно підвищити рівень емоційної грамотності, зменшити показники дистресу 

та підвищити адаптивність студентів.   

Крім індивідуального виміру, емоційний інтелект має також соціальний вимір   

-саме він дозволяє студентам ініціювати або підтримувати формати взаємодопомоги. 

Групи взаємопідтримки, студентські ініціативи, ком’юніті-проєкти стали одним із 

відповідей на втрату структур у суспільстві. Учасники таких спільнот часто не мають 

спеціальної психологічної освіти, але завдяки розвитку емпатії, навичкам слухання, 
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прийняття і саморегуляції створюють безпечний простір, який суттєво знижує ризики 

ізоляції, депресивних станів, втрати мотивації.   

Ці мікроспільноти стають платформами для нормалізації емоційних реакцій, обміну 

стратегіями самодопомоги й підтримки, актуалізації ресурсу надії -тобто стають 

простором, де Емоційний інтелект працює не лише на особистісному, а й на 

колективному рівні.   

  

1.3. Особливості формування емоційного інтелекту в юнацькому віці   

Етап студентського віку збігається з періодом юності -критичним етапом становлення 

особистості, під час якого відбувається формування емоційної зрілості, 

самоідентичності, соціальної автономії та професійного самовизначення. Саме в цьому 

віковому періоді емоційний інтелект починає активно розвиватися на основі 

особистісного досвіду, соціального оточення та навчальної діяльності.   

Розвиток емоційного інтелекту в студентському середовищі відбувається через низку 

взаємопов’язаних процесів:   

●​ активізацію внутрішньої рефлексії;   

●​ розширення спектру емоційного досвіду (через стосунки, навчання, виклики);   

●​ поступове формування здатності до емоційної саморегуляції;   

●​ усвідомлення значення емпатії у побудові соціальних контактів.   

Юнацький вік є сенситивним періодом для становлення емоційної компетентності, 

оскільки особистість перебуває в активному процесі пошуку ідентичності та адаптації 

до нових соціальних ролей. У цей період спостерігається висока когнітивна й емоційна 

пластичність, що створює сприятливі умови для розвитку гнучкості мислення, 

здатності до самоаналізу та опанування навичок керування емоціями.   

Водночас емоційна сфера в юнацькому віці відзначається нестабільністю. Молодь 

схильна до емоційних коливань, імпульсивності, різких змін настрою, що може 

ускладнювати процес емоційного розвитку, особливо в умовах зовнішнього стресу. 

Саме тому системна підтримка та освітні програми, спрямовані на розвиток емоційного 

інтелекту, мають особливу значущість саме для цієї вікової категорії.   

До особливостей формування Емоційний інтелект в юнацькому віці належать:   
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●​ підвищена чутливість до соціального прийняття та критики;   

●​ залежність емоційного стану від якості міжособистісної взаємодії;   

●​ формування навичок саморефлексії як передумови самосвідомості;   

●​ розширення здатності до емпатії через досвід співпереживання й соціальної 

активності.   

Крім того, саме у студентському віці молодь отримує нові можливості для побудови 

зрілих взаємин, прийняття відповідальних рішень та набуття досвіду самостійного 

життя. Усе це є потужними чинниками, що впливають на становлення емоційного 

інтелекту, який у свою чергу забезпечує емоційне здоров’я, успішну соціалізацію та 

розвиток адаптивних ресурсів особистості.   

У сучасних умовах війни, де юність протікає в атмосфері колективного стресу, відчуття 

загрози, втрати та невизначеності, підтримка емоційного розвитку студентів набуває 

особливого значення. Молоді люди щоденно зіштовхуються з інформаційним 

перевантаженням, болісними новинами, нестабільністю майбутнього. В таких умовах 

емоційна саморегуляція, вміння витримувати сильні почуття, зберігати контакт із 

собою й з іншими -стають не просто важливими, а життєво необхідними навичками.  

Тому актуальним є впровадження у вищих навчальних закладах програм формування 

емоційного інтелекту, адаптованих до потреб саме студентської молоді. Це можуть бути 

не лише окремі курси, а й міждисциплінарні інтеграції Емоційний інтелект у 

навчальний процес, участь у тренінгах, волонтерських проєктах, міжособистісна 

взаємодія в освітньому середовищі, зорієнтованому на підтримку.   

Таким чином, формування емоційного інтелекту в юнацькому віці є не лише 

психологічною необхідністю, а й соціальною інвестицією. Емоційно компетентна 

молодь -це основа громадянської зрілості, колективної відповідальності й 

психологічної стійкості в умовах сучасних викликів.   

Ще одним важливим чинником, що впливає на розвиток емоційного інтелекту у 

юнацькому віці, є характер медіа-споживання та цифрове середовище, у якому 

функціонує сучасна молодь. Вплив соціальних мереж, новинних платформ, 

онлайн-спільнот має подвійний ефект: з одного боку, забезпечує доступ до інформації 

та можливості для емоційного обміну, а з іншого -посилює ризики емоційної 
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дестабілізації, спричиненої надлишком негативного контенту, порівняльним 

мисленням, цифровим вигоранням. Тому важливо формувати в студентів навички 

емоційної саморегуляції у віртуальному просторі, медіаграмотності та критичного 

емоційного мислення.   

Особливу роль у формуванні емоційного інтелекту відіграють стосунки зі значущими 

дорослими -викладачами, менторами, кураторами. Наявність фігури підтримки, яка 

демонструє емоційну відкритість, повагу, емпатію та вміння розуміти емоційні потреби 

молоді, створює додатковий простір для розвитку   

Емоційний інтелект. Таким чином, емоційний інтелект формується не ізольовано, а в 

постійному діалозі з оточенням, у рефлексії на приклади поведінки та у взаємодії з 

емоційно безпечним середовищем.   

У контексті післявоєнного відновлення українського суспільства, в якому емоційні 

травми, досвід втрат і кризи ідентичності охоплюють усе покоління, формування зрілої 

емоційної особистості в молоді набуває стратегічного значення. Це не лише про 

індивідуальне благополуччя -це про здатність молоді бути активною частиною 

суспільних перетворень, брати участь у діалозі, будувати мир та емпатійні зв’язки у 

громаді.   

Поняття емоційної зрілості тісно пов’язане з емоційним інтелектом, однак має ширший 

контекст -воно відображає загальний рівень інтеграції емоційного, когнітивного та 

поведінкового аспектів особистості. Емоційно зріла людина здатна усвідомлювати, 

приймати, осмислювати свої емоції, а також відповідально й конструктивно 

взаємодіяти з іншими. У контексті війни, коли звичні системи координат порушено, 

саме емоційна зрілість виявляється критично важливою для збереження психічного 

балансу, прийняття складних рішень та подолання емоційного дезорієнтування.  В 

умовах тривалого стресу молодь зіштовхується з розгубленістю, тривожністю, апатією. 

Проте наявність елементів емоційної зрілості дозволяє не «застигати» в цих станах, а 

проходити їх з внутрішньою активністю та здатністю до перетворення. До ключових 

ознак емоційної зрілості в період війни можна віднести:   

●​ вміння розрізняти й усвідомлювати власні почуття;   
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●​ емоційну витривалість -здатність залишатися продуктивним навіть у складному 

емоційному стані;   

●​ відповідальність за власні реакції;   

●​ етичну чутливість та здатність до співпереживання; ● прийняття невизначеності 

як складової реальності.   

У студентському віці емоційна зрілість формується у взаємодії з кількома факторами:   

1.​ Особистісний досвід: участь у волонтерських ініціативах, самостійне прийняття 

рішень, вирішення міжособистісних конфліктів, досвід втрат або емоційної 

ізоляції -все це може слугувати тригерами для емоційного зростання.   

2.​ Емоційно підтримуюче середовище: викладачі, наставники, ментори, які 

демонструють емоційну грамотність, стають для молоді не лише джерелом 

знань, а й моделей зрілої поведінки.   

3.​ Групова динаміка: студентські колективи можуть або підсилювати розвиток 

зрілості (через довіру, співпрацю, прийняття), або, навпаки, затримувати його 

(через конкуренцію, булінг, емоційну байдужість).   

Особливе місце в розвитку емоційної зрілості посідають горизонтальні форми 

підтримки (peer-to-peer). У воєнних реаліях, коли доступ до професійної допомоги 

обмежений, саме студенти можуть стати взаємною опорою один для одного. Це не 

лише підвищує згуртованість, а й сприяє розвитку рефлексії, емпатії, здатності 

приймати емоції інших без осуду -тобто ознакам емоційної зрілості на практиці.  

Доцільно включати до програм психологічної підтримки інтервенції, спрямовані на 

розвиток саме цих компетентностей: тренінги з емоційної витривалості, сесії з навичок 

ненасильницької комунікації, майстер-класи з подолання фрустрації, вправи з 

усвідомленості (mindfulness), групи рефлексії.   

Крім того, емоційна зрілість у студентському віці є основою для формування 

громадянської відповідальності. Саме емоційно зрілі молоді люди здатні діяти з 

урахуванням не лише власних потреб, а й потреб спільноти -підтримувати ініціативи, 

брати участь у відновленні соціальної структури, створювати безпечне середовище 

навколо себе.   
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Отже, емоційна зрілість у студентському віці -це не лише психологічна характеристика, 

а один із головних чинників формування стійкої, усвідомленої, солідарної молоді, 

здатної витримувати емоційні бурі воєнного часу та залишатися активним суб’єктом 

змін у суспільстві.   

У ширшому сенсі емоційна зрілість молоді в умовах війни -це також здатність 

критично ставитися до власного емоційного досвіду, віднаходити в ньому сенс і 

застосовувати його як джерело розвитку. Таке ставлення дозволяє не лише подолати 

емоційну кризу, а й трансформувати її у досвід особистісного зростання. У цьому 

контексті особливу роль відіграє рефлексивна складова емоційної зрілості: вміння 

аналізувати свої реакції, робити висновки з помилок, визнавати потребу в допомозі.  

Крім того, емоційно зріла особистість здатна утримувати внутрішню сталість у 

контексті зовнішніх змін. Це проявляється в здатності зберігати мотивацію до 

навчання, планування майбутнього, участі у житті спільноти навіть у період 

нестабільності. Студент, який має сформовані елементи емоційної зрілості, не втрачає 

віру в себе та своє місце у світі навіть у найтяжчих умовах.   

Актуальним стає й формування нових форматів лідерства серед студентської молоді 

-емоційно зріле лідерство ґрунтується не на контролі чи домінуванні, а на вмінні 

бачити й визнавати емоції інших, підтримувати, регулювати власний стан та слугувати 

прикладом стійкості. Такі молодіжні лідери можуть бути джерелом емоційної безпеки у 

спільнотах, формуючи культурну норму піклування, відкритості й взаємоповаги.  На 

завершення варто підкреслити, що емоційна зрілість студентської молоді -це не лише 

індивідуальний психологічний процес, а й соціально-культурний феномен. Вона 

формується в діалозі з культурою університету, освітніми цінностями, наративами 

війни та надії, втрати й відновлення. Тому стратегічним завданням освітніх інституцій 

є створення умов, у яких розвиток емоційної зрілості не є випадковим, а стає 

невід’ємною частиною освітнього та виховного процесу.   

Соціально-психологічні наслідки війни для студентської ідентичності   

Війна -це не лише зовнішній конфлікт, а й глибоке внутрішнє переживання, що змінює 

уявлення про себе, інших, майбутнє. Студентський вік -це етап активного пошуку 

ідентичності: особистісної, професійної, національної. У мирний час цей пошук 
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здебільшого пов’язаний із поступовим розширенням досвіду, формуванням 

переконань, визначенням цінностей. Проте в умовах війни цей процес 

пришвидшується, ускладнюється й набуває кризового характеру.   

Молоді люди зіштовхуються з необхідністю переосмислити свої уявлення про безпеку, 

стабільність, справедливість, а також з емоційними втратами -руйнуванням життєвих 

планів, втратою близьких, фізичним переселенням. Це накладає відбиток на 

ідентичність, роблячи її більш фрагментованою, напруженою, а іноді -радикалізованою 

або, навпаки, замкнутою в собі.   

Однак водночас війна формує новий тип ідентичності -глибшої, відповідальнішої, 

заснованої на спільному досвіді, травмі, але й солідарності. Ідентичність, яка включає в 

себе не лише «хто я є», а й «для чого я є», «що я можу зробити». Це стає основою для 

формування громадянської позиції, активної участі в суспільному житті, волонтерських 

ініціативах, культурних та освітніх проєктах.   

Для частини студентів така трансформація стає ресурсом зростання, внутрішньої 

зрілості, професійного самовизначення. Для інших -джерелом внутрішньої 

дезадаптації, втрати сенсу, ізоляції. Саме тому роль психологічної підтримки полягає 

не лише у стабілізації стану, а у супроводі процесу ідентифікації, допомозі в інтеграції 

досвіду війни у життєву історію.   

Ефективними в цьому контексті є такі підходи:  

●​ створення безпечного простору для самовираження -через арт-терапевтичні 

практики, ведення щоденників, інтервізійні групи;   

●​ рефлексивні формати освіти, де студент має змогу не лише засвоювати знання, а 

й обговорювати свій досвід, цінності, сумніви;   

●​ наративні практики, які дозволяють переосмислювати власну ідентичність через 

історії -власні або спільнотні;   

●​ підтримка студентських ініціатив, де молодь може проявити себе як активна 

частина змін, що формують ідентичність через дію.   

Університет у цьому сенсі має виступати не лише освітньою інституцією, а місцем 

розвитку ідентичності -індивідуальної та колективної. Саме тут має вибудовуватись 



25  

  
культура прийняття різних досвідів, поваги до емоційної вразливості, підтримки 

пошуку сенсу.   

Таким чином, соціально-психологічні наслідки війни для студентської молоді 

проявляються не лише в емоційній нестабільності чи стресі, а й у глибших зрушеннях 

-у трансформації особистісної структури, цінностей, життєвої філософії. Уважне 

ставлення до цього процесу з боку освітньої системи, створення відповідного 

середовища та підтримка з боку фахівців -критично важливі умови збереження 

цілісності та розвитку молодої особистості в умовах війни.   

  

1.4. Емоційний інтелект у системі психологічної підтримки студентської   

молоді   

З урахуванням підтвердженого зв’язку між емоційним інтелектом і психологічним 

благополуччям, Емоційний інтелект доцільно розглядати як ключовий ресурс у 

структурі системи психологічної підтримки студентів. У періоди кризи, зокрема війни, 

така система має не лише реагувати на виклики, а й працювати на випередження -тобто 

розвивати адаптивні здібності особистості до зустрічі з труднощами.   

Формування емоційного інтелекту може бути інтегрованим у роботу університетських 

психологічних служб, факультетів, кафедр, студентських організацій. Доцільно 

впроваджувати:   

●​ регулярні психоедукаційні заходи (тренінги, семінари, вебінари);   

●​ індивідуальні та групові консультації з акцентом на розвиток Емоційний 

інтелект;   

●​ емоційні практики на рівні академічних груп (емоційні рефлексії, вправи на 

самоспостереження);   

●​ методики первинної діагностики емоційної сфери для виявлення груп ризику.  

Ключовим принципом ефективної системи підтримки має стати безперервність і 

доступність. Формування емоційного інтелекту -це не разова подія, а процес, 

який вимагає постійного підкріплення, практики, осмислення. Для цього 

потрібні не лише психологи, а й викладачі, наставники, адміністратори -усі, хто 

взаємодіє зі студентом у щоденному освітньому процесі. Саме тому Емоційний 
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інтелект доцільно включати до професійної підготовки педагогічного персоналу 

як елемент педагогічної майстерності.  

Варто також зазначити, що університетська система психологічної підтримки повинна 

бути багаторівневою:   

●​ превентивний рівень -загальна емоційна просвіта, популяризація психогігієни, 

виявлення ризиків;   

●​ адаптаційний рівень -підтримка першокурсників у перехідний період, робота з  

ВПО, інтеграція нових студентів;   

●​ кризовий рівень -індивідуальні інтервенції у випадку травматичних подій, 

втрати, депресивних епізодів тощо;   

●​ відновлювальний рівень -створення ресурсних програм повернення до балансу 

після гострого стресу або вигорання.   

Емоційний інтелект як інструмент підтримки має застосовуватись не лише під час 

роботи зі студентом, але й як методологія розбудови взаємодії в студентських 

колективах. Студентські групи можуть стати просторами розвитку емоційної 

компетентності через активне слухання, підтримувальні комунікації, обговорення 

емоційних станів на рефлексивних зустрічах. Використання таких підходів сприяє 

формуванню культури емпатії, нормалізації звернення по допомогу та підвищенню 

колективної стійкості.   

Окрему роль відіграє цифровий вимір підтримки: онлайн-ресурси, мобільні 

застосунки, телеграм-боти, інтерактивні платформи самодопомоги. Університети 

можуть поширювати адаптовані інструменти розвитку емоційного інтелекту в 

диджитал-середовищі, що дозволяє забезпечити підтримку навіть для тих студентів, які 

не схильні до очного звернення.   

Таким чином, емоційний інтелект має бути не лише теоретичною конструкцією, а й 

практично застосовуваним інструментом у щоденній взаємодії студентів, викладачів, 

психологів. Його розвиток значною мірою визначає не лише індивідуальну якість 

життя, а й колективну атмосферу в університетському просторі, формуючи середовище 

емоційної безпеки й підтримки. Емоційний інтелект -це не лише про саморегуляцію, а 
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й про спільну відповідальність за психоемоційний клімат навчального закладу, який у 

сучасних умовах стає не менш важливим, ніж академічна успішність.   

У цьому контексті надзвичайно важливою є також роль самого студента як активного 

учасника процесу підтримки. Формування навичок самодопомоги, усвідомленого 

звернення по психологічну допомогу, участь у психоосвітніх заходах та проєктах -усе 

це сприяє підвищенню емоційної компетентності не лише на індивідуальному, а й на 

спільнотному рівні. Молодь, яка вміє розпізнавати та вербалізувати свої емоції, має 

значно більші шанси своєчасно попередити розвиток психоемоційного виснаження.  

Крім того, варто враховувати й соціокультурний вимір впровадження емоційного 

інтелекту в систему підтримки. В українському суспільстві ще досі зберігаються 

стереотипи щодо слабкості прояву емоцій або звернення по психологічну допомогу. 

Саме тому нормалізація мови емоцій, створення моделей емоційно зрілої поведінки 

серед лідерів студентської спільноти, відкриті дискусії на тему емоцій -можуть мати 

системний трансформаційний ефект.   

Варто також підкреслити міждисциплінарний потенціал розвитку емоційного інтелекту 

в університеті. Психологічна підтримка не має бути ізольованою функцією психолога, а 

може реалізовуватись у співпраці з фахівцями з педагогіки, соціальної роботи, 

медицини, культурології. Такий підхід дозволяє формувати багатовимірну підтримку 

-де Емоційний інтелект розглядається і як емоційна навичка, і як елемент культури, і як 

компонент здоров’я.   

Таким чином, емоційний інтелект у системі психологічної підтримки студентської 

молоді -це не окремий інструмент, а базовий принцип, на якому може бути побудована 

сучасна, ефективна, людяна система турботи. Його інтеграція на різних рівнях -від 

особистого до інституційного -є запорукою формування здорового освітнього 

середовища, що здатне відповідати на виклики війни, втрат, невизначеності й водночас 

підтримувати розвиток, цілісність і гідність студентської молоді.   

У складних умовах війни потреба в системній психологічній підтримці студентської 

молоді стає першочерговою. Втрата відчуття безпеки, емоційне виснаження, складність 

у збереженні навчальної мотивації та плануванні майбутнього -усе це вимагає розробки 
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ефективних заходів, спрямованих на відновлення психологічного ресурсу та 

формування адаптивних стратегій.   

Аналіз досліджень свідчить, що підтримка має бути комплексною й охоплювати три 

рівні: індивідуальний, груповий та інституційний.   

Індивідуальний рівень:   

На цьому рівні доцільно впроваджувати:   
●​ Психологічне консультування з акцентом на розвиток емоційної компетентності.  

●​ Навчання технікам саморегуляції: дихальні вправи, рефреймінг, щоденник 

емоцій.   

●​ Психоедукацію щодо емоційного інтелекту: вебінари, онлайн-курси, тренінги.   

   

Груповий рівень:   

У груповому форматі ефективними є:   

●​ Тренінги розвитку емоційного інтелекту для студентів з акцентом на 

усвідомлення та регулювання емоцій, емпатію та соціальні навички.   

●​ Групи психологічної підтримки: безпечний простір для обміну досвідом, 

нормалізації емоційних реакцій та отримання підтримки.   

●​ Волонтерські ініціативи як засіб соціальної активності та подолання безсилля.   

   

Інституційний рівень:   

Університетська система повинна:   

●​ Створювати центри психологічної допомоги з доступом до фахівців.   

●​ Забезпечити інтеграцію емоційно-освітнього компоненту в навчальні програми 

(курси з емоційного інтелекту, адаптаційні практики).   

●​ Розробити систему раннього виявлення дистресу (анонімні опитування, 

психологічний скринінг).   

●​ Стимулювати інклюзивність і безпеку в студентських спільнотах.   

   

Таблиця 1.3. Рівні та напрямки психологічної підтримки студентів   

Рівень   Форма підтримки   Мета   
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Індивідуальний   Консультування, 
саморегуляція   

Зниження напруги, розвиток   

Емоційний інтелект   

Груповий   Тренінги, групи підтримки, 
волонтерство   

Підвищення ​ стійкості, 

емоційна взаємодія   

Інституційний   Центри ​ допомоги,  

скринінги, політики   

курси,  Створення ​ безпечного 

освітнього середовища   

  

Особливе значення має профілактика емоційного вигорання та створення 

підтримуючого середовища в університеті. За умов війни навіть базові інтервенції 

-як-от регулярні зустрічі зі студентськими наставниками, поширення корисних ресурсів 

або створення спільнот за інтересами -можуть мати стабілізуючий ефект.   

Підвищення рівня емоційного інтелекту є не лише завданням особистісного розвитку, а 

й стратегією національної стійкості, адже свідоме та стійке покоління молоді -це ресурс 

майбутньої відбудови України.   

У контексті тривалої війни підтримка ментального здоров’я студентів має розглядатися 

не як тимчасовий захід, а як довгострокова стратегія. Психологічна стабільність 

студентства -це не лише питання індивідуального добробуту, а й фактор стійкості 

держави, бо молодь -це майбутні фахівці, інноватори, лідери думок і моральна опора 

нації. Відтак університети мають стати не лише освітніми, а й психосоціальними 

центрами турботи.   

Варто зазначити, що психологічна підтримка не повинна зводитися лише до «лікування 

симптомів». Йдеться про формування культури емоційної грамотності, у якій 

нормалізується звернення по допомогу, заохочується розвиток Емоційний інтелект, а 

психічне здоров’я не стигматизується, а визнається складовою людської гідності.   

Психолог, який працює в університетському середовищі під час війни, виступає не 

лише фахівцем із корекції емоційних станів, а й фасилітатором змін, комунікатором 

між адміністрацією, студентами, викладачами. Він допомагає створювати безпечні 
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простори, ініціює просвітницькі програми, проводить кризові інтервенції, адаптує 

методики до нових умов.   

Сучасний підхід до студентської підтримки вимагає міждисциплінарного бачення 

-психолог повинен працювати у зв’язці з кураторами, тьюторами, адміністрацією, 

лікарями. Наприклад, під час тривалих повітряних тривог варто не лише забезпечити 

укриття, а й продумати алгоритм дій для збереження емоційного спокою студентів 

(інформаційне супроводження, спокійна присутність дорослого, коротка інструкція зі 

саморегуляції).   

Варто орієнтуватися на вже апробовані формати, які довели свою ефективність у 

кризових обставинах. Серед таких практик:   

●​ формування психологічних «точок опори» -невеликих груп з 3–5 студентів, які 

домовляються про регулярний контакт, перевірку стану один одного;   

●​ використання мобільних застосунків для самодопомоги, які містять короткі 

вправи на дихання, заземлення, фокус уваги (наприклад, Calm,   

Headspace, PTSD Coach);   

●​ запровадження «тихих кімнат» у навчальних корпусах -простору для емоційного 

відновлення, навіть на 10–15 хвилин;   

●​ формування онлайн-ресурсів із перевіреною інформацією, де студенти можуть 

дізнатися, як звернутися по допомогу, що робити у випадку панічної атаки, як 

розпізнати дистрес у себе чи друга.   

   

Такі практики не потребують великих ресурсів, але дають відчуття турботи, знижують 

самотність, покращують відчуття контролю та зменшують рівень тривожності.   

Найважливіший зсув, який має відбутися в суспільній свідомості -це відмова від міфу, 

що звернення по допомогу є ознакою слабкості. Навпаки -це вияв відповідальності, 

дорослості, здатності до самоусвідомлення. Саме через це молодь із високим рівнем 

емоційного інтелекту частіше користується послугами психологів, бере участь у 

програмах саморозвитку, ділиться ресурсами з іншими.   

Культура підтримки починається з повсякденного: уважного ставлення до себе, 

емпатичного слухання товариша, простого запитання «Ти як?». Коли такі речі стають 



31  

  
нормою -психічне здоров’я перестає бути лише клінічною темою і входить у коло 

звичних, важливих практик життя.   

  

Висновки до розділу I   

У першому розділі дипломної роботи було здійснено ґрунтовний теоретичний аналіз 

ключових понять дослідження -емоційного інтелекту (Емоційний інтелект) та 

психологічного благополуччя (Психологічне благополуччя), а також охарактеризовано 

взаємозв’язок між ними в контексті сучасної психології та соціальних викликів, 

спричинених війною.   

По-перше, з’ясовано, що емоційний інтелект -це багатовимірна конструкція, яка 

включає в себе емоційну самосвідомість, саморегуляцію, емпатію, мотивацію та 

соціальні навички. Було розглянуто основні моделі Емоційний інтелект (Саловея і 

Майєра, Гоулмана, Бар-Она) та визначено, що кожна з них акцентує на ролі Емоційний 

інтелект у процесах адаптації, прийняття рішень і міжособистісної взаємодії.   

По-друге, проаналізовано сутність психологічного благополуччя як важливої складової 

ментального здоров’я, що базується не лише на відсутності патології, а й на глибокому 

відчутті сенсу, стабільності, автономії та соціальної інтегрованості. Особлива увага 

приділена моделі Психологічне благополуччя за К. Рифф, яка структурує його у шість 

основних компонентів.   

По-третє, виявлено, що між Емоційний інтелект та Психологічне благополуччя існує 

тісний взаємозв’язок: емоційна компетентність сприяє підвищенню рівня 

психологічного благополуччя, особливо в умовах тривалого стресу, кризових ситуацій 

та невизначеності. Емоційний інтелект виконує роль буфера, що пом’якшує наслідки 

дистресу та підтримує емоційну стійкість.   

По-четверте, було розкрито особливості формування емоційного інтелекту в 

юнацькому віці, який є сенситивним періодом становлення емоційної зрілості. 

Наголошено, що саме у студентському середовищі можливий найефективніший 

розвиток емоційної компетентності за наявності підтримуючого освітнього та 

соціального середовища.   
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По-п’яте, охарактеризовано роль Емоційний інтелект у системі психологічної 

підтримки студентської молоді. Запропоновано багаторівневий підхід до інтеграції 

Емоційний інтелект в університетську практику: через індивідуальну та групову 

підтримку, освітні програми, психоедукацію, цифрові сервіси, а також через створення 

культури емоційної безпеки у навчальних закладах.   

Таким чином, теоретичний аналіз підтвердив доцільність подальшого емпіричного 

дослідження впливу емоційного інтелекту на психологічне благополуччя студентської 

молоді в умовах війни та визначив його концептуальні та методологічні основи.   

  
  

  

  

  

  

  

РОЗДІЛ II. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВЗАЄМОЗВ’ЯЗКУ ЕМОЦІЙНОГО 
ІНТЕЛЕКТУ ​ І ​ ПСИХОЛОГІЧНОГО ​ БЛАГОПОЛУЧЧЯ ​
СТУДЕНТІВ ​ У КОНТЕКСТІ ВІЙНИ   

2.1. Процедура та методи дослідження  

  

На основі узагальнень теоретичного аналізу й виявлених особливостей 

психоемоційного стану студентів в умовах війни було сформульовано припущення про 

наявність тісного зв’язку між рівнем емоційного інтелекту та рівнем психологічного 

благополуччя. Метою емпіричної частини стало перевірити це припущення на 

конкретній вибірці студентської молоді, визначити характер і силу взаємозв’язку між 

цими змінними, а також окреслити можливості психологічної допомоги на основі 

отриманих даних.   

Мета дослідження:   

 Емпіричним шляхом дослідити взаємозв’язок між рівнем емоційного інтелекту та 

показниками психологічного благополуччя студентської молоді в умовах воєнного 

стану в Україні.   
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Гіпотеза дослідження:   

 Припускається, що студенти з високим рівнем емоційного інтелекту мають вищі 

показники психологічного благополуччя, навіть за наявності впливу зовнішніх 

травматичних чинників.   

Завдання емпіричного етапу:   

1.​ Виміряти рівень емоційного інтелекту серед досліджуваної вибірки.   

2.​ Визначити рівень психологічного благополуччя за відповідними шкалами.   

3.​ Встановити кореляційний зв’язок між досліджуваними змінними.   

4.​ Узагальнити результати та сформулювати практичні рекомендації.   
Методи дослідження:   

●​ Опитувальник емоційного інтелекту Н. Холла -дозволяє оцінити загальний 

рівень Емоційний інтелект та його складові (емоційна свідомість, самоконтроль, 

мотивація, емпатія, соціальні навички).   

●​ Шкала психологічного благополуччя К. Рифф (адаптована версія) -вимірює 

шість ключових аспектів благополуччя: автономію, цілеспрямованість, 

особистісне зростання, контроль над середовищем, позитивні стосунки з 

іншими, прийняття себе.   

●​ DASS-21 (Depression, Anxiety, Stress Scales) -короткий скринінговий інструмент 

для оцінки рівня емоційного дистресу.   

Характеристика вибірки:   

 Дослідження проводилося у березні-квітні 2025 року на базі Прикарпатського 

національного університету імені Василя Стефаника. У вибірку увійшли 60 студентів 

денної форми навчання, віком від 18 до 23 років. Із них:   

●​ 35 осіб -жіноча стать (58%),   

●​ 25 осіб -чоловіча стать (42%).   

Факультети були представлені такими напрямами: психологія, філологія, соціальна 

робота, педагогіка. Вибірка була цілеспрямованою за принципом добровільної згоди на 

участь.   

Процедура дослідження:   
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 Дослідження здійснювалося дистанційно через Google Forms. Учасники заповнювали 

три психодіагностичні методики та надавали письмову згоду на обробку персональних 

даних. Дані було знеособлено, забезпечено конфіденційність та етичність процесу.   

Методи аналізу:   

 Отримані дані було опрацьовано за допомогою методів описової статистики   

(середнє значення, стандартне відхилення), а також кореляційного аналізу   

(коефіцієнт Пірсона) з використанням програмного забезпечення SPSS 25.   

  

Таблиця 2.1 Загальна характеристика вибірки дослідження   

Показник   Значення   

Кількість респондентів   60 осіб   

Віковий діапазон   
 

18–23 роки   

Середній вік    20,1 року   

Співвідношення 
статтю   

за  58% жінок, 42% чоловіків   

Напрям підготовки    
психологія, ​філологія, ​ соціальна 
робота   

Спосіб проведення   
 

онлайн (Google Forms)   

Інструменти   
 

Н. Холл, К. Рифф, DASS-21   

Програмне 
забезпечення   

 SPSS Statistics 25   

  

Таким чином, емпіричне дослідження має чітко визначені параметри, адаптовані до 

умов війни, й дозволяє отримати об’єктивні дані щодо зв’язку емоційного інтелекту та 

психологічного благополуччя в реальних умовах життя студентської молоді.   
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Під час організації емпіричного дослідження особливу увагу приділено дотриманню 

етичних норм. Кожен учасник отримував роз’яснення щодо мети опитування, умов 

конфіденційності та можливості відмовитися від участі на будь-якому етапі без 

пояснення причин. Важливим аспектом було забезпечення психологічної безпеки: 

наприкінці анкети надавалися контакти кризових психологічних служб та 

онлайн-платформ самодопомоги.   

Серед основних обмежень дослідження варто назвати:   

●​ обмежену вибірку лише однієї академічної установи;   

●​ домінування студентів гуманітарних спеціальностей, що може впливати на 

загальний профіль емоційної компетентності;   

●​ онлайн-формат проходження тестування, який унеможливлює контроль за 

умовами заповнення.   

Попри ці обмеження, результати можна вважати достовірними у межах заданих 

параметрів вибірки. Надалі доцільним є розширення дослідження на студентів інших 

вишів, включення до вибірки представників технічних та медичних спеціальностей, а 

також проведення порівняльного аналізу у динаміці -до, під час і після воєнного  

впливу.   

  

2.2. Аналіз та інтерпретація результатів дослідження   

З метою перевірки гіпотези про наявність взаємозв’язку між рівнем емоційного 

інтелекту та психологічного благополуччя мною було проведено емпіричне 

дослідження, результати якого наведено нижче.   

1. Оцінка рівнів емоційного інтелекту.   

 На першому етапі я проаналізувала результати опитувальника емоційного інтелекту Н.  

Холла. Було визначено, що:   

●​ високий рівень емоційного інтелекту мають 21% 
респондентів,   

●​ середній рівень -63%,  ● низький рівень -16%.   
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Рис. 2.1. Аналіз результатів опитувальника емоційного інтелекту Н. Холла  

Найвищі показники за субшкалами спостерігалися у категоріях емпатії та соціальних 

навичок, що є очікуваним у молодіжному середовищі. Найнижчими виявилися 

показники емоційної саморегуляції, особливо в осіб, які перебувають у зонах активних 

бойових дій або мають досвід переміщення.   

2. Оцінка психологічного благополуччя за методикою К. Рифф.   

 На другому етапі я обробила результати Шкали психологічного благополуччя. Було 

виявлено, що:   

●​ високі показники благополуччя мають 26% 
студентів,    

●​ середній рівень -57%,  ● низький -17%.   
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Рис. 2.2. Аналіз результатів Шкали психологічного благополуччя  

Найбільш вираженими компонентами у студентської молоді стали: особистісне 

зростання та позитивні стосунки з іншими, що свідчить про значення соціального 

оточення як джерела підтримки. Натомість автономія та контроль над середовищем 

виявились зниженими, що можна пов’язати з умовами війни та відчуттям втрати 

впливу на ситуацію.   

Таблиця 2.2 .Середні значення за шкалами психологічного благополуччя   

Компонент шкали К.   

Рифф   

 Середнє 
балах)   

значення  (у  

Автономія    3.1     

Контроль 
середовищем   

над  2.8     

Особистісне зростання   4.4     
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Позитивні стосунки   4.6     

Мета в житті   3.7     

Прийняття себе   3.3     

  

3.​Дані скринінгу емоційного дистресу (DASS-21).   

 Результати шкал DASS-21 показали, що 38% учасників мають підвищені показники 

тривожності, а 24% -симптоми помірної або високої депресії. Ці дані узгоджуються з 

результатами інших досліджень серед української молоді в умовах війни. Найвищі 

показники дистресу спостерігалися у студентів, які мають досвід втрати близьких, 

проживання в тимчасово окупованих регіонах або вимушеного переселення.   

4.​Кореляційний аналіз.   

 Для перевірки гіпотези про взаємозв’язок між рівнем емоційного інтелекту та 

психологічним благополуччям я провела кореляційний аналіз із використанням 

коефіцієнта Пірсона (r), який дозволяє оцінити силу і напрям зв’язку між двома 

кількісними змінними. Вибір саме цього методу зумовлений тим, що обидва показники 

-як емоційний інтелект, так і психологічне благополуччя -мають шкальні параметри та 

нормальний розподіл, що є умовою застосування параметричного аналізу.  Для обробки 

даних використовувалося програмне забезпечення SPSS Statistics   

25. Попередньо були перевірені такі параметри:   

●​ однорідність дисперсій,   

●​ відсутність вибросів,   

●​ нормальність розподілу за шкалами (за критерієм Колмогорова-Смірнова).    
Отримані результати:  

●​ Загальний рівень емоційного інтелекту статистично значуще пов'язаний із 

рівнем психологічного благополуччя (r = 0.64; p < 0.01). Це вказує на помірний 

до сильного позитивний зв’язок: чим вищий рівень Емоційний інтелект, тим 

вищі показники за шкалами К. Рифф.   
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●​ Серед субшкал найсильніші кореляції спостерігались між емоційною 

саморегуляцією та контролем над середовищем (r = 0.51), а також емпатією та 

позитивними міжособистісними стосунками (r = 0.58).   

●​ Значення p < 0.01 свідчать про високу статистичну значущість результатів 

(менша ймовірність, що зв’язок випадковий).   

   

   

Рис. 2.3. Кореляційний аналіз  

Інтерпретуючи ці дані, можна зробити висновок, що студенти з розвиненим емоційним 

інтелектом краще орієнтуються у власному емоційному стані, ефективніше долають 

складні життєві ситуації, підтримують стосунки та зберігають відчуття особистої 

цілісності, що сприяє їхньому психологічному благополуччю навіть у критичних 

умовах воєнного часу.   

Висновки за результатами аналізу:   

●​ Основними елементами, що відіграють роль буфера стресу, виступають:   

емоційна саморегуляція, емпатія, соціальна включеність.   
   

●​ Найбільш уразливими є студенти з низьким рівнем Емоційний інтелект, які 

водночас демонструють симптоми дистресу.   

Окрім кількісних показників, у процесі збору та аналізу даних були зафіксовані деякі 

якісні аспекти, які допомагають краще зрозуміти загальний стан студентської молоді в 
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умовах війни. Наприклад, у коментарях до опитувальників частина студентів зазначала 

труднощі з концентрацією уваги, підвищену дратівливість, а також почуття втрати 

сенсу навчання. Це свідчить про наявність прихованого емоційного виснаження навіть 

серед тих, хто за об’єктивними шкалами демонструє середній рівень благополуччя.  

Зіставлення окремих профілів учасників показало, що навіть при високому рівні 

емоційного інтелекту можуть бути знижені показники за окремими компонентами 

Психологічне благополуччя -зокрема автономії або контролю над середовищем. Це 

пояснюється як особистісними особливостями, так і впливом зовнішніх обставин: 

тривала нестабільність, вимушене переміщення, економічна вразливість тощо. У той 

же час студенти, які мали активну життєву позицію (участь у волонтерстві, 

студентському самоврядуванні, громадських ініціативах), демонстрували вищі 

значення за більшістю шкал незалежно від початкового рівня Емоційний інтелект.   

Ці результати підтверджують, що емоційний інтелект не є сталим утворенням, а має 

динамічну природу, піддається впливу соціального середовища й особистісного 

досвіду. Формування відповідного емоційного клімату, підтримка активної соціальної 

позиції студентів, доступ до простих і зрозумілих інструментів емоційної саморегуляції 

-усе це може суттєво посилити ефекти емоційного інтелекту на психологічне 

благополуччя.   

Варто окремо зазначити, що контекст війни значно змінює інтерпретацію результатів. 

Так, загальний рівень психологічного благополуччя у вибірці був нижчим, ніж у 

мирний період, за даними попередніх досліджень (2020–2021 років). Однак навіть у 

таких умовах виявлено важливу роль емоційної саморегуляції та емпатії як буферів 

стресу.   

Це свідчить про те, що емоційний інтелект може не лише компенсувати зовнішні 

виклики, а й активно сприяти збереженню і навіть відновленню внутрішніх опор. 

Особливо це стосується студентів, які вже мають досвід проходження через втрати чи 

психологічні травми. Їхня здатність «перетворити біль у сенс» -один із найбільш 

показових ефектів дії Емоційний інтелект в умовах кризи.   

На підставі аналізу можна зробити узагальнений висновок: розвиток емоційного 

інтелекту -це не просто інструмент підвищення особистісного добробуту, а одна з 
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основ системи психологічної підтримки в умовах війни. Саме через Емоційний 

інтелект студенти здобувають навички, необхідні для адаптації, взаємодії, лідерства та 

самозбереження в умовах невизначеності.   

Високий рівень Емоційний інтелекту також сприяє формуванню колективної стійкості 

-здатності підтримувати інших, бути ресурсом для оточення, а не лише споживачем 

допомоги. Це відкриває перспективи використання емоційного інтелекту як ключового 

елементу у програмах розвитку психологічної культури в університетах.   

  

2.3. Рекомендації щодо формування емоційного інтелекту як складової   

психологічного благополуччя  студентської молоді   

Отримані мною результати емпіричного дослідження свідчать про статистично 

значущий зв’язок між рівнем емоційного інтелекту та показниками психологічного 

благополуччя студентської молоді. Це дозволяє зробити висновок про доцільність і 

необхідність цілеспрямованого розвитку емоційного інтелекту як ресурсу адаптації в 

умовах війни.   

Нижче подані рекомендації, сформовані на основі отриманих даних, аналізу 

актуальних досліджень, а також мого практичного досвіду спостереження за 

студентським середовищем.   

1.​Індивідуальний рівень (для самостійної роботи студентів)   

●​ Ведення щоденника емоцій: щоденне фіксування своїх емоційних реакцій, 

тригерів та способів реагування сприяє розвитку емоційної самосвідомості.   

●​ Рефлексивні практики: короткі вправи з питаннями «Що я відчуваю?», «Чому 

саме так реагую?», «Як я можу підтримати себе?» -допомагають усвідомлювати і 

змінювати емоційні сценарії.   

●​ Розвиток емпатії: читання літератури з психології, перегляд фільмів про людські 

історії, участь у волонтерстві -усе це активізує здатність розуміти інших.   

2.​Психологічні тренінги та освітні практики (групова та університетська робота)   
●​ Проведення тренінгів з розвитку емоційного інтелекту, які включають:   

0​ практики усвідомлення емоцій,   

○ навчання технікам саморегуляції,   

○ рольові ігри на емпатію та зворотний зв’язок.   
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●​ Інтеграція елементів емоційного навчання в освітній процес:   

0​ створення «емоційних п’ятихвилинок» перед заняттями;   

○ обговорення тем психічного здоров’я в академічному контексті;   

○ впровадження міні-курсів або факультативів з емоційної грамотності.   

3.​Підтримка в кризовому середовищі   

●​ Створення університетських центрів психологічної підтримки, де студенти 

можуть:   

0​ пройти безкоштовне тестування на рівень стресу;   

○ отримати короткострокове консультування;   

○ долучитися до тематичних груп підтримки (наприклад, для ВПО, студентів 

військовозобов’язаних родин тощо).   

●​ Організація інформаційних кампаній з тем:   

0​ «Що таке емоційний інтелект і чому він важливий під час війни»;   

○ «Як не згоріти емоційно»;   

○ «Коли варто звертатися за допомогою».   

4.​Створення середовища емоційної безпеки   

●​ Навчальні групи мають стати просторами підтримки, де цінується вміння 

слухати, приймати, висловлюватися.   

●​ Розвиток студентського самоврядування як платформи для соціальної 

активності, ініціатив та колективного вирішення проблем.   

●​ Мотивація викладачів до емоційної обізнаності -тренінги з емоційної підтримки 

студентів, вміння «читати» емоційний стан аудиторії.   

  

Висновки до розділу II  

У другому розділі було здійснено повноцінне емпіричне дослідження, що дозволило 

перевірити гіпотезу про існування статистично значущого взаємозв’язку між рівнем 

емоційного інтелекту та показниками психологічного благополуччя  студентської молоді 

в умовах воєнного стану.  

На основі аналізу результатів було встановлено:  
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●​ Загальний рівень емоційного інтелекту студентів є статистично значуще 

пов’язаним із їхнім психологічним благополуччям (r = 0.64; p < 0.01), що 

підтверджує гіпотезу дослідження.  

  

●​ Найбільш значущими у формуванні ПБ виявились емоційна саморегуляція (у 

зв’язку з контролем над середовищем, r = 0.51) та емпатія (у зв’язку з 

позитивними міжособистісними стосунками, r = 0.58).  

  

●​ Емпіричні дані свідчать про високу вразливість студентів із низьким рівнем ЕІ, які 

одночасно мають підвищені показники тривожності та депресивності (за шкалами 

DASS-21).  

  

●​ Якісні спостереження (коментарі респондентів) підкріплюють кількісні 

результати й вказують на актуальність внутрішніх ресурсів — таких як 

саморефлексія, саморегуляція, емпатійна взаємодія — у подоланні дистресу та 

збереженні життєвої орієнтації.  

  

У дослідженні також:  

●​ обґрунтовано ефективність методичного підходу (поєднання шкал Н. Холла, К. 

Рифф, DASS-21);  

  

●​ визначено обмеження, які не знижують цінність отриманих даних, але вимагають 

подальших досліджень (обмежена вибірка, онлайн-формат, гуманітарний 

профіль).  

  
Результати демонструють, що емоційний інтелект виконує роль внутрішнього буфера у 

стресогенних ситуаціях, підтримує адаптаційні здібності студентів, посилює 

психологічну гнучкість та сприяє збереженню ментального здоров’я навіть у складних 

умовах.  
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Загалом, емпіричне дослідження не лише підтвердило існування тісного зв’язку між ЕІ і 

ПБ, а й надало практичні орієнтири для впровадження освітніх, психопрофілактичних і 

реабілітаційних програм у вищих навчальних закладах. Отримані результати слугують 

науковим підґрунтям для подальшого розвитку системи психологічної підтримки молоді 

в умовах кризи.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
                                                                      

                                               ВИСНОВКИ   

У бакалаврській кваліфікаційній роботі було здійснено комплексне 

теоретико-емпіричне дослідження впливу емоційного інтелекту на психологічне 
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благополуччя студентської молоді в умовах воєнного стану. Отримані результати 

дозволяють зробити низку важливих висновків.   

1.​ У теоретичному розділі було проаналізовано основні наукові підходи до 

розуміння емоційного інтелекту (Емоційний інтелект) як здатності особистості 

до усвідомлення, регуляції та продуктивного використання емоцій у власному 

житті та взаємодії з іншими. Емоційний інтелект розглядається як важливий 

психологічний ресурс адаптації та міжособистісного функціонування.   

2.​ Психологічне благополуччя визначено як інтегративну характеристику, що 

відображає рівень внутрішньої гармонії, позитивного ставлення до себе, 

цілеспрямованості, задоволеності життям та емоційної стійкості.   

Найбільш системним у сучасній психології є евдемоністичний підхід К. Рифф, 

який охоплює шість ключових аспектів благополуччя.   

3.​ Теоретичний аналіз виявив тісний взаємозв’язок між емоційним інтелектом та 

психологічним благополуччям: особи з високим Емоційний інтелект краще 

справляються зі стресом, демонструють вищу задоволеність життям, знижений 

рівень дистресу та більш стійку ідентичність.   

4.​ Емпіричне дослідження, проведене мною на вибірці з 60 студентів, виявило:   

○ що високий рівень емоційного інтелекту прямо пов’язаний з високими 

показниками психологічного благополуччя (r = 0.64, p < 0.01),    

○ особливо сильні зв’язки спостерігаються між емпатією, саморегуляцією та 

такими аспектами благополуччя, як позитивні стосунки, самоприйняття та 

контроль над середовищем;    

○ студенти з низьким рівнем Емоційний інтелект мають підвищений ризик 

депресивних і тривожних проявів за шкалами DASS-21.    

5.​ Розроблено комплекс рекомендацій щодо розвитку емоційного інтелекту на 

індивідуальному, груповому та інституційному рівнях, що включають тренінгові, 

освітні, консультувальні та інформаційні практики. Особливу увагу приділено 

створенню середовища емоційної безпеки в університеті.   
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     Перспективи подальших досліджень -вивчення впливу емоційного інтелекту на 

копінг-стратегії, академічну мотивацію, резилієнтність молоді в поствоєнний період, а 

також розробка інтервенцій, адаптованих до цифрового освітнього середовища.   

На підставі отриманих даних можна зробити глибший узагальнений висновок:   

емоційний інтелект виступає не лише показником психологічного функціонування, а й 

ключовим чинником стабільності в умовах системної соціальної кризи. Війна створила 

безпрецедентні обставини, в яких саме внутрішні ресурси особистості виявилися 

вирішальними для збереження ментального здоров’я, адаптації та активності молоді.  

Результати дослідження виявили, що компоненти емоційного інтелекту -такі як 

саморегуляція, емпатія, мотивація -тісно пов’язані з тими складовими психологічного 

благополуччя, що забезпечують функціональність у складних життєвих умовах. 

Зокрема, студенти, які краще усвідомлюють свої емоції та вміють ними керувати, 

продовжують будувати соціальні зв’язки, долають апатію, зберігають контакт із 

власними життєвими цілями.   

Отримані результати підтвердили ідею, що розвиток емоційного інтелекту може бути 

не тільки індивідуальною потребою, але й стратегічною метою для закладів вищої 

освіти. В умовах війни студенти не просто навчаються -вони проходять через досвід 

глибокої особистісної трансформації. Емоційний інтелект у цьому процесі виконує 

роль буфера, що амортизує вплив травматичних факторів і водночас є внутрішньою 

опорою для активності, навчання, соціальної участі.   

Особливо цінним є те, що навіть студенти із середніми або зниженими початковими 

показниками Емоційний інтелект демонстрували покращення у благополуччі за умови 

доступу до підтримки або участі в емоційно змістовних практиках (тренінгах, 

волонтерстві, групах підтримки). Це відкриває перспективу розвитку профілактичних 

програм на рівні університетів, які не просто реагують на запит, а випереджають 

ризики.   

Таким чином, підвищення рівня емоційного інтелекту студентів -це не тільки фактор 

особистісного зростання, а й запорука соціального добробуту. Університети мають 

стати простором не лише академічного, а й емоційного розвитку: місцем, де емоції 
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визнаються, опрацьовуються та перетворюються на ресурс, а не залишаються в зоні 

пригнічення чи ігнорування.   

Зміни, які започатковуються через емоційно грамотну освіту, здатні формувати нову 

якість людського капіталу -більш чутливого, відповідального, психологічно озброєного. 

Це критично важливо для повоєнного відновлення України, адже країна потребуватиме 

не лише технічних фахівців, а й зрілих, емоційно стабільних лідерів, здатних 

об’єднувати, творити і надихати.   

У перспективі, запропоновану модель дослідження можна адаптувати до інших вікових 

і професійних груп, порівнювати динаміку змін у часі та регіонах, інтегрувати в 

національні дослідницькі програми з ментального здоров’я. Це дозволить перевести 

результати з площини індивідуального досвіду в масштаб соціального впливу та 

розробки державної політики у сфері психічного благополуччя населення.   
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                                 ДОДАТКИ   
                                                                                                                 Додаток А   

Опис психодіагностичних методик, використаних у дослідженні   

Назва методики   Мета   Зміст методики   
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Опитувальник емоційного 

інтелекту Н.   

Холла   

Діагностика загального 
рівня Емоційний інтелект 
та його компонентів   

Містить ​ 30 
тверджень, ​ що 

охоплюють ​ 5 субшкал: 
емоційна свідомість, 

саморегуляція, емпатія, 
мотивація, соціальні 

навички.  

Шкала психологічного 

благополуччя К.   

Рифф   

Визначення рівня 
Психологічне 
благополуччя за 
евдемоністичною 
моделлю   

Складається з 18 

тверджень, ​ які оцінюють 

​ 6  

компонентів 

благополуччя:   

автономія,  

цілеспрямованість  

​ , ​ особистісне 

зростання,  

​ контроль ​ над 

середовищем,  

   
позитивні 
стосунки, 
прийняття себе.   
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Скринінг   

DASS-21   

Виявлення 
депресії, 
тривожності 
стресу   

рівнів 

та  

Містить 21 

твердження, що 

формують три 

шкали (по 7 

тверджень кожна): 

депресія, тривога, 

стрес.   

Вимірювання 
проводиться ​
за 4-бальною 
шкалою.   

   

   

   

   

   

   

   

   

                                                                                               ДОДАТОК Б  

Приклад фрагменту Google-анкети   

Примітка: опитування проводилось у березні-квітні 2025 року через Google 

Forms. Усі учасники надали добровільну згоду на участь та обробку анонімних 

даних.   

Форма містила:   

●​ Інструкцію щодо заповнення.   
   

●​ Письмову згоду.   

   

●​ Блок з методикою Н. Холла.   
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●​ Блок з ШПсихологічне благополуччя К. Рифф.   

   

●​ Блок DASS-21.   

   

●​ Наприкінці -запрошення до коментарів (необов’язково) та контакти служб 

психологічної підтримки.   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

  

                                                                                      

ДОДАТОК В  

Характеристика вибірки дослідження   

Показник   Дані   

Кількість 
учасників   

60 студентів   

Вік   18–23 років (середній -20,1 року)   
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Стать   35 жінок (58%), 25 чоловіків (42%)   

Напрями 
підготовки   

Психологія, ​філологія, ​ соціальна ​ робота, 
педагогіка   

Університет   Прикарпатський національний університет імені   

Василя Стефаника   

Формат 
опитування   

Онлайн (Google Forms)   

Період 
проведення   

Березень – квітень 2025 року   
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ДОДАТОК Г  

  

  

  Рис. Розподіл респондентів за рівнями емоційного інтелекту   
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ДОДАТОК Д  

   

   

Рис. Рівень психологічного благополуччя за шкалою К. Рифф   
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ДОДАТОК Е  

Схема: Взаємозв’язок компонентів Емоційний інтелект і Психологічне благополуччя 

(за результатами кореляційного аналізу)   

[Емоційна саморегуляція] → [Контроль над середовищем] (r = 0.51)   

[Емпатія] → [Позитивні стосунки] (r = 0.58)   

[Загальний рівень Емоційний інтелект] → [Психологічне благополуччя] (r = 0.64)  
ДОДАТОК  Ж   

Приклади відкритих відповідей студентів (якісні дані)   

●​ «Після втрати домівки мені допомогло щоденне письмо -я описувала емоції і це 

давало полегшення».   

   

●​ «Мені складно навчатися, але участь у волонтерстві допомогла відчути себе 

корисною».   

   

●​ «Зараз найважче -втримати віру в сенс навчання. Але емоційна підтримка від 

друзів -моя опора».   
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