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ВСТУП 

Актуальність дослідження. Підлітковий вік є одним із найважливіших 

періодів у житті людини, який характеризується інтенсивним розвитком 

особистості, становленням самооцінки та формуванням емоційного інтелекту. Ці 

аспекти відіграють ключову роль у подальшому розвитку особистості, її 

соціалізації, емоційній стабільності та здатності будувати стосунки в соціумі. У 

сучасному світі, де темпи змін та обсяг інформації постійно зростають, здатність 

керувати власними емоціями та адекватно сприймати емоції інших стає 

необхідною компетенцією. Особливо важливо це в підлітковому віці, коли 

інтенсивно формуються особистісні риси, зокрема самооцінка. 

Самооцінка є критично важливим компонентом особистості, який визначає 

ставлення підлітка до себе, своїх можливостей і здатність до самореалізації. 

Водночас емоційний інтелект, який включає здатність усвідомлювати, розуміти 

та регулювати емоції, має безпосередній вплив на формування самооцінки. 

Взаємозв'язок між емоційним інтелектом і самооцінкою залишається об'єктом 

активного вивчення, оскільки ці компоненти визначають рівень психологічного 

благополуччя, успішність міжособистісної взаємодії та стійкість до стресу. 

Актуальність дослідження зумовлена зростанням уваги до проблеми 

розвитку емоційного інтелекту та його впливу на самооцінку, особливо в 

контексті підліткової психології. У сучасному суспільстві підлітки стикаються з 

численними викликами, серед яких вплив соціальних мереж, високі академічні 

вимоги, тиск з боку однолітків та батьків. У таких умовах дослідження 

взаємозв'язку між емоційним інтелектом і самооцінкою дозволяє не лише краще 

зрозуміти механізми формування психологічного благополуччя підлітків, але й 

розробити ефективні психологічні інтервенції та освітні програми для підтримки 

їхнього розвитку. 

Наукова значущість проблеми підтверджується численними 

дослідженнями, які свідчать про те, що високий рівень емоційного інтелекту 
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сприяє позитивній самооцінці, знижує рівень тривожності та депресивних 

проявів, а також сприяє кращій адаптації в соціальному середовищі. Таким 

чином, дослідження взаємозв'язку емоційного інтелекту та самооцінки в 

підлітковому віці має як теоретичну, так і практичну значущість, оскільки його 

результати можуть бути використані в психологічній практиці для підтримки 

підлітків у процесі їхнього особистісного становлення. 

Об'єкт дослідження: емоційний інтелект та самооцінка підлітків. 

Предмет дослідження: взаємозв'язок емоційного інтелекту та самооцінки у 

підлітковому віці. 

Гіпотеза дослідження: існує позитивний взаємозв'язок між рівнем 

емоційного інтелекту та самооцінкою в підлітковому віці, а саме, підлітки з 

вищим рівнем емоційного інтелекту мають більш адекватну та стабільну 

самооцінку. 

Мета дослідження: вивчити особливості взаємозв'язку між рівнем 

емоційного інтелекту та самооцінкою в підлітковому віці, а також визначити 

основні фактори, які впливають на цей взаємозв'язок. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до визначення емоційного 

інтелекту, його структури та функцій. 

2. Дослідити особливості розвитку емоційного інтелекту в підлітковому 

віці. 

3. Розкрити поняття самооцінки, її види, структуру та фактори 

формування в підлітковому періоді. 

4. Здійснити теоретичний аналіз існуючих досліджень щодо взаємозв'язку 

емоційного інтелекту та самооцінки. 

5. Провести емпіричне дослідження взаємозв'язку емоційного інтелекту та 

самооцінки підлітків, проаналізувати результати та сформулювати 

рекомендації. 
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Методи дослідження. теоретичні: аналіз, синтез, узагальнення, порівняння для 

вивчення наукової літератури з теми дослідження; емпіричні: анкетування, 

тестування, спостереження; статистичні: кількісний та якісний аналіз отриманих 

результатів. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у виявленні 

особливостей розвитку емоційного інтелекту та взаємозвʼязків з самооцінкою 

особистості в підлітковому віці. Результати дослідження будуть корисні 

практичним психологам, психотерапевтам і соціальним працівникам для 

створення та впровадження програм психокорекції й розвитку емоційного 

інтелекту, самооцінки та самосвідомості підлітків та юнаків. 

Апробація результатів дослідження: результати дослідження були 

представлені на студентських науково-практичних конференціях, Також основні 

положення дослідження були використані під час розробки тренінгів для 

підлітків, спрямованих на розвиток емоційного інтелекту та формування 

адекватної самооцінки. 

Структура роботи. Робота складається зі вступу, двох розділів, висновків, 

списку використаних джерел, що налічує 53 найменування (з них 2 - іноземною 

мовою) та додатків. Загальний обсяг роботи складає 76 сторінок, основний зміст 

роботи викладено на 60 сторінках. 
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Розділ 1. Теоретичні засади дослідження емоційного інтелекту та 

самооцінки в підлітковому віці 

1.1. Сутність і структура емоційного інтелекту 

Емоційний інтелект (ЕІ) є важливою концепцією у сучасній психології, яка 

поєднує когнітивні та емоційні аспекти людської діяльності. Вперше термін 

«емоційний інтелект» було запропоновано Пітером Саловейем та Джоном 

Майєром у 1990 році. Вони визначили ЕІ як здатність людини розпізнавати 

емоції, інтегрувати їх у мислення, розуміти їхнє значення та управляти ними. Ця 

концепція стала новим кроком у розумінні людської інтелектуальної та 

емоційної діяльності, доповнивши традиційні уявлення про когнітивний інтелект 

(IQ)[23]. 

У наш час емоційний інтелект розглядається не тільки як теоретична 

категорія, але і як практичний інструмент для досягнення успіху в особистому 

житті, професійній діяльності та соціальній взаємодії. Його дослідження 

продовжують набирати обертів, а науковці, такі як Даніел Ґоулман, Антоніо 

Дамазіо, Карол Двек та інші, суттєво розширили теоретичну базу цього явища. 

Розглянемо сутність емоційного інтелекту, його структуру та значення у більш 

детальному контексті. 

Як було зазначено вище, основоположниками концепції емоційного 

інтелекту є Пітер Саловей та Джон Майєр. У своїй роботі «Емоційний інтелект» 

1990року, вони запропонували модель, яка включала чотири основні 

компоненти: сприйняття емоцій, використання емоцій для покращення 

мислення, розуміння емоцій та управління ними. Ця модель отримала широку 

підтримку серед дослідників і стала основою для подальших наукових 

досліджень[44]. 

У 1995 році Даніел Ґоулман популяризував поняття емоційного інтелекту 

у своїй книзі «Емоційний інтелект: чому він може бути важливішим за IQ». 

Ґоулман розширив модель Саловейя та Майєра, включивши такі аспекти, як 

самосвідомість, саморегуляція, мотивація, емпатія та соціальні навички. Він 
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також наголосив на практичному значенні ЕІ для успіху в різних сферах життя, 

зокрема в управлінні, освіті та особистих стосунках[51]. 

Інший важливий внесок у розвиток концепції емоційного інтелекту зробив 

Антоніо Дамазіо, який у своїх роботах досліджував нейропсихологічні аспекти 

емоційного інтелекту. Дамазіо показав, що емоції відіграють ключову роль у 

процесах прийняття рішень і соціальної взаємодії, довівши, що емоційний та 

когнітивний аспекти є тісно пов’язаними[38]. 

Карол Двек, відома своїми дослідженнями мотивації та мислення, також 

зробила значний внесок у розуміння емоційного інтелекту. Вона підкреслила 

важливість розвитку гнучкого мислення та адаптивності, які є важливими 

складовими ЕІ. 

Емоційний інтелект (ЕІ) є однією з центральних концепцій сучасної 

психології, яка досліджується в межах різних підходів. Ці підходи розкривають 

багатогранність феномена ЕІ, акцентуючи увагу на різних його аспектах — від 

когнітивних і емоційних процесів до соціальної взаємодії та нейрофізіологічних 

основ. 

Когнітивно-поведінковий підхід розглядає емоційний інтелект як 

інтеграцію когнітивних і емоційних процесів, що дозволяє ефективно 

вирішувати проблеми та приймати рішення. Саловей і Майєр, як засновники 

концепції ЕІ, наголошують на тому, що емоції можуть виступати джерелом 

цінної інформації, яку слід враховувати у процесах мислення. Цей підхід 

підкреслює, що люди з високим рівнем ЕІ здатні використовувати свої емоції для 

покращення когнітивних процесів, таких як концентрація уваги, планування дій 

та оцінка ризиків. Наприклад, позитивний емоційний стан сприяє креативності, 

тоді як негативні емоції можуть посилювати критичне мислення [23]. 

Нейропсихологічний підхід до вивчення ЕІ фокусується на ролі мозку у 

регуляції емоцій і поведінки. Дослідження у цій галузі демонструють, що 

емоційний інтелект пов’язаний із активністю певних зон мозку. Зокрема, 
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мигдалевидне тіло відіграє важливу роль у розпізнаванні емоцій, тоді як 

префронтальна кора відповідає за контроль імпульсів та регуляцію емоцій. 

Роботи Антоніо Дамазіо підкреслюють, що пошкодження у цих зонах мозку 

може значно вплинути на здатність людини управляти емоціями, що, у свою 

чергу, впливає на прийняття рішень[18]. 

Соціально-психологічний підхід акцентує увагу на тому, як ЕІ впливає на 

соціальні взаємодії. У цьому контексті емоційний інтелект розглядається як 

здатність розуміти емоції інших людей, адаптувати свою поведінку та будувати 

гармонійні стосунки. Емпатія, як складова ЕІ, є ключовим фактором успішної 

соціальної комунікації. Цей підхід активно досліджується у галузі групової 

динаміки, міжкультурної взаємодії та вирішення конфліктів[47]. 

Практичний підхід до вивчення емоційного інтелекту спрямований на 

розробку інструментів для оцінки та розвитку ЕІ. Це включає створення тестів 

для вимірювання рівня ЕІ, таких як тест Майєра-Саловей-Карузо (MSCEIT), та 

впровадження тренінгів, спрямованих на розвиток компонентів ЕІ. Наприклад, 

програми розвитку емоційного інтелекту активно використовуються в освіті, 

бізнесі та терапії для підвищення рівня самосвідомості, саморегуляції та 

соціальних навичок [52]. 

Емоційний інтелект відіграє ключову роль у міжособистісній взаємодії, 

оскільки він визначає здатність людини розуміти та враховувати емоційні стани 

інших. Це особливо важливо у побудові довірливих стосунків, ефективному 

спілкуванні та вирішенні конфліктів. 

Емпатія як складова емоційного інтелекту є основою для формування 

довіри у міжособистісних стосунках. Люди, які здатні розпізнавати емоції інших, 

враховувати їхні переживання та реагувати відповідним чином, створюють 

атмосферу взаєморозуміння та підтримки. Наприклад, у сімейних чи дружніх 

стосунках емоційний інтелект сприяє подоланню непорозумінь і зміцненню 

зв’язків між партнерами. 
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Емоційний інтелект визначає здатність людини ефективно передавати свої 

думки, почуття та наміри, а також адекватно сприймати інформацію від інших. 

ЕІ дозволяє уникати конфліктів, які можуть виникнути через емоційно 

забарвлені реакції або неправильне розуміння повідомлень. Наприклад, у 

ситуаціях, коли одна сторона переживає стрес, людина з високим рівнем ЕІ 

здатна заспокоїти співрозмовника та підтримати конструктивний діалог. 

Одна з важливих функцій емоційного інтелекту у міжособистісній 

взаємодії — це здатність вирішувати конфлікти. Люди з розвинутим ЕІ здатні 

зберігати спокій у напружених ситуаціях, розуміти позиції обох сторін та 

знаходити компромісні рішення. Наприклад, у робочих колективах це сприяє 

покращенню атмосфери та підвищенню ефективності співпраці [22]. 

У міжособистісній взаємодії емоційний інтелект допомагає підтримувати 

емоційний баланс, який є необхідним для гармонійних стосунків. Люди з 

високим рівнем ЕІ здатні не тільки регулювати власні емоції, але й позитивно 

впливати на емоційний стан інших, знижуючи рівень напруги у складних 

ситуаціях [14]. 

Незважаючи на значний прогрес у дослідженні емоційного інтелекту, 

існують певні виклики, пов’язані з його вивченням. По-перше, ЕІ є складною 

категорією, яка охоплює багато компонентів, що ускладнює його чітке 

визначення. По-друге, методи оцінки емоційного інтелекту можуть бути 

суб’єктивними, що створює труднощі у стандартизації вимірювань. Нарешті, 

постає питання про те, наскільки ЕІ є окремою категорією, а не частиною інших 

психологічних характеристик, таких як загальний інтелект чи особистісні риси. 

Як вже згадувалось раніше - емоційний інтелект за своєю сутністю є 

багатовимірною категорією, яка охоплює здатність індивіда розуміти, 

аналізувати та управляти емоціями, а також використовувати їх для досягнення 

конкретних цілей. На відміну від традиційного IQ, який вимірює здатність до 
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логічного мислення та вирішення проблем, ЕІ фокусується на емоційній та 

соціальній взаємодії [19]. 

Емоційний інтелект (ЕІ) є однією з найважливіших психологічних 

характеристик, яка впливає на ефективність міжособистісних стосунків, 

емоційну стабільність та успішність у різних сферах життя. Його значущість 

досліджується багатьма науковцями, а результати цих досліджень свідчать про 

багатогранність цього феномену. Розуміння емоційного інтелекту включає низку 

характеристик і компонентів, які детально описують, як людина обробляє, 

розуміє та використовує емоції для особистого розвитку та соціальної взаємодії. 

Однією з базових характеристик емоційного інтелекту є розуміння власних 

емоцій. Це включає здатність ідентифікувати, розпізнавати та називати свої 

емоційні стани. Усвідомлення емоцій дозволяє людині краще орієнтуватися у 

своїх внутрішніх переживаннях, розуміти, як ті чи інші емоції впливають на 

поведінку, та приймати більш зважені рішення. Наприклад, людина, яка здатна 

розпізнати, що її дратує, може уникнути імпульсивної реакції, яка могла б 

призвести до конфлікту. Це є основою для розвитку самосвідомості — 

компонента емоційного інтелекту, який дає можливість критично аналізувати 

свої емоційні реакції та прогнозувати їхній вплив[26]. 

Друга важлива характеристика — регуляція емоцій. Управління емоціями 

є ключовим аспектом у багатьох життєвих ситуаціях. Це включає здатність 

стримувати негативні емоційні реакції, такі як гнів або тривога, та, навпаки, 

підсилювати позитивні емоції, які сприяють досягненню цілей. Регуляція емоцій 

також допомагає уникати імпульсивної поведінки, яка може мати негативні 

наслідки. Наприклад, у стресових ситуаціях люди з високим рівнем емоційного 

інтелекту здатні заспокоїтися та діяти ефективно, тоді як люди з низьким рівнем 

ЕІ частіше піддаються паніці[41]. 

Третій аспект — розуміння емоцій інших людей. Емпатія є центральною 

складовою емоційного інтелекту, яка дозволяє людині «читати» емоції інших, 
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розуміти їхні переживання та потреби. Це сприяє ефективній взаємодії у 

соціальному середовищі. Наприклад, емпатична людина може вчасно 

розпізнати, що її співрозмовник перебуває у стані стресу, і запропонувати 

підтримку. Емпатія є важливою для побудови довірливих стосунків, особливо в 

професійній діяльності, яка передбачає інтенсивну взаємодію з людьми, 

наприклад, у сфері медицини, освіти чи управління[33]. 

Наступною характеристикою є використання емоцій у мисленні. Емоції 

відіграють важливу роль у когнітивних процесах, таких як прийняття рішень, 

вирішення проблем та творчість. Люди з високим рівнем емоційного інтелекту 

здатні використовувати свої емоційні стани як ресурс для покращення мислення. 

Наприклад, позитивний емоційний стан сприяє генерації нових ідей, тоді як 

негативні емоції можуть стимулювати аналітичне мислення та критичну оцінку 

ситуації. 

Остання характеристика — побудова ефективних міжособистісних 

стосунків. Цей аспект включає здатність використовувати емоційний інтелект 

для створення гармонійного середовища, вирішення конфліктів та побудови 

довготривалих стосунків. Люди з розвинутими соціальними навичками легше 

знаходять спільну мову з іншими, підтримують позитивну атмосферу в колективі 

та ефективно комунікують[9]. 

Структура емоційного інтелекту базується на кількох ключових 

компонентах, які формують його цілісність (рис.1): 

1. Самосвідомість 

2. Саморегуляція 

3. Мотивація 

4. Емпатія 

5. Соціальні навички 

Зобразимо їх схематично та проаналізуємо кожен компонент детальніше. 
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Рис.1.1. ключові компоненти структури емоційного інтелекту 

 

Самосвідомість. Цей компонент є основою для розвитку емоційного 

інтелекту, оскільки він дозволяє людині розуміти свої емоційні стани та їхній 

вплив на поведінку. Самосвідомість включає вміння аналізувати причини своїх 

емоцій та прогнозувати їхні наслідки. Люди з розвинутою самосвідомістю краще 

розуміють свої сильні та слабкі сторони, що сприяє їх особистісному розвитку. 

Саморегуляція. Здатність контролювати свої емоції є важливою складовою 

емоційного інтелекту. Саморегуляція включає стримування імпульсивних 

реакцій, управління стресом і підтримку емоційного балансу. Цей компонент 

допомагає адаптуватися до змін, зберігати спокій у складних ситуаціях і уникати 

конфліктів. 

Мотивація. Мотивація в контексті емоційного інтелекту передбачає 

здатність підтримувати позитивний настрій, навіть коли виникають труднощі. 
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Це включає бажання досягати цілей, наполегливість та оптимізм. Люди з 

високим рівнем ЕІ здатні надихати себе та інших, підтримуючи ентузіазм у 

колективі. 

Емпатія. Це компонент, який дозволяє людині розуміти емоції інших 

людей і враховувати їх у своїй поведінці. Емпатія є основою для ефективної 

комунікації, оскільки вона сприяє формуванню довіри та взаємоповаги. 

Соціальні навички. Вони включають вміння ефективно комунікувати, 

будувати мережу контактів, працювати в команді та вирішувати конфлікти. 

Соціальні навички є вирішальними для лідерства, оскільки вони дозволяють 

мотивувати інших і підтримувати позитивний клімат у колективі. 

Емоційний інтелект має ключове значення для різних аспектів життя. У 

професійній діяльності він сприяє підвищенню продуктивності, покращенню 

командної роботи та розвитку лідерських якостей. Дослідження свідчать, що 

менеджери з високим рівнем ЕІ краще справляються зі стресовими ситуаціями, 

ефективніше вирішують конфлікти та створюють сприятливу атмосферу в 

колективі [19]. 

У контексті освіти емоційний інтелект сприяє академічній успішності, 

оскільки він допомагає учням управляти стресом, взаємодіяти з однолітками та 

зберігати мотивацію до навчання. Наприклад, дослідження показують, що 

студенти з високим рівнем ЕІ демонструють кращі результати на іспитах і краще 

адаптуються до нових умов навчання [34]. 

Емоційний інтелект також є важливим для особистого життя. Він сприяє 

побудові гармонійних стосунків, зниженню рівня тривожності та депресії, а 

також підвищенню загального рівня задоволеності життям. Наприклад, у 

романтичних стосунках емпатія та саморегуляція допомагають партнерам краще 

розуміти один одного, уникати конфліктів і зберігати довірливі відносини [21]. 
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1.2. Особливості розвитку емоційного інтелекту в підлітковому віці 

Підлітковий вік є одним із найважливіших і найскладніших періодів у 

житті людини, який характеризується глибокими фізіологічними, 

психологічними та соціальними змінами. У цей час інтенсивно розвиваються 

особистісні риси, формується соціальна ідентичність, зміцнюється система 

цінностей і уявлень про себе та навколишній світ. Особливе місце у цьому 

процесі займає емоційний інтелект, який стає основою для успішної соціалізації, 

побудови міжособистісних стосунків і формування емоційного благополуччя. 

Саме у підлітковому віці відбувається активний розвиток тих компонентів 

емоційного інтелекту, які визначають здатність до емпатії, саморегуляції та 

ефективної комунікації. 

Дослідження особливостей розвитку емоційного інтелекту у підлітковому 

віці активно ведеться впродовж останніх десятиліть як українськими, так і 

зарубіжними науковцями. Серед сучасних українських дослідників варто згадати 

роботи Олени Кулачковської [19], яка аналізує механізми формування емоційної 

саморегуляції у школярів, зокрема в контексті освітнього середовища. Вона 

акцентує увагу на ролі шкільної взаємодії як ключового чинника розвитку 

емоційної компетентності. У західній науковій традиції ґрунтовний внесок 

зробили автори, що працюють у межах міждисциплінарного підходу. Наприклад, 

Дженніфер Джонкінс із Єльського університету вивчає емоційну саморегуляцію 

в підлітковому віці з позиції нейропсихології та впливу соціального стресу. 

Також важливими є праці Марка Брейкетта (Yale Center for Emotional 

Intelligence)[51[, який доводить, що шкільні програми розвитку емоційної 

грамотності значуще підвищують рівень емпатії, самоконтролю та академічної 

мотивації в підлітків. У своїх емпіричних дослідженнях Брейкетт використовує 

програму RULER як доказову модель формування емоційного інтелекту в 

освітньому контексті. Крім того, останні дослідження Сандри Лінден з 

Університету Лунда (Швеція)[22] підкреслюють важливість культурного 

контексту у розвитку емоційної чутливості підлітків, зокрема в 
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мультикультурних середовищах. Загалом, як українські, так і зарубіжні вчені 

сходяться на тому, що розвиток емоційного інтелекту в підлітковому віці є 

критично важливим для формування психологічної стійкості та соціальної 

адаптації, і вимагає системної міждисциплінарної підтримки[22]. 

Емоційний інтелект у підлітковому віці виступає як ключовий інструмент 

для адаптації до змін, які виникають у період дорослішання. Цей вік часто 

супроводжується емоційною нестабільністю, спричиненою як внутрішніми, так 

і зовнішніми факторами. Підлітки переживають гормональні зміни, тиск 

соціальних очікувань, а також активно шукають власне місце у суспільстві. У 

таких умовах здатність усвідомлювати свої емоції, регулювати їх та враховувати 

емоційні стани інших людей стає вирішальним фактором для успішного 

проходження цього етапу розвитку[22]. 

У психологічній науці підлітковий вік розглядається як сензитивний 

період для розвитку емоційного інтелекту. Сензитивність означає підвищену 

чутливість до певних стимулів або впливів, які сприяють активному 

формуванню тих чи інших особистісних характеристик. У цей час створюються 

сприятливі умови для вдосконалення навичок емпатії, саморефлексії, 

комунікації, а також формування стійких механізмів саморегуляції. Однак без 

належної підтримки з боку батьків, педагогів та однолітків розвиток емоційного 

інтелекту може бути обмеженим, що негативно впливатиме на адаптацію 

підлітка у дорослому житті[41]. 

Підлітковий вік також характеризується значним впливом соціального 

середовища. Стосунки з однолітками, авторитетними дорослими, а також 

взаємодія у шкільному середовищі та позашкільних колективах формують 

основу для розвитку емоційної компетентності. У цьому контексті емоційний 

інтелект виступає як ключовий механізм, який дозволяє підлітку ефективно 

адаптуватися до складних соціальних взаємодій, знижувати рівень конфліктності 

та підвищувати рівень довіри у стосунках[19]. 
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Таким чином, розуміння особливостей розвитку емоційного інтелекту у 

підлітковому віці є надзвичайно важливим як у теоретичному, так і в 

практичному аспектах. Воно дозволяє розробляти ефективні підходи до 

підтримки підлітків у період дорослішання, формувати освітні програми, 

спрямовані на розвиток емоційної компетентності, а також створювати 

психологічні інтервенції для попередження емоційних та поведінкових проблем. 

Підлітковий вік супроводжується інтенсивними психофізіологічними 

змінами, які суттєво впливають на емоційну сферу особистості. Ці зміни 

відбуваються під впливом біологічних, нейрофізіологічних і гормональних 

процесів, які створюють як нові можливості для розвитку емоційного інтелекту, 

так і певні труднощі у його формуванні[19]. 

Одним із ключових аспектів є розвиток мозку, зокрема тих його частин, які 

відповідають за регуляцію емоцій. У підлітковому віці відбувається активне 

дозрівання префронтальної кори, яка відіграє важливу роль у контролі 

імпульсивної поведінки, прийнятті рішень та управлінні емоціями. 

Префронтальна кора дозволяє підліткам аналізувати емоційні стани, 

прогнозувати наслідки своїх дій та регулювати емоційні реакції відповідно до 

соціальних норм. Проте цей процес є поступовим і може тривати аж до кінця 

підліткового віку, що пояснює певну емоційну нестабільність підлітків[12]. 

Водночас у цей період значну роль відіграє мигдалевидне тіло — структура 

мозку, яка відповідає за розпізнавання емоцій та їх інтенсивність. Мигдалевидне 

тіло активно реагує на емоційні стимули, особливо ті, що викликають страх, 

тривогу чи гнів. У підлітків ця частина мозку є надзвичайно чутливою, що 

пояснює їхню схильність до емоційних сплесків та імпульсивності. Унаслідок 

цього розвиток емоційного інтелекту, зокрема саморегуляції, є особливо 

важливим для навчання контролю над власними емоціями. 

Гормональні зміни, які супроводжують статеве дозрівання, також мають 

суттєвий вплив на емоційну сферу. Підвищення рівня гормонів, таких як 
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тестостерон і естроген, впливає на настрій, емоційну реактивність і поведінкову 

активність підлітків. Зміни гормонального фону можуть викликати різкі 

перепади настрою, підвищену дратівливість, а інколи й тривожність або 

депресивні стани. Це створює додаткові виклики у розвитку саморегуляції та 

емоційної стійкості[38]. 

Окрім цього, підлітковий вік є періодом, коли активно розвиваються 

механізми соціального пізнання, такі як емпатія, розуміння емоцій інших людей 

та здатність до співпереживання. Ці процеси пов’язані з дозріванням так званої 

«соціальної мережі» мозку, яка включає зони, відповідальні за розпізнавання 

соціальних сигналів, наприклад, виразу обличчя, тону голосу або невербальної 

комунікації. У підлітковому віці ця система стає більш складною, що дозволяє 

підліткам краще розуміти емоції інших людей, враховувати їх у своїй поведінці 

та розвивати соціальні навички. 

Важливо зазначити, що ці психофізіологічні зміни створюють як 

можливості, так і виклики для розвитку емоційного інтелекту. Наприклад, висока 

чутливість мигдалевидного тіла може сприяти формуванню емпатії, але 

водночас підвищує ризик імпульсивної поведінки. Аналогічно, дозрівання 

префронтальної кори дозволяє розвивати саморегуляцію, але цей процес є 

поступовим, що пояснює схильність підлітків до емоційної нестабільності[19]. 

Таким чином, психофізіологічні зміни у підлітковому віці є важливою 

основою для розвитку емоційного інтелекту. Вони визначають здатність 

підлітків до саморефлексії, регуляції емоцій та розуміння соціальних сигналів, 

але водночас вимагають належної підтримки з боку дорослих, щоб уникнути 

негативних наслідків. Розвиток емоційного інтелекту у цьому контексті стає не 

тільки природним етапом становлення особистості, а й важливим завданням у 

вихованні підлітків. 

Розвиток емоційного інтелекту у підлітковому віці є багатогранним 

процесом, на який впливають різноманітні фактори, як внутрішні, так і зовнішні. 
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Далі, на основі аналізу ми розглянемо ключові аспекти, які сприяють або, 

навпаки, можуть ускладнити формування емоційної компетентності підлітків: 

1. Сімейне виховання та емоційна атмосфера в сім’ї 

Сім’я є основним середовищем, де закладаються базові емоційні навички 

дитини. Емоційна атмосфера в сім’ї, стиль виховання та характер взаємодії між 

батьками і дітьми мають значний вплив на розвиток емоційного інтелекту 

підлітків. Дослідження показують, що підлітки, які зростають у середовищі, де 

переважає підтримка, розуміння та відкритість до вираження емоцій, 

демонструють вищий рівень саморегуляції, емпатії та соціальних навичок. 

Наприклад, авторитетний стиль виховання, що поєднує вимогливість і 

підтримку, сприяє розвитку самостійності та емоційної стабільності [16]. 

У сім’ях, де емоційні реакції дитини ігноруються або критикуються, 

підлітки можуть мати труднощі з усвідомленням та регуляцією власних емоцій. 

Наприклад, емоційно відсторонені батьки часто не демонструють зразків 

емоційної обізнаності, що може призводити до проблем у формуванні емпатії та 

розумінні соціальних сигналів. 

2. Роль однолітків та соціального середовища 

У підлітковому віці соціальне середовище набуває дедалі більшого 

значення. Однолітки стають важливим джерелом емоційного досвіду, адже 

підлітки вчаться враховувати почуття інших, будувати стосунки та вирішувати 

конфлікти. Спілкування з однолітками сприяє розвитку емпатії, вмінню 

приймати різні точки зору та управляти емоційними реакціями. Однак вплив 

однолітків може бути як позитивним, так і негативним. Наприклад, у групах із 

високим рівнем емоційної підтримки підлітки здатні краще розвивати навички 

комунікації та емоційної саморегуляції. У той же час, у токсичних соціальних 

середовищах, де переважають конфлікти чи булінг, підлітки можуть 

зіштовхуватися з емоційним виснаженням, підвищеним рівнем тривожності або 

агресією[39]. 
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3. Освітні умови та роль школи 

Школа є важливим середовищем для розвитку емоційного інтелекту, адже 

тут підлітки проводять значну частину свого часу. Взаємодія з учителями та 

однолітками створює умови для формування соціальних навичок, навчання 

вирішенню конфліктів та регуляції емоцій у складних ситуаціях. Роль учителів у 

цьому процесі є надзвичайно важливою. Учителі, які демонструють емпатію, 

терпіння та вміння керувати емоційною атмосферою в класі, створюють 

сприятливі умови для розвитку емоційної компетентності учнів. Наприклад, 

уроки, що включають елементи емоційної освіти, допомагають підліткам 

навчитися розпізнавати свої емоції, керувати ними та краще розуміти почуття 

інших [22]. 

4. Соціальні медіа та цифрове середовище 

У сучасному світі важливим фактором, що впливає на розвиток емоційного 

інтелекту підлітків, є цифрове середовище. Соціальні мережі стали платформою 

для емоційного спілкування, самовираження та побудови стосунків. З одного 

боку, вони надають можливості для розвитку соціальних навичок і емпатії через 

спілкування та обмін емоціями. З іншого боку, надмірне використання 

соціальних медіа може призводити до зниження здатності до реальної 

міжособистісної взаємодії, залежності від зовнішньої оцінки та підвищення рівня 

тривожності [11]. 

5. Особистісні риси та внутрішні фактори 

Особистісні риси, такі як рівень екстраверсії, емоційна стабільність та 

когнітивна гнучкість, також впливають на розвиток емоційного інтелекту. 

Наприклад, екстраверти зазвичай мають кращі соціальні навички та більш 

розвинуту емпатію, тоді як емоційна стабільність дозволяє краще управляти 

стресом і контролювати імпульси[14]. 

6. Культурний контекст 
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Культура також відіграє важливу роль у формуванні емоційного інтелекту. 

Наприклад, у колективістських культурах, де значення надається гармонії в 

групі, підлітки можуть краще розвивати емпатію та навички співпраці. У 

індивідуалістичних культурах, навпаки, більше уваги приділяється 

самосвідомості та саморегуляції[22]. 

Розвиток емоційного інтелекту у підлітковому віці проходить через кілька 

послідовних етапів, які охоплюють формування самосвідомості, розвиток 

емпатії, удосконалення соціальних навичок та оволодіння механізмами 

саморегуляції. Кожен із цих етапів є взаємопов’язаним і має критичне значення 

для становлення емоційної компетентності. 

Самосвідомість є базовим етапом розвитку емоційного інтелекту, який 

починається у ранньому дитинстві, але активно розвивається саме у 

підлітковому віці. У цей період підлітки починають усвідомлювати свої емоції, 

розуміти їх природу та вплив на поведінку. Вони також починають аналізувати 

свої емоційні реакції у контексті взаємодії з іншими людьми[44]. Формування 

самосвідомості часто супроводжується труднощами, пов’язаними з високою 

емоційною інтенсивністю, характерною для підлітків. Наприклад, підліток може 

відчувати гнів, розчарування чи сором, але не завжди здатний зрозуміти, що саме 

викликало ці емоції. У цьому контексті важливо допомогти підлітку навчитися 

ідентифікувати свої емоції та відрізняти їх від зовнішніх подразників, таких як 

конфлікти з однолітками чи критика з боку дорослих. 

На другому етапі розвитку емоційного інтелекту підлітки починають 

більше зосереджуватися на емоціях інших людей. Це пов’язано із формуванням 

так званої «теорії розуму» — здатності усвідомлювати, що інші люди мають свої 

емоції, думки та мотиви, які можуть відрізнятися від їхніх власних. Емпатія 

дозволяє підліткам будувати довірливі стосунки, розуміти потреби інших людей 

і знаходити конструктивні способи взаємодії. Розвиток емпатії значною мірою 

залежить від соціального досвіду. Наприклад, підлітки, які беруть участь у 

групових активностях, таких як спорт чи волонтерство, мають більше 
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можливостей для розвитку навичок співпереживання. Водночас, недолік такого 

досвіду або негативний соціальний вплив (наприклад, булінг) можуть 

ускладнювати цей процес[19]. 

Емоційна саморегуляція є одним із найскладніших, але водночас 

найважливіших етапів розвитку емоційного інтелекту. Вона включає здатність 

контролювати свої емоційні реакції, уникати імпульсивної поведінки та 

підтримувати емоційний баланс у складних ситуаціях. У підлітковому віці цей 

процес може бути ускладненим через гормональні зміни, високу емоційну 

реактивність та обмежену зрілість префронтальної кори, яка відповідає за 

контроль імпульсів. Наприклад, підлітки часто виявляють схильність до 

ризикованої поведінки, не завжди усвідомлюючи можливі наслідки своїх дій[14]. 

Ефективні стратегії саморегуляції, такі як техніки релаксації, дихальні вправи 

або когнітивні методи управління стресом, можуть допомогти підліткам краще 

управляти своїми емоціями. У цьому контексті велике значення має підтримка з 

боку дорослих, які можуть навчити підлітків конструктивним способам 

вирішення конфліктів і подолання стресу. 

Соціальні навички є наступним етапом розвитку емоційного інтелекту, які 

включають здатність ефективно взаємодіяти з іншими, будувати довготривалі 

стосунки та вирішувати конфлікти. У підлітковому віці ці навички формуються 

у процесі взаємодії з однолітками, педагогами, членами родини та іншими 

людьми. Підлітки, які мають розвинені соціальні навички, здатні краще 

адаптуватися до нових умов, підтримувати позитивну атмосферу у колективі та 

уникати конфліктів. Наприклад, вони можуть знайти компроміс у суперечках, 

висловлювати свої думки без агресії та проявляти ініціативу у групових 

активностях. Навпаки, недолік соціальних навичок може призводити до 

труднощів у взаємодії з іншими, ізоляції або конфліктів[35]. 

Останній етап розвитку емоційного інтелекту у підлітковому віці полягає 

в інтеграції здобутих навичок у повсякденне життя. Це означає, що підлітки не 

лише усвідомлюють свої емоції, але й активно використовують ці знання для 
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покращення взаємодії з іншими, досягнення цілей і подолання труднощів. 

Інтеграція емоційного інтелекту може проявлятися у здатності підлітків 

керувати своїм часом, адаптуватися до змін, підтримувати здоровий спосіб життя 

та зберігати емоційну стабільність у стресових ситуаціях. Наприклад, підліток із 

розвинутим ЕІ може впоратися з тиском під час іспитів, планувати свої завдання 

та підтримувати позитивні стосунки з однолітками [14]. 

Кожен із етапів розвитку емоційного інтелекту значною мірою залежить 

від зовнішньої підтримки. Батьки, учителі, психологи та однолітки можуть 

створювати сприятливі умови для розвитку цих навичок через зворотний зв’язок, 

тренінги та емоційну підтримку. Наприклад, обговорення емоційних ситуацій у 

родинному колі допомагає підліткам краще усвідомлювати свої переживання, 

тоді як шкільні програми розвитку соціальних навичок сприяють удосконаленню 

комунікативної компетентності. 

Розвиток емоційного інтелекту у підлітковому віці супроводжується 

низкою труднощів, які є наслідком як вікових змін, так і зовнішніх чинників. Ці 

труднощі впливають на формування ключових компонентів емоційного 

інтелекту, таких як самосвідомість, емпатія, саморегуляція та соціальні навички. 

Важливо розуміти природу цих проблем для створення умов, які сприятимуть 

гармонійному розвитку підлітків. 

Підлітковий вік характеризується високою емоційною реактивністю та 

нестабільністю. Гормональні зміни, властиві цьому періоду, значно впливають 

на настрій підлітків. Наприклад, підвищений рівень тестостерону та естрогену 

може викликати часті перепади настрою, почуття роздратування, гнів або 

тривогу. Відсутність досвіду в управлінні такими емоціями часто призводить до 

конфліктів із батьками, однолітками та вчителями. Емоційна нестабільність 

також впливає на здатність підлітків до саморегуляції. Вони часто реагують 

імпульсивно, не враховуючи довгострокових наслідків своїх дій. Наприклад, 

підлітки можуть вибухати у гніві через незначні приводи або навпаки — 

відчувати сильну тривогу у ситуаціях, які вимагають спокою та рішучості[19]. 
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Одна з найбільш поширених проблем у підлітковому віці — це недостатній 

розвиток самосвідомості. Багато підлітків не вміють чітко ідентифікувати свої 

емоції або пояснити, чому вони відчувають певні почуття. Це може призводити 

до відчуття розгубленості та втрати контролю над власним емоційним станом. 

Наприклад, підліток може відчувати сильний стрес перед іспитом, але не 

розуміти, що цей стрес пов'язаний із високими очікуваннями з боку батьків чи 

вчителів. Відсутність розуміння власних емоцій ускладнює процес їх регуляції 

та може призводити до емоційного виснаження[14]. 

Соціальні мережі стали невід'ємною частиною життя сучасних підлітків, 

але вони мають як позитивний, так і негативний вплив на розвиток емоційного 

інтелекту. З одного боку, соціальні мережі надають можливість спілкування, 

обміну емоціями та взаємодії. З іншого боку, вони можуть створювати токсичне 

середовище, яке негативно впливає на емоційний стан підлітків. Наприклад, 

явища кібербулінгу, порівняння себе з ідеалізованими образами в соціальних 

мережах та залежність від «лайків» можуть знижувати самооцінку підлітків і 

викликати тривожність. У таких умовах підлітки часто відчувають емоційний 

дискомфорт і можуть мати труднощі з усвідомленням своїх емоцій або 

побудовою здорових соціальних зв’язків. 

Імпульсивність, властива підліткам, часто виявляється у схильності до 

ризикованої або екстремальної поведінки. Це може включати вживання 

алкоголю, експерименти з наркотиками, небезпечну їзду чи агресивну поведінку. 

Такі дії часто є способом вираження неврегульованих емоцій або протесту проти 

авторитетів. Схильність до екстремальної поведінки ускладнює формування 

саморегуляції та свідомого управління емоціями. Підлітки часто не 

усвідомлюють, що їхні дії є результатом емоційного напруження, і не завжди 

готові приймати допомогу з боку дорослих. 

Розвиток емпатії у підлітковому віці може бути утрудненим через 

зосередженість на собі, яка є природною для цього періоду. Підлітки часто 

віддають перевагу власним переживанням і можуть не звертати увагу на 
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емоційний стан інших. Це може призводити до труднощів у побудові довірливих 

стосунків та зниження якості соціальної взаємодії. Крім того, підлітки, які 

зіштовхуються із соціальним відторгненням чи булінгом, можуть розвинути 

захисні механізми, що знижують рівень емпатії. Наприклад, підлітки, які часто 

стають жертвами насмішок, можуть уникати емоційного контакту з іншими, щоб 

захистити себе від подальших емоційних травм[27]. 

Конфлікти з батьками та вчителями є типовими для підліткового віку і 

можуть ускладнювати розвиток емоційного інтелекту. Наприклад, авторитарний 

стиль виховання, який не враховує емоційних потреб дитини, часто призводить 

до емоційного відторгнення та зниження самосвідомості. З іншого боку, 

надмірний контроль або надмірна турбота можуть перешкоджати формуванню 

самостійності та емоційної стійкості. У школі конфлікти між підлітками та 

педагогами можуть виникати через нерозуміння емоційних потреб учнів. 

Наприклад, учитель, який не враховує індивідуальні особливості учня, може 

несвідомо провокувати стрес чи розчарування, що ускладнює навчальний процес 

і формування емоційної компетентності[19]. 

У багатьох освітніх системах недостатньо уваги приділяється розвитку 

емоційної грамотності. Підлітки часто не отримують знань про те, як управляти 

своїми емоціями, розуміти почуття інших і будувати здорові стосунки. Це 

створює прогалини у формуванні емоційного інтелекту та підвищує ризик 

виникнення психологічних проблем. 

Труднощі у розвитку емоційного інтелекту підлітків є результатом 

комбінації вікових особливостей, зовнішніх чинників і соціальних викликів. 

Важливо враховувати ці аспекти для створення сприятливих умов, які дозволять 

підліткам успішно розвивати емоційні навички та адаптуватися до викликів 

цього вікового періоду. 

 



25 
 

1.3. Поняття самооцінки, її  види, структура та фактори формування в 

підлітковому період 

Становлення особистості підлітка — це складний і багатогранний процес, 

у якому самооцінка відіграє одну з ключових ролей. Самооцінка впливає на всі 

аспекти життєдіяльності людини: її поведінку, емоційний стан, стосунки з 

іншими, рівень мотивації та здатність долати труднощі. У підлітковому віці цей 

аспект психологічного розвитку набуває особливого значення, оскільки саме в 

цей період відбувається активний пошук ідентичності, формування ціннісних 

орієнтацій і соціальних зв’язків. 

Самооцінка — це усвідомлення особистістю власної значущості, здатність 

оцінювати свої можливості, здібності, зовнішність, особистісні якості та 

моральні принципи. Вона є складовою самосвідомості та визначає загальне 

ставлення людини до себе [19]. 

У психологічній науці існують різні підходи до розуміння самооцінки. 

Наприклад, Вільям Джеймс  вважав, що самооцінка формується як результат 

співвідношення досягнень особистості та її прагнень. Якщо людина досягає того, 

чого бажає, її самооцінка підвищується, а якщо зазнає невдачі — знижується. 

Карл Роджерс підкреслював, що самооцінка є центральною частиною Я-

концепції особистості. Вона формується під впливом соціального оточення та 

визначає рівень психологічного комфорту людини. На думку Альберта Бандури, 

самооцінка безпосередньо пов’язана з рівнем самоефективності — тобто вірою в 

здатність досягати цілей і долати труднощі. Висока самооцінка корелює із 

впевненістю у власних силах, тоді як низька самооцінка може формувати страх 

перед невдачами та соціальну тривожність [46]. 

Самооцінка є основою для формування мотивації, поведінкових стратегій 

та емоційної стабільності. Підлітки, які мають здорову самооцінку, більш 

схильні до активного соціального життя, виявляють ініціативу, адекватно 

реагують на критику та легко адаптуються до нових ситуацій. 
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Вплив самооцінки на поведінку підлітків проявляється у таких аспектах: 

1. Емоційний стан (висока самооцінка сприяє позитивному мисленню, 

тоді як занижена самооцінка часто супроводжується тривожністю, 

депресією та внутрішньою незадоволеністю). 

2. Соціальні взаємодії (підлітки з адекватною самооцінкою відкриті до 

нових знайомств, проявляють комунікативні навички та підтримують 

довготривалі відносини. Ті ж, хто має низьку самооцінку, можуть 

уникати соціальних контактів, мати труднощі у взаємодії та піддаватися 

впливу більш впевнених у собі однолітків). 

3. Академічна мотивація (учні з високою самооцінкою схильні до 

самостійного навчання та ставлять перед собою високі цілі. Вони не 

бояться помилок і розглядають їх як частину процесу навчання. 

Підлітки з низькою самооцінкою, навпаки, можуть уникати складних 

завдань через страх невдачі)[16]. 

Розвиток емоційного інтелекту безпосередньо впливає на самооцінку 

підлітків. Люди, які здатні розпізнавати, розуміти та регулювати свої емоції, 

зазвичай мають вищий рівень самооцінки. Вони краще справляються зі стресом, 

швидше адаптуються до змін та вибудовують позитивні соціальні зв’язки. 

Самооцінка також відіграє ключову роль у психічному здоров’ї підлітків. 

Низька самооцінка є одним із факторів ризику розвитку депресивних станів, 

тривожних розладів та соціальної ізоляції. Натомість висока, але адекватна 

самооцінка сприяє формуванню психологічної стійкості та оптимізму[12]. 

Самооцінка є важливою складовою особистісного розвитку, яка 

безпосередньо вплива є на емоційне благополуччя, соціальну адаптацію та 

загальну якість життя людини. У підлітковому віці цей аспект набуває 

особливого значення, оскільки саме в цей період відбувається активний процес 

становлення особистості, пошук власного «Я», формування цінностей та 

відносин з оточенням. Самооцінка визначає ставлення підлітка до своїх 
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можливостей, досягнень, зовнішності, здібностей і поведінки, що, у свою чергу, 

впливає на його мотивацію, міжособистісні стосунки та психологічний стан. 

Психологи розглядають самооцінку як багатовимірний феномен, що 

складається з різних аспектів та може бути класифікована за кількома 

критеріями. Одним із основних є рівень адекватності самооцінки, який визначає 

відповідність суб’єктивного сприйняття людиною своїх можливостей реальним 

показникам. Розрізняють адекватну та неадекватну самооцінку, які впливають на 

поведінкові реакції підлітка, його успішність та психологічну стійкість[28]. 

Адекватна самооцінка характеризується реалістичним уявленням 

особистості про свої здібності та можливості, що дозволяє їй усвідомлено 

ставитися до власних успіхів і невдач, не піддаючись надмірним емоційним 

коливанням. Такі підлітки добре усвідомлюють свої сильні та слабкі сторони, не 

бояться критики, здатні самостійно аналізувати свої помилки та працювати над 

їх виправленням. Вони впевнені в собі, але не демонструють зверхності, легко 

адаптуються до нових умов та ефективно взаємодіють з оточенням[44]. 

На противагу цьому, неадекватна самооцінка є викривленим уявленням 

про власну особистість, що може мати як завищений, так і занижений характер. 

Завищена самооцінка проявляється у надмірній впевненості у власній 

досконалості, відсутності критичного мислення щодо своїх здібностей та 

можливостей. Такі підлітки можуть ігнорувати власні помилки, не визнавати 

своїх недоліків, не сприймати конструктивну критику та навіть виявляти агресію 

у відповідь на будь-які спроби корекції їхньої поведінки. Надмірна впевненість 

у собі нерідко стає причиною труднощів у спілкуванні з однолітками, оскільки 

такі підлітки можуть поводитися зневажливо щодо інших, виявляти егоцентризм 

та прагнути домінувати у міжособистісних стосунках[44]. 

Занижена самооцінка, навпаки, характеризується невпевненістю у власних 

силах, почуттям меншовартості, схильністю до самокритики та страхом перед 

невдачами. Підлітки з низькою самооцінкою часто уникають соціальної 
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активності, відчувають страх перед висловленням власної думки, бояться 

критикувати чи відстоювати свої позиції. Вони можуть переживати внутрішню 

напругу через страх зробити помилку або не відповідати очікуванням 

оточуючих. Такі діти часто схильні до соціальної ізоляції, демонструють високу 

вразливість до негативних оцінок та залежать від зовнішнього схвалення. 

Ще одним важливим критерієм оцінки рівня самооцінки є її стабільність. 

У підлітковому віці самооцінка може змінюватися досить швидко, оскільки вона 

значною мірою залежить від соціальних факторів, таких як підтримка родини, 

успішність у навчанні, ставлення однолітків та рівень соціального схвалення. 

Самооцінка може бути стабільною, тобто відносно незмінною протягом певного 

часу, або ж нестабільною, коли вона різко змінюється залежно від ситуаційних 

обставин. Наприклад, підліток може почуватися впевненим у собі в колі 

близьких друзів, але при цьому відчувати сором’язливість та невпевненість у 

незнайомих соціальних ситуаціях [12]. 

Крім цього, самооцінка може бути глобальною та ситуативною. Глобальна 

самооцінка відображає загальне ставлення людини до себе та свого місця у світі. 

Вона формується під впливом життєвого досвіду, виховання та внутрішніх 

переконань. Ситуативна самооцінка, навпаки, змінюється залежно від 

конкретної діяльності чи середовища. Наприклад, підліток може мати високу 

самооцінку у спорті, але водночас сумніватися у своїх академічних 

здібностях[29]. 

Формування адекватної самооцінки є важливим завданням у процесі 

виховання та розвитку підлітка. Одним із ключових факторів, що впливають на 

рівень самооцінки, є підтримка з боку батьків. Діти, які ростуть у середовищі 

любові, прийняття та конструктивного наставництва, частіше демонструють 

адекватну самооцінку, виявляють упевненість у своїх силах та мають високу 

мотивацію до розвитку. Натомість виховання у родинах, де переважає критика, 

байдужість або надмірний контроль, може призводити до формування низької 

самооцінки, страху перед невдачами та емоційної нестабільності. 
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Соціальні фактори також відіграють ключову роль у становленні 

самооцінки підлітка. Однолітки та їхні оцінки можуть як підсилювати 

впевненість у собі, так і руйнувати її. У цьому контексті важливо, щоб підліток 

розвивав навички емоційного інтелекту, які дозволяють йому адекватно 

сприймати критику, розуміти свої сильні та слабкі сторони й використовувати 

власні можливості для саморозвитку. 

Важливим чинником формування самооцінки є вплив соціальних медіа та 

сучасного інформаційного простору. Багато підлітків схильні порівнювати себе 

з ідеалізованими образами, створеними у соціальних мережах, що може 

негативно позначитися на їхньому сприйнятті власної зовнішності, досягнень чи 

соціального статусу. Це може сприяти розвитку почуття меншовартості, 

невпевненості у собі та підвищеного рівня тривожності [17]. 

Самооцінка є складним психологічним конструктом, який включає різні 

рівні усвідомлення та оцінки власної особистості. Вона формується на основі 

когнітивних, емоційних і поведінкових компонентів, які взаємопов’язані між 

собою та визначають характер ставлення підлітка до себе. У цьому розділі 

розглянемо основні структурні складові самооцінки, рівні її усвідомлення та 

взаємозв’язок між рівнем домагань і самооцінкою. 

Самооцінка складається з трьох ключових компонентів: когнітивного, 

емоційного та поведінкового. Кожен із цих компонентів відіграє важливу роль у 

формуванні загального уявлення підлітка про себе та впливає на його поведінку 

в різних життєвих ситуаціях[22]. 

Когнітивний компонент включає знання про себе, розуміння своїх сильних 

і слабких сторін, аналіз власних можливостей і досягнень. Він формується на 

основі особистого досвіду, оцінок інших людей, соціального порівняння та 

навчання. Підлітки з добре розвиненим когнітивним компонентом самооцінки 

здатні критично оцінювати свої дії, усвідомлювати причини своїх успіхів і 

невдач, а також вибудовувати реалістичні очікування щодо себе. Недостатній 
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розвиток когнітивного компонента може призводити до надмірної 

самокритичності або, навпаки, переоцінки власних здібностей [22]. 

Емоційний компонент включає почуття, які підліток переживає щодо себе. 

Він визначає рівень внутрішнього комфорту, задоволеності собою, впевненості 

у своїх силах або, навпаки, почуття неповноцінності та незадоволеності. 

Емоційний компонент самооцінки формується під впливом як зовнішніх (оцінки 

з боку однолітків, сім’ї, вчителів), так і внутрішніх (власні досягнення, 

порівняння з іншими) факторів. Висока емоційна нестабільність у підлітковому 

віці часто призводить до того, що рівень задоволеності собою змінюється 

залежно від поточних обставин. 

Поведінковий компонент відображає прояви самооцінки у вчинках 

підлітка. Він визначає, як самооцінка впливає на його соціальну активність, 

готовність брати на себе відповідальність, долати труднощі та будувати 

взаємодію з іншими людьми. Підлітки з адекватною самооцінкою демонструють 

впевненість у своїх діях, готовність до саморозвитку та прагнення досягати 

поставлених цілей. Ті, хто має низьку самооцінку, можуть уникати викликів, 

пасивно приймати обставини або уникати ситуацій, які можуть викликати страх 

невдачі[14]. 

Усі три компоненти взаємопов’язані між собою. Наприклад, якщо підліток 

має позитивне уявлення про свої здібності (когнітивний компонент), він 

переживатиме впевненість у собі (емоційний компонент), що сприятиме 

активності та ініціативності (поведінковий компонент). І навпаки, негативне 

сприйняття себе може призводити до тривожності та пасивності. 

Самооцінка може існувати на різних рівнях усвідомлення: 

 

- Усвідомлена самооцінка – це рівень оцінки себе, який підліток може чітко 

сформулювати словами. Вона формується під впливом аналізу власного 

досвіду, зовнішньої оцінки та соціальних порівнянь. Усвідомлена 
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самооцінка є гнучкою і може змінюватися під впливом нової інформації 

або життєвих ситуацій. Наприклад, якщо підліток отримує високі оцінки у 

школі, його усвідомлена самооцінка щодо навчальних здібностей може 

підвищуватися. 

- Неусвідомлена самооцінка є більш стабільною і формується під впливом 

глибоких емоційних переживань та раннього досвіду. Вона відображає 

внутрішнє відчуття власної цінності, яке не завжди може бути чітко 

усвідомлене або висловлене словами. Наприклад, дитина, яка зростала у 

підтримуючому середовищі, може мати високий рівень неусвідомленої 

самооцінки, навіть якщо вона час від часу сумнівається у своїх конкретних 

здібностях.Неусвідомлена самооцінка є більш стабільною та визначає 

загальну життєву впевненість людини, тоді як усвідомлена може 

змінюватися залежно від обставин. 

Рівень домагань – це прагнення людини досягти певних результатів 

відповідно до власних уявлень про свої можливості. Він безпосередньо 

пов’язаний із самооцінкою, оскільки визначає, які цілі ставить перед собою 

підліток та як він реагує на успіхи та невдачі[17]. 

Високий рівень домагань характерний для підлітків із адекватною або 

завищеною самооцінкою. Вони прагнуть досягати значних результатів, не 

бояться труднощів і готові працювати над своїм розвитком. Однак якщо рівень 

домагань не відповідає реальним можливостям, це може призвести до 

розчарування та зниження самооцінки. 

Низький рівень домагань зустрічається у підлітків із низькою самооцінкою. 

Вони уникають складних завдань, оскільки бояться невдач і не вірять у власний 

успіх. Такий підхід може призводити до втрати мотивації та пасивного 

сприйняття життєвих обставин[16]. 

Адекватний рівень домагань – це ситуація, коли підліток ставить перед собою 

реалістичні цілі, які відповідають його здібностям та можливостям. Він не 
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боїться викликів, готовий долати труднощі, але при цьому розуміє свої 

обмеження та здатний коригувати свої плани залежно від ситуації. 

Рівень домагань може змінюватися залежно від життєвого досвіду, підтримки 

з боку оточення та особистісних досягнень. Важливо, щоб підлітки мали 

реалістичні уявлення про себе та вміли знаходити баланс між амбітністю та 

усвідомленням власних можливостей. 

Формування самооцінки у підлітковому віці є складним і багатогранним 

процесом, який визначається сукупністю зовнішніх і внутрішніх чинників. 

Важливими є соціальне оточення, виховання, освітнє середовище, вплив медіа та 

особистісні особливості підлітка. У цьому віці самооцінка може коливатися під 

впливом змін у соціальному статусі, взаємодії з однолітками, досвіду успіхів і 

невдач, а також реакції на критику з боку дорослих. Вона не є сталою 

характеристикою, а формується та коригується протягом усього життя, особливо 

інтенсивно – у підлітковому періоді, коли особистість активно шукає свою 

ідентичність[18]. 

Одним із ключових факторів, що впливають на розвиток самооцінки, є сім’я. 

Взаємодія з батьками, стиль виховання, рівень емоційної підтримки та ставлення 

до досягнень підлітка визначають його уявлення про себе. Авторитетний стиль 

виховання, що поєднує вимогливість із підтримкою та повагою до думки дитини, 

сприяє формуванню адекватної самооцінки. У такому середовищі підлітки 

мають можливість самостійно приймати рішення, брати на себе відповідальність 

і аналізувати власні помилки, що формує впевненість у собі та реалістичне 

уявлення про власні можливості. Авторитарний стиль виховання, що ґрунтується 

на жорсткому контролі та високих очікуваннях, може спричинити розвиток 

низької самооцінки, оскільки постійна критика, порівняння з іншими та 

відсутність емоційної підтримки породжують відчуття власної незначущості та 

страх перед невдачами. Навпаки, надмірна опіка та відсутність обмежень у 

випадку поблажливого стилю виховання можуть призводити до формування 

завищеної самооцінки, що виявляється у недостатньому критичному мисленні, 
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егоцентризмі та неготовності підлітка адекватно оцінювати свої дії. Окрім цього, 

нехтувальний стиль виховання, коли батьки проявляють емоційну байдужість і 

не залучаються до життя дитини, може стати причиною заниженої або 

нестабільної самооцінки, адже відсутність підтримки та уваги призводить до 

відчуття непотрібності та низької віри у власні сили [47]. 

Важливим чинником є і соціальне середовище, зокрема взаємодія з 

однолітками, що має значний вплив на розвиток самооцінки. Підлітковий вік 

характеризується підвищеною чутливістю до думки ровесників, адже у цей 

період формується соціальна ідентичність і велике значення набуває належність 

до певної групи. Позитивний досвід спілкування, підтримка з боку друзів, спільні 

інтереси та схвалення соціального оточення сприяють зміцненню здорової 

самооцінки. Натомість соціальне відторгнення, булінг, негативне ставлення з 

боку однолітків можуть призвести до зниження самооцінки, формування 

соціальної тривожності та уникнення міжособистісних контактів. Конкуренція у 

навчальному середовищі також відіграє важливу роль у самосприйнятті 

підлітків. Для одних вона стає стимулом до саморозвитку, для інших – джерелом 

постійного порівняння, що може підривати впевненість у собі. Шкільне 

середовище також впливає на формування самооцінки, адже ставлення вчителів, 

характер взаємодії з ними, рівень підтримки або критики визначають, наскільки 

комфортно підліток почувається у навчальному процесі. Учителі, які заохочують 

ініціативу, поважають думку учнів і створюють позитивний мікроклімат у класі, 

сприяють формуванню впевненості та внутрішньої мотивації до розвитку. 

Натомість надмірний педагогічний тиск, часта критика, ігнорування емоційних 

потреб учня можуть викликати невпевненість і зниження самооцінки[14]. 

Ще одним значущим фактором, що впливає на самооцінку підлітків, є вплив 

медіа та соціальних мереж. Сучасний інформаційний простір створює потужний 

канал для соціального порівняння, що може як підсилювати впевненість у собі, 

так і руйнувати її. У соціальних мережах підлітки часто стикаються з 

ідеалізованими образами, що формують нереалістичні стандарти зовнішності, 
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способу життя, успіху. Це може призводити до почуття меншовартості, 

незадоволеності собою та розвитку комплексу неповноцінності. Надмірна 

орієнтація на схвалення у вигляді лайків, коментарів та реакцій аудиторії може 

зробити самооцінку залежною від зовнішнього підтвердження, що створює 

ризик нестабільності самосприйняття. Окрім цього, культурні чинники 

відіграють роль у формуванні самооцінки, оскільки різні суспільства мають 

власні уявлення про цінність особистості. Наприклад, у культурах із 

колективістськими традиціями важливе місце займає соціальне схвалення та 

підтримка групи, тоді як у індивідуалістичних культурах акцент робиться на 

особистих досягненнях і незалежності[22]. 

Окрім зовнішніх факторів, на формування самооцінки впливають і внутрішні 

особливості особистості, такі як темперамент, рівень емоційного інтелекту та 

когнітивні здібності. Темперамент визначає рівень емоційної стійкості, 

самовпевненості та реактивності на зовнішні впливи. Наприклад, екстравертам 

притаманна більш висока самооцінка завдяки їхній соціальній активності, тоді 

як інтроверти можуть бути більш схильними до самокритики та сумнівів у собі. 

Емоційний інтелект є ще одним ключовим чинником, оскільки здатність 

розуміти та керувати власними емоціями, розпізнавати емоційний стан інших 

людей і контролювати свої реакції сприяє більшій впевненості у собі та 

емоційній стабільності. Люди з високим рівнем емоційного інтелекту краще 

адаптуються до соціальних ситуацій, ефективніше справляються зі стресом і 

менш схильні до емоційних коливань. Когнітивні здібності також впливають на 

рівень самооцінки, оскільки інтелектуально розвинені підлітки, які здатні 

аналізувати власний досвід, прогнозувати наслідки своїх дій і приймати 

раціональні рішення, зазвичай мають стабільніше уявлення про себе[14]. 

Таким чином, формування самооцінки в підлітковому віці є результатом 

взаємодії багатьох факторів, що включають сімейне виховання, соціальні 

відносини, вплив медіа та внутрішні особливості особистості. Позитивне 

оточення, підтримка з боку батьків, дружні відносини, розвинений емоційний 
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інтелект та критичне мислення сприяють формуванню здорової самооцінки. 

Водночас надмірна критика, соціальний тиск, негативний досвід взаємодії або 

неконструктивне виховання можуть стати причиною нестабільного або низького 

рівня самоприйняття. [17]. 

 

1.4 Теоретичний огляд взаємозв’язку між емоційним інтелектом і 

самооцінкою на основі існуючих досліджень 

Взаємозв’язок між емоційним інтелектом (ЕІ) та самооцінкою є предметом 

численних досліджень, які підтверджують їхню тісну кореляцію та взаємовплив.  

У питанні формування самооцінки підлітків вагомий внесок зробили як 

зарубіжні, так і українські науковці, які досліджували її психологічну природу, 

структуру, механізми формування та вплив на особистісний розвиток. Класичні 

уявлення про самооцінку сформулював Вільям Джеймс, який вважав її 

співвідношенням між досягненнями та амбіціями особистості. Карл Роджерс, 

представник гуманістичної психології, розглядав самооцінку як центральну 

частину "Я-концепції" та підкреслював її роль у забезпеченні психологічного 

благополуччя. Альберт Бандура акцентував на зв'язку самооцінки з 

самомотивацією та самоефективністю — вірою людини у власну здатність 

досягати цілей. 

 

Серед сучасних західних вчених важливими є дослідження Susan Harter, яка 

розробила багатовимірні моделі самооцінки в дітей і підлітків, а також створила 

широко вживані шкали оцінки самооцінки, зокрема Self-Perception Profile for 

Adolescents. Roy Baumeister вивчав вплив самооцінки на агресивність, 

академічну успішність і соціальну поведінку, наголошуючи на важливості 

відокремлення "здорової" самооцінки від нарцисичної впевненості. Morris 

Rosenberg, автор однойменної шкали (Rosenberg Self-Esteem Scale), 
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запропонував емпірично обґрунтовану модель глобальної самооцінки, яка 

використовується в усьому світі. 

 

У контексті української психології питання самооцінки підлітків активно 

досліджується у працях Олени Трошиної, яка вивчає структуру і динаміку 

самооцінки в підлітковому віці, її взаємозв’язок із рівнем тривожності, 

мотивацією та міжособистісними стосунками. Наталія Чепелєва акцентує увагу 

на соціокультурних чинниках, що впливають на становлення самооцінки у 

молоді в умовах трансформаційних змін. Ольга Киричук досліджує роль стилів 

батьківського виховання у формуванні адекватної самооцінки та психологічної 

стійкості підлітків. 

 

Актуальні емпіричні дослідження в Україні часто проводяться на стику 

клінічної, вікової та педагогічної психології, як-от у працях Марини Кононенко, 

яка аналізує динаміку самооцінки у підлітків, що зазнали психологічної травми 

або зростають в умовах неблагополучного сімейного середовища. У цілому, 

наукова думка сходиться на тому, що самооцінка є критично важливим 

чинником для формування особистості в підлітковому віці та значною мірою 

визначає рівень адаптації, академічної мотивації та соціального функціонування. 

Емоційний інтелект визначається як здатність особи усвідомлювати, 

розуміти, регулювати власні емоції та розпізнавати емоції інших людей. Він 

відіграє важливу роль у міжособистісному спілкуванні, соціальній адаптації та 

загальному психологічному благополуччі. Самооцінка, у свою чергу, є 

показником того, наскільки людина сприймає себе як компетентну, значущу та 

здатну досягати успіху. Дослідження свідчать, що високий рівень емоційного 

інтелекту сприяє формуванню адекватної, стійкої самооцінки, тоді як 

недостатній розвиток емоційної компетентності може призводити до заниженої 

самооцінки, невпевненості у собі та проблем у соціальних взаємодіях. 
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Механізм впливу емоційного інтелекту на самооцінку пов’язаний із кількома 

ключовими процесами. По-перше, розвинене самоусвідомлення дозволяє людині 

розуміти свої сильні та слабкі сторони, що допомагає їй формувати реалістичну 

оцінку своїх здібностей. Люди, які здатні ідентифікувати свої емоції, краще 

розуміють причини свого настрою, що сприяє більшій психологічній стійкості та 

зменшенню рівня тривожності. По-друге, саморегуляція, яка є важливим 

компонентом ЕІ, допомагає контролювати негативні емоції та знижує 

імпульсивність у прийнятті рішень. Це сприяє розвитку самовпевненості та 

емоційної стійкості, що позитивно впливає на самооцінку [19]. 

Також варто зазначити, що взаємозв’язок між емоційним інтелектом та 

самооцінкою має двосторонній характер. Не лише високий рівень ЕІ сприяє 

формуванню здорової самооцінки, але й навпаки — адекватна самооцінка 

дозволяє людині бути впевненою у своїх здібностях до розпізнавання та 

регулювання емоцій. Люди, які вважають себе компетентними та здатними до 

саморозвитку, частіше прагнуть удосконалювати свої навички, включаючи 

емоційний інтелект[44]. 

Результати емпіричних досліджень підтверджують, що особи з високим 

рівнем емоційного інтелекту демонструють більш позитивне ставлення до себе, 

впевненість у власних можливостях та загальну життєву задоволеність. 

Наприклад, аналіз даних студентів показав, що високий рівень емоційної 

компетентності сприяє підвищенню самооцінки та впевненості у своїх 

здібностях. Дослідження також підтверджують, що люди, які мають добре 

розвинену здатність до емпатії та ефективно керують своїми емоціями, менш 

схильні до депресії та тривожності, що є важливим фактором підтримки здорової 

самооцінки[ 23, 44, 16]. 

Соціальні аспекти розвитку емоційного інтелекту також відіграють значну 

роль у формуванні самооцінки. Люди, які мають добре розвинені соціальні 

навички, легше встановлюють контакти, ефективніше вирішують конфлікти та 

вибудовують гармонійні стосунки. Це сприяє підвищенню їхньої впевненості у 
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собі та покращенню загального сприйняття власної особистості. Навпаки, 

труднощі у соціальній взаємодії можуть стати причиною низької самооцінки, 

оскільки людина відчуває себе невпевненою у стосунках з іншими[29]. 

Практичне значення досліджень взаємозв’язку між емоційним інтелектом та 

самооцінкою полягає у можливості застосування психологічних тренінгів та 

освітніх програм для розвитку цих аспектів особистості. Практика показує, що 

навчання навичкам емоційного інтелекту, таким як розпізнавання власних 

емоцій, контроль над емоційними реакціями та розвиток емпатії, сприяє 

підвищенню самооцінки. Використання когнітивно-поведінкових методів також 

є ефективним підходом до розвитку як ЕІ, так і впевненості у собі. 

Висновки численних досліджень підтверджують, що робота над розвитком 

емоційного інтелекту є одним із ключових інструментів для підвищення рівня 

самооцінки. Люди, які навчаються краще розуміти свої емоції, стають більш 

впевненими у собі, легше сприймають критику та краще адаптуються до змін.  

Таким чином, емоційний інтелект та самооцінка є взаємопов’язаними 

конструкціями, які впливають один на одного. Високий рівень ЕІ сприяє 

формуванню стабільної самооцінки, тоді як низький рівень емоційної 

компетентності може призводити до проблем із самосприйняттям та емоційним 

благополуччям. Розвиток емоційного інтелекту через навчальні програми, 

тренінги та психологічну підтримку є важливим напрямком для зміцнення 

здорової самооцінки та загального психологічного благополуччя особистості. 
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Висновок до розділу 1 

Теоретичний аналіз взаємозв’язку між емоційним інтелектом та самооцінкою 

в підлітковому віці підтвердив, що ці два конструкти є взаємопов’язаними та 

мають значний вплив на формування особистості підлітка. У процесі 

дослідження були розглянуті основні аспекти емоційного інтелекту, його 

структура, механізми формування та особливості розвитку в підлітковому 

періоді, а також ключові характеристики самооцінки, її структура та фактори 

впливу. 

Емоційний інтелект визначається як здатність усвідомлювати, розуміти, 

контролювати власні емоції та емоції інших людей. Він включає такі 

компоненти, як самосвідомість, саморегуляція, мотивація, емпатія та соціальні 

навички. У підлітковому віці розвиток емоційного інтелекту є критично 

важливим, оскільки цей період характеризується інтенсивними 

нейрофізіологічними, психологічними та соціальними змінами. Підлітки 

стикаються з емоційною нестабільністю, гормональними змінами, тиском 

соціальних очікувань та необхідністю адаптації до нових соціальних ролей. У 

таких умовах розвиток навичок емоційного інтелекту стає необхідною умовою 

для ефективного функціонування в соціумі та підтримки психологічного 

благополуччя. 

Самооцінка, у свою чергу, є одним із центральних психологічних механізмів, 

що впливають на поведінку, емоційний стан та соціальні взаємодії підлітка. Вона 

формується під впливом внутрішніх та зовнішніх факторів, таких як сімейне 

виховання, рівень соціальної підтримки, академічні досягнення та взаємодія з 

однолітками. Аналіз існуючих досліджень показав, що адекватна самооцінка 

сприяє формуванню психологічної стійкості, високої мотивації досягнень, а 

також успішній соціалізації. Натомість занижена самооцінка може призводити 

до розвитку тривожних та депресивних станів, соціальної ізоляції та низької 

академічної мотивації, тоді як завищена самооцінка може викликати проблеми у 

міжособистісній взаємодії та сприйнятті критики. 
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Теоретичний аналіз підтвердив, що емоційний інтелект відіграє ключову роль 

у формуванні та підтримці здорової самооцінки. Самосвідомість та 

саморегуляція допомагають підліткам об’єктивно оцінювати свої сильні та 

слабкі сторони, уникати руйнівної самокритики та підтримувати позитивне 

ставлення до себе. Мотивація сприяє досягненню цілей та підтримці впевненості 

у власних можливостях. Емпатія та соціальні навички дозволяють будувати 

гармонійні взаємини, що також сприяє підвищенню рівня самооцінки. 

Аналізуючи існуючі дослідження, можна дійти висновку, що підлітки з 

високим рівнем емоційного інтелекту, як правило, мають більш стабільну та 

позитивну самооцінку, демонструють високий рівень соціальної адаптації, а 

також менше схильні до емоційного дистресу. Водночас недостатній рівень 

емоційної компетентності може бути одним із факторів ризику для формування 

нестабільної або низької самооцінки. 

Практичне значення цих висновків полягає у тому, що розвиток емоційного 

інтелекту є ефективним засобом корекції та підтримки адекватної самооцінки у 

підлітковому віці. Використання методів когнітивно-поведінкової терапії, 

соціально-емоційного навчання та тренінгових програм сприяє підвищенню 

рівня самосвідомості, саморегуляції, соціальних навичок та емоційної 

компетентності, що, у свою чергу, позитивно впливає на рівень самооцінки. 

Таким чином, результати теоретичного аналізу підтверджують необхідність 

розвитку емоційного інтелекту як ключового чинника психологічного 

благополуччя підлітків. Високий рівень емоційної компетентності сприяє 

формуванню адекватної самооцінки, допомагає підліткам справлятися зі 

стресом, знижує ризик розвитку тривожних і депресивних станів, а також 

покращує їхні соціальні взаємодії. Це обґрунтовує необхідність розробки та 

впровадження програм розвитку емоційного інтелекту в системі освіти та 

психологічного консультування підлітків. 
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Розділ 2. Емпіричне дослідження взаємозв’язку емоційного інтелекту та 

самооцінки в підлітковому віці 

2.1. Організація і методика проведення емпіричного дослідження 

Організація емпіричного дослідження є важливим етапом, що забезпечує 

наукову обґрунтованість отриманих результатів, їхню валідність та 

релевантність у межах поставленої гіпотези.  

Метою цього етапу було дослідити взаємозв’язок між рівнем емоційного 

інтелекту та самооцінкою в підлітковому віці. Основна гіпотеза полягала в 

припущенні, що підлітки з вищим рівнем емоційного інтелекту мають більш 

адекватну, стабільну й позитивну самооцінку. 

Дослідження проводилося у межах підходу, що передбачає числове 

вимірювання досліджуваних змінних, використання стандартизованих 

опитувальників та математико-статистичну обробку даних. Дизайн дослідження 

є кореляційним, що дозволяє виявити силу та напрям взаємозв’язку між двома 

психологічними феноменами — емоційним інтелектом та самооцінкою. 

Особливістю обраного підходу є відсутність експериментального втручання, що 

забезпечує природність контексту та екологічну валідність результатів. 

Емпіричне дослідження було реалізоване у кілька послідовних етапів: 

1. Підготовчий етап включав визначення мети, завдань, гіпотези, вибір 

методик, підготовку бланків, погодження з адміністрацією закладу освіти, 

отримання інформованої згоди від батьків неповнолітніх учасників. Також 

було здійснено апробацію інструментів у пілотній групі (5 підлітків), з 

метою перевірки зрозумілості формулювань та логістичної готовності. 

2. Основний етап збору емпіричних даних відбувався на базі 

загальноосвітнього ліцею м. Івано-Франківськ протягом двох тижнів у 

другій половині навчального дня. Дослідження проводилось у класних 

кімнатах у форматі групового тестування. Кожному учаснику було видано 

комплект бланків з інструкціями до чотирьох методик: дві з них були 

спрямовані на оцінку емоційного інтелекту, дві — на оцінку самооцінки. 
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Загальний час проходження — 40–45 хвилин. Психолог супроводжував 

процес, пояснюючи інструкції та забезпечуючи емоційно комфортну 

атмосферу. 

3. Після завершення етапу збору інформації всі бланки були перевірені на 

повноту та коректність відповідей. Здійснено кодування відповідей, 

введення в електронну таблицю та попередню статистичну обробку 

(визначення середніх значень, варіативності, нормальності розподілу). 

Подальший аналіз включав обчислення коефіцієнтів кореляції між 

показниками емоційного інтелекту (за методиками Н. Холла та 

Лусканової) та самооцінки (за Дембо–Рубінштейн та Розенбергом). Для 

перевірки статистичної значущості використовувалися критерії Пірсона та 

t-критерій Стьюдента. 

Дослідження відповідало етичним стандартам психологічної науки. Всі 

респонденти були ознайомлені з метою дослідження, форматом його проведення 

та правом відмовитись від участі без пояснення причин. Було забезпечено 

добровільність, анонімність та конфіденційність результатів. Дані учасників не 

містили ідентифікаційної інформації, що гарантувало дотримання принципу 

приватності. Крім того, після завершення дослідження респонденти отримали 

можливість обговорити результати зі шкільним психологом. 

У структурі дослідження було виділено: 

Залежна змінна — рівень самооцінки підлітка (у вимірі загальної самооцінки, 

домагань, самооцінки у різних сферах); 

Незалежна змінна — рівень емоційного інтелекту (у вимірі його компонентів: 

емоційної усвідомленості, саморегуляції, мотивації, емпатії, соціальної 

компетентності). 

Обраний формат дослідження дозволив отримати розгорнуту картину 

особливостей формування самооцінки в контексті емоційної компетентності, а 

також виявити статистично значущі зв’язки між відповідними змінними. 
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Таким чином, організація емпіричного дослідження здійснювалась із 

дотриманням усіх вимог академічної доброчесності, психометричної точності та 

етичних норм, що забезпечило достовірність, репрезентативність і наукову 

цінність отриманих результатів. 

 

 

2.2. Характеристика вибірки, методів та інструментів дослідження 

Для реалізації мети емпіричного дослідження взаємозв’язку між 

емоційним інтелектом і самооцінкою в підлітковому віці було здійснено 

ретельний відбір вибірки, обґрунтовано методичний інструментарій, а також 

описано особливості застосованих методик. Обґрунтування вибірки та вибір 

валідних і надійних діагностичних засобів є ключовими чинниками забезпечення 

наукової достовірності отриманих результатів. 

До емпіричного дослідження було залучено 47 підлітків віком від 15 до 16 

років. Вибірка охоплює учнів двох загальноосвітніх класів однієї школи в умовах 

звичайного навчального процесу. Респонденти представлені обома статями: 23 

хлопці та 24 дівчини. Такий склад дозволяє забезпечити гендерний баланс та 

зробити порівняльний аналіз показників емоційного інтелекту й самооцінки у 

представників різних статей, якщо це буде необхідно. 

Вибірка є цілеспрямованою (цільовою), оскільки об’єктом дослідження 

визначено саме підлітків середнього шкільного віку, тобто осіб, що перебувають 

у критичному періоді становлення особистісної та емоційної сфери. Саме цей 

віковий період, відповідно до теорії Е. Еріксона, відповідає стадії «ідентичність 

проти рольової плутанини», яка супроводжується підвищеною чутливістю до 

самооцінних суджень і соціального зворотного зв’язку. Вибір учнів середньої 

школи дозволяє дослідити особливості формування емоційної компетентності та 

самооцінки у період активної соціалізації та когнітивного розвитку. 
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Респонденти брали участь в дослідженні добровільно, з письмової згоди 

батьків або законних представників, відповідно до етичних норм психологічної 

науки. Дослідження проводилось конфіденційно, з дотриманням принципів 

добровільності, анонімності та недопущення психологічного тиску. Перед 

початком тестування кожному учаснику було надано загальну інформацію про 

мету дослідження, його тривалість, форму обробки результатів та гарантії 

дотримання етичних стандартів. Участь у дослідженні не передбачала жодної 

оцінки, ранжування або інших форм порівняння між учнями у межах одного 

класу. 

Для вивчення емоційного інтелекту підлітків були обрані дві психологічні 

методики: Опитувальник емоційного інтелекту (EQ) Н. Холла та Методика 

діагностики рівня емоційного розвитку за Т. Лускановою. Такий підхід 

забезпечує комплексну оцінку емоційного інтелекту через вивчення як 

когнітивно-афективних, так і поведінкових аспектів, що лежать в основі 

емоційної компетентності. 

Опитувальник Н. Холла дозволяє оцінити п’ять ключових складових 

емоційного інтелекту: емоційна усвідомленість, емоційне керування, 

самомотивація, емпатія та розпізнавання емоцій інших людей. Методика є 

валідною для підлітків і широко застосовується у психологічних дослідженнях, 

пов’язаних із соціально-емоційним функціонуванням особистості. Показники за 

цією методикою дозволяють не лише кількісно оцінити рівень емоційного 

інтелекту, а й якісно проаналізувати профіль його розвитку, виокремлюючи 

сильні й слабкі сторони емоційної сфери респондентів (Додаток А). 

Методика Лусканової, адаптована до використання у шкільному віці, 

доповнює попередню оцінку шляхом діагностики таких аспектів, як емоційна 

обізнаність, емоційна експресивність, саморегуляція, рефлексія, емпатія, а також 

здатність до побудови емоційно забарвлених міжособистісних стосунків. Це 

дозволяє оцінити не лише загальний рівень емоційного розвитку, а й глибше 

проаналізувати емоційні реакції у типових для підлітків ситуаціях. Перевагою 
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методики Лусканової є те, що вона дозволяє виявити не лише відносну 

сформованість окремих компонентів емоційної компетентності, але й оцінити 

динаміку емоційного розвитку як системи (Додаток Б). 

Для оцінки рівня самооцінки в дослідженні застосовано дві методики: 

методику діагностики рівня самооцінки особистості за Дембо–Рубінштейн у 

модифікації А.М. Прихожан, а також Шкалу самооцінки Розенберга. Ці 

інструменти у поєднанні забезпечують комплексний підхід до діагностики 

самооцінки, оскільки дозволяють вивчати її структурні компоненти 

(когнітивний, емоційний, поведінковий), а також виявляти рівень адекватності й 

стабільності самооцінки (Додаток В). 

Методика Дембо–Рубінштейн, у модифікації Прихожан, передбачає 

побудову особистого профілю самооцінки на основі суб’єктивних суджень 

учасників щодо таких параметрів, як інтелектуальні здібності, зовнішність, 

комунікативні навички, впевненість у собі, здатність до самостійного прийняття 

рішень, доброзичливість, емоційна врівноваженість тощо. Респонденти 

позначають на вертикальних шкалах свій реальний рівень розвитку кожної з 

якостей, а також бажаний рівень, який вони хотіли б досягти. Цей інструмент 

дозволяє не лише оцінити фактичну самооцінку, але й виявити рівень домагань 

та величину розриву між реальним і бажаним, що, у свою чергу, свідчить про 

рівень внутрішньої задоволеності особистості (Додаток В). 

Шкала Розенберга є універсальним та широко валідованим інструментом, 

що застосовується для діагностики глобальної самооцінки. Вона дозволяє 

визначити загальне ставлення людини до себе, рівень прийняття себе, віру у 

власну цінність. Методика складається з 10 тверджень, до яких респонденти 

висловлюють ступінь згоди або незгоди за 4-бальною шкалою. Це забезпечує 

швидку та надійну оцінку глобального самосприйняття, яка є ключовою для 

прогнозування психологічного благополуччя (Додаток Г). 
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Вибрані методики є стандартизованими, апробованими на численних 

вибірках школярів, і демонструють високу надійність і внутрішню узгодженість 

(коефіцієнти Кронбаха для кожної методики варіюються від 0,78 до 0,89, 

залежно від вибірки). Вони забезпечують об’єктивність результатів і можливість 

порівняльного аналізу, а також відповідають віковим особливостям 

респондентів. 

Під час опрацювання результатів дослідження було застосовано методи 

математичної статистики, зокрема: обчислення середніх арифметичних значень, 

медіан, стандартного відхилення, коефіцієнтів варіації, коефіцієнтів кореляції за 

Пірсоном (r). Кореляційний аналіз дозволяє з’ясувати наявність і силу зв’язку 

між рівнем емоційного інтелекту (загального та його окремих компонентів) та 

рівнем самооцінки. 

Загальна тривалість проведення дослідження склала 10 днів. Усі 

діагностичні процедури відбувались у навчальному середовищі, в умовах, 

максимально наближених до звичних для підлітків, що дозволило мінімізувати 

ситуаційну тривожність і знизити ймовірність викривлення результатів через 

вплив зовнішніх чинників. Заповнення опитувальників здійснювалося в 

присутності дослідника, який надавав уточнення щодо інструкцій у випадку 

потреби, але не впливав на відповіді респондентів. 

 

2.3. Аналіз та інтерпретація отриманих результатів 

Аналіз отриманих результатів, здійснений на основі емпіричного 

дослідження, дозволяє зробити розгорнуту інтерпретацію взаємозв’язків між 

рівнем емоційного інтелекту та самооцінки підлітків. У дослідженні взяли участь 

47 респондентів віком 15–16 років, серед яких були представники обох статей — 

учні двох різних класів загальноосвітнього навчального закладу. У дослідженні 

використовувалися чотири надійні та валідизовані психодіагностичні методики: 

опитувальник емоційного інтелекту Н. Холла, методика емоційного розвитку за 
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Лускановою, шкала самооцінки Дембо–Рубінштейн (у модифікації А.М. 

Прихожан) та шкала самооцінки Розенберга. 

Перш за все, важливо охарактеризувати розподіл отриманих результатів. 

За опитувальником емоційного інтелекту Н. Холла (EQ_Hall_Total) середній бал 

у вибірці склав приблизно 82,7 бала при стандартному відхиленні 9,13, що 

засвідчує достатній рівень загальної емоційної компетентності в підлітковому 

середовищі. Варіація значень (від 65 до 103) вказує на розподіл учнів за рівнем 

розвитку окремих аспектів емоційного інтелекту, зокрема усвідомлення власних 

емоцій, мотивації, емпатії, контролю емоцій та розпізнавання емоцій інших. 

Найвищі бали набрали ті респонденти, які продемонстрували стабільність у 

саморегуляції та високий рівень емпатійності, тоді як нижчі значення 

спостерігались у підлітків з труднощами у внутрішньому контролі та розумінні 

емоцій. 

Далі було проведено вимірювання рівня емоційного розвитку за 

методикою Лусканової, яка орієнтована на оцінку емоційної обізнаності, 

саморегуляції та емпатії. Середній показник становив 30,2 бала, що при 

стандартному відхиленні 3,7 свідчить про достатньо високий загальний рівень 

розвитку емоційної компетентності. Межі результатів коливалися від 19,5 до 

36,3 бала. Варто зазначити, що саме респонденти з високими результатами за 

цією методикою частіше демонстрували впевненість у міжособистісному 

спілкуванні, краще контролювали свої емоції та проявляли розуміння до інших 

— ці характеристики тісно пов’язані із базовими елементами самооцінки. 

Для вивчення рівня самооцінки застосовувалися методики Дембо–

Рубінштейн та Розенберга. У першій середній показник склав 69,4 бала зі 

стандартним відхиленням 9,81. Це вказує на наявність у вибірці підлітків як з 

адекватною, так і з нестабільною (низькою або завищеною) самооцінкою. Межі 

результатів становили від 50 до 95 балів, що підтверджує широку індивідуальну 

варіативність у сприйнятті себе. 
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Шкала Розенберга дала середнє значення 20,6 бала (при межах від 13 до 31 

бала). Це свідчить про помірний рівень загального емоційного прийняття себе 

серед більшості респондентів, при цьому кілька учасників мали суттєво занижені 

результати, що вказує на потенційні ризики розвитку тривожних або 

депресивних тенденцій. 

Особливо важливим у рамках дослідження стало встановлення 

взаємозв’язків між рівнями емоційного інтелекту (за обома методиками) та 

самооцінки. Кореляційний аналіз дозволив виявити кілька суттєвих 

закономірностей. 

Між загальним балом за опитувальником емоційного інтелекту Н. Холла 

та результатами за шкалою Розенберга спостерігався дуже слабкий негативний 

зв’язок (r = –0.048). Аналогічно, зв’язок між EQ_Hall_Total та Дембо–

Рубінштейн виявився ще менш значущим (r = 0.016). Обидва показники не є 

статистично значущими, що дозволяє зробити висновок: інтегральний рівень 

емоційного інтелекту, згідно з підходом Холла, не має прямого впливу на 

самооцінку підлітків. Імовірно, така ситуація зумовлена специфікою методики, 

яка робить акцент на когнітивних та мотиваційних характеристиках, а не на 

афективно-соціальній складовій, яка, за нашими спостереженнями, має більше 

значення в процесі формування самооцінки в цьому віці. 

Натомість показники за методикою Лусканової продемонстрували дуже 

сильний позитивний зв’язок із самооцінкою за шкалою Розенберга (r = 0.83) та 

значний — із самооцінкою за Дембо–Рубінштейн (r = 0.73). Це свідчить про те, 

що саме емоційна обізнаність, здатність до емпатії, внутрішня регуляція та 

гнучкість у реакціях прямо впливають на те, як підлітки оцінюють себе як 

особистість. 

Далі наводимо графік, який показує залежність між рівнем емоційного 

інтелекту (за методикою Лусканової) та самооцінкою (за шкалою Розенберга). 

Червона лінія відображає тренд — позитивну кореляцію (r ≈ 0.83), що 



49 
 

підтверджує гіпотезу про сильний зв’язок між цими змінними (Рис.2.1) 

 

Рис.2.1 Залежність між ЕІ (Лусканова) та самооцінкою (Розенберг) 

Таким чином, отримані дані дозволяють стверджувати, що високий рівень 

емоційного розвитку (у моделі Лусканової) є суттєвим чинником, що сприяє 

формуванню позитивної, стабільної та адекватної самооцінки в підлітковому 

віці. Таке припущення узгоджується з сучасними теоріями емоційного інтелекту 

(зокрема, Д. Големана та Р. Бар-Она), які акцентують увагу на важливості 

соціальних та емоційно-поведінкових складових у психологічному 

функціонуванні особистості. 

Наступним кроком буде інтерпретація виявлених закономірностей у 

контексті сучасних наукових уявлень, теорій розвитку особистості та освітніх 

підходів до формування емоційного благополуччя. Глибше розуміння значення 

емоційної компетентності відкриває перспективи для впровадження програм з 

емоційного навчання в школах, психологічного супроводу учнів та профілактики 

ризикованих станів у підлітків. 
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2.4. Інтерпретація  результатів дослідження у контексті теоретичних 

положень 

Інтерпретація емпіричних результатів у межах даного дослідження 

дозволяє не лише з’ясувати характер взаємозв’язку між емоційним інтелектом та 

самооцінкою в підлітковому віці, а й осмислити отримані дані в контексті 

провідних психологічних теорій, які окреслюють особливості розвитку 

особистості в цей сензитивний період. 

Підлітковий вік, згідно з поглядами Л.С. Виготського, є віковим періодом, 

коли відбувається становлення вищих психічних функцій, зокрема рефлексії, 

самосвідомості та емоційної саморегуляції. Це збігається з нашими 

результатами, що свідчать про зростання ролі емоційного інтелекту як 

предиктора психологічного благополуччя, а саме — адекватної та стабільної 

самооцінки. Як показали емпіричні дані, саме ті аспекти емоційного інтелекту, 

які пов’язані з емоційною обізнаністю, емпатією та саморегуляцією (що 

оцінювались за методикою Лусканової), виявилися найтісніше пов’язаними із 

самооцінкою підлітків. 

Це цілком узгоджується з позицією Деніела Ґоулмана, який стверджував, 

що емоційний інтелект — це не лише здатність до розпізнавання емоцій, а й 

вміння адекватно реагувати на соціальні стимули, підтримувати конструктивні 

міжособистісні зв’язки та здійснювати ефективну емоційну саморегуляцію. За 

його моделлю, компоненти емоційного інтелекту — самосвідомість, 

саморегуляція, мотивація, емпатія та соціальні навички — тісно взаємодіють із 

механізмами формування Я-образу та впливають на суб’єктивне ставлення до 

себе. Саме тому результати нашого дослідження, які демонструють тісний 

зв’язок між емоційною компетентністю (особливо в соціальному вимірі) та 

рівнем самооцінки, підтверджують ключові положення моделі Ґоулмана. 

У свою чергу, концепція Я-концепції К. Роджерса розглядає самооцінку як 

складову Я-образу, що формується внаслідок інтеракцій із соціальним 

оточенням і внутрішнього досвіду. Висока самооцінка, за Роджерсом, виникає 
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тоді, коли існує узгодженість між реальним Я і ідеальним Я, а також коли індивід 

отримує позитивну оцінку з боку значущих інших. У цьому контексті емоційний 

інтелект виступає важливим регулятором такого узгодження, оскільки дозволяє 

краще розуміти себе, свій емоційний стан, і водночас — адекватно сприймати 

реакції оточення. Це підтверджується результатами дослідження: учасники з 

вищими показниками емоційної обізнаності демонстрували також стабільнішу 

самооцінку. 

Не менш важливою є теорія соціального порівняння Л. Фестінгера, яка 

вказує на те, що самооцінка часто залежить від того, як індивід оцінює себе в 

порівнянні з іншими. Емоційний інтелект, зокрема його компоненти, пов’язані з 

емпатією та соціальними навичками, дозволяє підліткам знижувати 

деструктивний вплив зовнішніх оцінок, підвищуючи здатність до 

самоприйняття. Це узгоджується з нашим спостереженням, що у респондентів з 

високим емоційним розвитком відзначалась більш збалансована самооцінка, 

менш залежна від зовнішніх факторів, таких як схвалення чи критика. 

Крім того, результати дослідження мають співвідношення з теорією 

розвитку еґо Еріка Еріксона, який описував підлітковий вік як фазу "ідентичність 

проти розгубленості ролей". Самооцінка, в даному контексті, є важливим 

критерієм того, наскільки успішно підліток інтегрує різні аспекти свого досвіду 

в узгоджений і стабільний образ себе. Емоційний інтелект, у свою чергу, 

виступає механізмом, який полегшує цей процес через усвідомлення власних 

емоцій, розвиток емпатії та саморефлексії. Таким чином, можна стверджувати, 

що підвищення емоційної компетентності сприяє консолідації особистості та 

формуванню стійкої самооцінки. 

Ці висновки також корелюють із положеннями теорії соціального навчання 

А. Бандури, який підкреслював роль моделювання та зворотного зв’язку в 

розвитку самооцінки. Емоційно інтелігентна дитина краще адаптується до 

соціальних умов, успішніше інтегрується в референтну групу, що в свою чергу 

позитивно впливає на її самооцінку. У нашому дослідженні респонденти з 
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високими показниками емпатії та саморегуляції за методикою Лусканової 

демонстрували й вищу оцінку власної значущості, що підтверджує постулати 

Бандури про важливість соціального підкріплення у формуванні впевненості в 

собі. 

Окрему увагу варто приділити сучасним українським дослідженням, 

зокрема працям Н. Лук’янової, О. Чабан, І. Беха та Т. Яценко, які акцентують 

увагу на потребі розвитку емоційної культури учнів як засобу формування 

здорової особистості. Вони підкреслюють, що підлітки з високою емоційною 

обізнаністю здатні краще справлятися зі стресом, вирішувати конфлікти та 

проявляти емоційну стійкість, що є основою формування позитивної самооцінки. 

У нашому дослідженні це знайшло підтвердження у вигляді виявленої високої 

кореляції між рівнем емоційного розвитку та показниками за шкалами 

самооцінки. 

Узагальнюючи, можна стверджувати, що отримані результати є 

емпіричним підтвердженням ряду важливих теоретичних положень у психології 

розвитку особистості. З одного боку, вони засвідчують цінність емоційного 

інтелекту як одного з ключових чинників формування самооцінки в підлітковому 

віці. З іншого — демонструють складну природу цього взаємозв’язку: загальний 

інтегральний рівень емоційного інтелекту, як це вимірюється за Н. Холлом, не 

обов’язково прямо корелює із самооцінкою, тоді як соціально-емоційні 

компоненти мають більш вагоме прогностичне значення. 

Таким чином, у контексті психологічної науки результати нашого 

дослідження підтверджують, що розвиток емоційного інтелекту, зокрема через 

педагогічні інтервенції, психологічне консультування, тренінги, а також 

інтеграцію елементів емоційної освіти в шкільну програму, є ефективною 

стратегією підтримки особистісного становлення підлітків. Успішна інтеграція 

таких знань та навичок у шкільне середовище сприятиме формуванню у молоді 

не лише позитивної самооцінки, але й загальної психологічної стійкості, 

соціальної компетентності та готовності до дорослого життя. 
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Висновки до Розділу 2 

У результаті проведеного емпіричного дослідження, спрямованого на 

вивчення взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту та самооцінкою 

підлітків, було отримано низку значущих висновків, які мають як теоретичне, так 

і практичне значення. 

По-перше, було підтверджено доцільність застосування комплексного 

підходу до вивчення емоційного інтелекту, що поєднує оцінку як його 

когнітивно-мотиваційних складових (опитувальник Н. Холла), так і соціально-

емоційних (методика Лусканової). Такий підхід дозволив отримати більш 

глибоке та багатогранне уявлення про структуру емоційної компетентності 

підлітків. 

По-друге, встановлено, що загальний інтегральний рівень емоційного 

інтелекту, зафіксований за опитувальником Н. Холла, не має істотного прямого 

впливу на рівень самооцінки. Проте виявлено сильний позитивний кореляційний 

зв’язок між показниками емоційного розвитку за Лускановою та обома шкалами 

самооцінки — Дембо–Рубінштейн і Розенберга. Це дозволяє зробити висновок 

про те, що саме соціально-емоційні компоненти (емпатія, емоційна обізнаність, 

саморегуляція) є ключовими чинниками формування адекватної та стабільної 

самооцінки в підлітковому віці. 

По-третє, отримані результати демонструють високий рівень варіативності 

як у структурі емоційного інтелекту, так і в особливостях самооцінки, що 

підтверджує індивідуальну неповторність підліткового розвитку. Виявлено, що 

учасники з найнижчими результатами за шкалою емоційного розвитку 

одночасно мали найнижчі показники самооцінки, тоді як респонденти з високим 

рівнем емоційної компетентності демонстрували впевненість у собі, прийняття 

власних сильних і слабких сторін та внутрішню збалансованість. 

По-четверте, результати дослідження підтвердили гіпотезу про існування 

позитивного взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту (в його соціально-
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емоційних вимірах) і самооцінкою. Це свідчить про те, що підвищення емоційної 

компетентності може виступати не лише як фактор психологічного 

благополуччя, а й як інструмент корекції низької або неадекватної самооцінки у 

підлітків. 

По-п’яте, інтерпретація результатів у контексті провідних психологічних 

теорій (Л.С. Виготський, К. Роджерс, Е. Еріксон, Д. Ґоулман, А. Бандура та ін.) 

дозволила теоретично обґрунтувати отримані емпіричні закономірності. 

Зокрема, було підтверджено положення про те, що розвиток емоційної 

самосвідомості, здатності до рефлексії та соціальної взаємодії є 

фундаментальними передумовами для формування позитивного Я-образу та 

емоційної стабільності. 

По-шосте, результати дослідження акцентують увагу на важливості 

впровадження програм емоційного навчання в освітні установи. Вони мають 

включати розвиток емоційної грамотності, навчання навичкам саморегуляції, 

розвитку емпатії та побудови позитивного ставлення до себе. Такі програми 

можуть значно посилити профілактичний потенціал школи в попередженні 

психологічних труднощів у підлітків, сприяти формуванню в них життєвої 

компетентності, стійкості до стресу та здорової самооцінки. 

Отже, у межах проведеного емпіричного дослідження було здобуто 

підтвердження основної гіпотези: підлітки з більш розвинутими навичками 

емоційного інтелекту (особливо в соціально-емоційній площині) мають вищий 

рівень самооцінки, що проявляється в адекватному самосприйнятті, вмінні 

приймати зворотний зв’язок, психологічній стійкості та більшій соціальній 

активності. Вказане дослідження відкриває перспективи для подальшого 

вивчення цього феномену, зокрема щодо ролі гендерних, соціальних, 

когнітивних та культурних чинників у формуванні взаємозв’язку між емоційним 

інтелектом і самооцінкою. 
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ВИСНОВКИ 

Проведене дослідження дозволяє підбити науково обґрунтовані підсумки 

щодо складного і багатогранного феномену взаємозв’язку емоційного інтелекту 

та самооцінки в підлітковому віці, виявити особливості формування зазначених 

конструктів, проаналізувати емпірично встановлені залежності та на їх основі 

зробити теоретичні й прикладні висновки, що мають практичну цінність для 

освітнього процесу, шкільної психології, педагогічної діяльності й подальших 

наукових розвідок. 

На основі аналізу вітчизняної та зарубіжної літератури було здійснено 

глибоке теоретичне осмислення поняття емоційного інтелекту як ключової 

характеристики особистості, що охоплює здатність усвідомлювати, 

розпізнавати, інтерпретувати й ефективно регулювати власні емоційні стани, а 

також емоції інших людей. У рамках першого розділу дослідження було 

розглянуто провідні теоретичні моделі емоційного інтелекту: когнітивну модель 

Н. Холла, інтегративний підхід Д. Ґоулмана, змістову структуру емоційної 

компетентності за моделюванням Р. Бар-Она. Теоретичний аналіз дозволив 

окреслити структурні компоненти емоційного інтелекту, зокрема емоційну 

усвідомленість, саморегуляцію, мотивацію, емпатію та соціальну 

компетентність, кожен з яких відіграє ключову роль у розвитку особистості 

підлітка. 

У теоретичному контексті розглянуто самооцінку як складне інтегральне 

утворення, що включає когнітивний, емоційний і поведінковий компоненти, які 

зумовлюють загальне ставлення людини до себе, її рівень самосприйняття, 

упевненості у собі, життєвих орієнтацій і мотиваційних стратегій. 

Проаналізовано ключові підходи до вивчення самооцінки у працях В. Джеймса, 

К. Роджерса, А. Бандури, Л. Фестінгера. Акцент зроблено на динамічності 

самооцінки у підлітковому віці, її залежності від соціального контексту, 

внутрішніх переживань, рівня соціальної підтримки, досвіду успіху або невдачі. 
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Важливим здобутком теоретичної частини роботи є узагальнення знань 

про специфіку розвитку емоційної сфери в підлітковому віці. Встановлено, що 

саме в цей період відбувається інтенсивне формування таких психічних 

процесів, як емоційна саморефлексія, емоційна регуляція, внутрішній монолог, 

здатність до розпізнавання нюансів емоційного стану як власного, так і чужого. 

Вікові особливості цього періоду, описані з опорою на теорії Е. Еріксона, Л.С. 

Виготського, К. Левіна, пояснюють підвищену чутливість підлітків до соціальної 

оцінки, порівняння з однолітками, формування особистісної ідентичності. 

На основі глибокого теоретичного аналізу сформульовано та обґрунтовано 

гіпотезу дослідження: існує позитивний взаємозв’язок між рівнем емоційного 

інтелекту та самооцінкою в підлітковому віці; підлітки з вищим рівнем 

емоційного інтелекту мають більш адекватну та стабільну самооцінку. 

Відповідно до поставленої мети було розв’язано всі дослідницькі завдання. 

Зокрема: – проведено детальний аналіз теоретичних джерел щодо емоційного 

інтелекту, самооцінки, їх взаємозв’язку; – систематизовано вікові особливості 

розвитку особистості у підлітковому віці; – охарактеризовано провідні чинники 

формування самооцінки у взаємозв’язку з емоційною компетентністю; – 

емпірично досліджено рівні емоційного інтелекту та самооцінки в підлітків; – 

здійснено математико-статистичну обробку та інтерпретацію результатів; – 

перевірено гіпотезу дослідження, яка частково підтвердилася, що буде докладно 

розглянуто нижче. 

У практичній частині дослідження було реалізовано чітку процедуру 

діагностики взаємозв’язку між емоційним інтелектом і самооцінкою на вибірці з 

47 підлітків віком 15–16 років. Дослідження проведено в реальних умовах 

навчального закладу з дотриманням усіх етичних стандартів, що забезпечило 

екологічну валідність та достовірність результатів. Для емпіричної перевірки 

гіпотези було використано комплекс надійних діагностичних методик: 

опитувальник емоційного інтелекту Н. Холла, методику емоційного розвитку 
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Лусканової, методику оцінки самооцінки Дембо–Рубінштейн (у модифікації 

А.М. Прихожан) і шкалу самооцінки Розенберга. 

У процесі аналізу отриманих даних було виявлено, що середній рівень 

емоційного інтелекту (за Холлом) у підлітків є досить високим — 82,7 бала при 

межах варіації 65,4–103,5 бала. Емоційний розвиток за Лускановою показав ще 

вищі показники: середнє значення — 30,2 бала, межі — від 19,5 до 36,3 бала, що 

засвідчило високий рівень сформованості емоційної компетентності, зокрема в 

таких її компонентах, як саморегуляція, емпатія, рефлексивність. У частини 

учасників дослідження були зафіксовані вищі рівні, що дозволяє зробити 

висновок про потенціал до розвитку адаптаційних здібностей, емоційної 

стійкості та гнучкості. 

Аналіз рівня самооцінки за Дембо–Рубінштейн виявив середнє значення 

69,4 бала, що засвідчує наявність переважно адекватної самооцінки серед 

досліджуваних. У вибірці спостерігалася помірна варіативність, що підтверджує, 

що підлітковий вік є періодом формування ідентичності та емоційного 

самосприйняття. Шкала Розенберга показала середнє значення 20,6 бала, що 

також свідчить про позитивне, але помірне емоційне самосприйняття більшості 

респондентів. 

Кореляційний аналіз показав, що між загальним рівнем емоційного 

інтелекту (за Н. Холлом) та самооцінкою за шкалами Дембо–Рубінштейн і 

Розенберга не було виявлено статистично значущих зв’язків. Водночас 

показники емоційного розвитку за методикою Лусканової виявили значну 

позитивну кореляцію з рівнем самооцінки: r = 0.73 за Дембо–Рубінштейн і r = 

0.83 за Розенбергом. Це підтверджує, що емоційна обізнаність, саморегуляція, 

емпатія та соціальні навички є предикторами високої та стабільної самооцінки в 

підлітків. Згідно з отриманими даними, гіпотеза дослідження підтверджується 

частково: не інтегральний показник емоційного інтелекту, а саме його соціально-

емоційні компоненти виявилися тісно пов’язаними з формуванням самооцінки.

 Отже, отримані результати свідчать про те, що саме емоційна 
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компетентність, яка включає здатність до саморефлексії, емпатії, емоційної 

обізнаності та емоційної регуляції, має тісний взаємозв’язок із самооцінкою в 

підлітковому віці. Тобто не всі прояви емоційного інтелекту є однаково 

значущими у контексті формування самооцінки, а переважно ті, які 

безпосередньо залучені до соціальної адаптації й побудови міжособистісної 

взаємодії. Це дає підстави для подальших досліджень у напрямку вивчення 

модульної структури емоційного інтелекту та його різних функціональних типів 

у підлітковому віці. 

Інтерпретація результатів у контексті провідних психологічних теорій — 

таких як концепція Я-Концепції К. Роджерса, модель емоційного інтелекту Д. 

Ґоулмана, теорія соціального навчання А. Бандури та розвиткові підходи Е. 

Еріксона — дозволила глибше усвідомити, як саме функціонує механізм 

формування самооцінки у тісному зв’язку з емоційною зрілістю та здатністю до 

афективного розуміння інших. Отже, емоційний інтелект виступає не лише 

когнітивним процесом, а цілісною психоемоційною системою, яка визначає 

ефективність особистісного функціонування підлітка. 

З практичного боку дослідження має вагоме значення для розробки й 

реалізації освітньо-психологічних програм, спрямованих на розвиток емоційної 

компетентності в учнів середнього шкільного віку. На основі отриманих даних 

можна сформулювати рекомендації для практичних психологів, педагогів, 

соціальних працівників і батьків. Наприклад, розвиток емпатії, саморегуляції та 

емоційної обізнаності може стати ефективним інструментом для формування в 

учнів більш адекватної самооцінки, підвищення їхньої психологічної стійкості 

та адаптивності. 

Таким чином, у результаті дослідження були досягнуті всі поставлені цілі 

та виконані завдання: 

– Проведено систематичний теоретичний аналіз феномену емоційного 

інтелекту та самооцінки, зокрема в підлітковому віці. Здійснено узагальнення 
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концептуальних підходів, виділено основні структурні компоненти та функції 

кожного з досліджуваних конструктів. 

– Визначено особливості емоційного розвитку та становлення самооцінки 

в підлітковому періоді з опорою на сучасні дослідження у галузі вікової, 

соціальної та когнітивної психології. 

– Розроблено і реалізовано науково обґрунтовану програму емпіричного 

дослідження, що включала якісний підбір вибірки, валідних методик, коректну 

організацію діагностичної процедури та застосування математико-статистичних 

методів обробки результатів. 

– Отримано емпіричні докази взаємозв’язку між окремими компонентами 

емоційного інтелекту (за Лускановою) та рівнем самооцінки в підлітків, що 

підтверджує гіпотезу про позитивну асоціацію між емоційною компетентністю 

та здоровим самосприйняттям. 

– Сформульовано рекомендації для подальшої наукової розвідки та 

практичної роботи з підлітками щодо розвитку емоційної зрілості як запоруки 

формування позитивного образу Я. 

Отже, підводячи підсумки, можна стверджувати, що тема дослідження є 

актуальною, науково обґрунтованою та має як теоретичне, так і практичне 

значення. Отримані результати сприяють глибшому розумінню психологічних 

механізмів, які впливають на становлення самооцінки у підлітковому віці, а 

також підтверджують важливість розвитку емоційного інтелекту як ресурсу 

особистісного зростання, емоційного благополуччя та психологічної адаптації 

молодої особистості в умовах сучасного суспільства. 
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Додаток А 

Опитувальник емоційного інтелекту (EQ) Ніколаса Холла 

Інструкція для респондента: 

Оцініть кожне твердження за п’ятибальною шкалою: 

1 – зовсім не згоден 

2 – не згоден 

3 – важко сказати 

4 – згоден 

5 – повністю згоден 

Твердження: 

1. Я розумію, коли змінюється мій настрій. 

2. Я знаю, які події викликають у мене емоції. 

3. Я легко розпізнаю емоції інших людей. 

4. Я завжди можу назвати, що саме я відчуваю. 

5. Я здатний вловити найменші зміни у своєму емоційному стані. 

6. Я добре контролюю свої емоційні реакції. 

7. У стресових ситуаціях я зберігаю спокій. 

8. Я можу швидко заспокоїтись після сильного емоційного збудження. 

9. Я здатний залишатися зібраним, навіть коли злюся. 

10. Я легко переключаюсь із негативного на позитивне мислення. 

11. Мої емоції допомагають мені досягати цілей. 

12. Коли я чогось хочу, мої емоції підтримують мене у прагненні досягти 

цього. 

13. Моя мотивація підсилюється, коли я у гарному настрої. 

14. Я добре вмію керувати своєю енергією. 

15. Я оптимістично дивлюсь у майбутнє. 

16. Я легко уявляю себе на місці іншої людини. 

17. Я співчуваю, коли бачу, що інша людина страждає. 

18. Я уважний до потреб інших людей. 

19. Я розумію, чому інші почуваються певним чином. 

20. Я намагаюся допомагати іншим людям, коли вони емоційно страждають. 

21. Я легко заводжу знайомства. 

22. Я добре працюю в команді. 

23. Я підтримую позитивну атмосферу у групі. 

24. Я можу переконати інших у своїй точці зору. 

25. Я добре вирішую конфлікти з іншими людьми. 

Ключ до методики: 

Сформовано п’ять шкал: 
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1. Емоційна усвідомленість (1–5) 

2. Емоційне керування (6–10) 

3. Мотивація (11–15) 

4. Емпатія (16–20) 

5. Соціальні навички (21–25) 

Інтерпретація: 
Максимальна сума балів — 125. Кожна шкала має максимум 25 балів. 

90–125 балів – високий рівень емоційного інтелекту 

70–89 балів – середній рівень емоційного інтелекту 

менше 70 балів – низький рівень емоційного інтелекту 
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Додаток Б 

Методика діагностики рівня емоційного розвитку (автор: Т. В. Лусканова) 

Інструкція для респондента: 

Перед вами твердження. Прочитайте кожне з них і оберіть варіант відповіді, 

який найбільше відповідає вашій поведінці або думці. Вибирайте один із 

чотирьох варіантів: 

1 – зовсім не згоден 

2 – не дуже згоден 

3 – радше згоден 

4 – повністю згоден 

Твердження: 

1. Я часто розмірковую над тим, чому відчуваю певні емоції. 

2. Коли мені сумно або тривожно, я можу впоратися з цими почуттями. 

3. Я легко розпізнаю настрій інших людей за їх виразом обличчя. 

4. Я намагаюся не ображати інших людей своїми словами. 

5. Мені складно зрозуміти, чому я іноді відчуваю злість або роздратування. 

6. Коли я схвильований, я намагаюся заспокоїтися самостійно. 

7. Я намагаюся підтримати інших, коли вони в поганому настрої. 

8. Я часто намагаюся зрозуміти, як почуваються інші люди. 

9. Я можу сказати, чому я відчуваю радість або задоволення. 

10. Я намагаюся зберігати спокій у складних ситуаціях. 

11. Я звертаю увагу на те, як мої дії впливають на емоційний стан інших. 

12. Я можу впізнати свої емоції навіть тоді, коли вони дуже сильні. 

13. Коли я злюся, я знаю, що робити, щоб не образити інших. 

14. Мені важко говорити про свої почуття. 

15. Я вмію підтримувати добрі стосунки з іншими людьми. 

16. Я відчуваю, коли хтось поруч зі мною переживає. 

17. Я знаю, як поводитися, щоб заспокоїти друга, якщо він засмучений. 

18. Я часто думаю про свої почуття. 

19. Я вмію контролювати свої емоції. 

20. Я намагаюся краще зрозуміти свої емоції після складних ситуацій. 

Ключ до методики: 

Для підрахунку результатів обчислюється загальний бал (сума балів за всі 20 

тверджень). 

Максимально можлива сума – 80 балів. 

Інтерпретація результатів: 

64–80 балів – високий рівень емоційного розвитку 
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48–63 балів – середній рівень 

менше 48 балів – низький рівень 

Також за бажанням можна розрахувати окремі компоненти: 

Емоційна обізнаність: 1, 5, 9, 12, 18 

Саморегуляція: 2, 6, 10, 13, 19 

Емпатія: 3, 7, 8, 16, 17 

Рефлексія та соціальна чутливість: 4, 11, 14, 15, 20 

Кожен компонент оцінюється окремо для глибшого аналізу. 
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Додаток В 

Методика діагностики рівня самооцінки особистості за Дембо–Рубінштейн 

(у модифікації А.М. Прихожан) 

Інструкція для респондента: 
Перед тобою вертикальні шкали. Кожна шкала позначає якусь якість людини 

(наприклад, розум, зовнішність, впевненість тощо). Верхній край шкали (100 

балів) — це дуже висока оцінка цієї якості, а нижній край (0 балів) — дуже 

низька. 

Познач на кожній шкалі: 

1. Точку, яка відповідає тому, яким ти себе бачиш зараз — це твоя 

реальна самооцінка. 

2. Точку, яка відповідає тому, яким ти хотів(-ла) би бути — це твій рівень 

домагань. 

Шкали (від 0 до 100 балів): 

1. Розум (інтелектуальні здібності) 

2. Зовнішність 

3. Здібність дружити (дружелюбність, товариськість) 

4. Здатність досягати мети (цілеспрямованість) 

5. Сміливість 

6. Впевненість у собі 

7. Доброзичливість 

8. Працьовитість 

9. Загальне задоволення собою (глобальна самооцінка) 

Обробка результатів: 

Рівень реальної самооцінки — окремо визначається для кожної шкали 

(від 0 до 100). 

Рівень домагань — показник, на який прагне респондент (також 0–100). 

Розрив між реальним і бажаним — свідчить про ступінь внутрішньої 

задоволеності, гармонійності або дисгармонійності самооцінки. 

Інтерпретація: 

Мала різниця між реальним і бажаним (до 10 балів) — гармонійна, 

стабільна самооцінка. 

Середня різниця (11–30 балів) — дещо занижена або завищена 

самооцінка, потребує психологічного супроводу. 
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Велика різниця (понад 30 балів) — глибока невдоволеність собою, 

низька самооцінка або нереалістичні домагання. 

Додатково: 
Обчислюється середнє арифметичне всіх оцінок реальної самооцінки — 

інтегральний показник самооцінки особистості. 

Також аналізується розрив між середнім рівнем домагань і середнім рівнем 

реальної оцінки. 
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Додаток Г 

Шкала самооцінки Розенберга 
(Rosenberg Self-Esteem Scale, RSES) 

Мета: 
Визначення рівня загальної (глобальної) самооцінки особистості. 

Автор: 
Морріс Розенберг (Morris Rosenberg, 1965) 

Інструкція для респондента: 
Перед вами 10 тверджень, що стосуються загального уявлення людини про 

себе. Ознайомтеся з кожним твердженням і оберіть ту відповідь, яка 

найточніше відповідає вашому стану. Оберіть лише одну відповідь для кожного 

твердження. 

Шкала відповідей: 

4 – Повністю згоден 

3 – Частково згоден 

2 – Частково не згоден 

1 – Повністю не згоден 

Твердження: 

1. Я відчуваю, що я гідна (гідний) поваги людина, принаймні не гірша за 

інших. 

2. Загалом я відчуваю, що маю багато хороших якостей. 

3. Я можу робити речі так само добре, як і більшість інших людей. 

4. Я маю позитивне ставлення до себе. 

5. Загалом я задоволена (задоволений) собою. 

6. Часом я відчуваю, що я нічого не варта (не вартий).* 

7. Я вважаю, що у мене мало чим можна пишатися.* 

8. Я б хотіла (хотів) мати більше поваги до себе.* 

9. Іноді я відчуваю себе марною (марним).* 

10. Я думаю, що я – невдаха.* 

Примітка: Твердження зі знаком * (6–10) мають зворотне кодування. 

Обробка результатів: 

1. За твердженнями 1–5 відповіді оцінюються прямо: 
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4 = Повністю згоден 

3 = Частково згоден 

2 = Частково не згоден 

1 = Повністю не згоден 

2. За твердженнями 6–10 (зворотне кодування): 

1 = Повністю згоден 

2 = Частково згоден 

3 = Частково не згоден 

4 = Повністю не згоден 

3. Підсумовуються бали за всіма 10 пунктами. Загальна сума — від 10 до 40 

балів. 

Інтерпретація результатів: 

30–40 балів — висока самооцінка 

26–29 балів — середня самооцінка 

≤ 25 балів — низька самооцінка 

Психометричні властивості: 

Висока надійність (коефіцієнт α Кронбаха ≈ 0.88–0.90) 

Валідність підтверджена численними міжкультурними дослідженнями 

Адаптована для підліткового віку 
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Додаток Д 

Дані отримані в ході дослідження 

№ EQ_Hall 

(загальний 

показник) 

Luskanova 

(загальний 

показник) 

Dembo.Rub Rosenberg 

1. 83.2 30.4 70.4 21.1 

2. 88.4 32.2 74.1 22.7 

3. 79.6 28.9 68.2 20.3 

4. 90.2 33.1 77.3 23.9 

5. 85.3 30.7 71.9 22.1 

6. 80.1 27.6 66.7 19.4 

7. 75.7 25.8 63.3 18.6 

8. 78.9 26.3 65.8 19.0 

9. 81.5 28.1 67.2 20.2 

10. 84.0 31.4 70.9 21.9 

11. 77.2 24.5 60.1 17.2 

12. 79.4 27.2 62.7 18.9 

13. 82.1 29.9 69.4 20.7 

14. 86.5 32.8 73.6 22.8 

15. 89.3 34.5 76.4 23.5 

16. 67.1 20.1 55.8 15.8 

17. 92.4 35.6 80.2 24.6 
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18. 74.6 22.5 58.1 16.3 

19. 70.2 21.3 53.7 15.0 

20. 97.1 36.3 83.1 25.8 

21. 98.3 35.9 84.4 26.2 

22. 99.1 36.0 85.0 26.5 

23. 88.7 31.8 74.7 22.5 

24. 76.3 25.1 61.3 17.8 

25. 69.5 19.5 50.8 13.6 

26. 103.5 35.1 86.7 27.4 

27. 91.8 33.4 78.9 24.3 

28. 85.0 30.3 72.1 21.7 

29. 83.6 29.7 70.2 21.2 

30. 86.2 31.0 73.0 22.4 

31. 65.4 22.3 56.5 14.7 

32. 68.2 23.7 59.4 16.1 

33. 77.9 25.6 64.0 18.3 

34. 72.4 24.9 60.9 17.5 

35. 95.7 34.2 82.3 25.1 

36. 88.6 33.7 79.6 24.5 

37. 90.8 32.4 77.5 23.2 

38. 85.4 30.1 71.2 20.8 

39. 75.2 26.5 63.9 18.1 
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40. 82.9 28.8 68.7 20.4 

41. 93.1 34.1 81.5 25.5 

42. 97.2 36.0 84.3 26.3 

43. 68.5 21.6 57.3 15.6 

44. 84.7 31.2 71.5 21.5 

45. 73.3 24.7 61.7 17.2 

46. 94.8 34.6 82.6 26.1 

47. 70.6 23.2 58.8 15.9 

 


