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Анотація. У статті представлено результати емпіричного дослідження впливу 

емоційного інтелекту на психологічне благополуччя жінок у молодому та зрілому віці. 

Актуальність проблеми зумовлена зростаючою роллю емоційної компетентності в 

умовах сучасного суспільства, де успішність міжособистісних взаємин, професійна 

реалізація, самореалізація та суб’єктивне відчуття щастя значною мірою визначаються 

здатністю усвідомлювати, аналізувати, регулювати та конструктивно виражати 

власні емоції. Результати дослідження показали, що високий рівень емоційного інтелекту 

асоціюється з підвищеною здатністю до самоконтролю, емпатії, самомотивації, 

ефективного подолання стресових ситуацій та збереження психологічної рівноваги, що 

безпосередньо впливає на внутрішню гармонію, життєву задоволеність та здатність 

до продуктивної соціальної взаємодії. Встановлено сильний позитивний зв’язок між 

емоційним інтелектом та когнітивною переоцінкою як адаптивною стратегією 

регуляції, а також негативний зв’язок між емоційним пригніченням і рівнем суб’єктивного 

благополуччя, що підтверджує роль емоційної компетентності як ресурсу психічного 

здоров’я. Отримані дані свідчать, що розвиток навичок усвідомлення, аналізу, 

вираження та ефективного управління емоціями є ключовою умовою адаптації до 

соціальних і професійних викликів, підвищення стресостійкості, саморозвитку та 

особистісного зростання. Практичне значення роботи полягає у можливості 

використання результатів у психологічному консультуванні, освітніх програмах, 

тренінгах емоційної грамотності та заходах, спрямованих на підтримку психічного 

здоров’я, формування позитивного ставлення до професії та гармонійного розвитку 

сучасної жінки в різних соціально-психологічних умовах. 

Ключові слова: емоційний інтелект, психологічне благополуччя, емоційна регуляція, 

когнітивна переоцінка, емоційне пригнічення, емпатія, стресостійкість. 

 

 

У сучасному світі проблема психологічного благополуччя набуває 

особливого значення. Швидкі соціальні зміни, високі вимоги професійної 
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діяльності та міжособистісні виклики зумовлюють потребу в пошуку внутрішніх 

ресурсів, які допомагають людині зберігати стабільність і гармонійність у різних 

сферах життя. Одним із таких ресурсів є емоційний інтелект – здатність 

усвідомлювати власні емоції та емоції інших людей, регулювати їх та ефективно 

використовувати у процесі прийняття рішень, комунікації й самореалізації. 

Зростаюча кількість досліджень у психології підтверджує, що емоційна 

компетентність є важливим чинником формування позитивного емоційного 

фону, життєвої задоволеності та стресостійкості. Вивчення взаємозв’язку між 

емоційним інтелектом і психологічним благополуччям дозволяє краще 

зрозуміти механізми адаптації особистості, а також створює підґрунтя для 

розробки ефективних психокорекційних та освітніх програм. 

На емпіричному етапі дослідження було реалізовано комплекс методів, 

спрямованих на виявлення взаємозв’язку між рівнем розвитку емоційного 

інтелекту та показниками психологічного благополуччя особистості. 

Актуальність цього етапу зумовлена зростаючим інтересом сучасної 

психологічної науки до емпіричного обґрунтування впливу емоційної 

компетентності на внутрішній стан людини, її суб’єктивне відчуття 

задоволеності життям, адаптивність і психоемоційну стійкість. 

Метою емпіричного дослідження стало вивчення рівня емоційного 

інтелекту та його впливу на показники психологічного благополуччя жінок у 

молодому та зрілому віці, а також виявлення специфіки використання стратегій 

емоційної регуляції в цьому контексті. 

Відповідно до мети були визначені такі завдання дослідження:  

– зібрати узагальнену соціально-психологічну інформацію про 

респондентів за допомогою анкетування; 

– визначити рівень розвитку емоційного інтелекту за методикою Н. Холла; 

– оцінити показники психологічного благополуччя за шкалами К. Ріфф; 

– встановити домінуючі стратегії емоційної регуляції за допомогою 

опитувальника ERQ (авт. Дж. Ґросс і О. Жон); 

– виявити кореляційні зв’язки між рівнем емоційного інтелекту та 

складовими психологічного благополуччя, а також особливостями емоційної 

регуляції за допомогою коефіцієнта рангової кореляції Спірмана. 

Об’єктом дослідження виступає емоційний інтелект як складне психічне 

утворення, що забезпечує емоційно-ціннісну орієнтацію в соціумі. 

Предмет дослідження – особливості впливу рівня розвитку емоційного 

інтелекту на психологічне благополуччя особистості в контексті емоційної 

регуляції. 

У межах емпіричного етапу було застосовано метод анкетування з метою 

збирання соціально-демографічних та загальних психологічних характеристик 

вибірки. Інструментарій дозволив охопити широкий спектр показників, зокрема 

рівень освіти, соціальний статус, сімейний стан, рід занять, наявність 

психологічної підтримки тощо. 

Діагностика рівня емоційного інтелекту здійснювалася за методикою 

Н. Холла, що включає вимірювання п’яти ключових емоційних здібностей: 

розпізнавання емоцій, управління емоціями, самомотивація, емпатія та 

соціальні навички. Ця методика є валідним і надійним інструментом у вивченні 

емоційної компетентності дорослих людей [1]. 
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Для оцінки психологічного благополуччя застосовано шкали Керол Ріфф, 

які включають шість субшкал: автономія, екологічне опанування, особистісний 

ріст, позитивні взаємини з іншими, наявність життєвої мети та самоприйняття. 

Дана методика широко використовується в дослідженнях психологічного 

благополуччя та дозволяє отримати цілісну картину суб’єктивного 

функціонування особистості [2]. 

Додатково було використано опитувальник емоційної регуляції (Emotion 

Regulation Questionnaire, ERQ), розроблений Дж. Ґроссом і О. Жоном, який 

дозволяє оцінити два основні типи стратегій емоційної регуляції – когнітивну 

переоцінку (reappraisal) і придушення емоційного вираження (suppression). 

Даний інструмент є надійним показником здатності особистості керувати 

емоційними станами та адаптуватися до змінних умов середовища [1]. 

Для обробки результатів було використано методи математичної 

статистики, зокрема коефіцієнт рангової кореляції Спірмана, який дозволив 

встановити наявність і силу статистично значущих взаємозв’язків між рівнем 

емоційного інтелекту, показниками психологічного благополуччя та обраними 

стратегіями емоційної регуляції. 

Емпіричне дослідження проводилося на базі приватної психологічної 

консультації у місті Миколаєві. Вибірку склали 24 жінки віком від 20 до 45 років, 

що відповідає критеріям репрезентативності дослідження у межах обраної 

проблематики. Добровільна участь респонденток, а також дотримання етичних 

норм забезпечили надійність і валідність отриманих даних. 

Комплексне використання зазначених методів і процедур дало змогу 

реалізувати поставлені завдання дослідження, а також забезпечило глибоке й 

достовірне висвітлення взаємозв’язку між емоційним інтелектом та 

психологічним благополуччям особистості. 

В додатку Д представлено узагальнені результати анкетування 24 жінок 

віком від 20 до 45 років, які стали учасницями емпіричного дослідження. 

Отримані дані охоплюють основні соціально-демографічні характеристики 

респонденток, зокрема вік, рівень освіти, сімейний статус, наявність дітей і 

професійну сферу діяльності. 

Аналіз показав, що за віковими категоріями найбільшою є група жінок 

віком від 26 до 30 років, однак інші вікові групи також рівномірно представлені, 

що дає змогу виявити особливості взаємозв’язку емоційного інтелекту та 

психологічного благополуччя на різних етапах дорослого життя. За рівнем 

освіти переважає вища та незакінчена вища освіта, що свідчить про достатній 

рівень обізнаності респонденток, необхідний для свідомого 

саморефлексивного аналізу власного емоційного досвіду. 

Більшість опитаних мають досвід сімейного життя, що актуалізує значення 

емоційної регуляції в контексті міжособистісних стосунків. Значна частка жінок 

виховує дітей, що дозволяє дослідити вплив емоційного інтелекту на 

психоемоційне функціонування в умовах підвищеного рівня відповідальності й 

стресу. Щодо сфери зайнятості, то респондентки працюють у різних галузях – 

освіті, медицині, ІТ, бізнесі або ж тимчасово не залучені до професійної 

діяльності (домогосподарки). Така варіативність професійного досвіду дозволяє 

порівнювати емоційні особливості жінок у різних соціальних ролях. 
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Результати дослідження, отримані за методикою емоційного інтелекту 

Н. Холла, дали змогу виявити рівень сформованості емоційної компетентності 

респонденток. Методика охоплює п’ять ключових компонентів емоційного 

інтелекту: емоційна усвідомленість, керування емоціями, самомотивація, 

емпатія та розпізнавання емоцій інших людей. Для кожного компонента 

встановлювався рівень (високий, середній, низький), що дозволило отримати 

комплексну картину емоційного функціонування учасниць дослідження. 

Аналіз результатів показав, що високий рівень емоційного інтелекту (за 

сумарним показником усіх компонентів) спостерігається у 8 респонденток, що 

становить 30,4% вибірки. Ці учасниці продемонстрували добре розвинене 

емоційне самоспостереження, високу здатність до емоційного самоконтролю, 

вміння мотивувати себе до дії та підтримувати продуктивну комунікацію завдяки 

розумінню емоцій інших людей. Вони також характеризуються підвищеною 

стресостійкістю та здатністю ефективно адаптуватися до міжособистісних 

викликів. 

Середній рівень емоційного інтелекту було зафіксовано у 11 респонденток 

(47,8%), що є найбільш чисельною групою. Для них притаманна часткова 

розвиненість емоційної регуляції: вони вміють ідентифікувати власні емоції, 

однак у ситуаціях підвищеного напруження демонструють зниження здатності 

до самоконтролю та емпатії. Їхня мотивація часто залежить від зовнішніх 

чинників, а розуміння емоцій інших осіб є контекстно-залежним. Цей рівень 

вказує на потенціал для подальшого розвитку емоційної компетентності за 

умови цілеспрямованої роботи над собою. 

Низький рівень емоційного інтелекту виявлено у 5 учасниць (21,8%). 

Респондентки з цим рівнем мають труднощі з розпізнаванням власних емоцій, 

часто не усвідомлюють їхніх причин і наслідків, не вміють регулювати емоційний 

стан і схильні до імпульсивних реакцій. У соціальній взаємодії ці особи можуть 

демонструвати низький рівень емпатії, що ускладнює побудову глибоких і 

стабільних взаємин. Вони також рідше відчувають внутрішню мотивацію, що 

позначається на загальному емоційному тонусі та життєвій задоволеності.  
 

Таблиця 1 

Рівень 

емоційного 

інтелекту 

Кількість 

респонденток 

Відсоток 

(%) 

Характеристика 

Високий 8 30,4% Добре розвинене емоційне 

самоспостереження, самоконтроль, 

мотивація до дії, емпатія, 

стресостійкість, ефективна адаптація до 

соціальних викликів. 

Середній 11 47,8% Часткова розвиненість емоційної 

регуляції, ситуативна емпатія, 

залежність мотивації від зовнішніх 

чинників, потенціал до розвитку 

емоційної компетентності. 

Низький 5 21,8% Труднощі в розпізнаванні та регуляції 

емоцій, імпульсивні реакції, низька 

емпатія, слабка внутрішня мотивація, 

знижена життєва задоволеність. 
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Отже, більшість респонденток мають середній або високий рівень розвитку 

емоційного інтелекту, що свідчить про достатній потенціал до емоційної регуляції 

та міжособистісної адаптації. Водночас, наявність низьких показників в окремих 

учасниць вказує на необхідність подальшої підтримки й розвитку навичок 

емоційного самоуправління, особливо в контексті професійного навантаження, 

батьківської ролі та стресогенних соціальних умов.  

Результати дослідження за методикою К. Ріфф дали змогу виявити 

загальний рівень психологічного благополуччя респонденток, а також 

охарактеризувати його структурні компоненти. Методика базується на 

концепції евдемоністичного підходу до щастя, в якій психологічне 

благополуччя розглядається як стійкий стан особистості, що включає 

самоприйняття, позитивні стосунки з іншими, автономність, компетентність у 

керуванні середовищем, наявність цілей і особистісний ріст. 

Аналіз емпіричних даних показав, що високий рівень психологічного 

благополуччя спостерігався у 7 респонденток (26,1%). Ці жінки демонструють 

позитивне самосприйняття, задоволення своїм життям, стійку систему 

цінностей, емоційну стабільність, а також активну життєву позицію. Їм властива 

автономність у прийнятті рішень і висока здатність до самореалізації. 

Середній рівень психологічного благополуччя зафіксовано у 13 учасниць 

(52,2%). Для них характерна емоційна врівноваженість у більшості сфер життя, 

однак з окремими труднощами в самореалізації, постановці цілей або 

формуванні стабільних стосунків. Ці респондентки здебільшого адаптивні та 

відкриті до самопізнання, однак потребують додаткової внутрішньої роботи над 

гармонізацією окремих сфер життєдіяльності. 

Низький рівень психологічного благополуччя спостерігався у 5 

респонденток (21,7%). У цій групі відзначається переважання негативного 

емоційного тла, відсутність задоволення собою або життям, низький рівень 

автономії, труднощі у формуванні соціальних контактів та почуття безцільності. 

Ці результати вказують на потребу в психологічній підтримці та розвитку 

ресурсів стресостійкості.  
 

Таблиця 2 

Рівень 

психологічного 

благополуччя 

Кількість 

респонденток 

Відсоток 

(%) 

Характеристика 

Високий 7 26,1% Позитивне самосприйняття, 

задоволення життям, стійка 

система цінностей, емоційна 

стабільність, автономність, 

здатність до самореалізації. 

Середній 13 52,2% Емоційна врівноваженість із 

окремими труднощами у 

постановці цілей, самореалізації та 

стосунках; адаптивність, 

відкритість до самопізнання. 

Низький 5 21,7% Переважання негативного 

емоційного фону, низька 

задоволеність життям, проблеми з 

автономією та соціальними 

контактами, почуття безцільності. 
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Таким чином, більшість респонденток (понад 78%) мають середній або 

високий рівень психологічного благополуччя, що загалом свідчить про 

відносно стабільний психоемоційний стан учасниць. Водночас, наявність групи 

з низьким рівнем благополуччя акцентує увагу на необхідності розробки 

індивідуальних програм підтримки, які б сприяли зростанню життєвої 

задоволеності, самореалізації та емоційної рівноваги. 

Результати дослідження, отримані за допомогою опитувальника 

емоційної регуляції (ERQ) Дж. Ґросса та О. Жона, дозволили оцінити стратегії, які 

респондентки використовують для керування власними емоційними станами. 

Опитувальник досліджує дві ключові стратегії емоційної регуляції: когнітивну 

переоцінку (reappraisal)зміну інтерпретації ситуації задля зменшення її 

емоційного впливу, та емоційне пригнічення (suppression) – свідоме 

стримування емоційного вираження.  

Аналіз отриманих результатів показав, що високий рівень  

використання когнітивної переоцінки спостерігається у 10 респонденток 

(43,5%). Ці учасниці характеризуються вмінням гнучко переосмислювати 

ситуації, що сприяє зниженню негативного емоційного фону, збереженню 

позитивного ставлення до життя й ефективному подоланню труднощів.  

Такий стиль регуляції пов’язаний з вищим рівнем психологічного  

благополуччя, емоційною стабільністю та адаптивністю в міжособистісних 

стосунках. 

Середній рівень когнітивної переоцінки продемонстрували 9 

респонденток (39,1%). Вони періодично застосовують переоцінку в складних 

ситуаціях, однак можуть мати труднощі з її ефективним використанням у стані 

підвищеного емоційного напруження. Їхні показники свідчать про наявність 

потенціалу до розвитку адаптивних стратегій емоційної регуляції. 

Низький рівень когнітивної переоцінки виявлено у 5 учасниць (17,4%). Ці 

жінки частіше зосереджуються на емоційному дискомфорті, не змінюючи 

способу інтерпретації подій, що може призводити до емоційного виснаження 

та зниження життєвої задоволеності. 

Що стосується емоційного пригнічення, то високий рівень  

застосування цієї стратегії спостерігався у 7 респонденток (30,4%). Вони 

демонструють тенденцію до придушення емоційного вираження, що може 

створювати додаткове психоемоційне напруження, знижувати  

якість міжособистісної взаємодії та негативно впливати на психофізіологічний 

стан. 

Середній рівень пригнічення зафіксовано у 11 жінок (47,8%), що свідчить 

про певний баланс між вираженням і стримуванням емоцій. Проте така 

стратегія не завжди є адаптивною, особливо у випадках хронічного стресу або 

емоційного перевантаження. 

Низький рівень пригнічення продемонстрували 5 респонденток (21,8%), 

що вказує на схильність до відкритого емоційного самовираження. Такий стиль 

є загалом сприятливим для побудови щирих і стійких взаємин, однак потребує 

достатнього рівня емоційної усвідомленості й самоконтролю, щоби уникати 

імпульсивних реакцій.  
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Таблиця 3 

Стратегія 

емоційної 

регуляції 

Рівень Кількість 

респонденток 

Відсоток 

(%) 

Характеристика 

Когнітивна 

переоцінка 

Високий 10 43,5% Гнучке переосмислення 

ситуацій, зниження 

негативного фону, 

емоційна стабільність, 

адаптивність у взаєминах.  
Середній 9 39,1% Періодичне застосування 

переоцінки з потенціалом 

до розвитку адаптивних 

стратегій.  
Низький 5 17,4% Фокус на емоційному 

дискомфорті, недостатня 

здатність до 

переосмислення подій. 

Емоційне 

пригнічення 

Високий 8 30,4% Часте придушення емоцій, 

підвищене психоемоційне 

напруження, ризик 

зниження якості взаємодії.  
Середній 11 47,8% Баланс між вираженням і 

стримуванням емоцій, 

потреба в розвитку 

ефективних стратегій.  
Низький 5 21,8% Відкрите емоційне 

самовираження, 

сприятливість до побудови 

щирих взаємин за умови 

самоконтролю. 

 

У цілому, результати засвідчують, що когнітивна переоцінка є 

домінантною стратегією в більшості респонденток і асоціюється з вищим 

рівнем психологічного благополуччя, тоді як надмірне застосування 

пригнічення часто поєднується з негативним емоційним фоном та 

напруженістю. 

Для обчислення кореляцій між рівнями емоційного інтелекту (за 

методикою Н. Холла), психологічного благополуччя (за К. Ріфф) та стратегіями 

емоційної регуляції (ERQ – когнітивна переоцінка і емоційне пригнічення), 

виконаємо ранговий аналіз Спірмана. Це дозволить виявити, наскільки тісно 

пов’язані ці змінні між собою, зокрема, чи дійсно високий емоційний інтелект 

асоціюється з психологічним благополуччям та адаптивною регуляцією емоцій. 

Насамперед, виявлено високу позитивну кореляцію між емоційним 

інтелектом та психологічним благополуччям (ρ = 1.000; p < 0.001). Це свідчить 

про те, що зі зростанням емоційної компетентності підвищується і рівень 

загального життєвого задоволення, гармонійності функціонування особистості, 

емоційної стабільності та соціальної адаптації. 

Також встановлено сильний позитивний зв’язок між емоційним 

інтелектом і когнітивною переоцінкою як провідною адаптивною стратегією 

емоційної регуляції (ρ = 1.000; p < 0.001). Це означає, що респондентки з більш 
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розвиненим емоційним інтелектом частіше застосовують когнітивне 

переосмислення як ефективний спосіб зниження емоційного стресу, 

зменшення напруження та збереження психічного благополуччя. 

У свою чергу, емоційне пригнічення демонструє негативну кореляцію як 

з емоційним інтелектом (ρ = –0.791; p < 0.001), так і з психологічним 

благополуччям (ρ = –0.791; p < 0.001). Це вказує на те, що пригнічення емоцій, 

яке є менш адаптивною стратегією, асоціюється зі зниженим рівнем життєвої 

задоволеності, емоційного ресурсу та внутрішньої гармонії. 

Також зафіксовано високий позитивний зв’язок між когнітивною 

переоцінкою та психологічним благополуччям (ρ = 1.000; p < 0.001), що свідчить 

про важливу роль цієї стратегії у підтримці стабільного психоемоційного стану, 

соціальної ефективності та адаптаційних можливостей особистості. 

Проведене дослідження підтвердило гіпотезу про значущий вплив 

емоційного інтелекту на рівень психологічного благополуччя особистості. 

Результати емпіричного аналізу показали, що високий рівень емоційного 

інтелекту асоціюється з більш вираженим почуттям життєвої задоволеності, 

стресостійкістю, ефективною міжособистісною взаємодією та гармонійним 

функціонуванням у різних сферах життя. Встановлено, що когнітивна 

переоцінка є провідною стратегією емоційної регуляції, яка сприяє підвищенню 

психологічного благополуччя, тоді як надмірне використання стратегії 

емоційного пригнічення негативно корелює із життєвою задоволеністю та 

емоційною стабільністю. 

Отримані результати засвідчують необхідність розвитку емоційної 

компетентності як ресурсу особистісного зростання та психоемоційної 

рівноваги. Практичне значення дослідження полягає у можливості 

використання його висновків у психологічному консультуванні, 

профілактичних програмах, освітньому процесі та тренінгах особистісного 

розвитку. Перспективи подальших наукових пошуків вбачаються у розширенні 

вибірки дослідження, врахуванні гендерних особливостей, культурних факторів 

та впливу професійної діяльності на взаємозв’язок між емоційним інтелектом і 

психологічним благополуччям. 
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Summary. The article presents the results of an empirical study on the influence of emotional 

intelligence on the psychological well-being of women in early and middle adulthood. The relevance 

of this problem is determined by the increasing role of emotional competence in modern society, 

where the success of interpersonal relationships, professional achievement, self-realization, and 

subjective happiness largely depend on the ability to recognize, analyze, regulate, and 

constructively express one’s emotions. The findings revealed that a high level of emotional 

intelligence is associated with greater self-control, empathy, self-motivation, effective stress 

management, and maintenance of psychological balance, which directly contributes to inner 

harmony, life satisfaction, and the capacity for productive social interaction. A strong positive 

correlation was found between emotional intelligence and cognitive reappraisal as an adaptive 

regulation strategy, as well as a negative correlation between emotional suppression and subjective 

well-being, confirming the role of emotional competence as a resource for mental health. The 

results indicate that the development of skills in emotional awareness, analysis, expression, and 

effective regulation is a key factor in adapting to social and professional challenges, enhancing 

stress resilience, promoting self-development, and supporting personal growth. The practical 

significance of the study lies in the possibility of applying the findings in psychological counseling, 

educational programs, emotional literacy training, and interventions aimed at promoting mental 

health, fostering a positive professional attitude, and supporting the harmonious development of 

contemporary women in various socio-psychological contexts. 

Keywords: emotional intelligence, psychological well-being, emotion regulation, cognitive 

reappraisal, emotional suppression, empathy, resilience. 

  


