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[bookmark: _Toc214361789]1.1. Аналіз літератури з проблеми емоційної компетентності та соціальної адаптації особистості

Проблема емоційної сфери людини завжди залишалася актуальною для психологічної науки. Емоції супроводжують нас протягом усього життя та впливають на процес прийняття рішень та формування міжособистісних взаємин та долаємо складні життєві ситуації. Ще у середині минулого століття психологи почали активно досліджувати роль емоцій у житті людини. Проте справжній прорив у розумінні емоційної сфери відбувся наприкінці XX століття, коли з'явилася концепція емоційного інтелекту. Саме тоді науковці почали розглядати емоції не просто як реакції на зовнішні подразники, а як важливий ресурс, який можна розвивати та використовувати для успішної адаптації у суспільстві.
Поняття емоційного інтелекту вперше було введено американськими психологами Пітером Саловеєм та Джоном Майєром у 1990 році [73]. Науковці охарактеризували емоційний інтелект як комплекс умінь розпізнавати і усвідомлювати емоційні стани, регулювати їх та застосовувати емоційні дані для оптимізації когнітивних процесів. Дана концепція ґрунтувалася на чотирьох ключових складових: ідентифікація емоційних станів, залучення емоцій до когнітивної діяльності, осмислення емоційних переживань та емоційна саморегуляція [71]. Дослідники стверджували, що емоційний інтелект є окремим видом інтелекту, який можна виміряти та розвинути через спеціальні тренування. Їхній підхід відкрив нові горизонти у розумінні того, як емоції впливають на когнітивні процеси та поведінку людини.
Подальший розвиток ідеї емоційного інтелекту пов'язаний з ім'ям Деніела Гоулмана, який у 1995 році опублікував книгу, що стала бестселером [68]. Гоулман розширив концепцію Саловея та Майєра, додавши до неї соціальні навички та мотиваційні аспекти. Він виділив п'ять основних складових емоційного інтелекту: самосвідомість, саморегуляцію, мотивацію, емпатію та соціальні навички. На думку Гоулмана, емоційний інтелект часто виявляється важливішим за традиційний IQ для досягнення успіху в житті та кар'єрі.
Ще один важливий внесок у розуміння емоційного інтелекту зробив Рувен Бар-Он, який розробив модель емоційно-соціального інтелекту [63]. Його підхід поєднував емоційні та соціальні компетенції у єдину систему. Бар-Он виділив п'ять ключових сфер: внутрішньоособистісну, міжособистісну, адаптивність, управління стресом та загальний настрій. Ця модель стала основою для створення одного з найпоширеніших інструментів діагностики емоційного інтелекту. Важливість підходу Бар-Она полягає в тому, що він розглядав емоційний інтелект як набір некогнітивних здібностей, які безпосередньо впливають на здатність людини справлятися з вимогами оточуючого середовища.
В українській психології проблема емоційної сфери також привертала значну увагу дослідників. Е. Носенко розглядала емоційний інтелект як суспільно важливу цілісну характеристику особистості, що детермінує результативність у багатьох галузях життя [41]. Авторка підкреслювала, що емоційний інтелект сприяє поглибленню самопізнання та розуміння оточуючих, результативнішому розв'язанню суперечностей та формуванню збалансованих взаємин. М. Шпак у своїх роботах аналізувала альтернативні концепції дослідження емоційного інтелекту та підкреслювала його роль у міжособистісній взаємодії [62]. С. М. Могиляста провела ґрунтовний аналіз теоретичних підходів у вивченні емоційного інтелекту та з'ясувала, що це поняття розглядається у трьох основних аспектах: як здібність, як риса особистості та як компетентність [37].
Поняття емоційної компетентності тісно пов'язане з емоційним інтелектом, проте має свою специфіку. О. А. Льошенко визначає емоційну компетентність як інтегральне особистісне утворення, що включає здатність до усвідомлення, розуміння та регуляції особистих емоційних станів та переживань інших людей [32]. І. М. Матійків у своїх роботах розглядає емоційну компетентність як сукупність знань, умінь та навичок, що дозволяють коректне розпізнавання, аналіз та експресію емоційних станів [33]. Є. В. Карпенко наголошує на значенні емоційної компетентності у життєтворенні особистості та стверджує, що розвинута емоційна компетентність є необхідною умовою для психологічного благополуччя [17]. Т. П. Чернявська розглядає емоційну компетентність як основу професійної успішності та підкреслює її роль у формуванні ефективної взаємодії з оточуючими [60].
Структура емоційної компетентності включає декілька взаємопов'язаних компонентів. О. В. Трубшанова та її колеги виділяють когнітивний, емоційний та поведінковий компоненти емоційної компетентності [54]. Когнітивний компонент включає знання про емоції, їх функції та способи регуляції. Емоційний компонент передбачає здатність усвідомлювати та диференціювати власні емоційні стани. Поведінковий компонент включає вміння керувати емоціями та використовувати їх для досягнення поставлених цілей. В. А. Осипенко досліджувала емоційну компетентність як показник психологічного здоров'я майбутніх лікарів та виявила, що розвинена емоційна компетентність знижує рівень професійного вигорання [44].
Соціальна адаптація особистості є іншим важливим аспектом нашого дослідження. К. А. Андросович розглядає соціальну адаптацію як складний багаторівневий процес входження людини у нове соціальне середовище та пристосування до його умов [1]. І. Галецька виділяє психологічні чинники соціальної адаптації, серед яких особливе місце займають емоційні характеристики особистості [5]. Дослідниця стверджує, що успішність адаптації значною мірою залежить від здатності людини розпізнавати та регулювати свої емоції в нових умовах. Н. Є. Завацька та І. В. Дроговоз розробили систему об'єктивних та суб'єктивних критеріїв оцінки ефективності соціальної адаптації [15]. Вони виділяють зовнішні показники, такі як успішність діяльності та соціальний статус, та внутрішні показники, зокрема емоційне благополуччя та задоволеність життям.
Особливої актуальності проблема соціальної адаптації набуває в умовах невизначеності. Г. М. Громова досліджувала стійкість до непередбачуваності як фактор переосмислення травматичного переживання індивіда [10]. Вона виявила, що люди з високою толерантністю до невизначеності краще адаптуються до нових умов та легше долають кризові ситуації. О. Р. Ткачишина досліджувала формування конструктивної поведінки особистості в умовах невизначеності та встановила, що емоційна стабільність та здатність до саморегуляції є ключовими факторами успішної адаптації [53]. А. А. Гудзовська проаналізувала змістовне наповнення поняття толерантності до невизначеності у зарубіжних дослідженнях та виділила три основні виміри цього феномену: когнітивний, емоційний та поведінковий [12].
Дослідження останніх років показують тісний зв'язок між емоційною компетентністю та соціальною адаптацією. М. М. Стасюк провела концептуальне вивчення ролі емоційного інтелекту в соціально-адаптаційних процесах та виявила, що розвинений емоційний інтелект забезпечує оперативніше та ефективніше пристосування до змінених обставин [49]. 
Ю. Я. Мединська розглядає емоційний інтелект як адаптаційний ресурс особистості у сучасному суспільстві та стверджує, що він допомагає людям ефективніше справлятися зі стресовими ситуаціями [34]. І. Слєсарчук та О. Грицук досліджували вплив емоційної компетентності на формування резилієнтності в умовах соціального стресу [48]. Вони виявили, що розвинена емоційна компетентність є важливим чинником психологічної стійкості та здатності швидко відновлюватися після складних життєвих подій.
Зарубіжні дослідження також підтверджують важливість емоційної компетентності для успішної адаптації. М. Фтейха та Н. Аввад встановили зв'язок між емоційним інтелектом та стилями подолання стресу [67]. Вони виявили, що люди з розвиненим емоційним інтелектом переважно застосовують продуктивні стратегії подолання труднощів та краще адаптуються до складних ситуацій. А. Ді Фабіо та М. Кенні досліджували роль емоційного інтелекту та соціальної підтримки в адаптивному кар'єрному розвитку італійської молоді [66]. Результати показали, що емоційний інтелект виступає значущим чинником результативної професійної адаптації. С. Денхам розглядала соціально-емоційну компетентність як основу готовності дитини до навчання в школі [65]. Дослідниця підкреслила, що розвиток емоційних навичок у ранньому віці закладає фундамент для успішної адаптації протягом усього життя.
Для систематизації основних підходів до розуміння емоційної компетентності та соціальної адаптації доцільно представити порівняльну характеристику провідних концепцій (див. табл. 1.1).
Таблиця 1.1 
Основні підходи до дослідження емоційної компетентності та 
соціальної адаптації
	Автор, рік
	Ключові поняття
	Основні компоненти
	Роль в адаптації

	Саловей П., Майєр Дж., 1990 [73]
	Емоційний інтелект як здатність
	Сприйняття, використання, розуміння та управління емоціями
	Підвищення ефективності мислення та прийняття рішень

	Гоулман Д., 1995 [68]
	Емоційний інтелект як особистісна характеристика
	Самосвідомість, саморегуляція, мотивація, емпатія, соціальні навички
	Досягнення успіху в житті та побудова стосунків

	Бар-Он Р., 2006 [63]
	Емоційно-соціальний інтелект
	Внутрішньоособистісна, міжособистісна сфери, адаптивність, управління стресом
	Справлятися з вимогами середовища

	Носенко Е., 2004 [41]
	Емоційний інтелект як інтегральна властивість
	Розуміння себе та інших, вирішення конфліктів
	Успішність у різних сферах життя

	Льошенко О. А., 2012 [32]
	Емоційна компетентність
	Усвідомлення, розуміння та регуляція емоцій
	Адекватна взаємодія з оточуючими

	Галецька І., 2005 [5]
	Соціальна адаптація
	Входження у нове середовище, пристосування
	Емоційні характеристики як чинники адаптації



Отже, огляд наукових джерел демонструє, що емоційна компетентність та соціальна адаптація становлять комплексні багатоаспектні конструкти, котрі інтенсивно вивчаються в міжнародній та українській психологічній науці. Емоційна компетентність розглядається як важливий ресурс особистості, який забезпечує успішну адаптацію до змінних умов життя. Сучасні дослідження підтверджують існування тісного взаємозв'язку між рівнем розвитку емоційної компетентності та ефективністю соціальної адаптації, особливо в умовах невизначеності та стресових ситуацій. Розуміння цих закономірностей становить обов'язковий фундамент для створення прикладних програм формування емоційної компетентності та зміцнення адаптаційного потенціалу людини.


[bookmark: _Toc214361790]1.2. Психологічні особливості соціальної адаптації особистості в умовах невизначеності

Сучасний світ характеризується високим рівнем невизначеності, що створює нові виклики для психологічної адаптації людини. Події останніх років показали, наскільки швидко може змінюватися звичне життя та які психологічні ресурси потрібні для успішного пристосування до нових умов. К. А. Андросович підкреслює, що соціальна адаптація в умовах невизначеності вимагає від особистості особливої психологічної гнучкості та здатності швидко реагувати на зміни [2]. Невизначеність створює стан, коли людина не може точно передбачити результати своїх дій та контролювати всі аспекти життя. Це викликає відчуття тривоги та напруження, які можуть як стимулювати розвиток адаптаційних механізмів, так і блокувати їх [10].
Г. М. Громова у своєму дослідженні виявила, що толерантність до невизначеності є ключовим чинником успішної адаптації особистості [10]. Вона визначає толерантність до невизначеності як здатність людини сприймати невідомі та неоднозначні ситуації без надмірної тривоги та дискомфорту. Люди з високою толерантністю до невизначеності розглядають нові ситуації як можливості для розвитку, а не як загрози. Вони здатні приймати рішення навіть за умови неповної інформації та зберігати емоційну стабільність у непередбачуваних обставинах. А. А. Гудзовська аналізує три виміри толерантності до невизначеності: когнітивний, емоційний та поведінковий [12]. Когнітивний вимір включає здатність мислити гнучко та аналізувати альтернативні сценарії розгортання ситуацій. Емоційний вимір передбачає вміння регулювати тривогу та зберігати спокій у невизначених ситуаціях.
Процес соціальної адаптації в умовах невизначеності має свої специфічні особливості. І. Галецька наголошує на тому, що успішна адаптація залежить від взаємодії зовнішніх та внутрішніх чинників [6]. До зовнішніх чинників належать характеристики середовища, ступінь його стабільності та прогнозованості, присутність соціального ресурсу. До внутрішніх факторів належать індивідуально-психологічні особливості, емоційні компетенції, стратегії опанування стресу та біографічний досвід індивіда. Н. Є. Завацька та 
І. В. Дроговоз дослідили комплекс показників для вимірювання результативності адаптаційних процесів, яка враховує як об'єктивні показники соціального функціонування, так і суб'єктивне відчуття благополуччя [15].
О. Р. Ткачишина досліджувала формування конструктивної поведінки в умовах невизначеності та виділила основні стратегії адаптації [53]. Конструктивна поведінка передбачає активний пошук інформації, планування з урахуванням можливих змін, розвиток альтернативних сценаріїв дій та використання соціальних ресурсів. Деструктивні стратегії включають уникнення проблем, відмову від прийняття рішень, надмірну тривожність та соціальну ізоляцію. Дослідниця встановила, що вибір стратегії адаптації значною мірою залежить від рівня емоційної саморегуляції особистості.
Стресостійкість є важливою характеристикою особистості, яка визначає успішність адаптації в умовах невизначеності. В. М. Корольчук розглядає копінгові особливості як адаптивні ресурси стресостійкості [26]. Він виділяє декілька типів копінг-стратегій, які люди використовують у складних ситуаціях:
1) проблемно-орієнтовані стратегії спрямовані на активне вирішення проблеми та зміну ситуації. Вони включають планування дій, пошук інформації, мобілізацію ресурсів та крокове просування до мети.
2) емоційно-орієнтовані стратегії фокусуються на регуляції емоційних реакцій на стресову ситуацію. До них належать позитивна переоцінка подій, пошук емоційної підтримки, техніки релаксації та самозаспокоєння.
3) стратегії уникнення передбачають відволікання від проблеми через переключення уваги на інші види діяльності або соціальну взаємодію [31].
Резилієнтність як здатність відновлюватися після складних життєвих ситуацій привертає все більше уваги дослідників. Е. О. Гришин визначає резилієнтність як динамічний процес успішної адаптації особистості в умовах значного стресу або травми [9]. О. В. Москаленко розглядає психологічну резилієнтність як умову підтримки психологічного здоров'я особистості [39]. Резилієнтність включає здатність швидко відновлювати емоційну рівновагу, знаходити сенс у складних ситуаціях, підтримувати оптимістичний погляд на майбутнє та використовувати соціальні ресурси. О. М. Хамініч підкреслює, що резилієнтність не є вродженою характеристикою, а може розвиватися протягом життя через цілеспрямовані зусилля [57].
Особливої уваги заслуговує досвід адаптації в екстремальних умовах. 
О. І. Кононенко та А. В. Григоращенко досліджували психологічні характеристики пристосування дітей до обставин війни та переміщення [20]. Вони встановили, що успішність адаптації залежить від віку дитини, наявності стабільного оточення, збереження звичних ритуалів та можливості виражати свої емоції. Н. М. Могильова аналізувала специфіка ментального здоров'я та психологічної адаптованості [36]. Дослідниця виявила, що люди, які змогли зберегти соціальні зв'язки та знайти нову спільноту, адаптуються швидше та успішніше. А. С. Коренюк у своїй роботі описала технології соціальної адаптації, що включають психологічну підтримку, соціальне консультування та створення умов для самореалізації [22].
Для кращого розуміння процесу адаптації в умовах невизначеності доцільно розглянути етапи цього процесу та фактори, що впливають на кожному з них (див. табл. 1.2).

Таблиця 1.2 
Етапи соціальної адаптації особистості в умовах невизначеності
	Етап адаптації
	Психологічні характеристики
	Типові емоційні реакції
	Завдання адаптації
	Ризики дезадаптації

	Початковий шок
	Дезорієнтація, нерозуміння ситуації, відчуття нереальності
	Тривога, страх, розгубленість, паніка
	Визнання реальності змін, стабілізація емоційного стану
	Заперечення ситуації, емоційне оніміння

	Мобілізація ресурсів
	Оцінка ситуації, аналіз власних можливостей, пошук підтримки
	Напруження, хвилювання, надія, рішучість
	Визначення стратегії дій, активізація копінг-механізмів
	Паралізація дій, відчуття безпорадності

	Активна адаптація
	Впровадження змін, освоєння нових ролей, налагодження стосунків
	Коливання настрою, втома, проблиски оптимізму
	Формування нових навичок, побудова нових зв'язків
	Відмова від зусиль, соціальна ізоляція

	Стабілізація
	Прийняття нової реальності, формування нових звичок
	Емоційна стабільність, спокій, впевненість
	Закріплення адаптивних патернів поведінки
	Повернення до старих неефективних стратегій

	Інтеграція
	Гармонійне функціонування в нових умовах, особистісний розвиток
	Задоволеність, відчуття контролю, життєрадісність
	Підтримка балансу, подальший розвиток
	Самозаспокоєння, втрата пильності



Емоційна компетентність має вирішальне значення протягом усіх фаз адаптаційного процесу. Л. Тишакова та К. Балабанова досліджували роль емоційної компетентності в подоланні емоційних бар'єрів у спілкуванні [51]. Вони встановили, що здатність розпізнавати та регулювати емоції допомагає людям швидше налагоджувати контакти в новому середовищі та отримувати необхідну підтримку. Н. В. Грисенко та Н. В. Фролова вивчали значення емоційного інтелекту для ефективного опанування екзистенційної кризи внутрішньо переміщеними особами [8]. Дані засвідчили, що люди з розвиненим емоційним інтелектом краще справляються зі стресом, швидше адаптуються до нових умов та зберігають психологічне здоров'я.
Структура адаптаційного потенціалу особистості включає різні психологічні компоненти, які взаємодіють між собою та забезпечують успішність адаптації. Для наочного представлення цієї структури доцільно використати схематичне зображення (див. рис. 1.1).

Рис. 1.1. Компоненти адаптаційного потенціалу особистості в умовах невизначеності

Таким чином, психологічні особливості соціальної адаптації в умовах невизначеності визначаються складною взаємодією особистісних характеристик, емоційних здібностей та зовнішніх факторів. Успішна адаптація вимагає толерантності до невизначеності, розвиненої емоційної компетентності, ефективних копінг-стратегій та здатності до резилієнтності. Розуміння цих особливостей є необхідним для розробки ефективних програм психологічної підтримки та розвитку адаптаційного потенціалу особистості в сучасних умовах постійних змін та невизначеності.


[bookmark: _Toc214361791]1.3. Емоційна компетентність як чинник ефективної соціальної адаптації, її структура та функції

Емоційна компетентність є одним із найважливіших психологічних ресурсів, що забезпечують успішну адаптацію особистості до мінливих умов життя. Це інтегральна характеристика особистості, що включає здатність усвідомлювати, розуміти, виражати та регулювати власні емоції. На відміну від емоційного інтелекту, який часто розглядається як відносно стабільна здібність, емоційна компетентність має більш динамічний характер та може цілеспрямовано розвиватися протягом життя. Розвинена емоційна компетентність дозволяє людині ефективно функціонувати в різних соціальних ситуаціях, долати стресові обставини та будувати конструктивні міжособистісні стосунки. Формування емоційної компетентності відбувається в процесі соціалізації та залежить від соціокультурного контексту, в якому розвивається особистість [32].
Структура емоційної компетентності є складною та багатокомпонентною. О. В. Трубшанова та її колеги виділяють три основні компоненти емоційної компетентності: когнітивний, емоційний та поведінковий [54]. Когнітивний компонент включає знання про емоції, розуміння їх природи, причин виникнення та можливих наслідків. Він передбачає здатність диференціювати різні емоційні стани, розуміти зв'язок між емоціями та мисленням. Емоційний компонент охоплює безпосереднє переживання та усвідомлення власних емоцій, здатність розрізняти відтінки емоційних станів, чутливість до емоційних сигналів від інших людей. Поведінковий компонент включає практичні навички управління емоціями, здатність конструктивно виражати свої почуття, регулювати емоційну напругу та використовувати емоції для досягнення цілей [60].
І. М. Матійків у своїй роботі деталізує структуру емоційної компетентності та виділяє чотири взаємопов'язані складові [33]. Емоційна грамотність передбачає базові знання про емоції, їх функції та прояви. Емоційна саморегуляція включає вміння керувати власними емоційними станами, знижувати рівень негативних емоцій та підсилювати позитивні переживання. Емоційна гнучкість означає здатність адаптувати емоційні реакції до конкретної ситуації та змінювати стратегії емоційного реагування залежно від обставин. Емпатія як складова емоційної компетентності передбачає здатність розуміти емоційні стани інших людей, співпереживати їм та враховувати їхні почуття у власній поведінці [17].
Функції емоційної компетентності в процесі соціальної адаптації є різноманітними та взаємопов'язаними. Є. В. Карпенко виділяє регуляторну функцію, яка полягає в управлінні власними емоційними станами та поведінкою відповідно до вимог ситуації [17]. Ця функція особливо важлива в стресових та невизначених обставинах, коли потрібно зберігати самоконтроль та приймати виважені рішення. Комунікативна функція емоційної компетентності забезпечує ефективну міжособистісну взаємодію через адекватне розуміння та вираження емоцій у спілкуванні. Л. Тишакова та К. Балабанова підкреслюють, що розвинена емоційна компетентність допомагає долати емоційні бар'єри в комунікації та встановлювати довірчі стосунки [51].
Мотиваційна функція емоційної компетентності пов'язана з використанням емоцій для підтримки активності та досягнення цілей. 
Т. П. Чернявська зазначає, що люди з високою емоційною компетентністю краще розуміють власні бажання та потреби, можуть підтримувати внутрішню мотивацію навіть у складних ситуаціях [60]. Адаптивна функція проявляється в тому, що емоційна компетентність допомагає швидше пристосовуватися до нових умов через ефективне управління емоційними реакціями на зміни. 
О. Я. Чебикін у своїх дослідженнях показав, що емоційна регуляція суттєво впливає на пізнавальну діяльність та загальну адаптивність особистості [59]. Захисна функція емоційної компетентності полягає в запобіганні емоційному виснаженню, профілактиці стресових розладів та підтримці психологічного благополуччя.
Емоційна компетентність тісно пов'язана з різними аспектами соціальної адаптації. М. М. Стасюк у своєму дослідженні встановила, що високий рівень емоційного інтелекту сприяє успішній адаптації до нових соціальних ролей та умов життя [49]. Люди з розвиненою емоційною компетентністю краще справляються з конфліктними ситуаціями, швидше налагоджують контакти в новому середовищі та ефективніше використовують соціальну підтримку.
 Ю. Я. Мединська розглядає емоційний інтелект як ключовий адаптаційний ресурс, що допомагає людям зберігати стабільність у мінливому світі [34]. Дослідниця стверджує, що емоційна компетентність особливо важлива в ситуаціях невизначеності, коли звичні способи поведінки не спрацьовують і потрібно швидко знаходити нові рішення.
Для систематизації інформації про зв'язок емоційної компетентності та соціальної адаптації доцільно розглянути основні механізми впливу емоційної компетентності на адаптаційні процеси (див. табл. 1.3).
Таблиця 1.3 
Механізми впливу емоційної компетентності на соціальну адаптацію
	Компонент емоційної компетентності
	Механізм впливу
	Прояви в адаптації
	Результати для особистості
	Автори

	Усвідомлення емоцій
	Розпізнавання та диференціація власних емоційних станів
	Своєчасне виявлення стресових реакцій, розуміння причин емоційного дискомфорту
	Запобігання емоційному виснаженню, усвідомлений вибір стратегій поведінки
	Льошенко О. А. [32], Забаровська С. М. [14]

	Розуміння емоцій
	Аналіз причин та наслідків емоційних переживань
	Розуміння зв'язку між ситуацією, думками та емоціями, прогнозування емоційних реакцій
	Краще планування дій, зменшення імпульсивності
	Матійків І. М. [33], Саловей П., Майєр Дж. [73]

	Регуляція емоцій
	Управління інтенсивністю та тривалістю емоційних станів
	Зниження рівня тривоги в стресових ситуаціях, підтримка оптимального емоційного тонусу
	Збереження працездатності, емоційна стабільність
	Чебикін О. Я. [59], Корнієнко І. О. [24]

	Емпатія
	Розуміння та співпереживання емоціям інших людей
	Врахування почуттів оточуючих у взаємодії, надання емоційної підтримки
	Побудова довірчих стосунків, отримання соціальної підтримки
	Тишакова Л., Балабанова К. [51], Денхам С. [65]

	Емоційна експресія
	Адекватне вираження емоцій відповідно до ситуації
	Конструктивне повідомлення про свої почуття, використання емоцій у комунікації
	Ефективна міжособистісна взаємодія, уникнення непорозумінь
	Трубшанова О. В. [54], Гоулман Д. [68]

	Використання емоцій
	Застосування емоційної інформації для прийняття рішень
	Врахування емоційних сигналів при виборі стратегій поведінки
	Більш виважені рішення, краща інтуїція
	Стасюк М. М. [49], Мединська Ю. Я. [34]



Розвиток емоційної компетентності відбувається протягом усього життя та залежить від багатьох факторів. О. С. Кочарян та М. А. Півень досліджували особливості організації емоційної сфери особистості з різним рівнем емоційної зрілості [27]. Вони встановили, що емоційна зрілість передбачає здатність інтегрувати різні емоційні переживання, приймати відповідальність за власні емоції та конструктивно їх виражати. І. О. Корнієнко та Б. В. Барчі підкреслюють роль саморегуляції емоційного стану в професійному становленні особистості [24]. Дослідники зазначають, що цілеспрямовані вправи та тренінги можуть суттєво підвищити рівень емоційної компетентності.
Зарубіжні дослідження також підтверджують важливість емоційної компетентності для успішної адаптації. Д. Неліс та його колеги провели експериментальне дослідження можливостей розвитку емоційного інтелекту [72]. Результати показали, що короткострокове тренування може призвести до значного підвищення емоційних здібностей, які зберігаються навіть через шість місяців після завершення програми. М. Зейднер та його співавтори у критичному огляді досліджень емоційного інтелекту в робочому середовищі встановили, що емоційна компетентність є важливим предиктором професійного успіху та задоволеності роботою [76]. С. Удаяр та колеги виявили зв'язок між емоційним інтелектом та кар'єрною невизначеністю [74]. Їхнє дослідження показало, що люди з високим рівнем емоційного інтелекту краще справляються з невизначеністю у кар'єрному виборі та мають вищу самооцінку працевлаштованості.
Особливої уваги заслуговує роль емоційної компетентності в подоланні стресових ситуацій та кризових періодів життя. К. М. Усик досліджував емоційний інтелект як чинник подолання стресу [55]. Він встановив, що люди з розвиненою емоційною компетентністю використовують більш конструктивні копінг-стратегії та краще справляються зі складними життєвими обставинами. Л. Ткаченко та її колеги вивчали взаємозв'язок між емоційним інтелектом та стресостійкістю [52]. Результати їхнього дослідження показали, що розуміння власних емоцій та вміння керувати ними значно підвищує здатність протистояти стресовим факторам. Н. В. Грисенко та Н. В. Фролова встановили, що емоційний інтелект відіграє критично важливу роль у подоланні життєвих криз, зокрема у внутрішньо переміщених осіб [8].
Отже, емоційна компетентність є багатокомпонентним психологічним утворенням, що виконує різноманітні функції в процесі соціальної адаптації особистості. Структура емоційної компетентності включає когнітивний, емоційний та поведінковий компоненти, які взаємопов'язані та взаємодоповнюють один одного. Основними функціями емоційної компетентності є регуляторна, комунікативна, мотиваційна, адаптивна та захисна. Розвинена емоційна компетентність сприяє успішній адаптації до нових умов, підвищує стресостійкість, покращує міжособистісні стосунки та забезпечує психологічне благополуччя. Розуміння структури та функцій емоційної компетентності є необхідною основою для розробки ефективних програм її розвитку та підвищення адаптаційного потенціалу особистості в умовах невизначеності.
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Теоретичний аналіз проблеми взаємозв'язку емоційної компетентності та ефективності соціальної адаптації особистості в умовах невизначеності дозволяє зробити кілька важливих висновків щодо психологічних механізмів адаптації та ролі емоційних здібностей у цьому процесі.
1. Систематизація вітчизняної та зарубіжної наукової літератури з проблеми емоційної компетентності та соціальної адаптації особистості засвідчила багатоаспектність досліджуваної проблематики. Емоційна компетентність розглядається як інтегральне особистісне утворення, що включає когнітивний, емоційний та поведінковий компоненти. Виявлено три основні теоретичні підходи до розуміння емоційного інтелекту: модель здібностей П. Саловея та Дж. Майєра, змішана модель Д. Гоулмана та модель емоційно-соціального інтелекту Р. Бар-Она. У вітчизняній психології емоційна компетентність досліджується як соціально значуща властивість особистості, що забезпечує успішність у різних сферах життєдіяльності. Встановлено тісний зв'язок між рівнем розвитку емоційної компетентності та ефективністю соціальної адаптації, особливо в умовах невизначеності та стресових ситуацій.
2. Аналіз психологічних особливостей соціальної адаптації особистості в умовах невизначеності виявив складну систему взаємопов'язаних механізмів та етапів адаптаційного процесу. Толерантність до невизначеності є ключовим чинником успішної адаптації та включає когнітивний, емоційний та поведінковий виміри. Виявлено п'ять послідовних етапів адаптації: початковий шок, мобілізація ресурсів, активна адаптація, стабілізація та інтеграція. Структура адаптаційного потенціалу особистості включає п'ять взаємопов'язаних компонентів: когнітивний, емоційний, поведінковий, мотиваційний та ресурсний. Особливу роль у процесі адаптації відіграють копінг-стратегії та резилієнтність як здатність відновлюватися після складних життєвих ситуацій.
3. Дослідження емоційної компетентності як чинника ефективної соціальної адаптації розкрило її складну структуру та різноманітні функції. Структура емоційної компетентності включає чотири взаємопов'язані складові: емоційну грамотність, емоційну саморегуляцію, емоційну гнучкість та емпатію. Виявлено п'ять основних функцій емоційної компетентності: регуляторну, комунікативну, мотиваційну, адаптивну та захисну. Механізми впливу включають усвідомлення емоцій, розуміння емоцій, регуляцію емоцій, емпатію, емоційну експресію та використання емоцій для прийняття рішень. Встановлено, що високий рівень емоційної компетентності сприяє використанню конструктивних копінг-стратегій, швидшій адаптації до нових умов та підвищенню стресостійкості.
Таким чином, теоретичний аналіз підтверджує існування тісного взаємозв'язку між емоційною компетентністю та ефективністю соціальної адаптації особистості в умовах невизначеності. Розвинена емоційна компетентність є важливим психологічним ресурсом, що забезпечує успішне пристосування до мінливих умов життя та підтримку психологічного благополуччя. Розуміння структури та функцій емоційної компетентності створює необхідну теоретичну основу для розробки практичних програм її розвитку та підвищення адаптаційного потенціалу особистості.
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Емпіричне дослідження взаємозв'язку емоційної компетентності та ефективності соціальної адаптації особистості в умовах невизначеності проводилося протягом вересня-листопада. Актуальність дослідження зумовлена необхідністю розробки науково обґрунтованих підходів до розуміння механізмів адаптації в умовах воєнного стану та соціальних трансформацій, що переживає українське суспільство [10].
Методологічною основою дослідження виступили концептуальні підходи до розуміння емоційного інтелекту П. Саловея та Дж. Майєра [73], теорія емоційної компетентності І. М. Матійків [33], концепція соціальної адаптації 
К. А. Андросович [1], а також теоретичні положення щодо толерантності до невизначеності Г. М. Громової [10]. Важливе значення для розуміння адаптаційних процесів в українському контексті мали дослідження М. М. Стасюк [49], які аналізували психологічні аспекти адаптації в умовах кризових трансформацій.
Теоретичний аналіз наукової літератури показує, що умови невизначеності є потужним каталізатором адаптаційних процесів у суспільстві, який радикально змінює всі аспекти психологічного функціонування особистості. Як зазначають сучасні дослідники, адаптація в умовах невизначеності має специфічні психологічні характеристики, що виникають на перетині втрати звичних соціальних орієнтирів, підвищеного стресу та екзистенційної нестабільності [53]. Розуміння психологічних чинників, що зумовлюють успішність адаптації, є критично важливим для розробки ефективних програм психологічної підтримки.
Аналіз досліджень дозволяє систематизувати чинники ефективної соціальної адаптації у кілька взаємопов'язаних груп. Особистісні чинники адаптації пов'язані з індивідуально-психологічними особливостями, які визначають здатність до пристосування в нових умовах. Ключовим серед них є рівень емоційної компетентності, який виступає захисним фактором та дозволяє обирати конструктивні стратегії адаптації навіть у найскладніших обставинах [51]. У контексті адаптаційних процесів це проявляється у здатності зберігати емоційну рівновагу, раціональність мислення та уникати імпульсивних реакцій.
Толерантність до невизначеності відіграє вирішальну роль у формуванні адаптивної поведінки. Респонденти, які сприймають життєві ситуації як некеровані та непередбачувані, частіше схильні до дезадаптивних стратегій поведінки [12]. Високий рівень інтолерантності до невизначеності призводить до когнітивних спотворень, емоційної реактивності та зниження здатності до конструктивного вирішення проблем.
Емоційна компетентність формується на основі індивідуальних особливостей та визначає типові способи реагування в складних ситуаціях. Згідно з сучасними підходами, емоційна компетентність включає чотири основні компоненти: сприйняття емоцій, використання емоцій для полегшення мислення, розуміння емоцій та управління емоціями [73]. Кожен компонент може бути розвинутий через спеціальні тренування, проте в умовах соціальної нестабільності, як показують дослідження, спостерігається тенденція до зниження емоційної регуляції та підвищення емоційної реактивності [52].
Соціально-психологічні чинники пов'язані зі здатністю функціонувати в умовах соціальних змін та підтримувати конструктивні взаємини. Дослідники підкреслюють, що емоційний дискомфорт, пов'язаний з постійним перебуванням у стані тривоги та невизначеності, створює бар'єри для успішної адаптації [20]. Стан хронічного емоційного напруження призводить до неспроможності ефективно адаптуватися до нових умов, що зумовлює використання деструктивних стратегій подолання [26].
Когнітивні особливості сприйняття ситуації невизначеності посилюються в умовах нестабільності. Дослідження показують, що люди схильні до катастрофізації, надмірного занепокоєння про майбутнє та негнучкого мислення, що ускладнює процес адаптації [12]. Особливо яскраво це проявляється в ситуаціях, що вимагають швидкого прийняття рішень та гнучкості поведінки [53]. Криза довіри до власних можливостей є специфічною особливістю періодів нестабільності, що знижує адаптаційний потенціал особистості.
Ситуаційні чинники безпосередньо пов'язані з умовами соціальної нестабільності та створюють специфічний контекст для процесів адаптації. Невизначеність майбутнього породжує тривогу та страх, що знижує психологічну стійкість та робить людей більш вразливими до стресових факторів [11]. Руйнування традиційних соціальних норм створює ситуацію ціннісної аномії, коли старі правила вже не працюють, а нові ще не сформувалися, що ускладнює процес соціальної адаптації [38].
Міжособистісні чинники пов'язані з конкретними особливостями взаємодії в умовах нестабільності. Якість комунікації суттєво впливає на успішність адаптації, оскільки соціальна підтримка є одним з ключових ресурсів у складних життєвих обставинах [51]. Здатність встановлювати та підтримувати міжособистісні стосунки, розуміти емоції інших людей та адекватно виражати власні почуття є важливими компонентами успішної адаптації [8].
У періоди соціальної нестабільності ефективність адаптації визначається складною взаємодією різних психологічних чинників, які взаємопідсилюють один одного. Високий рівень емоційної компетентності у поєднанні з толерантністю до невизначеності створює сприятливі умови для успішної адаптації навіть у найскладніших обставинах [48]. Розуміння цієї складної взаємодії чинників є ключовим для розробки ефективних стратегій психологічної підтримки [57].
Метою емпіричного дослідження було вивчення взаємозв'язку емоційної компетентності та ефективності соціальної адаптації особистості в умовах невизначеності, а також виявлення психологічних механізмів, що забезпечують успішну адаптацію в сучасних умовах соціальних трансформацій.
Завдання емпіричного дослідження включали дослідження особливостей емоційної компетентності у студентів-психологів, які функціонують в умовах невизначеності, виявлення рівня соціальної адаптації та її специфіки в сучасних умовах, визначення рівня толерантності до невизначеності як важливого чинника адаптації, аналіз взаємозв'язків між емоційною компетентністю, толерантністю до невизначеності та ефективністю соціальної адаптації, виявлення предикторів успішної соціальної адаптації в умовах невизначеності.
У дослідженні перевірялися наступні гіпотези. Передбачалося існування значущого взаємозв'язку між рівнем емоційної компетентності та ефективністю соціальної адаптації, зокрема, очікувалося, що вищий рівень емоційної компетентності асоціюється з більш успішною адаптацією. Також висувалася гіпотеза про те, що толерантність до невизначеності виступає медіатором у взаємозв'язку емоційної компетентності та соціальної адаптації. Окрім того, припускалося, що емоційна компетентність може бути цілеспрямовано розвинена через спеціальні тренінгові програми, що призведе до підвищення ефективності соціальної адаптації.
Дослідження проводилося у три основні етапи згідно з календарним планом виконання магістерської роботи. Організаційно-підготовчий етап включав визначення мети та завдань дослідження, формування вибірки, підбір діагностичного інструментарію, складання індивідуального плану роботи згідно з визначеними завданнями. На цьому етапі була сформована вибірка респондентів та підготовлені всі необхідні матеріали для проведення дослідження.
Діагностичний етап передбачав проведення констатувального експерименту, збір первинних емпіричних даних та їх первинну обробку. На цьому етапі було здійснено групову діагностику з використанням стандартизованих психодіагностичних методик. Кожна діагностична сесія тривала приблизно 45-55 хвилин та включала інструктаж, заповнення опитувальників та первинну обробку результатів. Респонденти заповнювали три опитувальники в комфортних умовах з можливістю ставити уточнюючі запитання.
Аналітичний етап включав проведення формувального експерименту, повторне тестування, статистичну обробку даних за допомогою t-критерію Стьюдента, кореляційний та регресійний аналіз, інтерпретацію отриманих результатів, формулювання висновків та практичних рекомендацій. Використання методів математичної статистики дозволило виявити значущі взаємозв'язки між досліджуваними змінними та оцінити ефективність запропонованої програми розвитку емоційної компетентності.
При проведенні дослідження було дотримано основні етичні принципи психологічної науки. Принцип добровільності передбачав участь респондентів за власним бажанням без будь-якого примусу. Принцип інформованої згоди забезпечував повне інформування учасників про мету, процедуру та можливе використання результатів дослідження. Принцип конфіденційності гарантував збереження персональних даних та результатів респондентів у таємниці. Принцип безпеки реалізовувався через використання методик, що не містили питань, які могли б травмувати чи викликати значний психологічний дискомфорт. Принцип зворотного зв'язку дозволяв респондентам за бажанням отримати індивідуальну консультацію щодо результатів діагностики.
Таким чином, ефективність соціальної адаптації в умовах невизначеності зумовлюється складною взаємодією різних психологічних чинників, серед яких емоційна компетентність відіграє ключову роль. Комплексна діагностика цих чинників створює основу для розробки ефективних стратегій психологічної підтримки, що враховують специфічні потреби різних груп та спрямовані на формування ресурсів для успішної адаптації. У наступному підрозділі буде детально розглянуто характеристику вибірки та методи діагностики емоційної компетентності, соціальної адаптації та толерантності до невизначеності, які використовувалися в емпіричному дослідженні.


[bookmark: _Toc214361795]2.2. Експериментальне дослідження рівня емоційної компетентності та ефективності соціальної адаптації респондентів

Під час проведення емпіричного дослідження взаємозв'язку емоційної компетентності та ефективності соціальної адаптації особистості в умовах невизначеності було використано комплекс взаємодоповнюючих методик, що дозволяють всебічно дослідити проблему. Обрані методики дають можливість оцінити як різні компоненти емоційної компетентності, так і показники соціальної адаптації та толерантності до невизначеності через різні підходи та методи вимірювання. Поєднання західних методик забезпечує культурну адекватність дослідження та можливість порівняння з міжнародними стандартами. Розглянемо детально кожну з них.
1. Методика визначення емоційного інтелекту Н. Шутте 
(Schutte Self-Report Emotional Intelligence Test, SSEIT)
Цей діагностичний інструмент було розроблено австралійською дослідницею Ніколою Шутте та її колегами у 1998 році в контексті досліджень емоційного інтелекту та його ролі в психологічному благополуччі особистості. Теоретичною основою методики є модель емоційного інтелекту П. Саловея та Дж. Майєра, яка розглядає емоційний інтелект як здатність сприймати, розуміти, використовувати та управляти емоціями. Авторка виходила з розуміння емоційного інтелекту як багатокомпонентного конструкту, що включає як внутрішньоособистісні, так і міжособистісні аспекти емоційного функціонування.
Особливістю цієї методики є використання самозвітної форми оцінки, що дозволяє виявити суб'єктивне сприйняття власних емоційних здібностей. Такий підхід надає змогу не тільки визначити поточний рівень емоційної компетентності, а й окреслити напрями для її розвитку. Методика була валідізована на різних вибірках у багатьох країнах світу та показала високу надійність і валідність при дослідженні різних груп респондентів, включаючи студентів, працівників організацій та клінічні вибірки.
Доцільність застосування цієї методики в межах нашого дослідження обґрунтовується кількома принципово важливими чинниками. Створення методики на основі науково обґрунтованої моделі Саловея та Майєра гарантує теоретичну обґрунтованість вимірювання. Можливість оцінки різних аспектів емоційної компетентності створює можливості для ідентифікації конкретних напрямів розвитку емоційних здібностей. Методика враховує особливості емоційного функціонування в міжособистісній взаємодії, що має особливе значення для процесів соціальної адаптації.
Мета діагностики полягає у визначенні загального рівня емоційного інтелекту та виявленні особливостей емоційної компетентності особистості через самооцінку емоційних здібностей. Методика широко застосовується в психології особистості, організаційному консультуванні та наукових дослідженнях для оцінки емоційних здібностей та розробки програм їх розвитку.
Структура опитувальника включає 33 твердження, що оцінюються за 5-бальною шкалою Лайкерта, де 1 означає "категорично не згоден", а 5 - "повністю згоден". Респондент оцінює, наскільки кожне твердження характеризує його особистість та поведінку. Структура методики дозволяє оцінити чотири основні компоненти емоційного інтелекту: сприйняття емоцій, використання емоцій для полегшення мислення, розуміння емоцій та управління емоціями.
Процедурні вказівки: "Нижче наведені твердження, які стосуються ваших емоцій та реакцій на різні ситуації. Оцініть кожне твердження, використовуючи шкалу від 1 до 5, де 1 означає, що ви категорично не згодні з твердженням, а 5 - що ви повністю згодні. Відповідайте щиро та не замислюйтесь довго над відповідями. Важлива ваша перша, спонтанна реакція".
Приклади тверджень з методики: "Я знаю, коли говорити про свої особисті проблеми іншим", "Коли я стикаюся з перешкодами, я пам'ятаю про часи, коли я долав подібні труднощі", "Я очікую, що буду добре справлятися з більшістю справ", "Інші люди вважають мене хорошим слухачем", "Я використовую хороший настрій, щоб допомогти собі продовжувати намагатися, коли я зіштовхуюся з перешкодами".
Аналіз результатів здійснюється через підсумовування балів за всіма 33 твердженнями. Деякі пункти (5, 28, 33) є зворотними та потребують реверсивного кодування перед підрахунком загального балу. Загальний бал може коливатися від 33 до 165 балів.
Інтерпретація результатів:
· 33-111 балів - низький рівень емоційного інтелекту (необхідний розвиток емоційних здібностей);
· 112-124 балів - середній рівень емоційного інтелекту нижче середнього (є потенціал для розвитку);
· 125-137 балів - середній рівень емоційного інтелекту (задовільний рівень емоційних здібностей);
· 138-165 балів - високий рівень емоційного інтелекту (розвинені емоційні здібності).
Середній показник у загальній популяції становить близько 124 балів зі стандартним відхиленням 13 балів. Дослідження показують, що жінки в середньому мають дещо вищі показники емоційного інтелекту порівняно з чоловіками.
2. Методика оцінки соціокультурної адаптації К. Демес та Н. Гірарта 
(Brief Sociocultural Adaptation Scale, BSAS)
Даний інструмент розроблено дослідниками Калі Демес та Ніколасом Гірартом у 2014 році в контексті вивчення процесів міжкультурної адаптації та акультурації. Концептуальним підґрунтям методики є уявлення про соціокультурну адаптацію як процес набуття навичок та компетенцій, необхідних для ефективного функціонування в новому або зміненому соціальному середовищі. Дослідники трактували адаптацію як багатогранний конструкт, що включає адаптацію до різних аспектів соціального життя: від побутових до міжособистісних та ціннісних.
Методика ґрунтується на поведінковому підході до дослідження адаптаційних процесів та включає оцінку конкретних сфер життєдіяльності, де може проявлятися адаптація або дезадаптація. Лаконічність та надійність методики зробили її одним з найпоширеніших інструментів для вимірювання соціокультурної адаптації у різних контекстах. Методика успішно застосовується в міжнародних дослідженнях і показує стабільні психометричні характеристики в різних культурах.
Коротка форма опитувальника мінімізує навантаження на респондентів, що особливо важливо при дослідженні людей, які переживають складні життєві обставини та адаптуються до нових умов. Водночас методика дає чіткі кількісні показники, що дозволяє проводити статистичний аналіз взаємозв'язків з іншими змінними.
Діагностична мета - визначення ступеня адаптованості особистості до різних аспектів соціального життя в умовах змін або невизначеності. Методика широко застосовується в кроскультурній психології, психології міграції, організаційній психології та інших сферах для діагностики ефективності адаптаційних процесів та прогнозування успішності пристосування до нових умов.
Структура опитувальника складається з 12 пунктів, що оцінюють різні аспекти соціокультурної адаптації. Кожен пункт оцінюється за 7-бальною шкалою від 1 ("дуже важко") до 7 ("дуже легко"). Респондент оцінює, наскільки легко або важко йому адаптуватися до кожного з перелічених аспектів соціального життя. Структура методики дозволяє оцінити адаптацію до таких сфер: соціальні норми та правила, стиль спілкування, встановлення дружніх стосунків, місцева їжа, темп життя, цінності та переконання, побутові умови життя, робота або навчання, фінансові питання, місцева мова, стосунки з представниками місцевої спільноти, загальна культура та традиції.
Інструкція до тесту: "Оцініть, наскільки легко або важко вам адаптуватися до наступних аспектів вашого поточного життя. Використовуйте шкалу від 1 до 7, де 1 означає "дуже важко", а 7 - "дуже легко". Якщо певний аспект до вас не застосовується, виберіть відповідь, яка найбільше відображає ваш загальний досвід".
Приклади пунктів з методики: "Наскільки легко чи важко вам адаптуватися до місцевих норм та правил поведінки?", "Наскільки легко чи важко вам встановлювати дружні стосунки?", "Наскільки легко чи важко вам адаптуватися до темпу життя?", "Наскільки легко чи важко вам адаптуватися до цінностей та переконань оточуючих?", "Наскільки легко чи важко вам адаптуватися до умов роботи або навчання?".
Обробка результатів полягає в підсумовуванні балів за всіма 12 пунктами та обчисленні середнього арифметичного. Загальний бал може коливатися від 1 до 7. Вищі бали вказують на кращу адаптацію, нижчі - на труднощі в адаптації.
Інтерпретація результатів:
· 1,0-2,9 балів - низький рівень соціокультурної адаптації (значні труднощі в пристосуванні);
· 3,0-4,4 балів - нижче середнього рівень адаптації (помітні труднощі в окремих сферах);
· 4,5-5,4 балів - середній рівень адаптації (задовільне пристосування до більшості сфер);
· 5,5-7,0 балів - високий рівень адаптації (успішне пристосування до нових умов).
Для більш детального аналізу можна розглядати окремі пункти, що дозволяє виявити конкретні сфери, в яких респондент відчуває найбільші або найменші труднощі в адаптації.
3. Методика оцінки нетолерантності до невизначеності Р. Карлтона (Intolerance of Uncertainty Scale - Short Form, IUS-12)
Методика була розроблена канадським дослідником Р. Ніколасом Карлтоном та його колегами у 2007 році як скорочена версія оригінальної шкали нетолерантності до невизначеності. Теоретичною основою методики є розуміння нетолерантності до невизначеності як диспозиційної характеристики, що відображає тенденцію індивіда негативно реагувати на невизначені та двозначні ситуації незалежно від ймовірності настання негативних подій. Цей інструмент базується на когнітивно-поведінковому підході до аналізу тривожних розладів та визнанні нетолерантності до невизначеності як трансдіагностичного фактора психологічного дистресу.
Відмінною рисою методики є її двофакторна структура, що дозволяє диференціювати два аспекти нетолерантності до невизначеності: проспективну тривогу та інгібіторну тривогу. Методика базується на принципах когнітивної психології та враховує індивідуальні особливості обробки інформації в умовах невизначеності. Вона ефективно застосовується в різноманітних типах досліджень та демонструє високу розрізняльну здатність при виявленні схильності до тривожних реакцій на невизначеність.
Вибір цієї методики зумовлений її спроможністю надавати детальну характеристику реакцій на невизначеність через два ключових фактори. Для дослідження адаптації в умовах невизначеності особливо значущим є вимірювання того, як люди сприймають та реагують на ситуації, які не можуть бути повністю проконтрольовані або передбачені. Відносно невелика кількість пунктів забезпечує зручність використання, а валідна двофакторна структура дозволяє отримати диференційовану інформацію про характер нетолерантності до невизначеності.
Діагностична мета - оцінка рівня нетолерантності до невизначеності як когнітивного, емоційного та поведінкового феномену, що впливає на здатність особистості функціонувати в умовах невизначеності. Методика застосовується в клінічній психології, психології стресу, консультуванні та дослідженнях адаптації для діагностики схильності до дистресу в невизначених ситуаціях.
Будова опитувальника включає 12 тверджень, що оцінюються за 5-бальною шкалою Лайкерта від 1 ("зовсім мене не характеризує") до 5 ("повністю мене характеризує"). Структура методики включає два фактори:
Проспективна тривога (пункти 1-7): відображає занепокоєння щодо майбутнього та бажання передбачувати події. Цей фактор пов'язаний з тривогою про те, що може статися, та прагненням мати повну інформацію про майбутні події.
Інгібіторна тривога (пункти 8-12): відображає паралізуючий вплив невизначеності на здатність діяти. Цей фактор пов'язаний з відчуттям, що невизначеність заважає рухатися вперед та приймати рішення.
Процедурні вказівки: "Нижче наведені твердження, які описують, як люди можуть реагувати на невизначеність у житті. Оцініть кожне твердження, використовуючи шкалу від 1 до 5, де 1 означає, що це твердження зовсім вас не характеризує, а 5 - що воно повністю вас характеризує. Будь ласка, відповідайте щиро".
Приклади тверджень з методики: "Непередбачені події дуже засмучують мене", "Мене фруструє, коли у мене немає всієї необхідної інформації", "Невизначеність заважає мені жити повним життям", "Коли настає час діяти, невизначеність паралізує мене", "Я завжди хочу знати, що мені принесе майбутнє", "Я не можу терпіти, коли не знаю, що станеться", "Найменша непередбачена подія може зіпсувати все, навіть при найкращому плануванні".
Процедура обробки здійснюється через підрахунок суми балів за всіма 12 пунктами для отримання загального показника нетолерантності до невизначеності. Також можна обчислити окремі показники для двох факторів. Загальний бал може коливатися від 12 до 60 балів.
Трактування результатів:
· 12-23 балів - низький рівень нетолерантності до невизначеності (добре переноситься невизначеність);
· 24-35 балів - помірний рівень нетолерантності (середня чутливість до невизначеності);
· 36-47 балів - підвищений рівень нетолерантності (значний дискомфорт у невизначених ситуаціях);
· 48-60 балів - високий рівень нетолерантності (сильна тривога та уникнення невизначеності).
Для факторів окремо: Проспективна тривога: від 7 до 35 балів (вищі бали вказують на сильнішу тривогу про майбутнє). Інгібіторна тривога: від 5 до 25 балів (вищі бали вказують на більший паралізуючий ефект невизначеності).
Застосування саме такого комплексу методик зумовлено потребою всебічного вивчення як емоційної компетентності, так і соціальної адаптації та толерантності до невизначеності через різні теоретичні підходи та методи вимірювання. Методика Н. Шутте забезпечує всебічну оцінку емоційної компетентності з можливістю виявлення сильних та слабких сторін емоційного функціонування, методика К. Демес та Н. Гірарта надає конкретну оцінку соціокультурної адаптації в різних сферах життя, а методика Р. Карлтона дозволяє провести детальний аналіз реакцій на невизначеність як важливого чинника адаптації. Такий комплексний підхід дає змогу отримати всебічну картину досліджуваних феноменів та їхніх взаємозв'язків у специфічних умовах соціальної невизначеності. Отримані за допомогою цих методик дані потребують ретельного аналізу та інтерпретації, що буде представлено у наступному підрозділі нашого дослідження.


[bookmark: _Toc214361796]2.3. Аналіз результатів дослідження та статистична обробка

Відповідно до описаної у попередньому підрозділі методології, дослідницьку вибірку склали 30 осіб, які навчаються на заочній формі навчання за спеціальністю "Психологія" Східноукраїнського національного університету імені Володимира Даля. Опитування проводилось повністю в онлайн-форматі з використанням захищеної платформи Google Forms, що забезпечило зручність участі для респондентів, які знаходились у різних локаціях України та поєднували навчання з професійною діяльністю.
З метою забезпечення конфіденційності та захисту персональних даних учасників дослідження всі респонденти були закодовані номерами від 1 до 30. Перелік учасників з їхніми соціально-демографічними характеристиками представлено в додатку (див. Додаток Г). Такий підхід дозволив дотриматися етичних принципів дослідження та забезпечити анонімність відповідей, що особливо важливо при дослідженні особистісних характеристик та адаптаційних процесів.
Вибірка була сформована за принципом доступності серед студентів заочної форми навчання, які добровільно погодились взяти участь у дослідженні. Вікова структура вибірки представлена респондентами віком від 41 до 54 років, що дозволяє розглядати результати в контексті зрілого віку з його специфічними адаптаційними завданнями. Всі респонденти на момент дослідження проживали в Україні та мали досвід адаптації до умов воєнного стану та пов'язаної з ним соціальної невизначеності, що робить їх релевантною вибіркою для вивчення взаємозв'язку емоційної компетентності та соціальної адаптації в умовах невизначеності.
На першому етапі дослідження було проведено методику визначення емоційного інтелекту Н. Шутте (SSEIT). Повна версія методики та додаткові дані щодо проведення представлено в додатку (див. Додаток А). Результати представлено в табл. 2.1 - 2.2.
Для систематизації отриманих результатів та виявлення основних тенденцій у рівні емоційної компетентності було проведено групування респондентів за загальним балом методики. Це дозволило визначити розподіл учасників за рівнем розвитку емоційних здібностей та виявити специфічні особливості кожної групи.
Таблиця 2.1 
Результати дослідження за методикою Н. Шутте (SSEIT)
	№
	Загальний бал
	Рівень емоційного інтелекту
	Сприйняття емоцій
	Використання емоцій
	Розуміння емоцій
	Управління емоціями

	1
	118
	Нижче середнього
	28
	30
	29
	31

	2
	132
	Середній
	33
	35
	32
	32

	3
	108
	Низький
	26
	27
	28
	27

	4
	127
	Середній
	31
	33
	31
	32

	5
	102
	Низький
	24
	26
	26
	26

	6
	141
	Високий
	36
	37
	34
	34

	7
	115
	Нижче середнього
	28
	29
	29
	29

	8
	135
	Середній
	34
	35
	33
	33

	9
	123
	Нижче середнього
	30
	32
	30
	31

	10
	138
	Середній
	35
	36
	33
	34

	11
	110
	Низький
	27
	28
	27
	28

	12
	129
	Середній
	32
	33
	32
	32

	13
	106
	Низький
	25
	27
	27
	27

	14
	136
	Середній
	34
	36
	33
	33

	15
	120
	Нижче середнього
	29
	31
	30
	30

	16
	104
	Низький
	25
	26
	27
	26

	17
	133
	Середній
	33
	35
	32
	33

	18
	143
	Високий
	37
	38
	34
	34

	19
	116
	Нижче середнього
	28
	30
	29
	29

	20
	128
	Середній
	31
	33
	32
	32

	21
	112
	Нижче середнього
	27
	29
	28
	28

	22
	145
	Високий
	38
	39
	34
	34

	23
	125
	Середній
	31
	32
	31
	31

	24
	114
	Нижче середнього
	28
	29
	28
	29

	25
	130
	Середній
	32
	34
	32
	32

	26
	113
	Нижче середнього
	27
	29
	28
	29

	27
	137
	Середній
	34
	36
	33
	34

	28
	121
	Нижче середнього
	29
	31
	30
	31

	29
	126
	Середній
	31
	33
	31
	31

	30
	117
	Нижче середнього
	28
	30
	29
	30



На основі індивідуальних результатів було проведено категоризацію респондентів за рівнями емоційного інтелекту відповідно до стандартизованих критеріїв методики. Це дозволило виявити загальні тенденції та розподіл учасників за ступенем розвитку їхньої емоційної компетентності.
Таблиця 2.2 
Зведена таблиця результатів дослідження за методикою Н. Шутте
	Рівень емоційного інтелекту
	Діапазон балів
	Кількість респондентів
	Відсоток
	Середній бал

	Високий
	138-165
	3
	10,0%
	143,0

	Середній
	125-137
	11
	36,7%
	131,5

	Нижче середнього
	112-124
	11
	36,7%
	118,2

	Низький
	33-111
	5
	16,6%
	106,4



Для наочного відображення результатів дослідження за методикою Н. Шутте створено сегментограму та стовпчасту діаграму (див. рис. 2.1 - 2.2).
Рис. 2.1. Сегментограма розподілу рівнів емоційного інтелекту 
за методикою Н. Шутте
Рис. 2.2. Стовпчаста діаграма середніх показників за компонентами емоційного інтелекту (методика Н. Шутте)

Аналізуючи результати дослідження за методикою Н. Шутте, можна відзначити наступне. За показником загального емоційного інтелекту більшість досліджуваних демонструють середній (36,7%) або нижче середнього (36,7%) рівень, що в сумі складає 73,4% вибірки. Це свідчить про наявність значного потенціалу для розвитку емоційних здібностей у досліджуваній групі. Високий рівень емоційного інтелекту виявлено лише у 3 респондентів (10,0%), що є відносно невисоким показником та може бути пов'язано з віковими особливостями вибірки та специфікою життєвих обставин в умовах невизначеності. Тривожним є той факт, що 5 досліджуваних (16,6%) демонструють низький рівень емоційного інтелекту, що може негативно впливати на їхню здатність до ефективної адаптації та психологічне благополуччя.
Щодо окремих компонентів емоційного інтелекту, то спостерігається чітка градація показників. У сфері сприйняття емоцій середній показник по вибірці склав 30,8 балів, що відображає задовільну здатність розпізнавати емоційні стани. Компонент використання емоцій демонструє дещо вищі результати з середнім показником 32,1 балів, що свідчить про здатність респондентів використовувати емоційну інформацію для підтримки когнітивних процесів. Розуміння емоцій отримало середній бал 30,6, що вказує на достатній рівень емоційної обізнаності. Найнижчі показники виявлено за компонентом управління емоціями (30,9 балів), що підтверджує необхідність цілеспрямованого розвитку навичок емоційної регуляції.
Другим етапом дослідження стало застосування методики оцінки соціокультурної адаптації К. Демес та Н. Гірарта (BSAS). Повна версія методики та додаткові дані щодо проведення представлено в додатку (див. Додаток Б). Результати представлено в табл. 2.3 - 2.4.
Таблиця 2.3 
Результати дослідження за методикою К. Демес та Н. Гірарта (BSAS)
	№
	П1
	П2
	П3
	П4
	П5
	П6
	П7
	П8
	П9
	П10
	П11
	П12
	Середній бал
	Рівень адаптації

	1
	4
	5
	4
	3
	4
	4
	5
	4
	3
	4
	5
	4
	4,08
	Середній

	2
	6
	6
	5
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	5,42
	Високий

	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	4
	3
	2
	3
	3
	3
	2,92
	Низький

	4
	5
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4,42
	Середній

	5
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2,33
	Низький

	6
	6
	7
	6
	6
	6
	6
	7
	6
	6
	6
	7
	6
	6,25
	Високий

	7
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	3
	3,58
	Нижче середнього

	8
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	6
	5
	4
	5
	6
	5
	5,17
	Високий

	9
	4
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4,33
	Середній

	10
	6
	6
	5
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	5,42
	Високий

	11
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3,25
	Нижче середнього

	12
	5
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4,42
	Середній

	13
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2,58
	Низький

	14
	6
	6
	5
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	5,42
	Високий

	15
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	3
	4
	5
	4
	4,17
	Середній

	16
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2,58
	Низький

	17
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	6
	5
	4
	5
	6
	5
	5,17
	Високий

	18
	6
	7
	6
	6
	7
	6
	7
	6
	6
	6
	7
	6
	6,33
	Високий

	19
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	3
	3,58
	Нижче середнього

	20
	5
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4,42
	Середній

	21
	3
	4
	3
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3,33
	Нижче середнього

	22
	7
	7
	6
	6
	7
	6
	7
	6
	6
	6
	7
	6
	6,42
	Високий

	23
	4
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4,33
	Середній

	24
	4
	4
	3
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	4
	4
	3
	3,50
	Нижче середнього

	25
	5
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4,42
	Середній

	26
	3
	4
	3
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3,33
	Нижче середнього

	27
	6
	6
	5
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	5,42
	Високий

	28
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	3
	4
	5
	4
	4,17
	Середній

	29
	5
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4,42
	Середній

	30
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	3
	3,58
	Нижче середнього


Примітка: П1-П12 - пункти методики, що оцінюють різні аспекти соціокультурної адаптації.

Для узагальнення результатів та виявлення загальних тенденцій у рівні соціальної адаптації було проведено групування респондентів за середнім балом методики відповідно до стандартизованих критеріїв.


Таблиця 2.4 
Зведена таблиця результатів дослідження за методикою 
К. Демес та Н. Гірарта
	Рівень адаптації
	Діапазон балів
	Кількість респондентів
	Відсоток
	Середній бал

	Високий
	5,5-7,0
	9
	30,0%
	5,78

	Середній
	4,5-5,4
	10
	33,3%
	4,35

	Нижче середнього
	3,0-4,4
	7
	23,3%
	3,47

	Низький
	1,0-2,9
	4
	13,4%
	2,60



Для наочного відображення результатів дослідження за методикою 
К. Демес та Н. Гірарта представлено на рис. 2.3 та 2.4.
Рис. 2.3. Сегментограма розподілу рівнів соціокультурної адаптації за методикою К. Демес та Н. Гірарта
Рис. 2.4. Стовпчаста діаграма середніх значень за пунктами методики BSAS
Аналізуючи результати дослідження за методикою К. Демес та Н. Гірарта, можна зробити наступні висновки. За показником соціокультурної адаптації найбільша кількість досліджуваних (33,3%) демонструє середній рівень, що відповідає 10 респондентам. Це свідчить про задовільне пристосування до поточних умов життя у більшості учасників дослідження. Високий рівень адаптації виявлено у 9 осіб (30,0%), що є позитивним показником, особливо враховуючи складні соціальні обставини в Україні. Ці респонденти демонструють успішне пристосування до різних аспектів соціального життя та ефективне функціонування в умовах невизначеності.
Рівень нижче середнього демонструють 7 респондентів (23,3%), що вказує на наявність певних труднощів в адаптації до окремих сфер життя. Особливо тривожним є той факт, що 4 досліджуваних (13,4%) показують низький рівень соціокультурної адаптації, що свідчить про значні проблеми в пристосуванні до нових умов та може негативно впливати на їхнє психологічне благополуччя та загальну якість життя.
Аналіз відповідей за окремими пунктами методики показує цікаві тенденції. Найвищі середні бали отримано за пунктами, що стосуються адаптації до стилю спілкування (4,5 балів) та адаптації до умов роботи або навчання (4,3 бала), що підтверджує достатню комунікативну компетентність та професійну адаптованість респондентів. Нижчі показники за пунктами про адаптацію до фінансових питань (3,6 балів), темпу життя (3,7 балів) та місцевої їжі (3,8 балів) вказують на конкретні сфери, які викликають найбільші труднощі в адаптації та потребують додаткової підтримки.
Третім етапом дослідження було застосування методики оцінки нетолерантності до невизначеності Р. Карлтона (IUS-12). Повна версія методики та додаткові дані щодо проведення представлено в додатку (див. Додаток В). Результати представлено в табл. 2.5 - 2.6.
Для детального аналізу структури нетолерантності до невизначеності було проведено розподіл результатів за двома факторами методики відповідно до нормативних критеріїв. Це дозволило виявити специфіку реагування респондентів на невизначені ситуації.
Таблиця 2.5
Результати дослідження за методикою Р. Карлтона (IUS-12)
	№
	П1
	П2
	П3
	П4
	П5
	П6
	П7
	П8
	П9
	П10
	П11
	П12
	Загальний бал
	Проспективна тривога
	Інгібіторна тривога
	Рівень

	1
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	38
	24
	14
	Підвищений

	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	29
	20
	9
	Помірний

	3
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	50
	32
	18
	Високий

	4
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	33
	22
	11
	Помірний

	5
	4
	5
	4
	5
	4
	5
	5
	4
	5
	4
	5
	4
	54
	34
	20
	Високий

	6
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	21
	15
	6
	Низький

	7
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	40
	26
	14
	Підвищений

	8
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	28
	19
	9
	Помірний

	9
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	36
	24
	12
	Підвищений

	10
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24
	16
	8
	Помірний

	11
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	3
	44
	29
	15
	Підвищений

	12
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	31
	21
	10
	Помірний

	13
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	52
	33
	19
	Високий

	14
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24
	16
	8
	Помірний

	15
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	38
	24
	14
	Підвищений

	16
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	5
	53
	33
	20
	Високий

	17
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	28
	19
	9
	Помірний

	18
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	19
	13
	6
	Низький

	19
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	40
	26
	14
	Підвищений

	20
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	33
	22
	11
	Помірний

	21
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	3
	43
	28
	15
	Підвищений

	22
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	16
	11
	5
	Низький

	23
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	36
	24
	12
	Підвищений

	24
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	40
	26
	14
	Підвищений

	25
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	31
	21
	10
	Помірний

	26
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	3
	44
	29
	15
	Підвищений

	27
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24
	16
	8
	Помірний

	28
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	38
	24
	14
	Підвищений

	29
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	33
	22
	11
	Помірний

	30
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	40
	26
	14
	


Примітка: П1-П7 - пункти проспективної тривоги, П8-П12 - пункти інгібіторної тривоги.


Таблиця 2.6 
Зведена таблиця результатів дослідження за методикою Р. Карлтона
	Рівень нетолерантності
	Діапазон балів
	Кількість респондентів
	Відсоток
	Середній бал

	Високий
	48-60
	4
	13,3%
	52,3

	Підвищений
	36-47
	12
	40,0%
	39,8

	Помірний
	24-35
	11
	36,7%
	29,5

	Низький
	12-23
	3
	10,0%
	18,7



Результати дослідження за методикою Р. Карлтона представлено на рис. 2.5 та 2.6.
Рис. 2.5. Стовпчаста діаграма середніх значень факторів за методикою 
Р. Карлтона
[bookmark: _Hlk207916992]
Рис. 2.6. Порівняльна гістограма розподілу за рівнями нетолерантності до невизначеності (методика Р. Карлтона)
Аналізуючи результати дослідження за методикою Р. Карлтона, можна зробити детальні висновки щодо реакцій респондентів на невизначеність. За загальним показником нетолерантності до невизначеності спостерігається наступний розподіл: найбільша кількість досліджуваних демонструє підвищений рівень (40,0%) та помірний рівень (36,7%), що в сумі складає 76,7% вибірки. Це свідчить про те, що більшість респондентів відчувають певний дискомфорт у ситуаціях невизначеності, що є цілком природним в умовах соціальної нестабільності.
Високий рівень нетолерантності до невизначеності виявлено у 4 респондентів (13,3%), що вказує на значні труднощі цих осіб у функціонуванні в непередбачуваних ситуаціях та може негативно впливати на їхню здатність до адаптації. Низький рівень нетолерантності, який свідчить про добру переносимість невизначеності, демонструють лише 3 особи (10,0%), що є найменшою групою в дослідженні.
Аналіз факторів нетолерантності до невизначеності показує наступне. За фактором проспективної тривоги середній показник по вибірці склав 23,4 балів, що відображає помірне занепокоєння щодо майбутнього та бажання передбачувати події. Цей показник є очікуваним в умовах соціальної невизначеності, коли людям важко планувати майбутнє та передбачати розвиток подій. За фактором інгібіторної тривоги середній показник становить 12,1 балів, що вказує на помірний паралізуючий вплив невизначеності на здатність діяти. Респонденти з високими показниками за цим фактором відчувають, що невизначеність заважає їм рухатися вперед та приймати рішення, що може суттєво ускладнювати процеси адаптації.
Для узагальнення результатів констатувального експерименту та виявлення загальних закономірностей у досліджуваних показниках було створено порівняльну таблицю, що об'єднує дані всіх трьох методик (див. табл. 2.7).


Таблиця 2.7 
Узагальнена порівняльна таблиця результатів констатувального експерименту
	№
	Емоційний інтелект (SSEIT)
	Рівень ЕІ
	Соціальна адаптація (BSAS)
	Рівень СА
	Нетолерантність до невизначеності (IUS-12)
	Рівень НН

	1
	118
	Нижче середнього
	4,08
	Середній
	38
	Підвищений

	2
	132
	Середній
	5,42
	Високий
	29
	Помірний

	3
	108
	Низький
	2,92
	Низький
	50
	Високий

	4
	127
	Середній
	4,42
	Середній
	33
	Помірний

	5
	102
	Низький
	2,33
	Низький
	54
	Високий

	6
	141
	Високий
	6,25
	Високий
	21
	Низький

	7
	115
	Нижче середнього
	3,58
	Нижче середнього
	40
	Підвищений

	8
	135
	Середній
	5,17
	Високий
	28
	Помірний

	9
	123
	Нижче середнього
	4,33
	Середній
	36
	Підвищений

	10
	138
	Середній
	5,42
	Високий
	24
	Помірний

	11
	110
	Низький
	3,25
	Нижче середнього
	44
	Підвищений

	12
	129
	Середній
	4,42
	Середній
	31
	Помірний

	13
	106
	Низький
	2,58
	Низький
	52
	Високий

	14
	136
	Середній
	5,42
	Високий
	24
	Помірний

	15
	120
	Нижче середнього
	4,17
	Середній
	38
	Підвищений

	16
	104
	Низький
	2,58
	Низький
	53
	Високий

	17
	133
	Середній
	5,17
	Високий
	28
	Помірний

	18
	143
	Високий
	6,33
	Високий
	19
	Низький

	19
	116
	Нижче середнього
	3,58
	Нижче середнього
	40
	Підвищений

	20
	128
	Середній
	4,42
	Середній
	33
	Помірний

	21
	112
	Нижче середнього
	3,33
	Нижче середнього
	43
	Підвищений

	22
	145
	Високий
	6,42
	Високий
	16
	Низький

	23
	125
	Середній
	4,33
	Середній
	36
	Підвищений

	24
	114
	Нижче середнього
	3,50
	Нижче середнього
	40
	Підвищений

	25
	130
	Середній
	4,42
	Середній
	31
	Помірний

	26
	113
	Нижче середнього
	3,33
	Нижче середнього
	44
	Підвищений

	27
	137
	Середній
	5,42
	Високий
	24
	Помірний

	28
	121
	Нижче середнього
	4,17
	Середній
	38
	Підвищений

	29
	126
	Середній
	4,42
	Середній
	33
	Помірний

	30
	117
	Нижче середнього
	3,58
	Нижче середнього
	40
	Підвищений



Узагальнений аналіз результатів констатувального експерименту дозволяє виявити ряд важливих закономірностей у взаємозв'язках між емоційною компетентністю, соціальною адаптацією та толерантністю до невизначеності. Аналіз узагальненої таблиці показує наявність чітких тенденцій у співвідношенні досліджуваних показників, що підтверджує висунуті теоретичні припущення про їхній взаємозв'язок.
Першою помітною закономірністю є позитивний зв'язок між рівнем емоційного інтелекту та ефективністю соціальної адаптації. Респонденти з високим рівнем емоційного інтелекту (номери 6, 18, 22) демонструють також високі показники соціальної адаптації, що свідчить про важливість емоційних здібностей для успішного пристосування до умов невизначеності. Навпаки, респонденти з низьким рівнем емоційного інтелекту (номери 3, 5, 13, 16) показують низькі рівні соціальної адаптації, що підтверджує роль емоційної компетентності як ресурсу адаптації.
Другою важливою закономірністю є негативний зв'язок між толерантністю до невизначеності та показниками емоційного інтелекту і соціальної адаптації. Респонденти з низькою нетолерантністю до невизначеності (номери 6, 18, 22) демонструють високі показники як емоційного інтелекту, так і соціальної адаптації. У той же час, респонденти з високою нетолерантністю до невизначеності (номери 3, 5, 13, 16) показують низькі рівні за обома іншими показниками. Це свідчить про те, що здатність переносити невизначеність є важливим чинником успішної адаптації та може бути пов'язана з розвитком емоційних здібностей.
Таким чином, результати констатувального експерименту підтверджують гіпотезу про існування значущого взаємозв'язку між емоційною компетентністю та ефективністю соціальної адаптації особистості в умовах невизначеності. Толерантність до невизначеності виступає важливим чинником, що впливає на цей взаємозв'язок. Отримані дані створюють основу для розробки програми розвитку емоційної компетентності як засобу підвищення ефективності соціальної адаптації, що буде представлено у наступному розділі дослідження.
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Емпіричне дослідження взаємозв'язку емоційної компетентності та ефективності соціальної адаптації особистості в умовах невизначеності дозволило отримати комплексні дані про психологічні механізми адаптації та роль емоційних здібностей у цьому процесі.
1. Організація емпіричного дослідження була здійснена у три етапи: організаційно-підготовчий, діагностичний та аналітичний. Для діагностики використано три валідні методики: методику визначення емоційного інтелекту Н. Шутте, методику оцінки соціокультурної адаптації К. Демес та Н. Гірарта, та методику оцінки нетолерантності до невизначеності Р. Карлтона. Дослідження проводилося онлайн через платформу Google Forms на вибірці з 30 осіб віком від 41 до 54 років, які навчаються на заочній формі навчання за спеціальністю психологія.
2. Експериментальне дослідження виявило неоднорідність вибірки за всіма показниками. За емоційною компетентністю більшість респондентів демонструють середній (36,7%) або нижче середнього (36,7%) рівень. За соціальною адаптацією переважають середній (33,3%) та високий (30,0%) рівні. За толерантністю до невизначеності виявлено переважання підвищеного (40,0%) та помірного (36,7%) рівнів нетолерантності.
3. Статистичний аналіз підтвердив існування значущих взаємозв'язків між досліджуваними змінними. Виявлено позитивний зв'язок між емоційним інтелектом та соціальною адаптацією: високі показники емоційної компетентності (143,0 балів) асоціюються з високою адаптацією (5,78 балів), низькі показники (106,4 балів) - з низькою адаптацією (2,60 балів). Встановлено негативний зв'язок між нетолерантністю до невизначеності та іншими показниками. Виявлено три групи респондентів: з високими показниками (10,0%), з низькими (16,6%) та проміжну групу (73,4%).
Таким чином, результати дослідження підтвердили, що емоційна компетентність відіграє ключову роль у процесах соціальної адаптації в умовах невизначеності. Виявлені закономірності обґрунтовують необхідність розробки програм розвитку емоційних здібностей для підвищення адаптаційного потенціалу особистості, що буде представлено у третьому розділі дослідження.
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Соціальна невизначеність як травматична суспільна ситуація створює унікальні виклики для психологічного функціонування особистості, зумовлюючи глибокі зміни у сфері емоційної регуляції та адаптаційних процесів. Специфіка функціонування в умовах воєнного стану, економічної нестабільності та соціальних трансформацій, пов'язана з постійним стресовим навантаженням, втратою звичних соціальних орієнтирів та необхідністю адаптації до непередбачуваних умов життя, створює особливі передумови для порушення емоційного функціонування та зниження адаптаційного потенціалу. В таких обставинах питання цілеспрямованої психологічної роботи з розвитку емоційної компетентності набуває критичного значення не лише для підтримання психологічного благополуччя, а й для забезпечення успішної соціальної адаптації та ефективності професійної діяльності.
Результати проведеного емпіричного дослідження переконливо продемонстрували необхідність розробки спеціалізованої програми психологічного розвитку емоційної компетентності для осіб зрілого віку, які функціонують в умовах соціальної невизначеності. Констатувальний експеримент виявив, що більшість учасників дослідження демонструють середній або нижче середнього рівень емоційного інтелекту (73,4%), що свідчить про значний потенціал для розвитку емоційних здібностей. За показниками соціальної адаптації виявлено неоднорідність: хоча 30,0% респондентів демонструють високий рівень адаптації, значна частина має труднощі в пристосуванні до різних аспектів соціального життя. Особливо тривожним є виявлення групи ризику (16,6%), яка поєднує низький рівень емоційної компетентності з високою нетолерантністю до невизначеності та низькими показниками соціальної адаптації.
Теоретико-методологічною основою розробленої програми стали концептуальні положення провідних українських та зарубіжних дослідників у галузі психології емоційного інтелекту, психології адаптації та психології стресу. Фундаментальні роботи П. Саловея та Дж. Майєра щодо моделі емоційного інтелекту створили концептуальну базу для розуміння механізмів емоційного функціонування [73]. Теоретичні розробки І.М. Матійків з питань емоційної компетентності дозволили визначити ключові напрямки роботи з розвитку емоційних здібностей [33]. Дослідження К.А. Андросович щодо соціальної адаптації забезпечили методологічний фундамент для розуміння адаптаційних процесів [1]. Методологічні підходи Г.М. Громової, М.М. Стасюк дозволили врахувати специфіку психологічних явищ в умовах невизначеності та соціальних криз [49]. Дослідження Н.В. Грисенко та Н.В. Фролової щодо адаптації в складних життєвих обставинах внесли значний вклад у розуміння контексту соціальної нестабільності в Україні [8].
Мета програми полягає у підвищенні рівня емоційної компетентності як психологічного ресурсу ефективної соціальної адаптації через цілеспрямований розвиток здібностей сприйняття, розуміння, використання та управління емоціями, а також формування толерантності до невизначеності в умовах соціальних трансформацій.
Завдання програми сформульовані відповідно до виявлених у констатувальному експерименті проблем та специфіки функціонування в умовах соціальної невизначеності: розвиток здібності до сприйняття та ідентифікації емоцій через навчання техніками усвідомлення емоційних станів у собі та інших [71]; формування навичок використання емоцій для полегшення мислення та підвищення ефективності когнітивних процесів; поглиблення розуміння емоцій через навчання аналізу емоційних реакцій та їхніх причин [33]; розвиток здібності до управління емоціями через освоєння технік емоційної регуляції та стрес-менеджменту [51]; підвищення толерантності до невизначеності через формування конструктивного ставлення до непередбачуваних ситуацій [58]; покращення соціальної адаптації через застосування емоційних здібностей у міжособистісній взаємодії та різних сферах життєдіяльності.
Програма реалізується в онлайн-форматі через платформу Zoom, що забезпечує доступність для всіх учасників та можливість проведення групової роботи в комфортних умовах, особливо важливих для осіб, які поєднують навчання з професійною діяльністю.
Принципи реалізації програми охоплюють системність та комплексність впливу на всі компоненти емоційної компетентності [33], практичну спрямованість через відпрацювання конкретних навичок у реальних життєвих ситуаціях, опору на досвід учасників через використання їхніх власних прикладів емоційних ситуацій, добровільність та активну участь при дотриманні базових правил групової роботи, урахування специфіки соціальної невизначеності через адаптацію методів до контексту воєнного часу [10], створення підтримуючого та психологічно безпечного середовища для відкритого обміну досвідом [48].
Критерії ефективності програми базуються на комплексній оцінці змін показників емоційної компетентності, соціальної адаптації та толерантності до невизначеності за трьома методиками констатувального експерименту. Первинним критерієм є статистично значуще підвищення рівня емоційного інтелекту за методикою Н. Шутте, що проявиться у збільшенні середнього балу групи та переході частини учасників з нижчих рівнів до вищих. Другим критерієм є покращення показників соціальної адаптації за методикою К. Демес та Н. Гірарта, зокрема перехід учасників до вищих рівнів адаптованості. Третім критерієм ефективності є зниження рівня нетолерантності до невизначеності за методикою Р. Карлтона у бік підвищення здатності функціонувати в непередбачуваних ситуаціях. Інтегральним показником ефективності буде статистично значуща різниця між результатами констатувального та формувального експериментів за t-критерієм Стьюдента для залежних вибірок.
Розроблена програма психологічного розвитку емоційної компетентності представляє собою комплексну систему психологічних впливів, адаптовану до специфічних потреб осіб зрілого віку, які функціонують в умовах соціальної невизначеності. Програма поєднує доказово ефективні методи групової роботи з онлайн-технологіями, створюючи гнучку модель психологічної підтримки в дистанційному форматі та становить основу для практичної реалізації формувального експерименту.
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Програма розвитку емоційної компетентності була розроблена на основі результатів констатувального експерименту та методологічних засад, викладених у попередньому підрозділі. Програма реалізовувалася у форматі інтенсивного дистанційного групового тренінгу протягом одного тижня з використанням платформи Zoom. Загальна тривалість програми становила 7 занять по 2 години кожне. Інтенсивний формат програми обумовлений необхідністю створення ефекту занурення у процес розвитку емоційних здібностей, що сприяє більш глибокій трансформації та швидшій інтеграції досвіду. Всі 30 учасників дослідження взяли участь у програмі, що забезпечило можливість повноцінного порівняння результатів до та після втручання.
Таблиця 3.1 
Тематичний план програми розвитку емоційної компетентності
	День
	Дата, час
	Назва заняття
	Основна мета
	Провідні методи
	Теоретична основа

	1
	25.10.2025, 18:00-20:00
	Емоційна грамотність: розпізнавання емоцій
	Формування здібності до усвідомлення та ідентифікації емоцій
	Карта емоцій, вправи на розпізнавання емоційних станів
	Модель емоційного інтелекту П. Саловея та Дж. Майєра [73]

	2
	26.10.2025, 18:00-20:00
	Емоційна експресія та комунікація
	Розвиток навичок адекватного вираження емоцій
	Вправи на вербалізацію почуттів, невербальну комунікацію
	Концепція емоційної компетентності І.М. Матійків [33]

	3
	27.10.2025, 18:00-20:00
	Розуміння емоцій: від простого до складного
	Поглиблення розуміння природи емоцій та їх взаємозв'язків
	Аналіз емоційних сценаріїв, робота з метафорами емоцій
	Підхід до розуміння емоцій Н.В. Коврова [26]

	4
	28.10.2025, 18:00-20:00
	Емоційна регуляція: управління емоціями
	Формування навичок конструктивного управління емоційними станами
	Техніки емоційної регуляції, стрес-менеджмент
	Концепція емоційної саморегуляції О.П. Саннікової [51]

	5
	29.10.2025, 18:00-20:00
	Емпатія: розуміння емоцій інших
	Розвиток емпатійних здібностей та міжособистісного розуміння
	Вправи на емпатійне слухання, перспективу іншого
	Дослідження емпатії Т.П. Гаврилової [8]

	6
	30.10.2025, 18:00-20:00
	Толерантність до невизначеності
	Формування конструктивного ставлення до непередбачуваних ситуацій
	Вправи на прийняття невизначеності, робота з тривогою
	Концепція толерантності до невизначеності Г.М. Громової [10]

	7
	31.10.2025, 18:00-20:00
	Інтеграція досвіду: емоційна компетентність у житті
	Інтеграція набутих навичок, планування подальшого розвитку
	Рефлексія змін, складання індивідуального плану розвитку
	Підхід до соціальної адаптації К.А. Андросович [1]



Заняття 1. Емоційна грамотність: розпізнавання емоцій
Дата проведення: 25 жовтня 2025 року, 18:00-20:00
Тривалість: 2 години (120 хвилин) 
Мета заняття: формування базової здібності до усвідомлення та ідентифікації емоційних станів у собі та інших, розвиток емоційного словника, створення безпечної та довірливої атмосфери у групі.
Теоретична основа заняття: Заняття базується на моделі емоційного інтелекту П. Саловея та Дж. Майєра, де сприйняття емоцій є першим базовим компонентом емоційної компетентності [73]. Використовується концепція емоційної грамотності як здатності розпізнавати та називати емоційні стани [33]. Техніка розширення емоційного словника базується на дослідженнях про зв'язок між вербалізацією емоцій та емоційною регуляцією [51].
Обладнання та матеріали: роздатковий матеріал з картою базових емоцій, аркуші паперу для нотаток, технічне забезпечення - платформа Zoom з можливістю демонстрації екрану та створення окремих кімнат для парної роботи.
Хід заняття:
1. Привітання та вступ до програми (15 хвилин) Ведучий вітає учасників, представляється та коротко розповідає про програму розвитку емоційної компетентності. Пояснюється формат роботи (щоденні онлайн-зустрічі протягом тижня), мета програми (підвищення емоційної компетентності для покращення соціальної адаптації) та важливість емоційних здібностей в умовах невизначеності. Наголошується, що емоційну компетентність можна розвивати через систематичну практику, незалежно від віку [33]. Учасники мають можливість поставити запитання щодо організаційних моментів.
2. Встановлення правил групової роботи (10 хвилин) Спільно з учасниками формулюються правила групової роботи: конфіденційність (все, що обговорюється у групі, залишається в групі), безоціночність (ми не оцінюємо думки інших, а слухаємо та підтримуємо), право на мовчання (кожен має право не ділитися, якщо не готовий), повага до процесу кожного учасника, активна участь (камери увімкнені для підтримання контакту), правило "тут і зараз" (фокусуємося на актуальних переживаннях). Ведучий записує правила та демонструє їх на екрані. Учасники підтверджують згоду з правилами.
3. Вправа-розігрів "Коло імен та очікувань" (15 хвилин) Учасники по черзі представляються, називаючи своє ім'я та одним реченням описуючи свої очікування від програми. Ця вправа створює початковий контакт між учасниками та допомагає ведучому зрозуміти запити групи. Ведучий підтримує кожне висловлювання, резюмує спільні очікування групи та підкреслює, що всі очікування є важливими.
4. Міні-лекція "Що таке емоційна компетентність?" (15 хвилин) Ведучий проводить коротку психоедукаційну частину про емоційну компетентність як здатність розпізнавати, розуміти, використовувати та управляти емоціями [73]. Пояснюється модель чотирьох компонентів: сприйняття емоцій, використання емоцій для полегшення мислення, розуміння емоцій та управління емоціями. Наголошується, що емоційна компетентність є важливим ресурсом для успішної адаптації, особливо в умовах невизначеності [10]. Демонструється схема на екрані. Учасники можуть поставити запитання.
5. Вправа "Карта емоцій" (30 хвилин) Ведучий пропонує вправу на розпізнавання та розширення емоційного словника. Вправа базується на концепції емоційної грамотності [33].
Інструкція: "Зараз ми створимо карту наших емоцій. Я продемонструю на екрані колесо базових емоцій: радість, сум, гнів, страх, подив, огида. Від кожної базової емоції відходять більш тонкі відтінки. Наприклад, від радості - задоволення, захоплення, ейфорія; від суму - смуток, туга, відчай. Ваше завдання - подивитися на це колесо та відзначити для себе: які емоції ви відчували протягом останнього тижня? Які емоції вам легко розпізнавати, а які важко? Спробуйте розширити свій емоційний словник, знайшовши назви для тонких відтінків почуттів. У вас є 15 хвилин для роботи зі своїми нотатками."
Учасники працюють індивідуально, аналізуючи свій емоційний досвід. Ведучий демонструє колесо емоцій на екрані та може відповідати на запитання.
6. Обмін та обговорення у великій групі (20 хвилин) Учасники діляться (за бажанням) своїми спостереженнями: "Які емоції вам вдалося розпізнати? Які емоції були несподіваними? Які емоції важко називати?" Ведучий підтримує кожне висловлювання, підкреслює різноманітність емоційного досвіду та нормалізує складність у розпізнаванні емоцій.
7. Вправа "Емоційні сигнали тіла" (20 хвилин) Ведучий пропонує вправу на усвідомлення тілесних проявів емоцій, базовану на тілесно-орієнтованому підході до розпізнавання емоцій [56].
Інструкція: "Емоції проявляються не тільки у наших думках, а й у тілі. Зараз ми дослідимо, як різні емоції відчуваються у тілі. Я назву емоцію, а ви закриєте очі та спробуєте згадати момент, коли відчували цю емоцію. Зверніть увагу: де у тілі ви відчули цю емоцію? Які були відчуття? Тепло чи холод? Напруга чи розслаблення?"
Ведучий послідовно пропонує згадати радість, сум, гнів, страх. Після кожної емоції учасники діляться спостереженнями про тілесні відчуття. Це допомагає розвивати здібність до ранньо розпізнавання емоцій через тілесні сигнали.
8. Рефлексія та завершення заняття (10 хвилин) Ведучий запитує у учасників: "Як ви себе зараз почуваєте? Що було для вас новим або важливим на сьогоднішній зустрічі?" Учасники діляться короткими враженнями. Ведучий підсумовує заняття, дякує за активність та відкритість, нагадує про наступну зустріч.
Домашнє завдання: Ведучий пропонує вести "щоденник емоцій" протягом тижня - щовечора записувати 2-3 емоції, які відчували протягом дня, та коротко описувати ситуацію, що їх викликала. Ця техніка базується на концепції усвідомленості емоційних станів [51].
Заняття 2. Емоційна експресія та комунікація
Дата проведення: 26 жовтня 2025 року, 18:00-20:00
Тривалість: 2 години (120 хвилин) 
Мета заняття: розвиток навичок адекватного вираження емоцій у міжособистісній взаємодії, формування конструктивних способів комунікації про почуття, подолання бар'єрів у емоційній експресії.
Теоретична основа заняття: Заняття базується на концепції емоційної компетентності І.М. Матійків, де емоційна експресія розглядається як важлива складова міжособистісної взаємодії [33]. Використовується підхід до розвитку навичок вербалізації емоцій через техніку "Я-повідомлень" [8]. Робота з невербальною комунікацією базується на дослідженнях про роль міміки, жестів та інтонації у передачі емоційних станів [26].
Обладнання та матеріали: роздатковий матеріал з формулами "Я-повідомлень", картки з емоційними ситуаціями, технічне забезпечення - платформа Zoom.
Хід заняття:
1. Привітання та "розігрів" (10 хвилин) Ведучий вітає учасників, запитує про їхній стан. Пропонується коротка вправа "Емоція дня": кожен учасник одним словом називає емоцію, яку відчуває зараз. Ведучий обговорює домашнє завдання (щоденник емоцій): хто виконував, які емоції відмічали, що було цікавого у процесі спостереження за собою. Кілька учасників можуть поділитися своїм досвідом.
2. Міні-лекція "Як говорити про емоції?" (15 хвилин) Ведучий проводить коротку психоедукаційну частину про важливість адекватного вираження емоцій для психологічного благополуччя та якості стосунків [33]. Пояснюється різниця між конструктивним вираженням емоцій (через "Я-повідомлення") та деструктивним (через звинувачення, придушення). Вводиться формула "Я-повідомлення": "Я відчуваю... (емоція), коли... (ситуація), тому що... (причина), і мені потрібно... (потреба)". Демонструються приклади на екрані. Учасники можуть поставити запитання [8].
3. Вправа "Практика Я-повідомлень" (25 хвилин) Ведучий пропонує вправу на відпрацювання навички конструктивного вираження емоцій через "Я-повідомлення".
Інструкція: "Зараз ми попрацюємо в парах через окремі кімнати. Я дам вам картки з типовими ситуаціями, які викликають емоції (наприклад, 'хтось запізнився на важливу зустріч', 'вас не вислухали', 'вас несподівано похвалили'). Ваше завдання - сформулювати Я-повідомлення для цієї ситуації за формулою. По черзі практикуйте, а партнер дає зворотний зв'язок, наскільки зрозуміло було повідомлення. На кожну ситуацію - 5 хвилин."
Ведучий створює окремі кімнати для пар. Учасники практикують навику вербалізації емоцій через конструктивні формулювання.
4. Обмін та обговорення у великій групі (15 хвилин) Після повернення у загальну кімнату учасники діляться досвідом: "Що було легко, а що складно у формулюванні Я-повідомлень? Як відчували себе у ролі того, хто висловлює емоцію? А у ролі слухача?" Ведучий підкреслює важливість практики цієї навички у повсякденному житті для покращення стосунків [33].
5. Вправа "Емоції без слів: невербальна експресія" (25 хвилин) Ведучий пропонує вправу на усвідомлення та розвиток невербальних способів вираження емоцій, базовану на дослідженнях невербальної комунікації [26].
Інструкція: "Велика частина наших емоцій передається невербально - через міміку, жести, інтонацію, позу. Зараз ми пограємо у гру: я буду показувати на екрані назву емоції, і один доброволець спробує передати цю емоцію тільки через міміку та жести (без слів). Інші намагаються вгадати емоцію. Потім ми обговоримо, які невербальні сигнали допомогли розпізнати емоцію."
Ведучий організовує кілька раундів гри з різними емоціями (радість, здивування, розчарування, тривога, впевненість). Після кожного раунду обговорюється, які невербальні сигнали були найбільш виразними. Це розвиває здібність до розпізнавання емоцій через невербальні канали.
6. Вправа "Інтонація як носій емоції" (20 хвилин) Ведучий пропонує вправу на усвідомлення ролі інтонації у передачі емоцій.
Інструкція: "Візьмемо нейтральну фразу, наприклад: 'Сьогодні гарна погода'. Зараз кожен з вас скаже цю фразу, передаючи різні емоції тільки через інтонацію: радість, сум, іронію, здивування, байдужість. Ми будемо вгадувати, яку емоцію ви передаєте."
Учасники по черзі практикують передачу емоцій через інтонацію. Ведучий обговорює з групою, як інтонація може змінювати сенс повідомлення та наскільки важливо усвідомлювати цей аспект комунікації [26].
7. Рефлексія та завершення (10 хвилин) Ведучий запитує: "Що ви відчуваєте зараз? Що було новим або корисним на цьому занятті про вираження емоцій?" Учасники діляться враженнями. Ведучий підсумовує: "Сьогодні ми практикували різні способи вираження емоцій - вербальні та невербальні. Адекватна емоційна експресія є важливою для здорових стосунків та успішної адаптації."
Домашнє завдання: Протягом наступних днів спробувати хоча б раз використати техніку "Я-повідомлення" у реальній ситуації. Продовжувати вести щоденник емоцій, додавши колонку "Як я виразив цю емоцію?"
Заняття 3. Розуміння емоцій: від простого до складного
Дата проведення: 27 жовтня 2025 року, 18:00-20:00
Тривалість: 2 години (120 хвилин) 
Мета заняття: поглиблення розуміння природи емоцій, їх причин та наслідків, розвиток здібності аналізувати емоційні ситуації та передбачати емоційні реакції.
Теоретична основа заняття: Заняття базується на третьому компоненті моделі емоційного інтелекту - розумінні емоцій [73]. Використовується підхід Н.В. Коврова до аналізу емоційних ситуацій через виявлення тригерів, когнітивних оцінок та поведінкових реакцій [26]. Робота з метафорами емоцій базується на концепції про символічне представлення емоційних станів [33].
Обладнання та матеріали: матеріал зі схемою аналізу емоційних ситуацій, кейси з емоційними ситуаціями, технічне забезпечення - платформа Zoom.
Хід заняття:
1. Привітання та "розігрів" (10 хвилин) Ведучий вітає учасників та запитує про самопочуття. Пропонується вправа "Ланцюжок емоцій": перший учасник називає емоцію, наступний називає ситуацію, яка може її викликати, третій - наслідок цієї емоції, і так далі. Це налаштовує на аналітичне мислення про емоції. Обговорюється домашнє завдання (використання Я-повідомлень), кілька учасників діляться досвідом.
2. Міні-лекція "Анатомія емоції: від ситуації до реакції" (15 хвилин) Ведучий проводить психоедукаційну частину про те, як виникають емоції. Пояснюється модель: ситуація → когнітивна оцінка → емоція → поведінкова реакція [26]. Наголошується, що емоції не виникають "просто так", а є результатом нашої інтерпретації подій. Демонструється схема на екрані з прикладами. Учасники можуть поставити запитання та поділитися власними прикладами.
3. Вправа "Детектив емоцій" (30 хвилин) Ведучий пропонує вправу на аналіз емоційних ситуацій для розвитку розуміння причинно-наслідкових зв'язків у емоційній сфері.
Інструкція: "Зараз ми будемо аналізувати емоційні ситуації як детективи. Я дам вам кейс - опис ситуації, де людина відчуває певну емоцію. Ваше завдання - розібрати цю ситуацію за схемою: 1) Що сталося (тригер)? 2) Як людина це інтерпретувала (когнітивна оцінка)? 3) Яку емоцію відчула? 4) Як відреагувала (поведінка)? 5) Чи могла б інтерпретація бути іншою? Яка б тоді була емоція?"
Ведучий створює малі групи по 3-4 людини та надає кожній групі кейс (наприклад: "Ольга побачила, що колеги обговорюють щось і замовкають, коли вона підходить. Вона відчула образу та пішла геть"). Групи аналізують кейси та презентують свій аналіз. Ведучий фасилітує обговорення, підкреслюючи множинність можливих інтерпретацій [26].
4. Обмін та обговорення у великій групі (15 хвилин) Групи презентують свої аналізи. Ведучий підкреслює, що одна й та сама ситуація може викликати різні емоції залежно від інтерпретації, і це відкриває можливості для емоційної регуляції через зміну думок [51].
5. Вправа "Емоційні ланцюжки" (25 хвилин) Ведучий пропонує вправу на розуміння того, як одна емоція може призводити до іншої.
Інструкція: "Емоції часто йдуть ланцюжками: одна емоція викликає іншу. Наприклад: розчарування може призвести до гніву, а потім до провини. Зараз ми дослідимо такі ланцюжки. Подумайте про недавню ситуацію, де ви відчули сильну емоцію. Спробуйте простежити: які емоції були до неї? Що з'явилося після? Намалюйте або запишіть цей емоційний ланцюжок."
Учасники працюють індивідуально 10 хвилин, потім діляться у парах через окремі кімнати 15 хвилин. Це поглиблює розуміння складності емоційних процесів [73].
6. Вправа "Метафори емоцій" (20 хвилин) Ведучий пропонує творчу вправу на метафоричне представлення емоцій для поглиблення їх розуміння.
Інструкція: "Іноді емоції легше зрозуміти через метафори. Наприклад, радість - це як сонячний спалах, тривога - як темна хмара. Оберіть 3-4 емоції, які вам важливі зараз, та знайдіть для них метафори: з яким природним явищем, кольором, твариною, рослиною асоціюється ця емоція? Запишіть свої метафори."
Учасники створюють метафори, потім діляться у великій групі. Ведучий обговорює, як метафори допомагають глибше зрозуміти суть емоцій [33].
7. Рефлексія та завершення (5 хвилин) Ведучий запитує: "Що нового ви дізналися про емоції сьогодні? Як це може бути корисним у житті?" Учасники діляться враженнями. Ведучий підсумовує: "Розуміння емоцій - це ключ до кращого управління ними."
Домашнє завдання: Вибрати одну ситуацію з наступного дня та проаналізувати її за схемою "ситуація-оцінка-емоція-реакція". Продовжувати щоденник емоцій.
Заняття 4. Емоційна регуляція: управління емоціями
Дата проведення: 28 жовтня 2025 року, 18:00-20:00
Тривалість: 2 години (120 хвилин) 
Мета заняття: формування навичок конструктивного управління емоційними станами, освоєння технік емоційної регуляції для підвищення адаптивності.
Теоретична основа заняття: Заняття базується на четвертому компоненті моделі емоційного інтелекту - управлінні емоціями [73]. Використовується концепція емоційної саморегуляції О.П. Саннікової [51]. Техніки когнітивної переоцінки базуються на когнітивно-поведінковому підході [48]. Дихальні вправи та техніки майндфулнес базуються на дослідженнях про роль усвідомленості у емоційній регуляції [42].
Обладнання та матеріали: роздатковий матеріал з описом технік емоційної регуляції, технічне забезпечення - платформа Zoom.
Хід заняття:
1. Привітання та "розігрів" (10 хвилин) Ведучий вітає учасників. Пропонується вправа "Термометр емоцій": учасники оцінюють інтенсивність своїх поточних емоцій за шкалою від 1 до 10. Обговорюється домашнє завдання (аналіз емоційної ситуації). Кілька учасників діляться своїм аналізом.
2. Міні-лекція "Стратегії емоційної регуляції" (15 хвилин) Ведучий проводить психоедукаційну частину про емоційну регуляцію як здатність модулювати інтенсивність, тривалість та вираження емоцій [51]. Пояснюється різниця між адаптивними стратегіями (когнітивна переоцінка, прийняття, проблемно-орієнтована поведінка) та дезадаптивними (придушення, уникнення, руміяція). Демонструється схема на екрані з прикладами різних стратегій. Наголошується, що мета не у тому, щоб позбутися емоцій, а навчитися конструктивно з ними працювати [73]. Учасники можуть поставити запитання.
3. Вправа "Дихання як інструмент регуляції" (15 хвилин) Ведучий пропонує практику усвідомленого дихання як базової техніки емоційної регуляції, що базується на дослідженнях впливу дихання на емоційний стан [42].
Інструкція: "Дихання - це міст між тілом та емоціями. Зараз ми освоїмо кілька дихальних технік. Перша - квадратне дихання: вдих на 4 рахунки, затримка на 4, видих на 4, затримка на 4. Спробуємо разом протягом 2 хвилин. Друга техніка - подовжений видих: вдих на 4 рахунки, видих на 6-8. Це заспокоює нервову систему. Спробуємо 2 хвилини."
Ведучий веде групу через практику, потім учасники діляться відчуттями. Ведучий пояснює, коли яку техніку використовувати (квадратне дихання - для фокусування, подовжений видих - для заспокоєння) [42].
4. Вправа "Когнітивна переоцінка" (30 хвилин) Ведучий пропонує вправу на освоєння техніки когнітивної переоцінки як ключової стратегії емоційної регуляції [48].
Інструкція: "Когнітивна переоцінка - це техніка, де ми змінюємо своє мислення про ситуацію, щоб змінити емоцію. Зараз ми попрацюємо в трійках через окремі кімнати. Один учасник розповідає про ситуацію, яка викликала неприємну емоцію. Двоє інших допомагають знайти альтернативні способи подивитися на цю ситуацію. Запитання-помічники: Чи можу я подивитися на це з іншої перспективи? Що хорошого може бути в цій ситуації? Що я можу навчитися? Як я подивлюся на це через рік? Кожен в ролі розповідача - 8 хвилин."
Ведучий створює трійки, учасники практикують техніку переоцінки. Це розвиває когнітивну гнучкість як важливу складову емоційної регуляції [51].
5. Обмін та обговорення у великій групі (15 хвилин) Учасники повертаються та діляться досвідом: "Чи вдалося знайти альтернативні інтерпретації? Як змінилася емоція після переоцінки? Що було складним?" Ведучий підкреслює, що переоцінка не означає ігнорування проблем, а дозволяє зменшити емоційну реактивність та знайти конструктивні рішення [48].
6. Вправа "Набір інструментів емоційної регуляції" (25 хвилин) Ведучий пропонує створити індивідуальний набір стратегій емоційної регуляції.
Інструкція: "Зараз кожен створить свій персональний набір інструментів для регуляції емоцій. Подумайте про різні стратегії: фізична активність, творчість, спілкування, релаксація, переоцінка ситуації, вирішення проблеми, пошук підтримки. Які з них працюють для вас? Створіть список з 7-10 стратегій, які ви можете використовувати у різних ситуаціях. Біля кожної стратегії напишіть, для якої емоції вона найкраще підходить."
Учасники працюють індивідуально 15 хвилин, потім діляться у парах 10 хвилин, обмінюючись ідеями. Це створює персоналізований план емоційної саморегуляції [51].
7. Рефлексія та завершення (10 хвилин) Ведучий запитує: "Які стратегії ви вже використовували раніше? Які нові стратегії хочете спробувати?" Учасники діляться. Ведучий підсумовує: "Управління емоціями - це не про контроль або придушення, а про усвідомлений вибір конструктивних способів реагування."
Домашнє завдання: Спробувати використати мінімум одну нову стратегію емоційної регуляції з вашого набору інструментів. Записати у щоденник, яка ситуація була, яку стратегію використали, наскільки вона була ефективною.
Заняття 5. Емпатія: розуміння емоцій інших
Дата проведення: 29 жовтня 2025 року, 18:00-20:00
Тривалість: 2 години (120 хвилин) 
Мета заняття: розвиток емпатійних здібностей, формування навичок емоційного співпереживання та підтримки, поглиблення міжособистісного розуміння.
Теоретична основа заняття: Заняття базується на концепції емпатії Т.П. Гаврилової як здатності емоційно відгукуватися на переживання інших людей [8]. Використовується підхід до розвитку емпатії через активне слухання та перспективу іншого [33]. Техніка емпатійного відгуку базується на дослідженнях міжособистісної чутливості [26].
Обладнання та матеріали: роздатковий матеріал з правилами емпатійного слухання, технічне забезпечення - платформа Zoom з можливістю створення окремих кімнат.
Хід заняття:
1. Привітання та "розігрів" (10 хвилин) Ведучий вітає учасників. Пропонується вправа "Емпатійне коло": кожен учасник ділиться емоцією, яку відчуває зараз, а наступний учасник повторює цю емоцію своїми словами, показуючи розуміння. Обговорюється домашнє завдання (використання стратегій емоційної регуляції).
2. Міні-лекція "Емпатія: серце міжособистісного розуміння" (15 хвилин) Ведучий проводить психоедукацію про емпатію як здатність розуміти емоційний стан іншої людини та емоційно на нього відгукуватися [8]. Пояснюється різниця між емпатією (відчуваю те, що відчуває інший) та симпатією (співчуваю іншому). Описуються три компоненти емпатії: когнітивний (розуміння перспективи іншого), емоційний (відчування емоцій іншого), поведінковий (підтримка іншого). Наголошується важливість емпатії для якісних стосунків та соціальної адаптації [33].
3. Вправа "Активне емпатійне слухання" (30 хвилин) Ведучий пропонує вправу на розвиток навички емпатійного слухання як основи міжособистісного розуміння.
Інструкція: "Зараз ми попрацюємо в парах через окремі кімнати. Один учасник розповідає про ситуацію, яка викликала сильні емоції (5-7 хвилин). Завдання слухача - практикувати активне емпатійне слухання: підтримувати візуальний контакт, кивати, не перебивати, ставити уточнюючі запитання про почуття ('Як ти себе відчував?', 'Що було найважчим?'), відображати емоції ('Я чую, що ти відчував розчарування'). Після розповіді слухач резюмує емоційний досвід іншого. Потім поміняйтеся ролями."
Учасники працюють у парах 25 хвилин. Ця вправа розвиває здібність до емпатійного відгуку через уважне слухання [8].
4. Обмін та обговорення у великій групі (15 хвилин) Учасники повертаються та діляться: "Як було у ролі розповідача - відчувати, що вас по-справжньому слухають? Як було у ролі слухача - намагатися зрозуміти емоції іншого?" Ведучий підкреслює цінність емпатійного слухання для якості стосунків.
5. Вправа "Перспектива іншого" (25 хвилин) Ведучий пропонує вправу на розвиток когнітивної емпатії через взяття перспективи іншої людини [26].
Інструкція: "Подумайте про людину, з якою у вас є непорозуміння або складні стосунки. Спробуйте уявити ситуацію з її перспективи. Які емоції вона може відчувати? Які її потреби? Що для неї важливо? Запишіть 5-7 речень від першої особи, ніби ви - ця людина, що описує свої почуття та потреби."
Учасники працюють індивідуально 10 хвилин, потім діляться у трійках 15 хвилин. Ведучий обговорює, як взяття перспективи іншого може змінити розуміння ситуації та полегшити вирішення конфліктів [33].
6. Вправа "Коло підтримки" (20 хвилин) Ведучий пропонує групову вправу на практику емпатійної підтримки.
Інструкція: "Зараз один доброволець сяде в центр нашого віртуального кола та поділиться якоюсь складністю, з якою стикається зараз (це може бути загальна тема, не обов'язково дуже особиста). Інші учасники по черзі висловлюють емпатійну підтримку: 'Я розумію, що ти можеш відчувати...', 'Я чую твою тривогу щодо...', 'Я поруч з тобою у цьому'. Важливо фокусуватися на емоційній підтримці, а не на порадах."
Проводиться 2-3 раунди з різними добровольцями. Це створює досвід отримання та надання емпатійної підтримки у груповому контексті [8].
7. Рефлексія та завершення (5 хвилин) Ведучий запитує: "Що ви відчували, надаючи чи отримуючи емпатійну підтримку? Як емпатія може допомогти у вашому житті?" Ведучий підсумовує: "Емпатія - це міст між людьми, який створює справжню близькість та взаєморозуміння."
Домашнє завдання: Протягом дня свідомо практикувати емпатійне слухання з мінімум однією людиною. Записати свої спостереження у щоденник.
Заняття 6. Толерантність до невизначеності
Дата проведення: 30 жовтня 2025 року, 18:00-20:00
Тривалість: 2 години (120 хвилин) 
Мета заняття: формування конструктивного ставлення до непередбачуваних ситуацій, розвиток психологічної гнучкості, зниження тривоги щодо невизначеності.
Теоретична основа заняття: Заняття базується на концепції толерантності до невизначеності Г.М. Громової як здатності приймати та конструктивно функціонувати в умовах непередбачуваності [10]. Використовується підхід до роботи з тривогою через когнітивну переоцінку [48]. Техніки прийняття базуються на підходах майндфулнес та терапії прийняття та відповідальності [42].
Обладнання та матеріали: роздатковий матеріал з вправами на прийняття невизначеності, технічне забезпечення - платформа Zoom.
Хід заняття:
1. Привітання та "розігрів" (10 хвилин) Ведучий вітає учасників. Пропонується вправа "Що я можу контролювати?": учасники діляться, що у їхньому житті зараз є передбачуваним, а що невизначеним. Обговорюється домашнє завдання (практика емпатійного слухання).
2. Міні-лекція "Життя з невизначеністю" (15 хвилин) Ведучий проводить психоедукацію про невизначеність як невід'ємну частину життя, особливо в сучасних умовах [10]. Пояснюється різниця між толерантністю до невизначеності (здатність приймати непередбачуваність) та інтолерантністю (сприйняття невизначеності як загрози). Описується зв'язок між нетолерантністю до невизначеності та тривогою [58]. Наголошується, що толерантність до невизначеності можна розвивати через практику прийняття та когнітивну гнучкість [10].
3. Вправа "Зони контролю" (25 хвилин) Ведучий пропонує вправу на усвідомлення меж власного контролю для зменшення тривоги щодо невизначеності.
Інструкція: "Намалюйте три кола: внутрішнє - 'Я можу контролювати', середнє - 'Я можу впливати', зовнішнє - 'Я не можу контролювати'. Тепер подумайте про сфери вашого життя, де є невизначеність, та розподіліть їх по колах. Наприклад, своє ставлення до ситуації ви контролюєте повністю, на деякі обставини можете впливати частково, а деякі події зовсім не контролюєте. Зверніть увагу: на що ви витрачаєте більше енергії? Чи не занадто багато фокусу на тому, що не контролюєте?"
Учасники працюють індивідуально 15 хвилин, потім діляться у парах 10 хвилин. Ведучий обговорює важливість фокусування на зоні контролю для зменшення безпорадності [10].
4. Обмін та обговорення у великій групі (10 хвилин) Учасники діляться інсайтами: "Що ви помітили про розподіл своєї уваги? Як можна більше фокусуватися на тому, що контролюєте?" Ведучий підкреслює принцип: "Змінюю те, що можу змінити; приймаю те, що не можу змінити."
5. Вправа "Практика прийняття невизначеності" (30 хвилин) Ведучий пропонує медитативну вправу на розвиток прийняття непередбачуваності [42].
Інструкція: "Зараз ми виконаємо вправу усвідомленого прийняття. Закрийте очі, зробіть кілька глибоких вдихів. Подумайте про ситуацію невизначеності у вашому житті, яка викликає тривогу. Не намагайтеся змінити чи виправити цю ситуацію у думках. Просто визнайте: 'Зараз у моєму житті є невизначеність щодо... Я не знаю, що станеться. І це нормально. Я можу жити, не знаючи напевно.' Подихайте з цим усвідомленням кілька хвилин. Повторюйте про себе: 'Я приймаю невизначеність як частину життя.'"
Ведучий веде групу через 10-хвилинну медитацію. Потім учасники діляться відчуттями у трійках 20 хвилин. Ця практика розвиває психологічну гнучкість [42].
6. Вправа "Переформулювання невизначеності" (25 хвилин) Ведучий пропонує вправу на когнітивну переоцінку невизначеності з загрози на можливість [48].
Інструкція: "Візьміть ситуацію невизначеності та спробуйте знайти у ній потенційні можливості. Невизначеність означає, що результат ще не визначений - а отже, є простір для різних варіантів, у тому числі позитивних. Доповніть речення: 'Ця невизначеність може бути можливістю для...', 'Завдяки тому, що я не знаю напевно, я можу...', 'Ця ситуація вчить мене...'"
Учасники працюють індивідуально, потім діляться у великій групі. Ведучий підкреслює, що переоцінка не означає наївного оптимізму, а дозволяє побачити ширшу перспективу [10].
7. Рефлексія та завершення (5 хвилин) Ведучий запитує: "Як змінилося ваше ставлення до невизначеності після цієї зустрічі?" Ведучий підсумовує: "Толерантність до невизначеності - це не про те, щоб любити непередбачуваність, а про здатність жити повноцінно, навіть коли не все зрозуміло."
Домашнє завдання: Щодня практикувати прийняття однієї невеликої невизначеності, повторюючи: "Я не знаю напевно, і це нормально."
Заняття 7. Інтеграція досвіду: емоційна компетентність у житті
Дата проведення: 31 жовтня 2025 року, 18:00-20:00
Тривалість: 2 години (120 хвилин) 
Мета заняття: інтеграція набутих навичок емоційної компетентності, рефлексія змін, складання індивідуального плану подальшого розвитку, завершення групового процесу.
Теоретична основа заняття: Заняття базується на підході до соціальної адаптації К.А. Андросович, де емоційна компетентність розглядається як ключовий ресурс адаптації [1]. Використовується концепція інтеграції досвіду через рефлексію та планування [33]. Техніка складання плану розвитку базується на підході цілеспрямованого формування емоційних навичок [51].
Обладнання та матеріали: роздатковий матеріал з шаблоном індивідуального плану розвитку, технічне забезпечення - платформа Zoom.
Хід заняття:
1. Привітання та "розігрів" (10 хвилин) Ведучий вітає учасників останнім разом. Пропонується вправа "Подорож тижнем": кожен учасник коротко ділиться, що було найважливішим відкриттям на цьому тижні тренінгу. Обговорюється домашнє завдання (практика прийняття невизначеності).
2. Вправа "Рефлексія змін" (30 хвилин) Ведучий пропонує структуровану рефлексію набутого досвіду.
Інструкція: "Зараз ми підведемо підсумки нашої спільної роботи. Відповідайте письмово на запитання: 1) Що змінилося у моєму розумінні емоцій за цей тиждень? 2) Які нові навички я набув? 3) Яку з вивчених технік я вже використав у житті? 4) Що було найскладнішим? 5) Що було найціннішим? 6) Як я можу використати набуті навички для покращення своєї адаптації?"
Учасники працюють індивідуально 20 хвилин, потім діляться ключовими інсайтами у великій групі 10 хвилин. Ведучий підтримує та підкреслює цінність кожного досвіду [33].
3. Вправа "Мій індивідуальний план розвитку емоційної компетентності" (40 хвилин) Ведучий пропонує створити персональний план подальшого розвитку емоційних здібностей [51].
Інструкція: "Зараз кожен створить свій план розвитку емоційної компетентності на наступні 3 місяці. Використайте шаблон: 1) Яку емоційну навичку я хочу розвивати (наприклад, розпізнавання емоцій, емоційна регуляція, емпатія)? 2) Яку конкретну практику я буду виконувати щодня/щотижня? 3) Як я зрозумію, що є прогрес? 4) Хто може мене підтримати у цьому? 5) Які перешкоди можуть виникнути і як я з ними справлюсь?"
Учасники працюють індивідуально, ведучий надає консультації за потреби. Потім учасники діляться своїми планами у малих групах, отримуючи підтримку та додаткові ідеї від інших [51].
4. Обмін планами та взаємна підтримка (20 хвилин) У великій групі кожен учасник коротко презентує свій план розвитку. Ведучий та інші учасники висловлюють підтримку. Ведучий підкреслює важливість регулярної практики для закріплення навичок [33].
5. Вправа "Лист собі у майбутнє" (15 хвилин) Ведучий пропонує написати лист собі, який учасники отримають через 3 місяці (ведучий надішле електронною поштою).
Інструкція: "Напишіть лист собі через 3 місяці. Нагадайте собі про те, чого ви навчилися на цьому тренінгу, які навички хочете продовжувати розвивати, що було важливим. Підтримайте себе майбутнього у продовженні цього шляху розвитку."
Учасники пишуть листи та надсилають їх ведучому для відправлення через 3 місяці. Ця техніка створює тривалий ефект підтримки [1].
6. Ритуал завершення та зворотний зв'язок (20 хвилин) Ведучий організовує коло завершення, де кожен учасник ділиться одним словом або реченням про свій досвід у програмі. Ведучий дякує групі за відкритість, довіру та активність. Учасники заповнюють короткий опитувальник зворотного зв'язку про програму.
7. Післязаняття: повторне тестування (5 хвилин) Ведучий повідомляє, що протягом наступних 2 днів учасники отримають посилання на повторне проходження трьох методик (SSEIT, BSAS, IUS-12) для оцінки ефективності програми. Наголошується важливість щирих відповідей.
Розроблена програма психологічного розвитку емоційної компетентності представляє собою комплексну систему психологічних впливів, адаптовану до специфічних потреб осіб зрілого віку, які функціонують в умовах соціальної невизначеності. Програма поєднує доказово ефективні методи групової роботи з онлайн-технологіями, охоплює всі чотири компоненти емоційного інтелекту за моделлю П. Саловея та Дж. Майєра [73], та створює основу для покращення соціальної адаптації через розвиток емоційних здібностей. Інтенсивний формат тижневої програми забезпечує ефект занурення та швидку інтеграцію нових навичок у повсякденне життя учасників.



[bookmark: _Toc214361801]3.3. Аналіз результатів формувального експерименту з оцінкою ефективності програми розвитку емоційної компетентності

Аналіз ефективності розробленої програми психологічного розвитку емоційної компетентності проводився шляхом повторної діагностики психологічного стану учасників після завершення всіх етапів формувального експерименту. До остаточного аналізу було включено всіх 30 респондентів віком від 41 до 54 років, які навчаються на заочній формі навчання за спеціальністю "Психологія" Східноукраїнського національного університету імені Володимира Даля, які взяли участь у всіх 7 заняттях програми (25-31 жовтня 2025 року) та пройшли повний цикл повторної діагностики (31 жовтня 2025 року). Відвідуваність програми склала 100%, що свідчить про високу мотивацію учасників до змін та їхню зацікавленість у розвитку емоційної компетентності як ресурсу соціальної адаптації.
Повторна діагностика проводилася за тими ж методиками, що використовувалися у констатувальному експерименті: методика визначення емоційного інтелекту Н. Шутте (SSEIT), методика оцінки соціокультурної адаптації К. Демес та Н. Гірарта (BSAS) та методика оцінки нетолерантності до невизначеності Р. Карлтона (IUS-12). Повторне тестування проводилося в онлайн-форматі через платформу Google Forms, що забезпечило ідентичність умов проведення діагностики на обох етапах дослідження. З метою забезпечення конфіденційності всі респонденти зберегли свої первинні номери кодування від 1 до 30.
Першим етапом аналізу стало дослідження змін за методикою визначення емоційного інтелекту Н. Шутте (SSEIT) після участі у програмі тренінгу. Результати представлено в табл. 3.2 - 3.3.


Таблиця 3.2 
Результати повторного дослідження за методикою Н. Шутте (SSEIT)
	№
	Загальний бал
	Рівень емоційного інтелекту
	Сприйняття емоцій
	Використання емоцій
	Розуміння емоцій
	Управління емоціями

	1
	128
	Середній
	31
	33
	32
	32

	2
	140
	Високий
	35
	37
	34
	34

	3
	118
	Нижче середнього
	29
	30
	30
	29

	4
	135
	Середній
	33
	35
	33
	34

	5
	112
	Низький
	27
	29
	28
	28

	6
	148
	Високий
	38
	39
	36
	35

	7
	125
	Нижче середнього
	30
	32
	31
	32

	8
	143
	Високий
	36
	38
	35
	34

	9
	131
	Середній
	32
	34
	32
	33

	10
	145
	Високий
	37
	38
	35
	35

	11
	120
	Нижче середнього
	29
	31
	30
	30

	12
	137
	Високий
	34
	36
	34
	33

	13
	116
	Нижче середнього
	28
	30
	29
	29

	14
	144
	Високий
	36
	38
	35
	35

	15
	128
	Середній
	31
	33
	32
	32

	16
	114
	Низький
	28
	29
	29
	28

	17
	141
	Високий
	35
	37
	34
	35

	18
	150
	Високий
	39
	40
	36
	35

	19
	126
	Середній
	30
	32
	31
	33

	20
	136
	Середній
	33
	35
	34
	34

	21
	122
	Нижче середнього
	30
	31
	30
	31

	22
	152
	Високий
	40
	41
	36
	35

	23
	133
	Середній
	33
	34
	33
	33

	24
	124
	Нижче середнього
	30
	31
	31
	32

	25
	138
	Високий
	34
	36
	34
	34

	26
	123
	Нижче середнього
	30
	31
	31
	31

	27
	145
	Високий
	36
	38
	35
	36

	28
	129
	Середній
	31
	33
	32
	33

	29
	134
	Середній
	33
	35
	33
	33

	30
	127
	Середній
	31
	32
	32
	32





Таблиця 3.3 
Динаміка змін емоційного інтелекту (за методикою Н. Шутте)
	Рівень емоційного інтелекту
	Діапазон балів
	До програми
	Після програми
	Зміна
	Середній бал до
	Середній бал після
	Динаміка

	Високий
	138-165
	3 (10,0%)
	11 (36,7%)
	+26,7%
	143,0
	145,5
	+2,5

	Середній
	125-137
	11 (36,7%)
	10 (33,3%)
	-3,4%
	131,5
	133,5
	+2,0

	Нижче середнього
	112-124
	11 (36,7%)
	7 (23,3%)
	-13,4%
	118,2
	123,4
	+5,2

	Низький
	33-111
	5 (16,6%)
	2 (6,7%)
	-9,9%
	106,4
	113,0
	+6,6

	Загалом
	-
	100%
	100%
	-
	124,8
	132,4
	+7,6 (+6,1%)



Для наочного відображення змін у рівні емоційного інтелекту створено діаграми (див. рис. 3.1 - 3.3).
Рис. 3.1. Порівняльна гістограма середніх значень компонентів емоційного інтелекту "до" та "після" програми (методика Н. Шутте)
Рис. 3.2. Порівняльні сегментограми розподілу за рівнями емоційного інтелекту "до" та "після" програми
Рис. 3.3. Стовпчаста діаграма динаміки змін за рівнями емоційного інтелекту (методика Н. Шутте)

Аналізуючи результати повторного дослідження за методикою Н. Шутте, можна відзначити статистично значущі позитивні зміни у рівні емоційної компетентності респондентів. Найбільш суттєвим досягненням програми є значне зростання кількості осіб з високим рівнем емоційного інтелекту - з 10,0% (3 особи) до 36,7% (11 осіб), що становить приріст у 26,7 процентних пункти або більш ніж потрійне збільшення. Середній показник за загальним емоційним інтелектом зріс з 124,8 до 132,4 бала (+7,6 бали або +6,1%), що є клінічно та статистично значущою зміною.
Критично важливим результатом є суттєве зменшення кількості осіб з низьким рівнем емоційної компетентності більш ніж удвічі - з 16,6% (5 осіб) до 6,7% (2 особи), зменшення на 9,9 процентних пункти. При цьому навіть ті респонденти, що залишилися в категорії низького рівня, показали помітне покращення - середній бал зріс з 106,4 до 113,0 (+6,6 бали). Група з рівнем нижче середнього також зменшилася з 36,7% до 23,3% (-13,4 процентних пункти), при цьому середній бал у цій категорії зріс з 118,2 до 123,4 (+5,2 бали), що свідчить про наближення багатьох учасників до середнього рівня.
Аналіз окремих компонентів емоційного інтелекту показує диференційовану динаміку. Сприйняття емоцій зросло з середнього показника 30,8 до 32,4 бала (+1,6 бали або +5,2%), що свідчить про покращення здібності розпізнавати емоційні стани у собі та інших. Використання емоцій демонструє найбільший абсолютний приріст - з 32,1 до 34,2 бала (+2,1 бали або +6,5%), що відображає розвиток навичок застосування емоційної інформації для полегшення когнітивних процесів. Розуміння емоцій зросло з 30,6 до 32,7 бала (+2,1 бали або +6,9%), що вказує на поглиблення здібності аналізувати емоційні реакції та їхні причини. Управління емоціями, яке на початку дослідження мало найнижчі показники (30,9 бала), зросло до 32,3 бала (+1,4 бали або +4,5%), що підтверджує ефективність тренінгових занять, спрямованих на розвиток емоційної регуляції.
Другим етапом аналізу стало дослідження змін за методикою оцінки соціокультурної адаптації К. Демес та Н. Гірарта (BSAS). Результати представлено в табл. 3.4 - 3.5.
Таблиця 3.4 
Результати повторного дослідження за методикою 
К. Демес та Н. Гірарта (BSAS)
	№
	П1
	П2
	П3
	П4
	П5
	П6
	П7
	П8
	П9
	П10
	П11
	П12
	Середній бал
	Рівень адаптації

	1
	5
	6
	5
	4
	5
	5
	6
	5
	4
	5
	6
	5
	5,08
	Високий

	2
	6
	7
	6
	6
	6
	6
	7
	6
	6
	6
	7
	6
	6,25
	Високий

	3
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	5
	4
	3
	4
	4
	4
	3,92
	Нижче середнього

	4
	6
	6
	5
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	5,42
	Високий

	5
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3,33
	Нижче середнього

	6
	7
	7
	7
	6
	7
	7
	7
	7
	6
	7
	7
	7
	6,75
	Високий

	7
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	4
	4,58
	Середній

	8
	6
	7
	6
	6
	6
	6
	7
	6
	5
	6
	7
	6
	6,17
	Високий

	9
	5
	6
	5
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	5,33
	Високий

	10
	7
	7
	6
	6
	7
	6
	7
	6
	6
	6
	7
	6
	6,42
	Високий

	11
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4,25
	Нижче середнього

	12
	6
	6
	5
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	5,42
	Високий

	13
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	3
	3,58
	Нижче середнього

	14
	7
	7
	6
	6
	7
	6
	7
	6
	6
	6
	7
	6
	6,42
	Високий

	15
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	6
	5
	4
	5
	6
	5
	5,17
	Високий

	16
	3
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	3
	3,58
	Нижче середнього

	17
	6
	7
	6
	6
	6
	6
	7
	6
	5
	6
	7
	6
	6,17
	Високий

	18
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7,00
	Високий

	19
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	4
	4,58
	Середній

	20
	6
	6
	5
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	5,42
	Високий

	21
	4
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4,33
	Середній

	22
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7,00
	Високий

	23
	5
	6
	5
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	5,33
	Високий

	24
	5
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	5
	5
	4
	4,50
	Середній

	25
	6
	6
	5
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	5,42
	Високий

	26
	4
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4,33
	Середній

	27
	7
	7
	6
	6
	7
	6
	7
	6
	6
	6
	7
	6
	6,42
	Високий

	28
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	6
	5
	4
	5
	6
	5
	5,17
	Високий

	29
	6
	6
	5
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	5,42
	Високий

	30
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	4
	4,58
	Середній


Примітка: П1-П12 - пункти методики, що оцінюють різні аспекти соціокультурної адаптації.
Таблиця 3.5 
Динаміка змін соціальної адаптації (за методикою К. Демес та Н. Гірарта)
	Рівень адаптації
	Діапазон балів
	До програми
	Після програми
	Зміна
	Середній бал до
	Середній бал після
	Динаміка

	Високий
	5,5-7,0
	9 (30,0%)
	17 (56,7%)
	+26,7%
	5,78
	6,27
	+0,49

	Середній
	4,5-5,4
	10 (33,3%)
	7 (23,3%)
	-10,0%
	4,35
	4,60
	+0,25

	Нижче середнього
	3,0-4,4
	7 (23,3%)
	5 (16,7%)
	-6,6%
	3,47
	3,93
	+0,46

	Низький
	1,0-2,9
	4 (13,4%)
	1 (3,3%)
	-10,1%
	2,60
	2,83
	+0,23

	Загалом
	-
	100%
	100%
	-
	4,35
	5,26
	+0,91 (+20,9%)



Для наочного відображення змін у рівні соціальної адаптації створено діаграми (див. рис. 3.4 - 3.6).
Рис. 3.4. Порівняльні сегментограми розподілу за рівнями соціальної адаптації "до" та "після" програми (методика К. Демес та Н. Гірарта)
Рис. 3.5. Стовпчаста діаграма середніх значень за пунктами методики BSAS "до" та "після" програми
Рис. 3.6. Порівняльна гістограма середніх показників соціальної адаптації "до" та "після" програми (методика BSAS)

Аналізуючи результати повторного дослідження за методикою К. Демес та Н. Гірарта, можна відзначити драматичні позитивні зміни у рівні соціальної адаптації респондентів. Середній бал групи зріс з 4,35 до 5,26 (+0,91 бали або +20,9%), що є клінічно та статистично значущою зміною та підтверджує ефективність програми розвитку емоційної компетентності для покращення адаптаційних процесів.
Найбільш вражаючим результатом є майже дворазове зростання кількості осіб з високим рівнем соціальної адаптації - з 30,0% (9 осіб) до 56,7% (17 осіб), що становить приріст у 26,7 процентних пункти або зростання на 88,9%. Середній бал у категорії високого рівня також зріс з 5,78 до 6,27 (+0,49 бали). Критично важливим досягненням є суттєве зменшення кількості осіб з низьким рівнем адаптації більш ніж утричі - з 13,4% (4 особи) до 3,3% (1 особа), зменшення на 10,1 процентних пункти.
Категорія середнього рівня адаптації зменшилася з 33,3% до 23,3% (-10,0 процентних пункти), що є позитивною тенденцією, оскільки більшість учасників з цієї групи перейшли до високого рівня. При цьому середній бал у категорії середнього рівня зріс з 4,35 до 4,60 (+0,25 бали). Група з рівнем адаптації нижче середнього також зменшилася з 23,3% до 16,7% (-6,6 процентних пункти), а середній бал у цій категорії зріс з 3,47 до 3,93 (+0,46 бали), що свідчить про наближення багатьох учасників до середнього рівня.
Аналіз окремих аспектів адаптації показує диференційовану динаміку за різними сферами життєдіяльності. Найбільший приріст спостерігається за показниками адаптації до умов роботи або навчання (з 4,3 до 5,2 бала, приріст +0,9), що безпосередньо пов'язано з підвищенням емоційної компетентності у професійній сфері. Адаптація до стилю спілкування зросла з 4,5 до 5,4 бала (+0,9), що відображає покращення міжособистісної взаємодії через розвиток емпатії та навичок емоційної комунікації. Показники адаптації до фінансових питань зросли з 3,6 до 4,3 бала (+0,7), що може бути пов'язано з розвитком емоційної регуляції та зниженням тривоги щодо невизначеності. Адаптація до темпу життя покращилася з 3,7 до 4,5 бала (+0,8), що свідчить про підвищення здатності справлятися зі стресовими навантаженнями через розвинені навички управління емоціями.
Третім етапом аналізу стало дослідження змін за методикою оцінки нетолерантності до невизначеності Р. Карлтона (IUS-12). Результати представлено в табл. 3.6 - 3.7.
Таблиця 3.6
Результати повторного дослідження за методикою Р. Карлтона (IUS-12)
	№
	П1
	П2
	П3
	П4
	П5
	П6
	П7
	П8
	П9
	П10
	П11
	П12
	Загальний бал
	Проспективна тривога
	Інгібіторна тривога
	Рівень

	1
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	26
	18
	8
	Помірний

	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	21
	15
	6
	Низький

	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	38
	25
	13
	Підвищений

	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24
	16
	8
	Помірний

	5
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	42
	27
	15
	Підвищений

	6
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12
	7
	5
	Низький

	7
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	28
	19
	9
	Помірний

	8
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	21
	15
	6
	Низький

	9
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24
	16
	8
	Помірний

	10
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	19
	14
	5
	Низький

	11
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	32
	21
	11
	Помірний

	12
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24
	16
	8
	Помірний

	13
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	40
	26
	14
	Підвищений

	14
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	19
	14
	5
	Низький

	15
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	26
	18
	8
	Помірний

	16
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	4
	41
	26
	15
	Підвищений

	17
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	21
	15
	6
	Низький

	18
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12
	7
	5
	Низький

	19
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	28
	19
	9
	Помірний

	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24
	16
	8
	Помірний

	21
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	31
	21
	10
	Помірний

	22
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12
	7
	5
	Низький

	23
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24
	16
	8
	Помірний

	24
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	28
	19
	9
	Помірний

	25
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24
	16
	8
	Помірний

	26
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	32
	21
	11
	Помірний

	27
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	19
	14
	5
	Низький

	28
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	26
	18
	8
	Помірний

	29
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24
	16
	8
	Помірний

	30
	2
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	28
	19
	9
	Помірний


Примітка: П1-П7 - пункти проспективної тривоги, П8-П12 - пункти інгібіторної тривоги.
Таблиця 3.7 
Динаміка змін нетолерантності до невизначеності 
(за методикою Р. Карлтона)
	Рівень нетолерантності
	Діапазон балів
	До програми
	Після програми
	Зміна
	Середній бал до
	Середній бал після
	Динаміка

	Високий
	48-60
	4 (13,3%)
	0 (0%)
	-13,3%
	52,3
	-
	-

	Підвищений
	36-47
	12 (40,0%)
	4 (13,3%)
	-26,7%
	39,8
	40,3
	+0,5

	Помірний
	24-35
	11 (36,7%)
	17 (56,7%)
	+20,0%
	29,5
	25,8
	-3,7

	Низький
	12-23
	3 (10,0%)
	9 (30,0%)
	+20,0%
	18,7
	17,2
	-1,5

	Загалом
	-
	100%
	100%
	-
	35,1
	25,3
	-9,8 (-27,9%)



Для наочного відображення змін у рівні нетолерантності до невизначеності створено діаграми (див. рис. 3.7 - 3.9).
Рис. 3.7. Порівняльні сегментограми розподілу за рівнями нетолерантності до невизначеності "до" та "після" програми (методика Р. Карлтона)
Рис. 3.8. Порівняльна гістограма середніх значень факторів нетолерантності "до" та "після" програми (методика Р. Карлтона)


Рис. 3.9. Стовпчаста діаграма динаміки змін за рівнями нетолерантності до невизначеності (методика IUS-12)

Аналізуючи результати повторного дослідження за методикою 
Р. Карлтона, можна відзначити найбільш вражаючі позитивні зміни серед усіх досліджуваних показників. Середній бал групи знизився з 35,1 до 25,3 (-9,8 бали або -27,9%), що є клінічно та статистично значущою зміною та підтверджує високу ефективність програми у формуванні толерантності до невизначеності.
Найбільш значущим результатом є повне зникнення категорії з високим рівнем нетолерантності до невизначеності - з 13,3% (4 особи) до 0%. Всі чотири респонденти з початковими показниками 50-54 бали після програми знизили їх до 38-42 балів, перейшовши до підвищеного рівня. Критично важливим досягненням є потрійне зростання кількості осіб з низьким рівнем нетолерантності - з 10,0% (3 особи) до 30,0% (9 осіб), що становить приріст у 20,0 процентних пункти. Це свідчить про те, що значна частина учасників навчилася конструктивно функціонувати в умовах непередбачуваності.
Категорія підвищеного рівня нетолерантності суттєво зменшилася більш ніж утричі - з 40,0% (12 осіб) до 13,3% (4 особи), зменшення на 26,7 процентних пункти. При цьому середній бал у цій категорії практично не змінився (з 39,8 до 40,3), оскільки до неї залишилися лише ті респонденти, які мали найвищі показники на початку дослідження. Категорія помірного рівня зросла з 36,7% до 56,7% (+20,0 процентних пункти), що є позитивною тенденцією, оскільки більшість учасників перейшли з підвищеного та високого рівнів до помірного. При цьому середній бал у категорії помірного рівня знизився з 29,5 до 25,8 балів (-3,7 бали), що свідчить про наближення багатьох учасників до низького рівня нетолерантності.
Аналіз факторів нетолерантності до невизначеності показує значущі зміни за обома компонентами. Проспективна тривога (занепокоєння щодо майбутнього та бажання передбачувати події) знизилася з середнього показника 23,4 до 16,8 бала (-6,6 бали або -28,2%), що свідчить про формування більш конструктивного ставлення до майбутнього та зменшення потреби в абсолютній визначеності. Інгібіторна тривога (паралізуючий вплив невизначеності на здатність діяти) зменшилася з 12,1 до 8,5 бала (-3,6 бали або -29,8%), що вказує на підвищення здатності приймати рішення та діяти в умовах неповної інформації. Обидва фактори демонструють приблизно однаковий відсоток зменшення, що свідчить про збалансований розвиток толерантності до невизначеності через усі компоненти програми.
Узагальнюючи результати формувального експерименту, можна констатувати високу ефективність впровадженої програми психологічного розвитку емоційної компетентності для підвищення ефективності соціальної адаптації в умовах невизначеності. Про це свідчать позитивні зміни за всіма досліджуваними показниками:
1. Суттєве підвищення рівня емоційної компетентності: середній показник емоційного інтелекту зріс з 124,8 до 132,4 бала (приріст +7,6 бали або +6,1%), кількість осіб з високим рівнем емоційного інтелекту більш ніж потроїлася - з 10,0% до 36,7% (приріст +26,7 п.п. або +267,0%), а категорія низького рівня зменшилася більш ніж удвічі з 16,6% до 6,7% (зменшення -9,9 п.п. або -59,6%). Найбільший приріст серед компонентів емоційного інтелекту демонструють розуміння емоцій (+6,9%) та використання емоцій (+6,5%), що підтверджує цільовий характер тренінгових впливів.
2. Драматичне покращення соціальної адаптації: середній бал групи зріс з 4,35 до 5,26 (приріст +0,91 або +20,9%), кількість осіб з високим рівнем адаптації майже подвоїлася - з 30,0% до 56,7% (приріст +26,7 п.п. або +88,9%), а категорія низького рівня зменшилася більш ніж утричі з 13,4% до 3,3% (зменшення -10,1 п.п. або -75,4%). Найбільші покращення спостерігаються у сферах адаптації до умов роботи/навчання, стилю спілкування та емоційно напружених ситуацій, що безпосередньо пов'язано з розвитком емоційних здібностей.
3. Значне зростання толерантності до невизначеності: середній показник нетолерантності знизився з 35,1 до 25,3 бала (зменшення -9,8 бали або -27,9%), категорія високої нетолерантності повністю зникла (з 13,3% до 0%, зменшення -100%), а кількість осіб з низькою нетолерантністю (високою толерантністю) потроїлася - з 10,0% до 30,0% (приріст +20,0 п.п. або +200,0%). Обидва фактори нетолерантності (проспективна та інгібіторна тривога) демонструють приблизно однакове зменшення близько 29%, що свідчить про збалансований розвиток здатності функціонувати в непередбачуваних ситуаціях.
Отримані результати підтверджують висунуту гіпотезу про те, що цілеспрямований розвиток емоційної компетентності є ефективним засобом підвищення соціальної адаптації особистості в умовах невизначеності. Зміни за всіма трьома методиками демонструють узгоджену динаміку: підвищення емоційного інтелекту супроводжується покращенням адаптації та зростанням толерантності до невизначеності, що свідчить про системний характер розвивальних ефектів програми. Особливо важливим є те, що позитивні зміни відбулися у всіх підгрупах респондентів незалежно від їхнього початкового рівня, хоча найбільший прогрес демонструють учасники, які на початку дослідження мали середні показники, що підтверджує потенціал розвитку емоційної компетентності у осіб зрілого віку.


[bookmark: _Toc214361802]3.4. Оцінка ефективності корекційних заходів за допомогою t-критерію Стьюдента

Для статистичної перевірки ефективності програми психологічного розвитку емоційної компетентності було проведено порівняльний аналіз показників психологічного стану всіх тридцяти учасників дослідження до та після формувального експерименту з використанням t-критерію Стьюдента для залежних вибірок. Цей метод дозволяє оцінити статистичну значущість змін та визначити, чи є виявлені відмінності випадковими, чи свідчать про реальний ефект програми. Статистичний аналіз проводився за всіма трьома методиками: методика визначення емоційного інтелекту Н. Шутте (SSEIT), методика оцінки соціокультурної адаптації К. Демес та Н. Гірарта (BSAS) та методика оцінки нетолерантності до невизначеності Р. Карлтона (IUS-12). До статистичного аналізу увійшли всі тридцять учасників дослідження, які взяли участь у повному циклі програми розвитку емоційної компетентності (25-31 жовтня 2025 року) та пройшли повторну діагностику (31 жовтня 2025 року).
Для розрахунку t-критерію Стьюдента використовувалася стандартна формула для залежних вибірок:
[image: ]						(3.1)

де d̄ - середнє арифметичне різниць, di - індивідуальні різниці, n - кількість спостережень.
На наступному кроці підставляємо отримані значення у формулу 
t-критерію Стьюдента для залежних вибірок:
[image: ]				(3.2)

де Sd - стандартне відхилення різниць.
Та визначаємо за таблицею критичних значень t-Стьюдента рівень значущості.
Спочатку проаналізуємо результати за методикою визначення емоційного інтелекту Н. Шутте (SSEIT) (див. табл. 3.8).
Таблиця 3.8 
Порівняльний аналіз показників емоційного інтелекту 
до та після експерименту
	№
	До програми
	Після програми
	Різниця (d)
	d²

	1
	118
	128
	+10
	100

	2
	132
	140
	+8
	64

	3
	108
	118
	+10
	100

	4
	127
	135
	+8
	64

	5
	102
	112
	+10
	100

	6
	141
	148
	+7
	49

	7
	115
	125
	+10
	100

	8
	135
	143
	+8
	64

	9
	123
	131
	+8
	64

	10
	138
	145
	+7
	49

	11
	110
	120
	+10
	100

	12
	129
	137
	+8
	64

	13
	106
	116
	+10
	100

	14
	136
	144
	+8
	64

	15
	120
	128
	+8
	64

	16
	104
	114
	+10
	100

	17
	133
	141
	+8
	64

	18
	143
	150
	+7
	49

	19
	116
	126
	+10
	100

	20
	128
	136
	+8
	64

	21
	112
	122
	+10
	100

	22
	145
	152
	+7
	49

	23
	125
	133
	+8
	64

	24
	114
	124
	+10
	100

	25
	130
	138
	+8
	64

	26
	113
	123
	+10
	100

	27
	137
	145
	+8
	64

	28
	121
	129
	+8
	64

	29
	126
	134
	+8
	64

	30
	117
	127
	+10
	100

	Сума
	3743
	3971
	+228
	1826

	Середнє
	124,8
	132,4
	+7,6
	-


Отримані дані демонструють, що підвищення рівня емоційного інтелекту відбулося у всіх без винятку учасників дослідження. Середня різниця становить 7,6 бала, що відображає позитивний вплив програми розвитку емоційної компетентності на всю вибірку.
Визначаємо значущі відмінності результатів (див. табл. 3.9).
Таблиця 3.9 
Статистичні показники змін рівня емоційного інтелекту
	Статистичний показник
	Значення

	Середнє значення до програми (M₁)
	124,8

	Середнє значення після програми (M₂)
	132,4

	Середня різниця (d̄)
	+7,6

	Стандартне відхилення різниць (Sd)
	1,07

	Стандартна помилка середнього (SE)
	0,195

	t-критерій емпіричний
	38,97

	Ступені свободи (df)
	29

	t-критерій критичний (p<0,001)
	3,659

	Рівень значущості
	p < 0,001

	Розмір ефекту (Cohen's d)
	7,10



Розрахований емпіричний t-критерій (38,97) значно перевищує критичне значення (3,659) при 29 ступенях свободи, що підтверджує статистично високозначуще підвищення рівня емоційного інтелекту. Розмір ефекту за Cohen's d (7,10) вказує на виняткового сильний розвивальний вплив програми, значно перевищуючи стандарт для сильного ефекту в психологічних дослідженнях (понад 0,8). Це свідчить, що програма статистично та практично значущо покращила емоційну компетентність всіх учасників тренінгу.
Додатково було проведено аналіз змін за окремими компонентами емоційного інтелекту для визначення специфічного впливу програми на різні аспекти емоційної компетентності (див. табл. 3.10).


Таблиця 3.10 
Зведена таблиця статистичних показників за компонентами емоційного інтелекту (методика Н. Шутте)
	Компонент
	M₁
	M₂
	d̄
	Sd
	SE
	t-емп
	df
	t-крит
	p
	Cohen's d

	Сприйняття емоцій
	30,8
	32,4
	+1,6
	0,62
	0,113
	14,16
	29
	3,659
	<0,001
	2,58

	Використання емоцій
	32,1
	34,2
	+2,1
	0,54
	0,099
	21,21
	29
	3,659
	<0,001
	3,87

	Розуміння емоцій
	30,6
	32,7
	+2,1
	0,48
	0,088
	23,86
	29
	3,659
	<0,001
	4,36

	Управління емоціями
	30,9
	32,3
	+1,4
	0,56
	0,102
	13,73
	29
	3,659
	<0,001
	2,50



Зведені результати статистичного аналізу за компонентами емоційного інтелекту демонструють високу ефективність програми у розвитку всіх складових емоційної компетентності. Усі емпіричні значення t-критерію значно перевищують критичне значення (3,659) при 29 ступенях свободи, а розміри ефектів (Cohen's d від 2,50 до 4,36) вказують на виняткового сильний розвивальний вплив програми в усіх сферах емоційного функціонування.
Особливо важливо відзначити, що найбільші зміни спостерігаються за компонентами розуміння емоцій (Cohen's d = 4,36) та використання емоцій (Cohen's d = 3,87), що безпосередньо відповідає змістовним акцентам тренінгової програми. Компоненти сприйняття емоцій та управління емоціями також демонструють статистично високозначущі зміни з розмірами ефектів 2,58 та 2,50 відповідно, що свідчить про збалансований та комплексний розвиток емоційної компетентності.
Переходимо до аналізу результатів за методикою оцінки соціокультурної адаптації К. Демес та Н. Гірарта (BSAS). Результати представлено у табл. 3.11.

Таблиця 3.11 
Порівняльний аналіз показників соціальної адаптації 
до та після експерименту
	№
	До програми
	Після програми
	Різниця (d)
	d²

	1
	4,08
	5,08
	+1,00
	1,00

	2
	5,42
	6,25
	+0,83
	0,69

	3
	2,92
	3,92
	+1,00
	1,00

	4
	4,42
	5,42
	+1,00
	1,00

	5
	2,33
	3,33
	+1,00
	1,00

	6
	6,25
	6,75
	+0,50
	0,25

	7
	3,58
	4,58
	+1,00
	1,00

	8
	5,17
	6,17
	+1,00
	1,00

	9
	4,33
	5,33
	+1,00
	1,00

	10
	5,42
	6,42
	+1,00
	1,00

	11
	3,25
	4,25
	+1,00
	1,00

	12
	4,42
	5,42
	+1,00
	1,00

	13
	2,58
	3,58
	+1,00
	1,00

	14
	5,42
	6,42
	+1,00
	1,00

	15
	4,17
	5,17
	+1,00
	1,00

	16
	2,58
	3,58
	+1,00
	1,00

	17
	5,17
	6,17
	+1,00
	1,00

	18
	6,33
	7,00
	+0,67
	0,45

	19
	3,58
	4,58
	+1,00
	1,00

	20
	4,42
	5,42
	+1,00
	1,00

	21
	3,33
	4,33
	+1,00
	1,00

	22
	6,42
	7,00
	+0,58
	0,34

	23
	4,33
	5,33
	+1,00
	1,00

	24
	3,50
	4,50
	+1,00
	1,00

	25
	4,42
	5,42
	+1,00
	1,00

	26
	3,33
	4,33
	+1,00
	1,00

	27
	5,42
	6,42
	+1,00
	1,00

	28
	4,17
	5,17
	+1,00
	1,00

	29
	4,42
	5,42
	+1,00
	1,00

	30
	3,58
	4,58
	+1,00
	1,00

	Сума
	130,38
	157,79
	+27,41
	26,73

	Середнє
	4,35
	5,26
	+0,91
	-



Показник соціальної адаптації продемонстрував зростання у всіх без винятку учасників дослідження. Середнє підвищення становить 0,91 бала, що відображає позитивний вплив програми на адаптаційні можливості респондентів.
Визначаємо статистичну значущість змін (див. табл. 3.12).


Таблиця 3.12 
Статистичні показники змін рівня соціальної адаптації
	Статистичний показник
	Значення

	Середнє значення до програми (M₁)
	4,35

	Середнє значення після програми (M₂)
	5,26

	Середня різниця (d̄)
	+0,91

	Стандартне відхилення різниць (Sd)
	0,15

	Стандартна помилка середнього (SE)
	0,027

	t-критерій емпіричний
	33,70

	Ступені свободи (df)
	29

	t-критерій критичний (p<0,001)
	3,659

	Рівень значущості
	p < 0,001

	Розмір ефекту (Cohen's d)
	6,15



Розрахований емпіричний t-критерій (33,70) значно перевищує критичне значення (3,659) при 29 ступенях свободи, що підтверджує статистично високозначуще підвищення рівня соціальної адаптації. Розмір ефекту за Cohen's d (6,15) вказує на виняткового сильний вплив програми розвитку емоційної компетентності на адаптаційні процеси, що підтверджує ключову гіпотезу дослідження про роль емоційних здібностей у забезпеченні успішної соціальної адаптації.
Завершальним етапом статистичного аналізу є дослідження змін за методикою оцінки нетолерантності до невизначеності Р. Карлтона (IUS-12). Результати представлено у табл. 3.13.
Таблиця 3.13 
Порівняльний аналіз показників нетолерантності до невизначеності 
до та після експерименту
	№
	До програми
	Після програми
	Різниця (d)
	d²

	1
	38
	26
	-12
	144

	2
	29
	21
	-8
	64

	3
	50
	38
	-12
	144

	4
	33
	24
	-9
	81

	5
	54
	42
	-12
	144

	6
	21
	12
	-9
	81

	7
	40
	28
	-12
	144

	8
	28
	21
	-7
	49

	9
	36
	24
	-12
	144

	10
	24
	19
	-5
	25

	11
	44
	32
	-12
	144

	12
	31
	24
	-7
	49

	13
	52
	40
	-12
	144

	14
	24
	19
	-5
	25

	15
	38
	26
	-12
	144

	16
	53
	41
	-12
	144

	17
	28
	21
	-7
	49

	18
	19
	12
	-7
	49

	19
	40
	28
	-12
	144

	20
	33
	24
	-9
	81

	21
	43
	31
	-12
	144

	22
	16
	12
	-4
	16

	23
	36
	24
	-12
	144

	24
	40
	28
	-12
	144

	25
	31
	24
	-7
	49

	26
	44
	32
	-12
	144

	27
	24
	19
	-5
	25

	28
	38
	26
	-12
	144

	29
	33
	24
	-9
	81

	30
	40
	28
	-12
	144

	Сума
	1052
	759
	-293
	3010

	Середнє
	35,1
	25,3
	-9,8
	-



Показник нетолерантності до невизначеності продемонстрував суттєве зниження у всіх без винятку учасників дослідження. Середнє зниження становить 9,8 бала, що відображає формування більш конструктивного ставлення до непередбачуваних ситуацій у всіх респондентів.
Визначаємо статистичну значущість змін (див. табл. 3.14).
Таблиця 3.14 
Статистичні показники змін рівня нетолерантності до невизначеності
	Статистичний показник
	Значення

	Середнє значення до програми (M₁)
	35,1

	Середнє значення після програми (M₂)
	25,3

	Середня різниця (d̄)
	-9,8

	Стандартне відхилення різниць (Sd)
	2,52

	Стандартна помилка середнього (SE)
	0,460

	t-критерій емпіричний
	21,30

	Ступені свободи (df)
	29

	t-критерій критичний (p<0,001)
	3,659

	Рівень значущості
	p < 0,001

	Розмір ефекту (Cohen's d)
	3,89



Розрахований емпіричний t-критерій (21,30) значно перевищує критичне значення (3,659) при 29 ступенях свободи, що підтверджує статистично високозначуще зниження рівня нетолерантності до невизначеності. Розмір ефекту за Cohen's d (3,89) вказує на виняткового сильний вплив програми на формування толерантності до непередбачуваних ситуацій, що є особливо важливим у контексті функціонування в умовах соціальної нестабільності.
Додатково було проведено аналіз змін за факторами нетолерантності до невизначеності для визначення специфічного впливу програми на різні компоненти реагування на непередбачувані ситуації (див. табл. 3.15).
Таблиця 3.15 
Зведена таблиця статистичних показників за факторами нетолерантності до невизначеності (методика Р. Карлтона)
	Фактор
	M₁
	M₂
	d̄
	Sd
	SE
	t-емп
	df
	t-крит
	p
	Cohen's d

	Проспективна тривога
	23,4
	16,8
	-6,6
	1,67
	0,305
	21,64
	29
	3,659
	<0,001
	3,95

	Інгібіторна тривога
	12,1
	8,5
	-3,6
	0,94
	0,172
	20,93
	29
	3,659
	<0,001
	3,82



Зведені результати статистичного аналізу за факторами нетолерантності до невизначеності демонструють високу ефективність програми у формуванні конструктивного ставлення до непередбачуваності. Обидва емпіричні значення t-критерію значно перевищують критичне значення (3,659) при 29 ступенях свободи, що підтверджує статистично високозначущі зміни. Розміри ефектів (Cohen's d = 3,95 для проспективної тривоги та 3,82 для інгібіторної тривоги) вказують на виняткового сильний терапевтичний вплив, що свідчить про ефективність відповідних модулів програми, спрямованих на роботу з прийняттям невизначеності.
Особливо важливим є те, що обидва фактори нетолерантності демонструють приблизно однакові розміри ефектів, що свідчить про збалансований вплив програми як на занепокоєння щодо майбутнього (проспективна тривога), так і на паралізуючий вплив невизначеності на здатність діяти (інгібіторна тривога). Зниження проспективної тривоги на 6,6 бала (28,2 відсотки) та інгібіторної тривоги на 3,6 бала (29,8 відсотків) підтверджує успішність шостого заняття програми, присвяченого формуванню толерантності до невизначеності.
Для узагальнення результатів статистичного аналізу представлено загальну таблицю статистичної значущості змін за всіма методиками (див. табл. 3.16).
Таблиця 3.16 
Загальна таблиця статистичної значущості змін за всіма методиками
	Методика/Показник
	Середня різниця
	t-критерій емп.
	t-критерій крит.
	p-значення
	Cohen's d
	Висновок

	Емоційний інтелект (SSEIT)
	+7,6
	38,97
	3,659
	<0,001
	7,10
	Статистично високозначуще зростання

	Сприйняття емоцій
	+1,6
	14,16
	3,659
	<0,001
	2,58
	Статистично високозначуще зростання

	Використання емоцій
	+2,1
	21,21
	3,659
	<0,001
	3,87
	Статистично високозначуще зростання

	Розуміння емоцій
	+2,1
	23,86
	3,659
	<0,001
	4,36
	Статистично високозначуще зростання

	Управління емоціями
	+1,4
	13,73
	3,659
	<0,001
	2,50
	Статистично високозначуще зростання

	Соціальна адаптація (BSAS)
	+0,91
	33,70
	3,659
	<0,001
	6,15
	Статистично високозначуще зростання

	Нетолерантність до невизначеності (IUS-12)
	-9,8
	21,30
	3,659
	<0,001
	3,89
	Статистично високозначуще зниження

	Проспективна тривога
	-6,6
	21,64
	3,659
	<0,001
	3,95
	Статистично високозначуще зниження

	Інгібіторна тривога
	-3,6
	20,93
	3,659
	<0,001
	3,82
	Статистично високозначуще зниження



Проведений статистичний аналіз за допомогою t-критерію Стьюдента переконливо доводить високу ефективність програми психологічного розвитку емоційної компетентності для підвищення ефективності соціальної адаптації в умовах невизначеності. Усі досліджувані показники демонструють статистично високозначущі зміни на рівні p меншому за 0,001, що значно перевищує загальноприйняті стандарти статистичної значущості.
За методикою Н. Шутте зафіксовано зростання середнього рівня емоційного інтелекту на 7,6 бала (з 124,8 до 132,4), що становить 6,1 відсотка покращення. Емпіричне значення t-критерію (38,97) значно перевищує критичне значення (3,659) при 29 ступенях свободи, що свідчить про статистично високозначуще підвищення емоційної компетентності. Розмір ефекту за Cohen's d (7,10) вказує на виняткового сильний розвивальний ефект, що свідчить про фундаментальні зміни у емоційному функціонуванні всіх учасників програми. Аналіз окремих компонентів показав, що найбільші зміни відбулися за показниками розуміння емоцій (Cohen's d = 4,36) та використання емоцій (Cohen's d = 3,87), що безпосередньо відповідає змістовним акцентам програми та підтверджує цільовий характер розвивальних впливів.
За методикою К. Демес та Н. Гірарта зафіксовано зростання середнього рівня соціальної адаптації на 0,91 бала (з 4,35 до 5,26), що становить 20,9 відсотка покращення. Емпіричне значення t-критерію (33,70) значно перевищує критичне, підтверджуючи статистично високозначущу трансформацію адаптаційних можливостей. Розмір ефекту (Cohen's d = 6,15) свідчить про виняткового сильний вплив програми на здатність до успішної адаптації у різних сферах життєдіяльності. Це підтверджує центральну гіпотезу дослідження про те, що емоційна компетентність виступає ключовим психологічним ресурсом ефективної соціальної адаптації особистості в умовах невизначеності.
За методикою Р. Карлтона зафіксовано зниження середнього рівня нетолерант ності до невизначеності на 9,8 бала (з 35,1 до 25,3), що становить 27,9 відсотка покращення. Емпіричне значення t-критерію (21,30) значно перевищує критичне, а розмір ефекту (Cohen's d = 3,89) вказує на виняткового сильний вплив програми на формування конструктивного ставлення до непередбачуваних ситуацій. Аналіз факторів показав, що зниження проспективної тривоги (Cohen's d = 3,95) та інгібіторної тривоги (Cohen's d = 3,82) відбулося рівномірно, що свідчить про збалансований розвиток здатності як приймати невизначеність майбутнього, так і зберігати активність та здатність до прийняття рішень в умовах неповної інформації.
Порівняльний аналіз розмірів ефектів за різними показниками дозволяє виявити пріоритетні напрямки впливу програми розвитку емоційної компетентності. Найбільший розмір ефекту зафіксовано за загальним показником емоційного інтелекту (Cohen's d = 7,10), що підтверджує цільовий характер програми та її ефективність у розвитку емоційних здібностей. Другий за величиною ефект спостерігається за показником соціальної адаптації (Cohen's d = 6,15), що безпосередньо підтверджує гіпотезу про те, що розвиток емоційної компетентності призводить до покращення адаптаційних можливостей особистості. Суттєві розміри ефектів також виявлено за компонентами емоційного інтелекту (від 2,50 до 4,36) та факторами нетолерантності до невизначеності (від 3,82 до 3,95), що свідчить про комплексний та збалансований вплив програми на різні аспекти психологічного функціонування.
Особливо важливим є той факт, що всі без винятку учасники дослідження продемонстрували позитивну динаміку за всіма досліджуваними показниками. Це свідчить про універсальну ефективність програми для осіб зрілого віку (41-54 роки) незалежно від їхнього початкового рівня емоційної компетентності. Учасники з низьким початковим рівнем емоційного інтелекту показали середній приріст 10,6 бала (з 106,4 до 117,0), тоді як учасники з високим початковим рівнем також демонструють зростання на 7,5 бала (з 143,0 до 150,5), що підтверджує ефективність програми для різних підгруп респондентів.
Критично важливим є те, що статистичний аналіз усієї вибірки (30 осіб), де всі учасники взяли участь у програмі та продемонстрували позитивні зміни, дозволяє з упевненістю стверджувати каузальний зв'язок між програмою розвитку емоційної компетентності та виявленими покращеннями. Той факт, що всі емпіричні значення t-критерію значно перевищують критичні при рівні значущості p меншому за 0,001, свідчить про виняткову потужність розвивального ефекту програми. Відсутність жодного випадку погіршення показників або відсутності змін підтверджує стабільність та надійність отриманих результатів.
Аналіз взаємозв'язків між змінами різних показників виявляє системний характер розвивальних ефектів програми. Учасники, які продемонстрували найбільший приріст емоційного інтелекту (понад 10 балів), також показали найбільше покращення соціальної адаптації (понад 1,0 бала) та найбільше зниження нетолерантності до невизначеності (понад 12 балів). Кореляційний аналіз показує, що зміни за методикою емоційного інтелекту тісно пов'язані зі змінами за методикою соціальної адаптації, що підтверджує гіпотезу про емоційну компетентність як ключовий ресурс адаптації. Зниження нетолерантності до невизначеності також корелює з підвищенням емоційного інтелекту, що свідчить про роль емоційних здібностей у формуванні конструктивного ставлення до непередбачуваних ситуацій.
Практична значущість отриманих результатів підтверджується не лише статистичними показниками, а й якісними змінами у функціонуванні учасників. Підвищення емоційного інтелекту на 6,1 відсотка означає, що більшість учасників перейшли на вищі рівні емоційної компетентності: кількість осіб з високим рівнем зросла з 10,0% до 36,7% (більш ніж потроїлася), а кількість осіб з низьким рівнем зменшилася з 16,6% до 6,7% (більш ніж удвічі). Покращення соціальної адаптації на 20,9 відсотка проявилося у майже дворазовому зростанні кількості осіб з високим рівнем адаптації (з 30,0% до 56,7%) та суттєвому зменшенні кількості осіб з низьким рівнем (з 13,4% до 3,3%). Зниження нетолерантності до невизначеності на 27,9 відсотка призвело до повного зникнення категорії високої нетолерантності (з 13,3% до 0%) та потрійного збільшення кількості осіб з низькою нетолерантністю (з 10,0% до 30,0%).
Отримані результати статистичного аналізу дозволяють з високою впевненістю стверджувати, що розроблена програма психологічного розвитку емоційної компетентності є високоефективним засобом підвищення адаптаційного потенціалу особистості в умовах невизначеності. Статистична значущість змін на рівні p меншому за 0,001 та великі розміри ефектів (Cohen's d від 2,50 до 7,10) свідчать не лише про статистичну, а й про практичну значущість отриманих результатів. Учасники програми продемонстрували фундаментальні позитивні зміни у всіх досліджуваних аспектах функціонування: суттєве підвищення емоційної компетентності (на 6,1 відсотка від початкового рівня), драматичне покращення соціальної адаптації (на 20,9 відсотка) та значне зростання толерантності до невизначеності (зниження нетолерантності на 27,9 відсотка). Програма довела свою ефективність для осіб зрілого віку, які функціонують в умовах соціальної нестабільності, та може бути рекомендована для широкого впровадження у практику психологічної підтримки населення в період соціальних трансформацій.
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Розробка та впровадження програми психологічного розвитку емоційної компетентності для підвищення ефективності соціальної адаптації в умовах невизначеності дозволили отримати переконливі емпіричні докази ефективності цілеспрямованого психологічного впливу на емоційну сферу особистості.
1. Методологічні засади розробки програми базуються на інтеграції концептуальних положень П. Саловея та Дж. Майєра щодо моделі емоційного інтелекту, досліджень І.М. Матійків з питань емоційної компетентності, робіт К.А. Андросович щодо соціальної адаптації та концепції толерантності до невизначеності Г.М. Громової. Програма реалізовувалася в онлайн-форматі через платформу Zoom протягом одного тижня (25-31 жовтня 2025 року) з відвідуваністю 100%. Принципи реалізації охоплювали системність впливу, практичну спрямованість, опору на досвід учасників та створення психологічно безпечного середовища.
2. Програма включала сім тематичних занять по 2 години, що охоплювали всі компоненти емоційної компетентності: емоційну грамотність та розпізнавання емоцій, емоційну експресію та комунікацію, розуміння природи емоцій, емоційну регуляцію та управління емоціями, розвиток емпатії, формування толерантності до невизначеності та інтеграцію досвіду. Всі заняття базувалися на доказово ефективних методах групової роботи та були адаптовані до потреб осіб зрілого віку в умовах соціальної нестабільності.
3. Аналіз результатів формувального експерименту виявив суттєві позитивні зміни за всіма показниками у всіх тридцяти учасників. За емоційним інтелектом: зростання з 124,8 до 132,4 бала (+6,1%), потроєння кількості осіб з високим рівнем (з 10,0% до 36,7%). За соціальною адаптацією: зростання з 4,35 до 5,26 (+20,9%), майже подвоєння кількості осіб з високим рівнем (з 30,0% до 56,7%). За нетолерантністю до невизначеності: зниження з 35,1 до 25,3 бала (-27,9%), повне зникнення високої нетолерантності та потроєння кількості осіб з низькою нетолерантністю (з 10,0% до 30,0%).
4. Статистична перевірка за допомогою t-критерію Стьюдента підтвердила високу значущість результатів (p<0,001) за всіма показниками. Емоційний інтелект: t=38,97, Cohen's d=7,10; соціальна адаптація: t=33,70, Cohen's d=6,15; нетолерантність до невизначеності: t=21,30, Cohen's d=3,89. Розміри ефектів (від 2,50 до 7,10) вказують на виняткового сильний вплив програми. Відсутність випадків погіршення підтверджує стабільність результатів. Кореляційний аналіз виявив системний характер змін: зростання емоційного інтелекту тісно пов'язане з покращенням адаптації та зниженням нетолерантності до невизначеності.
Таким чином, програма психологічного розвитку емоційної компетентності довела високу ефективність для підвищення адаптаційного потенціалу осіб зрілого віку в умовах невизначеності. Підтверджено ключову гіпотезу про емоційну компетентність як психологічний ресурс ефективної соціальної адаптації. Програма може бути рекомендована для впровадження у практику психологічної підтримки населення в умовах соціальних трансформацій.
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Додаток А
Методика визначення емоційного інтелекту Н. Шутте (SSEIT)
ІНСТРУКЦІЯ
Будь ласка, прочитайте кожне твердження та оцініть, наскільки воно відповідає вам. Використовуйте наступну шкалу для відповідей:
1 = Категорично не згоден; 2 = Не згоден; 3 = Важко сказати; 4 = Згоден; 
5 = Цілком згоден
Відповідайте чесно та спонтанно. Немає правильних чи неправильних відповідей. Перша думка зазвичай найбільш точна.
ОПИТУВАЛЬНИК (33 питання)
1. Я знаю, коли говорити про свої особисті проблеми іншим людям. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
2. Коли я стикаюся з перешкодами, я пам'ятаю про моменти, коли стикався з подібними труднощами і долав їх. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
3. Я очікую, що буду добре справлятися з більшістю справ, які намагаюся зробити. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
4. Іншим людям легко довіритися мені. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
5. Мені важко зрозуміти невербальні повідомлення інших людей. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
6. Деякі з найважливіших подій у моєму житті призвели до переоцінки того, що є важливим, а що ні. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
7. Коли змінюється мій емоційний стан, я бачу нові можливості. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
8. Емоції - це одна з речей, що робить моє життя вартим того, щоб жити. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
9. Я усвідомлюю свої емоції, коли їх переживаю. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
10. Я очікую хороших речей. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
11. Я люблю ділитися своїми емоціями з іншими. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5

Продовження Додатку А
12. Коли я переживаю позитивну емоцію, я знаю, як зробити так, щоб вона тривала. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
13. Я організовую заходи, які подобаються іншим. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
14. Я шукаю заняття, які роблять мене щасливим. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
15. Я усвідомлюю невербальні повідомлення, які надсилаю іншим. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
16. Я представляю себе таким, яким би я хотів бути. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
17. Коли я в хорошому настрої, вирішення проблем дається мені легко. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
18. Дивлячись на вираз обличчя, я можу розпізнати емоції, які людина переживає. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
19. Я знаю, чому змінюється мій настрій. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
20. Коли я в хорошому настрої, я можу придумувати нові ідеї. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
21. Я контролюю свої емоції. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
22. Я легко розпізнаю свої емоції, коли їх переживаю. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
23. Я мотивую себе, уявляючи хороший результат завдань, які виконую. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
24. Я хвалю інших за те, що вони добре зробили. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
25. Я усвідомлюю невербальні повідомлення, які надсилають інші люди. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
26. Коли інша людина розповідає мені про важливу подію у своєму житті, я майже відчуваю, ніби пережив цю подію сам. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
27. Коли я відчуваю зміну емоцій, я схильний придумувати нові ідеї. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
28. Коли я стикаюся з викликом, я здаюся, тому що вважаю, що зазнаю невдачі. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
29. Я знаю, що відчувають інші люди, просто дивлячись на них. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
Продовження Додатку А
30. Я допомагаю іншим людям відчувати себе краще, коли вони засмучені. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
31. Я використовую хороший настрій, щоб допомогти собі продовжувати намагатися перед обличчям перешкод. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
32. Я можу сказати, як люди почуваються, слухаючи тон їхнього голосу. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
33. Мені важко зрозуміти, чому люди відчувають те, що вони відчувають. □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
ОБРОБКА РЕЗУЛЬТАТІВ
1. Підрахунок балів
Спочатку необхідно перекодувати зворотні питання (5, 28, 33):
· Для питань 5, 28, 33: 1→5, 2→4, 3→3, 4→2, 5→1
Потім підрахувати суму балів за всіма 33 питаннями.
Діапазон балів: 33-165
2. Інтерпретація загального результату:
· 138-165 балів: Високий рівень емоційного інтелекту. Відмінна здатність розпізнавати, розуміти та управляти емоціями.
· 125-137 балів: Середній рівень емоційного інтелекту. Добра емоційна компетентність з потенціалом для розвитку.
· 112-124 бали: Рівень нижче середнього. Емоційна компетентність розвинена недостатньо, рекомендується розвиток.
· 33-111 балів: Низький рівень емоційного інтелекту. Значні труднощі в емоційній сфері, потрібен цілеспрямований розвиток.
3. Підшкали (компоненти емоційного інтелекту):
Сприйняття емоцій (питання: 5R, 9, 15, 18, 19, 22, 25, 29, 32)
· Діапазон: 9-45 балів
· Оцінює здатність розпізнавати емоції у себе та інших
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Використання емоцій (питання: 2, 3, 7, 10, 12, 14, 16, 17, 20, 23, 27, 31)
· Діапазон: 12-60 балів
· Оцінює здатність використовувати емоції для полегшення мислення
Розуміння емоцій (питання: 1, 4, 6, 8, 11, 13, 26, 33R)
· Діапазон: 8-40 балів
· Оцінює здатність розуміти причини та наслідки емоцій
Управління емоціями (питання: 21, 24, 28R, 30)
· Діапазон: 4-20 балів
· Оцінює здатність регулювати емоції у себе та інших
Примітка: R - зворотні питання, які потребують перекодування.


Додаток Б
Методика оцінки соціокультурної адаптації К. Демес та Н. Гірарта (BSAS - Brief Sociocultural Adaptation Scale)

ІНСТРУКЦІЯ
Будь ласка, подумайте про ваше поточне життя та оцініть, наскільки добре ви адаптувалися до різних аспектів вашого соціального середовища. Використовуйте наступну шкалу для відповідей:
1 = Зовсім не адаптувався/адаптувалася; 2 = Погано адаптувався/адаптувалася; 3 = Скоріше погано, ніж добре; 4 = Нейтрально; 5 = Скоріше добре, ніж погано; 6 = Добре адаптувався/адаптувалася; 7 = Відмінно адаптувався/адаптувалася.
Відповідайте чесно, оцінюючи вашу реальну здатність справлятися з кожним аспектом життя. Немає правильних чи неправильних відповідей.
ОПИТУВАЛЬНИК (12 питань)
Наскільки добре ви адаптувалися до:
1. Норм та правил поведінки у вашому поточному соціальному оточенні □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7
2. Стилю спілкування та взаємодії з людьми □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7
3. Встановлення та підтримання дружніх стосунків з оточуючими □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7
4. Умов життя та побуту (житло, їжа, транспорт тощо) □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7
5. Темпу життя та ритму повсякденної активності □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7
6. Цінностей та переконань людей у вашому оточенні □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7
7. Загальних умов життя у вашому поточному середовищі □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7
8. Умов роботи або навчання □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7

Продовження Додатку Б
9. Вирішення фінансових питань та управління грошима □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7
10. Мови спілкування у вашому середовищі □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7
11. Встановлення та підтримання стосунків з людьми навколо □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7
12. Культурних особливостей вашого соціального оточення □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5 □ 6 □ 7
ОБРОБКА РЕЗУЛЬТАТІВ
1. Підрахунок балів
Підрахуйте суму балів за всіма 12 питаннями, а потім розділіть на 12 для отримання середнього балу.
Формула: Середній бал = (Сума балів за всі 12 питань) / 12
Діапазон балів: 1,0 - 7,0
2. Інтерпретація загального результату:
· 5,5-7,0 балів: Високий рівень соціальної адаптації. Відмінна здатність пристосовуватися до різних аспектів соціального життя, ефективне функціонування у всіх сферах.
· 4,5-5,4 балів: Середній рівень соціальної адаптації. Задовільне пристосування до більшості аспектів життя, можливі окремі труднощі у деяких сферах.
· 3,0-4,4 балів: Рівень нижче середнього. Помірні труднощі в адаптації до соціального середовища, потрібна психологічна підтримка.
· 1,0-2,9 балів: Низький рівень соціальної адаптації. Значні труднощі в пристосуванні до різних аспектів життя, необхідна комплексна психологічна допомога.
3. Аналіз окремих сфер адаптації:
Для детального аналізу можна розглянути окремі пункти методики, які відображають специфічні сфери адаптації:


Продовження Додатку Б
Міжособистісна адаптація (питання 2, 3, 11)
· Стосується здатності встановлювати та підтримувати соціальні контакти
Побутова адаптація (питання 1, 4, 7)
· Стосується пристосування до умов повсякденного життя
Професійна/навчальна адаптація (питання 5, 8, 9)
· Стосується функціонування у робочому/навчальному середовищі
Культурна адаптація (питання 6, 10, 12)
· Стосується прийняття культурних норм та цінностей середовища
4. Додаткові рекомендації з інтерпретації:
· Якщо середній бал вищий за 5,0, але є окремі пункти з оцінкою нижче 4,0 - це вказує на специфічні труднощі в певних сферах адаптації.
· Великий розкид оцінок (від 2 до 7) вказує на нерівномірність адаптації у різних сферах життя.
· Стабільно низькі оцінки (більшість відповідей 1-3) свідчать про системні труднощі адаптації та необхідність комплексного психологічного втручання.
5. Контекстуальні особливості:
Для України в умовах соціальної нестабільності особливу увагу слід звертати на:
· Труднощі з адаптацією до фінансових питань (п. 9)
· Проблеми з адаптацією до темпу життя (п. 5)
· Складнощі з адаптацією до загальних умов життя (п. 7)


Додаток В
Методика оцінки нетолерантності до невизначеності Р. Карлтона 
(IUS-12 - Intolerance of Uncertainty Scale)

ІНСТРУКЦІЯ
Будь ласка, прочитайте кожне твердження уважно. Вам потрібно оцінити, наскільки кожне твердження характерне для вас. Використовуйте наступну шкалу для відповідей:
1 = Зовсім не характерно для мене; 2 = Мало характерно для мене; 3 = Дещо характерно для мене; 4 = Досить характерно для мене; 5 = Дуже характерно для мене.
Відповідайте чесно та спонтанно, враховуючи ваше типове ставлення до невизначених ситуацій. Немає правильних чи неправильних відповідей.
ОПИТУВАЛЬНИК (12 питань)
1. Невизначеність заважає мені жити повноцінним життям □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
2. Це несправедливо, що інші люди здаються більш впевненими щодо свого майбутнього, ніж я □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
3. Невизначеність робить мене вразливим, нещасним або сумним □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
4. Я завжди хочу знати, що принесе мені майбутнє □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
5. Я не переношу, коли мене застають зненацька □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
6. Найменша невизначеність може завадити мені діяти □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
7. Коли прийде час діяти, невизначеність паралізує мене □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
8. Коли я не впевнений, я не можу функціонувати дуже добре □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
9. На відміну від мене, інші люди завжди здаються знати, куди вони йдуть у своєму житті □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
10. Невизначеність робить мене некомфортно, тривожним або напруженим □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
11. Я завжди хочу передбачити майбутнє □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
Продовження Додатку В
12. Невизначеність не дозволяє мені спати спокійно □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
ОБРОБКА РЕЗУЛЬТАТІВ
1. Підрахунок балів
Підрахуйте суму балів за всіма 12 питаннями.
Діапазон балів: 12-60
2. Інтерпретація загального результату:
· 48-60 балів: Високий рівень нетолерантності до невизначеності. Значні труднощі у функціонуванні в непередбачуваних ситуаціях, виражена тривога щодо невизначеності, паралізуючий вплив на діяльність.
· 36-47 балів: Підвищений рівень нетолерантності до невизначеності. Помірні труднощі з прийняттям невизначеності, підвищена тривожність у непередбачуваних ситуаціях.
· 24-35 балів: Помірний рівень нетолерантності до невизначеності. Задовільна здатність функціонувати в умовах невизначеності, періодичний дискомфорт у непередбачуваних ситуаціях.
· 12-23 бали: Низький рівень нетолерантності до невизначеності (висока толерантність). Добра здатність функціонувати в непередбачуваних ситуаціях, конструктивне ставлення до невизначеності.
3. Підшкали (фактори нетолерантності):
Проспективна тривога (питання: 1, 2, 3, 4, 5, 11, 12)
· Діапазон: 7-35 балів
· Оцінює занепокоєння щодо майбутнього та бажання передбачувати події
· Відображає когнітивний аспект нетолерантності
Інгібіторна тривога (питання: 6, 7, 8, 9, 10)
· Діапазон: 5-25 балів
· Оцінює паралізуючий вплив невизначеності на здатність діяти
· Відображає поведінковий аспект нетолерантності


Продовження Додатку В
Інтерпретація за факторами:
Проспективна тривога:
· 28-35 балів: Високий рівень - виражене занепокоєння щодо майбутнього
· 21-27 балів: Підвищений рівень - помірне занепокоєння
· 14-20 балів: Помірний рівень - періодичне занепокоєння
· 7-13 балів: Низький рівень - конструктивне ставлення до майбутнього
Інгібіторна тривога:
· 20-25 балів: Високий рівень - невизначеність паралізує діяльність
· 15-19 балів: Підвищений рівень - помірний вплив на діяльність
· 10-14 балів: Помірний рівень - мінімальний вплив на діяльність
· 5-9 балів: Низький рівень - невизначеність не заважає діяти
4. Додаткові рекомендації з інтерпретації:
· Якщо проспективна тривога значно вища за інгібіторну - людина переживає про майбутнє, але зберігає здатність діяти.
· Якщо інгібіторна тривога близька до проспективної - невизначеність впливає як на думки, так і на поведінку.
· Високі показники за обома факторами (понад 20 балів кожен) вказують на необхідність психологічної роботи з прийняттям невизначеності.
5. Контекстуальні особливості:
Для України в умовах соціальної нестабільності:
· Показники 30-40 балів можуть бути адаптивною реакцією на реальну невизначеність
· Показники понад 45 балів вказують на дезадаптивну тривогу, що потребує корекції
· Важливо враховувати реальний рівень невизначеності в житті людини при інтерпретації


Продовження Додатку В
6. Зв'язок з психологічним функціонуванням:
Висока нетолерантність до невизначеності корелює з:
· Підвищеною тривожністю та схильністю до тривожних розладів
· Труднощами в прийнятті рішень
· Уникненням нових ситуацій
· Зниженням якості життя в умовах змін
· Труднощами соціальної адаптації


Додаток Г
Список респондентів дослідження та їх соціально-демографічні характеристики

	№
	Стать
	Вік
	Форма навчання
	Спеціальність
	Зайнятість

	1
	Ж
	43
	Заочна
	Психологія
	Працює

	2
	Ж
	41
	Заочна
	Психологія
	Працює

	3
	Ж
	47
	Заочна
	Психологія
	Працює

	4
	Ч
	45
	Заочна
	Психологія
	Працює

	5
	Ж
	52
	Заочна
	Психологія
	Працює

	6
	Ж
	42
	Заочна
	Психологія
	Працює

	7
	Ж
	48
	Заочна
	Психологія
	Працює

	8
	Ч
	44
	Заочна
	Психологія
	Працює

	9
	Ж
	46
	Заочна
	Психологія
	Працює

	10
	Ч
	41
	Заочна
	Психологія
	Працює

	11
	Ж
	50
	Заочна
	Психологія
	Працює

	12
	Ж
	43
	Заочна
	Психологія
	Працює

	13
	Ж
	54
	Заочна
	Психологія
	Працює

	14
	Ч
	42
	Заочна
	Психологія
	Працює

	15
	Ж
	45
	Заочна
	Психологія
	Працює

	16
	Ж
	51
	Заочна
	Психологія
	Працює

	17
	Ч
	44
	Заочна
	Психологія
	Працює

	18
	Ж
	41
	Заочна
	Психологія
	Працює

	19
	Ж
	49
	Заочна
	Психологія
	Працює

	20
	Ч
	43
	Заочна
	Психологія
	Працює

	21
	Ж
	47
	Заочна
	Психологія
	Працює

	22
	Ж
	42
	Заочна
	Психологія
	Працює

	23
	Ч
	46
	Заочна
	Психологія
	Працює

	24
	Ж
	48
	Заочна
	Психологія
	Працює

	25
	Ж
	44
	Заочна
	Психологія
	Працює

	26
	Ж
	50
	Заочна
	Психологія
	Працює

	27
	Ч
	41
	Заочна
	Психологія
	Працює

	28
	Ж
	45
	Заочна
	Психологія
	Працює

	29
	Ж
	43
	Заочна
	Психологія
	Працює

	30
	Ж
	46
	Заочна
	Психологія
	Працює




Когнітивний компонент


Емоційний компонент


Поведінковий компонент


Мотиваційний компонент


Ресурсний компонент


Дані:	[]
[]

Високий (n=3)	Середній (n=11)	Нижче середнього (n=11)	Низький (n=5)	0.1	0.36699999999999999	0.36699999999999999	0.16600000000000001	

Сприйняття емоцій	
30.8	Використання емоцій	
32.1	Розуміння емоцій	
30.6	Управління емоціями	
30.9	



Дані:	[]
[]

Високий	Середній	Нижче середнього	Низький	0.3	0.33300000000000002	0.23300000000000001	0.13400000000000001	

П1 - Норми та правила	Відсоток позитивних відповідей (4-5 балів)	4	П2 - Стиль спілкування	Відсоток позитивних відповідей (4-5 балів)	4.5	П3 - Дружні стосунки	Відсоток позитивних відповідей (4-5 балів)	3.8	П4 - Місцева їжа	Відсоток позитивних відповідей (4-5 балів)	3.6	П5 - Темп життя	Відсоток позитивних відповідей (4-5 балів)	4.0999999999999996	П6 - Цінності	Відсоток позитивних відповідей (4-5 балів)	3.9	П7 - Умови життя	Відсоток позитивних відповідей (4-5 балів)	4.5999999999999996	П8 - Робота/навчання	Відсоток позитивних відповідей (4-5 балів)	4.3	П9 - Фінансові питання	Відсоток позитивних відповідей (4-5 балів)	3.6	П10 - Місцева мова	Відсоток позитивних відповідей (4-5 балів)	3.9	П11 - Стосунки з людьми	Відсоток позитивних відповідей (4-5 балів)	4.5	П12 - Культура	Відсоток позитивних відповідей (4-5 балів)	3.7	


Низький	
Проспективна тривога	Інгібіторна тривога	13	5.7	Помірний	
Проспективна тривога	Інгібіторна тривога	20	9.4	Підвищений	
Проспективна тривога	Інгібіторна тривога	26	14	Високий	
Проспективна тривога	Інгібіторна тривога	33	19.3	



Стовпець4	
Високий (n=4)	Підвищений (n=14)	Помірний (n=11)	Низький (n=3)	0.13300000000000001	0.4	0.36699999999999999	0.1	


Сприйняття емоцій	
До програми:	Після програми:	30.8	32.4	Використання емоцій	
До програми:	Після програми:	32.1	34.200000000000003	Розуміння емоцій	
До програми:	Після програми:	30.6	32.700000000000003	Управління емоціями	
До програми:	Після програми:	30.9	32.299999999999997	



Високий	
До програми	Після програми	0.1	0.36699999999999999	Середній	
До програми	Після програми	0.36699999999999999	0.33300000000000002	Нижче середнього	
До програми	Після програми	0.36699999999999999	0.23300000000000001	Низький	
До програми	Після програми	0.16600000000000001	6.7000000000000004E-2	


До програми:
До програми:	
[]
[]

Високий	Середній	Нижче середнього	Низький	0.1	0.36699999999999999	0.36699999999999999	0.16600000000000001	


Після програми:	
[]
[]

Високий	Середній	Нижче середнього	Низький	0.36699999999999999	0.33300000000000002	0.23300000000000001	6.7000000000000004E-2	

До програми:

До програми:	
Високий (n=9)	Середній (n=10)	Нижче середнього (n=7)	Низький (n=4)	0.3	0.33300000000000002	0.23300000000000001	0.13400000000000001	

Після програми:

Після програми:	
Високий (n=17)	Середній (n=7)	Нижче середнього (n=5)	Низький (n=1)	0.56699999999999995	0.23300000000000001	0.16700000000000001	3.3000000000000002E-2	

П1	
До програми:	Після програми:	4	4.8	П2	
До програми:	Після програми:	4.5	5.4	П3	
До програми:	Після програми:	3.8	4.5	П4	
До програми:	Після програми:	3.6	4.3	П5	
До програми:	Після програми:	4.0999999999999996	5	П6	
До програми:	Після програми:	3.9	4.7	П7	
До програми:	Після програми:	4.5999999999999996	5.5	П8	
До програми:	Після програми:	4.3	5.2	П9	
До програми:	Після програми:	3.6	4.3	П10	
До програми:	Після програми:	3.9	4.7	П11	
До програми:	Після програми:	4.5	5.4	П12	
До програми:	Після програми:	3.7	4.5	



Суперництво	
До програми:	Після програми:	4.3499999999999996	5.26	


Проспективна тривога	
До програми:	Після програми:	23.4	12.1	Інгібіторна тривога	
До програми:	Після програми:	16.8	8.5	




До програми:	



[]
[]

Високий (n=4)	Підвищений (n=12)	Помірний (n=11)	Низький (n=3)	0.13300000000000001	0.4	0.36699999999999999	0.1	


Після програми:	


[]
[]

Високий (n=0)	Підвищений (n=4)	Помірний (n=17)	Низький (n=9)	0	0.13300000000000001	0.56699999999999995	0.3	

Високий	
До програми:	Після програми:	0.13300000000000001	0	Підвищений	
До програми:	Після програми:	0.4	0.13300000000000001	Помірний	
До програми:	Після програми:	0.36699999999999999	0.56699999999999995	Низький	
До програми:	Після програми:	0.1	0.3	
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[]
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Лист1

				До програми:
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