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ВСТУП

Сфера емоційного життя людини здавна привертала увагу мислителів,
філософів, а згодом — і вчених-психологів. Емоції є невід’ємною
складовою психіки, вони відіграють ключову роль у формуванні
особистості, регуляції поведінки та соціальній взаємодії. Саме через
емоційні переживання людина реагує на зовнішні й внутрішні подразники,
здійснює вибір, ухвалює рішення, формує стосунки з іншими людьми. У
сучасних соціокультурних умовах, які характеризуються постійними
змінами, нестабільністю та високим рівнем стресогенності, роль емоцій у
житті людини значно посилилася, що актуалізує потребу в поглибленому
науковому аналізі цього феномена.

Сутність емоцій полягає в тому, що вони є формою суб’єктивного
відображення значущості подій для особистості. Упродовж тривалого часу
в психології формувались різні підходи до розуміння емоцій: від
асоціативних і фізіологічних моделей до когнітивних і культурно-
історичних концепцій. Серед ключових постатей, які заклали підвалини
сучасного розуміння емоцій, можна назвати В. Вунта, Дж. Джемса, З.
Фрейда, К. Ізардa, П. Екмана, Р. Лазаруса, С. Рубінштейна. Кожна з цих
теорій зробила вагомий внесок у розкриття механізмів формування, прояву
та регуляції емоцій.

Попри значну кількість напрацювань у цій сфері, проблема впливу
емоцій на поведінку людини залишається складною та багатогранною.
Поведінкові прояви емоцій можуть суттєво варіюватися залежно від
контексту, індивідуально-особистісних характеристик, рівня емоційної
регуляції, соціального середовища та інших чинників. Багатоаспектність
цього явища потребує комплексного підходу до його вивчення, поєднання
теоретичного аналізу та емпіричних досліджень.

Значимість проблеми зумовлена також тим, що емоції тісно пов’язані
з психологічним благополуччям особистості. Саме емоційна сфера часто
стає джерелом психологічних труднощів, конфліктів, дезадаптації, а іноді
— й розвитку психічних розладів. Водночас розвинена здатність до
емоційного саморегулювання, емпатії, розуміння власних і чужих емоцій
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сприяє особистісному зростанню, гармонійним міжособистісним стосункам
і ефективній поведінці.

В умовах сьогодення, коли фіксується зростання рівня тривожності,
емоційного вигорання, розладів настрою серед різних верств населення,
проблема емоційної регуляції та впливу емоцій на поведінку набуває не
лише наукового, а й практичного значення.

Психологи, психотерапевти, педагоги, соціальні працівники,
менеджери все частіше звертаються до теми емоцій як до одного з
ключових інструментів професійної діяльності. Зокрема, формування
емоційного інтелекту, розвиток навичок саморефлексії, стресостійкості,
уміння розпізнавати й адекватно виражати емоції є важливими складовими
професійної компетентності сучасної людини.

Таким чином, наукова розробка проблеми психології емоцій та їх
впливу на поведінку людини є вкрай необхідною. Вона спрямована не лише
на збагачення теоретичного знання, а й на створення дієвих
психопрофілактичних, психокорекційних і психоосвітніх програм, що
сприятимуть підвищенню якості життя особистості в умовах сучасного
світу.

У цьому контексті тема дипломної роботи є актуальною, практично
значущою й науково обґрунтованою. Її вибір зумовлений потребою глибше
дослідити взаємозв’язок між емоційними процесами та поведінковими
реакціями людини, а також розробити рекомендації для підвищення
ефективності емоційного саморегулювання в повсякденному житті.

Актуальність теми. У сучасному суспільстві, яке характеризується
швидкими темпами життя, високим рівнем інформаційного навантаження
та постійними соціальними змінами, емоційна сфера людини набуває
особливого значення. Емоції безпосередньо впливають на прийняття
рішень, поведінкові реакції, формування міжособистісних стосунків і
загальне психічне здоров’я. З огляду на те, що більшість соціально-
психологічних проблем — від конфліктів у родині до професійного
вигорання — пов’язані з порушеннями в емоційній регуляції, дослідження
емоцій як психологічного феномена є вкрай актуальним.
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Незважаючи на значну кількість наукових підходів до вивчення

емоцій (біологічні, когнітивні, культурологічні, психоаналітичні тощо), в
сучасній практичній психології все ще існує потреба в комплексному
аналізі впливу емоцій на поведінку людини в різних контекстах:
соціальному, професійному, міжособистісному. Зокрема, не завжди
враховується зв’язок між емоційною реакцією та адаптацією індивіда до
життєвих викликів, що обмежує ефективність психокорекційних методик.

Актуальність теми зумовлена також викликами сучасності, такими як
постійне зростання тривожних і депресивних розладів, емоційне
виснаження молоді та загальне зниження рівня психологічного
благополуччя населення. У цьому контексті знання про природу емоцій та
їхній вплив на поведінку людини набуває прикладного значення — як для
наукових досліджень, так і для психологічної практики.

Критичний аналіз наявних досліджень показує, що більшість з них або
зосереджені на вузьких аспектах емоційної діяльності, або не враховують
взаємозв’язку між емоціями і поведінкою в повсякденному житті. Саме
тому комплексне вивчення даної теми дозволяє не лише розширити
теоретичні уявлення про емоції, але й запропонувати нові підходи до
розвитку емоційного інтелекту, психопрофілактики та покращення якості
життя людини в сучасному світі.

Отже, обрана тема є не лише теоретично значущою, а й практично
доцільною, оскільки відповідає нагальним потребам суспільства і сприяє
розв’язанню актуальних психологічних проблем сьогодення.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблематика емоцій,
їхньої природи, функцій, проявів та впливу на поведінку людини перебуває
в полі зору науковців вже кілька століть. Від елементарного зацікавлення у
філософській думці до сучасних експериментальних досліджень у
когнітивній, нейро- та соціальній психології — розвиток знань про емоції
відображає поступ психологічної науки загалом. У сучасній науковій
літературі сформовано низку підходів до вивчення емоцій, які значною
мірою доповнюють одне одного, хоча й не позбавлені суперечностей. У
цьому контексті важливо здійснити огляд основних теоретичних
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концепцій, емпіричних досліджень та актуальних тенденцій у галузі
психології емоцій, що дозволить окреслити нерозв’язані аспекти загальної
проблеми та визначити місце цієї кваліфікаційної роботи в науковому
дискурсі.

Однією з перших наукових спроб класифікації емоцій вважається
теорія Вільгельма Вундта, який запропонував три виміри емоцій:
приємність–неприємність, напруження–розслаблення, збудження–
заспокоєння. Його ідеї лягли в основу подальших досліджень структури
емоційних процесів. Вільям Джемс разом із Карлом Ланге запропонували
знамениту периферичну теорію емоцій, згідно з якою емоції виникають як
результат фізіологічних змін у тілі, які передують усвідомленому
переживанню. Це стало основою для багатьох експериментів з вивчення
тілесної природи емоцій.

У ХХ столітті особливий внесок у розвиток емоційної психології
зробив Пол Екман, який зосередився на вивченні універсальних емоцій та
міміки. Його дослідження довели існування шести базових емоцій (радості,
гніву, страху, відрази, здивування та смутку), які є притаманними всім
культурам. Праці Екмана мають велике значення для розуміння того, як
емоції впливають на поведінку через невербальну комунікацію, і широко
використовуються у прикладній психології, зокрема в сфері безпеки,
судової психології, HR-менеджменті.

Керрол Ізард, один із провідних представників еволюційно-
диференційного підходу, наголошував на вродженості базових емоцій і
їхній ролі в мотиваційній системі особистості. У своїй теорії
диференціальних емоцій він визначив емоції як самостійні мотиваційні
системи, що мають когнітивну, експресивну та поведінкову складову.
Праці Ізарда мали значний вплив на розвиток досліджень емоційного
розвитку в онтогенезі.

Значна увага у сучасній психології приділяється когнітивним
підходам до вивчення емоцій. Так, Річард Лазарус стверджував, що емоції
виникають унаслідок когнітивної оцінки ситуації — її значущості для
особистості. Його модель стала базовою для розуміння стресових і
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кризових реакцій людини, зокрема в контексті адаптації, подолання
труднощів, психотерапії. Погляди Лазаруса є основою для численних
досліджень впливу емоцій на прийняття рішень, поведінку в конфліктних
ситуаціях, формування міжособистісних стосунків.

Клод Шеффер, розвиваючи ідеї когнітивної оцінки, запропонував
багаторівневу модель емоцій, яка враховує як первинні автоматичні реакції,
так і вторинні, більш усвідомлені оцінки ситуацій. Цей підхід дозволяє
пояснити складні емоційні переживання, такі як ревнощі, провина, сором,
які мають як когнітивну, так і соціально-оцінну природу.

С. Л. Рубінштейн зробив значний внесок у розвиток загальної та
теоретичної психології. Щодо емоцій, він розглядав їх у контексті активної
діяльності. Він стверджував, що емоції мають функцію регуляції
діяльності — вони або сприяють, або заважають досягненню мети,
змінюючи характер дій. Емоції — це не лише реакції, а й спосіб оцінки
реальності, що відбувається через внутрішній досвід.

Окрему групу досліджень становить вивчення емоційного інтелекту
як складника ефективної поведінки. Основоположниками цієї ідеї є Пітер
Саловей та Джон Майєр, які визначили емоційний інтелект як здатність
сприймати, розуміти, виражати, використовувати та регулювати емоції.
Цю ідею було розвинено у популярній моделі Деніела Гоулмана, який
акцентував на практичному значенні емоційного інтелекту у професійній
сфері, лідерстві та особистісному розвитку. На основі цієї концепції
сформовано велику кількість емпіричних досліджень, що доводять зв’язок
емоційної компетентності з соціальною адаптацією, успішністю та
психологічним благополуччям.

Незважаючи на значну кількість досліджень, низка важливих питань
залишається відкритою. Зокрема, ще недостатньо розроблені аспекти
взаємозв’язку між емоційним станом і конкретною поведінкою у
повсякденних ситуаціях. Суперечливими є також погляди на
співвідношення вроджених і набутих компонентів емоцій. Не до кінця
з’ясовані механізми впливу соціальних та культурних факторів на
формування емоційної поведінки. Проблемною також є інтеграція
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когнітивного, нейропсихологічного та соціального підходів у єдину
концепцію.

У сучасних дослідженнях зростає інтерес до вивчення емоцій у
контексті міжособистісної комунікації, онлайн-взаємодії, віртуального
середовища, стресових ситуацій і кризових періодів. Водночас важливою
залишається задача розробки ефективних психокорекційних програм для
розвитку емоційної регуляції, особливо в умовах зростання психологічного
навантаження в суспільстві.

Власна позиція автора цієї кваліфікаційної роботи полягає в тому, що
емоції не лише відображають значущість подій, а й активно формують
поведінку, змінюють характер взаємодії людини з навколишнім світом.
Особливу увагу заслуговує вивчення поведінкових проявів емоцій у
студентської молоді, як однієї з найбільш емоційно вразливих соціальних
груп.

Мета дослідження: комплексно проаналізувати психологічну
природу емоцій та виявити їхній вплив на поведінку людини.

Завдання дослідження:
1. Розкрити сутність поняття «емоції» в контексті психологічної

науки.
2. Проаналізувати історію розвитку уявлень про емоції в різних

теоретичних підходах.
3. Дослідити функції емоцій у життєдіяльності людини.
4.Здійснити емперичне вивчення вплив емоцій на поведінку

людини.
Об’єкт дослідження — емоційна сфера особистості.
Предмет дослідження— вплив емоцій на поведінкові прояви людини

в різних життєвих ситуаціях.
Методи дослідження
У процесі виконання дослідження було використано комплекс

методів, які відповідали меті, завданням, об’єкту та предмету роботи, а
також забезпечували повноту і достовірність результатів. Добір методів
здійснювався з урахуванням специфіки психологічного дослідження
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емоційних проявів і поведінкових реакцій у студентської молоді.

1. Теоретичні методи:
• Аналіз та узагальнення наукової літератури з проблеми емоцій,

їх природи, функцій та впливу на поведінку людини дозволили
сформувати теоретичну базу дослідження, уточнити понятійний апарат і
виявити суперечності у наукових підходах.

• Порівняльний аналіз теорій (наприклад, теорії Вундта,Екман,
Ізарда , діяльнісного підходу Рубінштейна та інших) допоміг виявити
особливості пояснення емоцій і їх регулятивної ролі в поведінці.

2. Емпіричні методи:
• Спостереження за поведінкою студентів у різних навчальних

та міжособистісних ситуаціях дало змогу зібрати первинні дані про
емоційні реакції та відповідні форми поведінки.

• Методики діагностики емоційних станів, зокрема:
• Методика діагностики рівня емоційного вигорання (В.В. Бойко)

— застосовувалася для визначення рівня емоційного виснаження та його
впливу на поведінку.

• Шкала позитивного та негативного афекту (PANAS) —
використовувалась для оцінки домінування позитивних чи негативних
емоцій.

• Тест-опитувальник Басса-Даркі — допоміг проаналізувати
рівень агресивності та виявити зв’язок між емоційними станами й
агресивною поведінкою.

• Анкетування — було використано для збирання суб’єктивних
оцінок учасників щодо впливу власного емоційного стану на поведінку,
прийняття рішень, спілкування та самопочуття.

3. Методи математичної обробки результатів:
• Кількісний аналіз результатів дослідження за допомогою

статистичних методів дозволив перевірити гіпотези, виявити залежності
між емоційними станами та формами поведінки.

• Кореляційний аналіз використовувався для визначення
взаємозв’язків між показниками емоційності та поведінкових проявів.
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• Описова статистика — застосована для підрахунку середніх

значень, відсоткових співвідношень, розподілу відповідей респондентів.
Практичне значення одержаних результатів
Практичне значення одержаних результатів полягає у можливості їх

застосування для підвищення ефективності міжособистісної взаємодії в
освітньому середовищі, оптимізації емоційного стану студентів, а також
формування психологічної готовності до регуляції власної поведінки в
умовах емоційного напруження.

Результати дослідження можуть бути використані практичними
психологами, викладачами, кураторами академічних груп, а також під час
розробки тренінгових програм з емоційного інтелекту та саморегуляції.

Рекомендації, розроблені в ході дослідження, можуть бути
використані для діагностики емоційного стану молоді, профілактики
деструктивної поведінки, а також для розвитку навичок емоційної
обізнаності у студентів.
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РОЗДІЛ 1. ОРГАНІЗАЦІЙНІ ОСНОВИ ЕМОЦІЙ ТА ЇХ ВПЛИВ НА
ПОВЕДІНКУ ЛЮДИНИ

1.1. Організація дослідження емоцій та їх вплив на поведінку людини

На сучасному етапі розвитку психологічної науки вивчення емоцій стає
одним із ключових напрямів, що дає змогу глибше зрозуміти не лише
внутрішній стан людини, а й чинники, які зумовлюють її поведінкові реакції.
Враховуючи важливість емоційного стану для соціальної адаптації,
професійного розвитку та міжособистісних відносин, виникає необхідність у
комплексному аналізі того, як емоції впливають на різні форми поведінки.

Метою дослідження є вивчення впливу емоцій на поведінку особистості в
молодіжному середовищі.

Об’єкт дослідження — емоційна сфера особистості.
Предмет дослідження — взаємозв’язок між емоційними станами та

поведінковими проявами особистості.
Гіпотеза дослідження полягає в припущенні, що емоційні характеристики

особистості (емоційна стабільність, емоційний інтелект, рівень тривожності)
прямо впливають на її поведінкові реакції у стресових, конфліктних та
повсякденних ситуаціях.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати теоретичні підходи до розуміння емоцій та їх

впливу на поведінку.
2. Підібрати валідні та надійні психодіагностичні методики для

емпіричного дослідження.
3. Провести діагностику емоційного стану учасників дослідження.
4. Проаналізувати взаємозв’язок між емоційними характеристиками та

поведінковими проявами особистості.
5. Розробити практичні рекомендації для покращення емоційної

регуляції та профілактики деструктивної поведінки.
Дослідження проводилося серед студентської молоді віком від 18 до 22
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років. Загальна вибірка склала 60 осіб, серед яких 30 чоловіків і 30 жінок. Усі
учасники були ознайомлені з метою дослідження та дали письмову згоду на
участь. При організації вибірки дотримувались принципів добровільності,
конфіденційності та етичності. У дослідженні не брали участь особи з
діагностованими психічними захворюваннями або тими, що перебували під
впливом медикаментозної терапії, яка може вплинути на емоційну сферу.

Методи і методики дослідження
У дослідженні були використані наступні методи:
1. Метод спостереження — на етапі ознайомлення з респондентами та

формування первинного враження про їхню поведінку та емоційні реакції в
типових ситуаціях.

2. Психодіагностичні методики, які включали:
• Методика визначення рівня емоційного інтелекту Н. Холла — для

вимірювання здатності особистості розпізнавати, розуміти та регулювати власні
емоції та емоції інших.

• Шкала тривожності Спілбергера–Ханіна — для визначення рівня
особистісної та ситуативної тривожності.

• Опитувальник Басса-Даркі — для вивчення форм агресивної
поведінки та взаємозв’язку між емоційними станами та агресією.

• Методика Томаса-Кілмана — для виявлення типових моделей
поведінки в конфліктних ситуаціях (конкуренція, уникнення, пристосування,
співпраця, компроміс).

• Методика діагностики емоційної стабільності (невротизації) — для
визначення ступеня емоційної врівноваженості респондента.

3. Методи математичної статистики — для обробки результатів:
розрахунок середніх значень, дисперсії, коефіцієнтів кореляції.

Процедура проведення дослідження Дослідження проходило у кілька
етапів:

1. Підготовчий етап.
Було зібрано теоретичну базу, сформульовано мету, завдання та гіпотезу

дослідження, а також підібрано й апробовано методики. Розроблено інструкції
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для респондентів та інформаційний лист, в якому пояснювалися мета
дослідження, гарантії конфіденційності та можливість відмовитися від участі на
будь-якому етапі.

1. Діагностичний етап.
Тестування проводилось в аудиторіях навчального закладу впродовж 2

тижнів. Кожна діагностична сесія тривала від 30 до 60 хвилин, залежно від
кількості методик. Участь у тестуванні відбувалася індивідуально та в малих
групах (по 5–8 осіб).

2. Аналітичний етап.
Після збору всіх анкет дані були систематизовані та введені у таблиці для

подальшої обробки. Використовувалися статистичні методи для виявлення
кореляцій між емоційними показниками та поведінковими характеристиками.
Наприклад, було досліджено, чи існує залежність між високим рівнем
тривожності та схильністю до уникнення конфліктів.

3. Інтерпретаційний етап.
На цьому етапі результати були інтерпретовані з урахуванням теоретичних

знань. Також було розроблено рекомендації щодо розвитку емоційної
компетентності, профілактики агресивної поведінки та покращення
міжособистісної комунікації.

Організаційна база дослідження Дослідження було проведене на базі [Назва
закладу/університету/коледжу], де автор мав можливість організувати
опитування студентів різних спеціальностей. Адміністрація закладу надала
дозвіл на проведення психодіагностичних процедур у межах навчального
процесу. Всі етапи дослідження були погоджені з керівництвом факультету та
дотримувалися етичного кодексу психолога.

Етичні аспекти дослідження.
Усі етапи дослідження проводились відповідно до загальноприйнятих

етичних стандартів. Респонденти брали участь добровільно, з попереднім
інформуванням про мету та процедуру дослідження. Дотримано принципи
анонімності, конфіденційності та можливості відмови від участі без негативних
наслідків.
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Складнощі в організації дослідження
У процесі реалізації дослідження виникли певні труднощі. Зокрема, деякі

студенти висловлювали недовіру до психодіагностичних методик або
побоювалися розголошення результатів. Це вимагало додаткового пояснення
принципів психологічної етики та збереження конфіденційності. Також
спостерігалося зниження мотивації респондентів під час довготривалого
тестування, тому дослідник намагався адаптувати тривалість процедур до
особливостей учасників.

Висновки
Організація емпіричного дослідження впливу емоцій на поведінку людини

вимагала ретельного планування, дотримання наукових та етичних норм, а
також гнучкості у взаємодії з учасниками. Отримані дані дозволяють надалі
перейти до етапу аналізу результатів, що буде представлено в наступному
розділі дипломної роботи.

1.2. Методи та методики дослідження емоцій та їх вплив на поведінку
людини

Психологія емоцій є однією з найскладніших та водночас найцікавіших
галузей психологічної науки, адже емоції супроводжують людину упродовж
усього життя, визначаючи її переживання, ставлення до оточення, мотивацію та
способи взаємодії з соціальним середовищем. Емоційна сфера впливає не лише
на суб’єктивне самопочуття, а й на поведінку в цілому, прийняття рішень, стиль
комунікації, адаптаційні можливості. У зв’язку з цим актуальним стає питання
про достовірне вимірювання емоційних характеристик та дослідження їхнього
впливу на поведінкові прояви особистості.

Ефективне вивчення емоційної сфери потребує застосування комплексу
різноманітних методів і методик, які дають змогу з різних боків розкрити
емоційні особливості особистості, а також виявити закономірності їх впливу на
поведінку у різних життєвих ситуаціях.

Теоретичні та загальнонаукові методи
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На етапі підготовки до емпіричного дослідження особливе значення
відіграють теоретичні методи. До них належать:

• Аналіз наукової літератури — дозволив окреслити межі
проблемного поля дослідження, ознайомитися з ключовими теоретичними
підходами до розуміння емоцій, класифікаціями емоційних станів, а також
вивчити існуючі дослідження про вплив емоцій на поведінку;

• Синтез — дав можливість інтегрувати різні теоретичні підходи до
емоцій, розробити авторське бачення структури емоційної сфери;

• Порівняльний метод — забезпечив аналіз подібностей та
відмінностей між різними концепціями емоцій і поведінки, а також зіставлення
результатів досліджень різних авторів.

Крім того, використовувалися методи логічного моделювання,
абстрагування, узагальнення, що дозволили сформулювати гіпотези та створити
теоретичну основу для практичного дослідження.

Емпіричні методи дослідження
У практичній частині дослідження були застосовані такі емпіричні методи:
• Спостереження — дозволяло фіксувати зовнішні поведінкові

прояви емоцій (жести, міміку, тон голосу, динаміку рухів) у звичних та
експериментальних умовах. Спостереження може бути як структурованим, так і
вільним, однак у нашому дослідженні воно використовувалося переважно як
допоміжний метод;

• Бесіда — надавала змогу краще зрозуміти індивідуальні
переживання респондентів, з’ясувати, як вони самі інтерпретують свої емоційні
стани, у яких ситуаціях ті виникають, як впливають на поведінку;

• Анкетування — застосовувалося для збору загальної інформації
про респондентів, їхній емоційний фон, поведінкові реакції, схильність до
самоспостереження;

• Тестування — основний метод кількісного вимірювання
психологічних характеристик, у тому числі емоційної сфери.

Основні психодіагностичні методики
Для глибокого аналізу емоцій та поведінкових проявів було обрано
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комплекс валідних, надійних та апробованих методик.
Методика емоційного інтелекту Н. Холла.
Цей тест дозволяє вивчити чотири компоненти емоційного інтелекту:

розуміння власних емоцій, керування власними емоціями, розуміння емоцій
інших людей, керування взаємодією. Емоційний інтелект прямо пов’язаний із
соціальною адаптацією, міжособистісною ефективністю, здатністю до
саморегуляції.

Шкала тривожності Спілбергера–Ханіна.
Дає змогу розмежувати ситуативну та особистісну тривожність. Високий

рівень тривожності часто є фактором, що провокує нераціональну поведінку,
уникнення, конфліктність або, навпаки, пасивність. Дослідження рівня
тривожності дозволяє передбачити поведінкові реакції у критичних ситуаціях.

Опитувальник Басса–Даркі.
Оцінює рівень агресії за такими шкалами: фізична, вербальна, непряма

агресія, негативізм, образливість, підозрілість, почуття провини. Дослідження
агресивних тенденцій є важливим для розуміння емоційного регуляторного
механізму поведінки.

Методика Томаса–Кілмана (стратегії поведінки в конфлікті).
Дає змогу визначити, як саме індивід зазвичай реагує у конфліктних

ситуаціях: конфронтація, компроміс, співпраця, уникнення чи пристосування.
Стратегії поведінки є похідними від емоційної регуляції, самоконтролю,
емоційної зрілості.

Методика «Діагностика емоційної стабільності» (заЮ. Ханіном).
Визначає ступінь емоційної стійкості або ж схильності до афективних

реакцій, нервової напруги, внутрішніх конфліктів. Емоційно нестабільні особи
зазвичай демонструють підвищену імпульсивність, тривожність, знижений
самоконтроль.

Обґрунтування вибору методик
Вибір діагностичних методик був зумовлений необхідністю комплексного

вивчення емоційної сфери та її впливу на поведінку. Застосовані тести дають
змогу оцінити як окремі емоційні стани (тривожність, агресія, емоційна
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стабільність), так і ширші конструкти, такі як емоційний інтелект, що інтегрує
когнітивні й афективні компоненти. Усі методики адаптовані до українського
мовного та культурного середовища, мають наукову апробацію та високу
надійність.

Крім того, було важливо підібрати такі інструменти, які дозволили б не
лише фіксувати емоційні характеристики, а й зробити висновки щодо
поведінкових тенденцій. Наприклад, дані про рівень тривожності чи емоційної
нестабільності допомагають передбачити, як респондент поводитиметься у
складних або стресових ситуаціях. А оцінка рівня агресивності дає змогу
прогнозувати ризик деструктивної або конфліктної поведінки.

Організація проведення дослідження
Дослідження проводилося у три етапи, кожен з яких мав свої завдання та

специфіку.
Перший етап – підготовчий.
На цьому етапі було здійснено глибокий аналіз наукової літератури,

сформульовано мету, завдання, гіпотези дослідження. Було відібрано валідні
психодіагностичні методики, розроблено інструкції до них, сформовано вибірку
досліджуваних, отримано згоду на участь у дослідженні. Особлива увага
приділялася етичним аспектам: конфіденційності, добровільності участі, праву
на відмову тощо.

Другий етап – емпіричне дослідження.
На цьому етапі проводилося безпосереднє тестування респондентів, яке

тривало в середньому 45–60 хвилин на одного учасника. Дослідження
здійснювалося індивідуально або в малих групах, залежно від умов. Збір даних
супроводжувався спостереженням та короткими напівструктурованими
бесідами, що дозволяли уточнити або доповнити результати анкетування.

Третій етап – аналітичний.
Зібрані емпіричні дані були систематизовані, оброблені статистично за

допомогою методів кількісного аналізу (визначення середніх значень,
стандартного відхилення, кореляційний аналіз, порівняння вибірок). Результати
аналізу були інтерпретовані у контексті попередньо висунутих гіпотез і
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порівняні з даними, представленими у науковій літературі.
Статистична обробка даних
Для обробки емпіричних даних застосовувалися такі методи математичної

статистики:
• Кореляційний аналіз (r-Пірсона) – дозволив виявити взаємозв’язок

між емоційними показниками (наприклад, рівнем тривожності або агресії) та
показниками поведінкових стратегій. Завдяки цьому аналізу можна встановити,
чи є пряма або обернена залежність між окремими змінними.

• Критерій Стьюдента (t-критерій) – використовувався для
порівняння середніх значень двох вибірок, наприклад, між учасниками з
високим і низьким рівнем емоційної стабільності щодо їхніх поведінкових
стратегій.

• Ранговий коефіцієнт Спірмена – застосовувався у випадках, коли
розподіл емпіричних даних не відповідав нормальному, що дозволяло зберігати
надійність статистичних висновків.

Уся обробка виконувалась за допомогою програми Microsoft Excel і
статистичного пакету SPSS, що забезпечило високу точність обчислень і
графічну візуалізацію результатів.

Практичне значення застосованих методик
Застосовані методики дозволяють не лише вивчити емоційні особливості

індивіда, а й використовуються в різноманітних практичних сферах:
• Освітня сфера – для виявлення емоційної нестабільності,

тривожності чи зниженого емоційного інтелекту у студентів, що дозволяє
розробити програми психоемоційної підтримки;

• Організаційна психологія – для аналізу емоційного клімату в
колективі, конфліктності, здатності до емоційної саморегуляції працівників;

• Клінічна психологія – для діагностики афективних порушень,
виявлення агресивних або деструктивних тенденцій у поведінці клієнтів;

• Юридична психологія – у процесі дослідження поведінки свідків,
обвинувачених, потерпілих у стані емоційного збудження.

Обмеження застосованих методів
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Попри ефективність і наукову обґрунтованість застосованих методик,
дослідження має певні обмеження:

• Суб’єктивність відповідей – більшість методик є опитувальниками,
де респонденти самі оцінюють свої емоції та поведінку, що може викликати
ефект соціальної бажаності або викривлення;

• Крос-секційний характер дослідження – результати відображають
ситуацію на момент тестування, а не динаміку емоційної сфери;

• Вплив ситуативних чинників – на результати тестування могли
вплинути зовнішні обставини (втома, стрес, шум тощо), які складно
контролювати;

• Оцінка обмеженого набору емоційних характеристик – хоча
комплекс методик широкий, емоційна сфера людини є надзвичайно
багатовимірною, тому не всі її аспекти були охоплені.

Висновки
У цьому розділі було представлено комплекс методів і методик, що

застосовувалися для дослідження емоцій та їх впливу на поведінку людини.
Застосування якісних психодіагностичних інструментів дало змогу отримати
надійні та валідні результати, які є основою для подальшого аналізу
емпіричних даних. Методики відображають як емоційний стан особистості, так
і її поведінкові прояви у конфліктних чи напружених ситуаціях. Попри певні
обмеження, обрані методи забезпечили комплексне розуміння проблеми та
відкрили нові перспективи для науково-практичного застосування результатів.

Висновки до розділу 1

Проведений аналіз теоретичних та методичних основ дослідження емоцій
дозволяє зробити комплексні висновки щодо організаційних аспектів вивчення
емоційної сфери особистості та її впливу на поведінкові реакції індивіда.
Перший розділ дипломної роботи присвячений обґрунтуванню необхідності
системного підходу до організації дослідження емоцій як складного
багатокомпонентного психічного явища та підбору ефективних методів і
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методик, які дозволяють отримати достовірні результати.
У підрозділі 1.1 розглянуто основні принципи організації дослідницької

діяльності, зокрема формулювання мети, завдань, гіпотез, визначення об’єкта
та предмета дослідження, формування вибірки досліджуваних. Було
підкреслено, що будь-яке психологічне дослідження вимагає чіткого
планування, поетапного структурування, дотримання етичних норм та наукової
коректності. Особлива увага приділялася дотриманню добровільної згоди
респондентів на участь, збереженню конфіденційності результатів та
об’єктивності в аналізі даних.

У межах організаційної частини дослідження визначено етапи реалізації
емпіричного дослідження, а саме: підготовчий, діагностичний та аналітичний.
На підготовчому етапі було здійснено вибір методик, узгоджено процедуру
обстеження, проведено пілотажне тестування. Діагностичний етап охоплював
безпосереднє проведення психологічного обстеження, під час якого збиралися
емпіричні дані. На аналітичному етапі здійснювався математико- статистичний
аналіз результатів, їх інтерпретація та формулювання висновків.

У підрозділі 1.2 було приділено увагу докладному аналізу методів та
методик, що дозволяють комплексно досліджувати емоційну сферу людини та
виявляти її вплив на різні форми поведінки. Було встановлено, що для якісного
вивчення емоцій необхідне застосування поєднання як кількісних, так і якісних
методів: тестування, опитування, спостереження, анкетування,
напівструктурованих інтерв’ю тощо. Це забезпечує більш глибоке та об’ємне
розуміння емоційного світу індивіда та його повсякденних реакцій.

Обґрунтовано доцільність використання таких психодіагностичних
інструментів, як:

• Методика визначення рівня тривожності (наприклад, шкала
Спілбергера–Ханіна);

• Тест Басса–Даркі на діагностику агресії;
• Опитувальники на визначення емоційного інтелекту;
• Тест-опитувальник Ейзенка;
• Методика «Самооцінка психічних станів» Дембо– Рубінштейна.
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Ці методики відрізняються високою надійністю та валідністю, апробовані
у вітчизняній та зарубіжній психологічній практиці, що дозволяє адаптувати
результати до широкого контексту дослідження. Перевагою їх застосування є
те, що вони дають змогу оцінити не лише поточний емоційний стан, а й стійкі
емоційні риси, схильність до певних типів емоційного реагування, що має
значення для аналізу поведінки в різних ситуаціях.

Також у розділі було підкреслено важливість статистичної обробки
емпіричних даних із використанням методів математичної статистики, таких як
кореляційний аналіз, t-критерій Стьюдента, коефіцієнт Спірмена. Це забезпечує
об’єктивність дослідження, дає змогу виявити закономірності між емоційними
характеристиками та поведінковими проявами.

Отже, підсумовуючи зміст першого розділу, можна зробити висновок, що
організаційні та методичні аспекти дослідження емоцій мають принципове
значення для якості наукової роботи.

Раціонально побудована структура дослідження, етапність його реалізації,
наукова обґрунтованість обраних інструментів, дотримання етичних норм – усе
це створює надійне підґрунтя для проведення повноцінного емпіричного
аналізу. Системне дослідження емоцій не лише дозволяє глибше зрозуміти
внутрішній світ людини, а й відкриває широкі можливості для практичного
застосування результатів у галузі освіти, психотерапії, соціальної роботи,
конфліктології та інших сфер.

Таким чином, матеріали першого розділу стали теоретичною та
методологічною базою для подальшої реалізації практичного етапу
дослідження, що спрямоване на виявлення конкретних залежностей між
емоційним станом особистості та її поведінковими реакціями в умовах
сучасного соціального середовища.
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕДОСЛІДЖЕННЯЕМОЦІЙ ТА ЇХ ВПЛИВ НА
ПОВЕДІНКУ ЛЮДИНИ

2.1. Аналіз результатів дослідження емоцій та їх впливу на поведінку
людини. Результати дослідження емоцій та їх впливу на поведінку людини

У дослідженні взяли участь 60 осіб віком від 18 до 25 років, які є
студентами різних факультетів вищого навчального закладу (не Одеської
юридичної академії). Вибірка формувалася з урахуванням принципу
добровільності участі, анонімності та інформованої згоди. Гендерне
співвідношення респондентів: 28 чоловіків і 32 жінки.

Учасники не мали діагностованих психічних розладів, що могло би
вплинути на результати дослідження, та перебували в умовно стабільному
емоційному стані на момент проведення обстеження.

Метою дослідження було вивчення рівня емоційної напруги, емоційної
регуляції, агресивності, тривожності та їх зв’язку з певними моделями
поведінки. Було використано комплекс валідних методик, описаних у
попередньому розділі (методика Спілбергера– Ханіна, Басса–Даркі,
Дембо–Рубінштейна та інші).

Представлення та аналіз результатів дослідження
У процесі емпіричного дослідження було зібрано значний обсяг даних, які

дозволили оцінити емоційні характеристики особистості та виявити їхній вплив
на поведінкові реакції. Діагностика проводилась за допомогою комплексу
методик, кожна з яких оцінювала окремі аспекти емоційної сфери: рівень
тривожності, агресивності, емоційної напруги, самооцінки психоемоційних
станів.

Результати за методикою Спілбергера–Ханіна
Дана методика дозволила оцінити рівень як реактивної (ситуативної), так і

особистісної тривожності. За результатами обстеження виявлено такі
показники:

• Низький рівень тривожності (реактивної) – 18% учасників;
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• Середній рівень – 53%;
• Високий рівень – 29%.
Для особистісної тривожності результати розподілилися так:
• Низький рівень – 22%;
• Середній рівень – 48%;
• Високий рівень – 30%.
Ці дані свідчать про те, що майже третина досліджуваних має схильність

до високого рівня тривожності, що може значною мірою впливати на їхню
поведінку, особливо в умовах стресу чи соціальної невизначеності. Люди з
високим рівнем тривожності можуть проявляти уникальну, пасивну або захисну
поведінку, що обумовлено постійним очікуванням негативних подій.

Результати за методикою Басса–Даркі
За допомогою цієї методики було діагностовано рівень агресивності за

кількома шкалами: фізична агресія, вербальна агресія, негативізм, дратівливість,
підозрілість, образливість.

Середні показники:
• Фізична агресія – середній рівень (45% респондентів), високий –

15%;
• Вербальна агресія – середній рівень (60%), високий –
1

0%; • Дратівливість – середній рівень у 55% респондентів;
• Підозрілість – виявлена у 35% досліджуваних на рівні



2

вище середнього;
• Образливість – високий рівень у 20% учасників.
Ці результати дають змогу припустити, що близько половини опитаних

студентів мають потенційно імпульсивні або реактивні емоційні відповіді у
соціальних ситуаціях. Така емоційна нестабільність, особливо при поєднанні з
підвищеною тривожністю, формує схильність до конфліктної, агресивної або
захисно-ухильної поведінки.

Результати за методикою Дембо–Рубінштейна (самооцінка психічних
станів)

Ця методика дозволила виявити індивідуальні особливості самооцінки
емоційних станів та їх суб’єктивну інтенсивність. Респонденти мали оцінити
такі стани, як:

• спокій,
• тривожність,
• радість,
• злість,
• впевненість у собі,
• емоційне напруження.
Аналіз отриманих даних показав: високий рівень емоційного напруження у

38% опитаних, що свідчить про суб’єктивно відчуте внутрішнє напруження,
емоційну вразливість;

• Середній рівень впевненості у собі у 52% респондентів, що свідчить
про певну нестабільність у сприйнятті власних можливостей;

• Тривожність на суб’єктивно високому рівні у 34% учасників;
• Низький рівень позитивних емоцій (радість, спокій) у 29%

опитаних.
Ці результати підтверджують тенденцію до домінування негативно

забарвлених емоційних станів, що може проявлятися у підвищеній емоційній
реактивності та труднощах адаптації до змін середовища.

Результати опитувальника емоційного інтелекту
З метою вивчення здатності респондентів до розпізнавання, регуляції та
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використання емоцій для прийняття рішень, було використано опитувальник
емоційного інтелекту. Було оцінено чотири ключові компоненти:

1. Самоусвідомлення емоцій,
2. Управління емоціями,
3. Емпатія (розуміння емоцій інших),
4. Соціальні навички.
Результати засвідчили:
• Середній рівень емоційного інтелекту у 58% респондентів;
• Низький рівень (переважно в уміннях розпізнавати емоції інших та

регулювати власні) у 25%;
• Високий рівень (в основному самоусвідомлення емоцій) – у 17%

опитаних.
Це означає, що для більшості молоді емоційна регуляція залишається

частково неусвідомленим процесом, що може бути причиною імпульсивних або
соціально невиправданих поведінкових реакцій.

Кореляційний аналіз даних
У межах кількісного аналізу було проведено кореляційне дослідження для

виявлення взаємозв’язків між емоційними показниками та поведінковими
особливостями (агресивність, тривожність, самооцінка).

Основні результати:
• Позитивний кореляційний зв’язок між тривожністю та рівнем

дратівливості (r = 0,62), що вказує на те, що чим вищий рівень тривожності, тим
більше людина схильна до емоційного вибуху.

• Негативний зв’язок між рівнем емоційного інтелекту та
агресивністю (r = -0,53) – чим вищий емоційний інтелект, тим менш агресивна
модель поведінки.

• Значущий зв’язок між емоційним напруженням та самооцінкою
впевненості (r = -0,47) – зростання емоційного напруження супроводжується
зниженням впевненості у собі. Інтерпретація отриманих результатів.

Усі зібрані дані свідчать про тісний взаємозв’язок між емоційними станами
особистості та її поведінковими проявами. Серед досліджуваних значна частина
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демонструє високий рівень ситуативної тривожності, що особливо актуально
для молоді у період студентства — коли емоційна сфера є вразливою через часті
соціальні зміни, навчальні стреси, необхідність самореалізації.

Люди з підвищеним рівнем тривожності та низьким рівнем емоційного
інтелекту виявляють схильність до імпульсивної поведінки, уникання складних
соціальних ситуацій, підвищеної збудливості. Водночас у них відзначається
зниження здатності адекватно оцінювати емоційний стан інших, що ускладнює
побудову міжособистісних відносин, формує конфліктогенне соціальне
середовище.

Наприклад, один з респондентів з високим рівнем тривожності та низькою
емоційною стабільністю у відкритому інтерв’ю зазначив:

«Мене легко вивести з рівноваги. Я розумію, що часто перебільшую загрози
або злижуся без причини, але не можу з цим нічого зробити…»

Такі висловлювання підтверджують роль емоційного самоконтролю як
визначального чинника конструктивної поведінки. Брак цього контролю часто
обумовлює не лише погіршення соціальної взаємодії, а й формування
негативних моделей поведінки — таких як уникання відповідальності,
агресивність, емоційна відчуженість.

У тих учасників, які продемонстрували високий емоційний інтелект,
спостерігалася виражена здатність до рефлексії, адаптивної поведінки та
конструктивного вирішення конфліктів. Вони краще керують своїми емоціями,
уникають надмірного впливу негативних станів і, як правило, демонструють
відкрите соціальне функціонування.

Іншими словами, емоції відіграють роль не лише у внутрішньому житті
особистості, а й активно впливають на зовнішні прояви поведінки. Людина з
порушеним емоційним балансом, як правило, виявляє непродуктивні або
деструктивні реакції в соціумі, у той час як емоційно зріла особистість є більш
ефективною, гнучкою, відкритою до співпраці.

Підсумковий аналіз
Систематизація та інтерпретація результатів дозволяє зробити важливі

висновки:
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●У більшості респондентів спостерігається помірна або висока емоційна
напруга, що свідчить про необхідність формування навичок емоційної
регуляції;

●Значна частина молоді демонструє низьку здатність до конструктивного
управління емоціями, що обумовлює ризик імпульсивної поведінки;

●Рівень агресивності прямо залежить від здатності особистості
розпізнавати та стримувати свої емоції;

●Емоційний інтелект виступає як ключовий чинник у запобіганні
деструктивній поведінці та формуванні зрілих форм соціальної взаємодії.

Отримані результати свідчать про наявність прямого зв’язку між рівнем
емоційного інтелекту та типом поведінкових проявів. Так, при низькому EQ
частіше спостерігається агресивна поведінка, тоді як високий рівень емоційної
компетентності корелює з просоціальними формами поведінки (див. рис. 1).
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Аналізуючи статеві відмінності в рівні емоційного інтелекту, виявлено, що
дівчата демонструють вищі показники, ніж хлопці. Це підтверджується на рис.
2, де наведено порівняння середніх балів EQ серед обстежених респондентів
різної статі.

Перший графік (емоційний інтелект → тип поведінки) — ілюструє
загальну тенденцію.

2. Другий графік (рівень EQ: хлопці vs дівчата)— деталізує, у кого цей
рівень вищий, і додає глибини аналізу.

2.2 Практичні рекомендації щодо корекції емоційного стану

Практичні рекомендації щодо корекції емоційного стану.
Емоційний стан є невід’ємною складовою психічної діяльності людини, що

безпосередньо впливає на її поведінку, сприйняття, взаємодію з іншими та
загальний життєвий тонус. Корекція емоційного стану — це цілеспрямований
процес зміни емоційних реакцій, що виходять за межі норми або заважають
людині адаптуватися до навколишнього середовища.
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Загальні підходи до корекції емоційного стану:
Когнітивно-поведінковий підхід
Цей підхід базується на тому, що емоції людини значною мірою залежать

від її думок, переконань та інтерпретацій подій. Основна мета — навчити
людину ідентифікувати та змінювати деструктивні мисленнєві шаблони.

Арт-терапевтичні методи
Арт-терапія — це один з м’яких і доступних способів роботи з емоційною

сферою, який дозволяє виразити почуття через творчість: малювання, ліплення,
музику, письмо.

Тілесно-орієнтовані методи
Тіло й емоції нерозривно пов’язані. Багато емоційних станів
«закріплюються» в тілі у вигляді м’язового напруження, хронічної скутості

або психосоматичних симптомів. Тілесно-орієнтована терапія працює з тілом
як каналом для зміни емоційного стану.

Корисні вправи:
Дихальні техніки: наприклад, «4–7–8» — вдих на 4 секунди, затримка на 7,

видих на 8. Це допомагає знизити рівень стресу.
Прогресивна м’язова релаксація (за Джекобсоном): послідовне напруження

й розслаблення м’язових груп для зниження напруги.
Заземлення: фокусування уваги на тіло, дотик до поверхонь, відчуття

опори — допомагає повернутися до реальності під час паніки або дисоціації.
Робота з агресією та емоційною нестабільністю
Емоційна нестабільність, імпульсивність, часті перепади настрою та

агресивність є типовими проявами порушеного емоційного регулювання.
Важливо не придушувати агресію, а перетворювати її в конструктивну енергію.

Методи роботи з агресією:
Метод “порожнього стільця”: людина уявляє перед собою особу, з якою

виник конфлікт, і висловлює їй все, що накопичилось. Це дозволяє зняти
напругу без реального конфлікту.

Фізичне розвантаження: заняття спортом, боксування подушок, біг, танці —
допомагає вивільнити накопичену енергію.
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Аналіз тригерів агресії: ведення журналу, в якому фіксуються ситуації, що
викликають агресію, а також реакції на них.

Для роботи з емоційною нестабільністю корисно: Навчитися помічати ранні
сигнали змін настрою.

Практики майндфулнес і медитації
Майндфулнес (усвідомленість) — це здатність зосереджуватись на

теперішньому моменті без осуду. Це надзвичайно ефективна практика для
стабілізації емоцій.

Роль соціального середовища
Емоційна регуляція значною мірою залежить від соціального контексту.

Токсичні взаємодії (насмішки, приниження, агресія) формують негативні
емоційні патерни, тоді як підтримка сприяє розвитку адаптивної емоційності.

Рекомендації для самостійного використання:
Щоденна рефлексія.
Веденнящоденника емоцій, у якому фіксуються події дня, реакції та думки.
Аналіз типових моделей поведінки у конфліктних чи стресових ситуаціях.
Ритуали саморегуляції.
Створення стабільного режиму дня, включаючи фізичну активність, сон,

харчування.
Регулярні «паузи» для відновлення (прогулянки, тиша, медитація).
Формування емоційного словника.
Людина, яка здатна точно назвати свою емоцію (замість «погано»—
«роздратовано», «засмучено» тощо), краще її контролює.
Психопрофілактика емоційних порушень.
Психопрофілактика — це система заходів, спрямована на запобігання

емоційним порушенням та розвиток навичок здорової регуляції. Вона особливо
актуальна у підлітковому, студентському віці, у професіях з підвищеним рівнем
стресу.

Ключові напрями психопрофілактики:
Психоосвіта: навчання базовим знанням про природу емоцій, типи

емоційного реагування, вплив стресу.
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Тренінги емоційного інтелекту: розвиток здатності розпізнавати, розуміти
та виражати емоції.

Групова підтримка та інтервізії (для фахівців): обговорення складних
ситуацій у безпечному колі колег.

Формування навичок стрес-менеджменту: тайм-менеджмент, дихальні
практики, тілесна розрядка.

Висновки
Корекція емоційного стану є багатогранним процесом, який передбачає

комплексний підхід: від когнітивної перебудови мислення до використання
тілесно-орієнтованих технік і арт- терапевтичних практик. Сучасна психологія
пропонує достатню кількість перевірених методик, що дозволяють ефективно
впливати на емоційне благополуччя людини.

Практичні рекомендації, представлені у цьому розділі, можуть бути
використані як у професійній діяльності психолога, так і у самостійному житті
клієнтів для підвищення якості життя, зниження рівня стресу, агресії,
тривожності, покращення міжособистісної взаємодії.

Висновок до розділу 2

Дослідження емоцій та їх впливу на поведінку людини є важливим
напрямком в сучасній психології, оскільки емоції є важливим компонентом у
взаємодії людини з навколишнім середовищем. Вони не тільки визначають
внутрішній стан індивіда, а й значно впливають на його поведінку, рішення та
взаємини з іншими людьми. Отже, вивчення цього аспекту є необхідним для
розуміння людської поведінки в контексті психології та для розробки
ефективних методик для її корекції.

Вплив емоцій на поведінку людини . Під час дослідження було встановлено,
що емоції безпосередньо впливають на поведінку індивіда. Це підтвердили
результати анкетування та психодіагностичних методик, що відображали рівень
емоційної саморегуляції респондентів. Наприклад, особи з високим рівнем
емоційного інтелекту демонструють більш високу здатність до адаптації у
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стресових ситуаціях, прийняття збалансованих рішень та ефективних
міжособистісних взаємодій. Вони здатні чітко розпізнавати свої емоції та
управляти ними, що дозволяє їм уникати імпульсивних і агресивних вчинків.

З іншого боку, люди з низьким рівнем емоційної регуляції або емоційної
чутливості схильні до надмірних емоційних реакцій, що виражаються в агресії,
занепокоєнні або депресивних станах. В таких випадках вони частіше
проявляють емоційну нестабільність, що призводить до проблем у соціальній
адаптації, виникнення конфліктів, а також погіршення здоров’я. Ці результати
підтверджують важливість розвитку емоційного інтелекту як необхідної умови
для ефективного функціонування особистості в суспільстві.

Згідно з результатами дослідження, одним із ключових аспектів, що
впливає на поведінку, є здатність особистості контролювати свої емоції в
стресових ситуаціях. У ситуаціях стресу чи конфліктів люди з високим рівнем
емоційного інтелекту демонструють здатність зберігати спокій, приймати
раціональні рішення, уникати конфліктів, тоді як інші можуть діяти
імпульсивно, що часто призводить до негативних наслідків.

2.2. Практичні рекомендації щодо корекції емоційного стану
На основі отриманих результатів було розроблено низку практичних

рекомендацій щодо корекції емоційного стану, які можуть бути застосовані як у
терапевтичній практиці, так і в повсякденному житті для покращення
емоційного здоров’я індивіда.

Техніки саморегуляції. Саморегуляція є важливим інструментом у
підтримці емоційної рівноваги. Для людей з високим рівнем стресу або
емоційної нестабільності корисно застосовувати техніки майндфулнес
(усвідомленості), які допомагають знижувати рівень тривожності, покращувати
фокусування на теперішньому моменті і зменшувати рівень стресу. Це включає
в себе практики глибокого дихання, медитації та зосередження уваги на
позитивних аспектах життя.

Розвиток емоційного інтелекту
Розвиток емоційного інтелекту, що включає в себе здатність до
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розпізнавання та управління власними емоціями, є важливим кроком у корекції
емоційного стану. Для цього можна використовувати спеціальні
психотерапевтичні методики та вправи, що допомагають підвищити рівень
самоусвідомлення та здатність до саморегуляції. Наприклад, психотерапевтичні
тренінги можуть включати вправи на вивчення та розпізнавання емоцій, а
також на навчання більш ефективних стратегій їх регулювання.

Роль соціального середовища
Соціальна підтримка є важливим аспектом, який допомагає коригувати

емоційний стан людини. Людина, яка відчуває підтримку близьких і має
позитивне оточення, здатна краще впоратися з емоційними труднощами. Тому
важливо створювати соціальне оточення, яке підтримує розвиток емоційної
стійкості та взаєморозуміння, а також навчатися правильно вибудовувати свої
соціальні взаємини для забезпечення емоційного балансу.

Застосування результатів дослідження
Результати дослідження можуть бути використані для розробки нових

методик та програм психологічної підтримки, спрямованих на покращення
емоційного стану як окремих індивідів, так і соціальних груп. Вони можуть бути
застосовані в рамках психологічних консультацій, тренінгів емоційної
саморегуляції, а також для створення навчальних програм для студентів,
працівників організацій і ширших соціальних груп.

Отже, емоції мають потужний вплив на поведінку людини. Тому важливим
завданням є їх корекція та управління ними, що є необхідним для збереження
психічного здоров’я, підвищення ефективності взаємодії з іншими людьми та
загального благополуччя.
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ВИСНОВОК

У процесі виконання дипломної роботи на тему «Психологія емоцій та їх
вплив на поведінку людини» було всебічно досліджено природу емоцій, їхню
організаційну основу, вплив на поведінку індивіда, а також виявлено емпіричні
закономірності взаємозв’язку між емоційною сферою та поведінковими
проявами у студентської молоді.

У першому розділі було проаналізовано організаційні основи дослідження
емоцій та їх впливу на поведінку людини. Теоретичний огляд наукових джерел
дозволив окреслити емоції як складне психофізіологічне явище, що виступає
ключовим чинником у формуванні внутрішнього світу особистості та її
зовнішньої поведінки. Встановлено, що емоції не тільки відображають
ставлення суб’єкта до навколишньої дійсності, але й активно регулюють
поведінкові реакції, прийняття рішень, стиль спілкування, рівень активності та
життєву стратегію. У підрозділі 1.2 було обґрунтовано доцільність
використання комплексу психодіагностичних методик, спрямованих на
виявлення емоційного стану, рівня тривожності, стресостійкості та
особливостей емоційної регуляції. До вибраного інструментарію увійшли як
стандартизовані опитувальники, так і проективні методи, що дало змогу
отримати багатовимірну інформацію про емоційні характеристики особистості.

У другому розділі було представлено емпіричне дослідження емоцій та їх
впливу на поведінку людини. На основі аналізу результатів (підрозділ 2.1)
виявлено, що емоційний стан студентів значною мірою корелює з їхньою
поведінкою у соціальних, навчальних та особистісних ситуаціях. Зокрема,
високий рівень тривожності асоціюється з підвищеною втомлюваністю,
конфліктністю, уникненням відповідальності, а також зниженою мотивацією до
досягнення. Водночас позитивний емоційний фон сприяє відкритості,
відповідальності, ефективній самоорганізації, більшій комунікативній
активності та конструктивній поведінці в умовах стресу. Також результати
дослідження засвідчили важливість розвитку емоційної свідомості та здатності
до емоційної регуляції як факторів, що позитивно впливають на поведінку та
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загальну адаптованість особистості.
У підрозділі 2.2 на основі отриманих емпіричних даних було

сформульовано низку практичних рекомендацій, спрямованих на покращення
емоційного стану досліджуваних осіб. До ефективних підходів було віднесено
розвиток емоційного інтелекту, використання технік релаксації, формування
конструктивних копінг- стратегій, а також впровадження психологічних
тренінгів для покращення саморегуляції та міжособистісної взаємодії. Було
підкреслено важливість цілеспрямованої роботи з емоційною сферою в
освітньому середовищі, що дозволить не лише знизити рівень деструктивних
емоційних проявів, а й сприятиме формуванню здорової, стабільної, адаптивної
особистості.

Загалом, дослідження підтвердило, що емоції відіграють вирішальну роль у
життєдіяльності людини. Вони безпосередньо впливають на поведінку,
визначають рівень психоемоційної напруги, успішність соціальної взаємодії,
ефективність діяльності та ступінь задоволеності життям. Водночас емоційна
сфера піддається формуванню та корекції, що відкриває широкі перспективи
для застосування психологічних знань на практиці.

Основні висновки дослідження:
1. Емоції – це комплексні психофізіологічні стани, що мають значний

вплив на поведінку людини та її взаємодію з соціальним середовищем.
2. Поведінкові реакції значною мірою зумовлюються характером та

інтенсивністю емоційних переживань. Негативні емоції можуть сприяти
деструктивній поведінці, тоді як позитивні – підвищують рівень адаптивності та
продуктивності.

3. Емпіричне дослідження виявило прямий зв’язок між рівнем
емоційної стабільності та типом поведінки студентської молоді у типових
життєвих ситуаціях.

4. Розвиток емоційної свідомості, емоційного інтелекту та навичок
саморегуляції є ключовими умовами ефективної адаптації особистості та
профілактики емоційних розладів.

5. Практичні заходи, спрямовані на формування емоційної
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компетентності, є доцільними в рамках як індивідуальної, так і групової
психологічної роботи, а також в освітньому середовищі.

Таким чином, результати дипломної роботи мають як теоретичну, так і
прикладну цінність. Вони можуть слугувати підґрунтям для подальших
досліджень у галузі психології емоцій, розробки програм психоемоційної
підтримки молоді, вдосконалення методів психологічного супроводу та
педагогічної практики. Емоційна культура є важливою складовою гармонійного
розвитку особистості, і її формування повинно стати одним із пріоритетних
напрямів у сучасній психологічній науці та практиці.
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ДОДАТКИ
Додаток А

Анкета для дослідження емоційного стану студентів Інструкція:
Будь ласка, уважно прочитайте кожне твердження та оберіть варіант

відповіді, який найбільше відповідає вашому стану за останній тиждень.
Оберіть одну відповідь у кожному пункті.

Оцінювання: 1 — Ніколи | 2 — Рідко | 3 — Іноді | 4 — Часто | 5 —
Постійно

1. Я відчуваю емоційне
напруження без видимих причин.

2. Мене легко роздратувати
навіть через дрібниці.

3. Я часто відчуваю пригніченість
або втому.

4. Мені важко зосередитися на
повсякденних завданнях.

5. Я уникаю спілкування з
іншими людьми.

6. Я вмію контролювати свої
емоції у складних ситуаціях.

7. Я відчуваю підтримку з боку
друзів або рідних.

8. Мене надихає досягнення
нових цілей.

9. Я легко виявляю співчуття до
інших людей.

10. У мене гарний настрій
більшість часу. Додаткове запитання (відкрите):

Що, на вашу думку, найчастіше впливає на ваш емоційний стан у
повсякденному житті?
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Додаток Б
Ілюстрації до результатів дослідження
Рис. 1. Залежність типу поведінки від рівня емоційного інтелекту

Рис. 2. Порівняння рівня емоційного інтелекту між хлопцями та
дівчатами
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