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АННОТАЦІЯ
Корчига М.М. Емоційний інтелект як чинник формування згуртованості

підлітків у міжнародній школі. - Кваліфікаційна наукова праця на правах
рукопису. Магістерський дослідницький проект на здобуття другого
(магістерського) рівня вищої освіти за спеціальністю 053 «Психологія».
Національний університет «Одеська юридична академія», Одеса, 2024 рік.

Магістерська робота присвячена вивченню впливу емоційного інтелекту на
згуртованість підлітків у навчальних групах. Основною метою роботи є визначення
залежності між рівнем розвитку емоційного інтелекту і рівнем згуртованості учнів,
що навчаються у міжнародній школі. У роботі розглянуто теоретичні основи
емоційного інтелекту, його компоненти та механізми впливу на соціальну взаємодію
у колективі. До компонентів емоційного інтелекту віднесено емоційну обізнаність,
здатність до управління емоціями, самомотивацію, емпатію, а також вміння
розпізнавати емоції інших людей.

Емпіричне дослідження проведено серед учнів 7-х та 11-х класів міжнародної
школи, які брали участь у спеціально розробленій програмі для оцінки їхнього
емоційного інтелекту та рівня згуртованості. Результати дослідження виявили
позитивну кореляцію між високим рівнем емоційного інтелекту та згуртованістю
учнів у групах, що свідчить про важливу роль емоційної компетентності у соціальній
адаптації та створенні позитивного психологічного клімату.

Практичне значення роботи полягає у можливості застосування отриманих
результатів для розробки та впровадження тренінгових програм розвитку
емоційного інтелекту серед підлітків, що сприятиме підвищенню згуртованості
колективів у навчальних закладах, особливо у багатокультурному середовищі.

Висновки магістерської роботи роблять важливий внесок у психологію освіти,
демонструючи практичну значущість розвитку емоційного інтелекту для
покращення соціальної взаємодії та формування сприятливого середовища для
навчання.
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ABSTRACT
Korchyga M.M. Emotional Intelligence as a Factor in the Formation of

Adolescent in an International School. - Qualification scientific work in the form of a
manuscript. Master's research project for the degree of "Master" in the specialty 053
"Psychology". National University "Odesa Law Academy", Odesa, 2024.

This master's thesis is dedicated to studying the impact of emotional intelligence on
the cohesion of adolescents in educational groups. The main objective of the work is to
determine the relationship between the level of emotional intelligence development and
the level of cohesion among students studying in an international school. The theoretical
foundations of emotional intelligence, its components, and mechanisms of influence on
social interaction within a group are considered. The components of emotional intelligence
include emotional awareness, the ability to manage emotions, self-motivation, empathy,
and the ability to recognize the emotions of others.

An empirical study was conducted among students of the 7th and 11th grades of an
international school, who participated in a specially designed program to assess their
emotional intelligence and group cohesion. The results revealed a positive correlation
between a high level of emotional intelligence and cohesion among students in groups,
indicating the important role of emotional competence in social adaptation and the creation
of a positive psychological climate.

The practical significance of the work lies in the possibility of applying the obtained
results to develop and implement training programs aimed at developing emotional
intelligence among adolescents, which will contribute to increasing group cohesion in
educational institutions, especially in multicultural environments.

The conclusions of the master's thesis make an important contribution to educational
psychology, demonstrating the practical relevance of emotional intelligence development
in improving social interaction and creating a favorable learning environment.

Keywords: emotional intelligence, cohesion, adolescents, international school,
social adaptation, training, empathy, emotional competence.
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ВСТУП
Актуальність теми. У сучасному світі, коли культура міжнародного

спілкування і взаємодії зростає, виникає потреба у вивченні факторів, які впливають
на згуртованість підлітків в багатонаціональних школах. Одним із таких важливих
факторів є емоційний інтелект - здатність людини розпізнавати, розуміти і керувати
власними емоціями та емоціями інших.

Емоційний інтелект впливає на ефективність комунікації, сприяє покращенню
соціальних відносин і сприяє формуванню згуртованості серед підлітків, які
знаходяться у різних культурних, соціальних та мовних контекстах. Проблема
формування згуртованості в міжнародних колективах ускладнюється
різноманітністю культур, мов і традицій, що вимагає глибокого розуміння
психологічних процесів у цих групах.

Хоча емоційний інтелект активно вивчається в багатьох областях психології,
його вплив на згуртованість підліткових груп, особливо в умовах міжнароднихшкіл,
недостатньо досліджений. Це питання є важливим для подальшого розвитку освітніх
програм, спрямованих на підвищення рівня згуртованості у підліткових колективах.

Тема емоційного інтелекту в контексті підліткових колективів залишається
важливою як у зарубіжних, так і у вітчизняних дослідженнях і є складним

багатогранним явищем, яке отримало своє наукове обґрунтування у XX столітті
завдяки роботам Майкла Белдока. Проте його витоки можна знайти в давніх
філософських і релігійних вченнях, які акцентували увагу на балансі між емоціями і
розумом як ключовими елементами людської природи. Філософські школи, такі як
стоїцизм, що зародився в античній Греції, представляли самоконтроль і управління
емоціями як фундаментальну частину для досягнення гармонії з природою та
суспільством. Це, зокрема, було відображено в працях Зенона із Кітіона та Марка

Аврелія, які вважали, що керування емоціями сприяє більш свідомому й
цілеспрямованому життю.

У буддизмі, через практику усвідомленості (mindfulness), велика увага
приділяється розумінню та контролю власних емоцій. Ця здатність до самоконтролю
є однією з основних концепцій буддизму, що перегукується з сучасними
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визначеннями емоційного інтелекту. Аналогічно, у вченнях Конфуція також
наголошувалося на значенні самоконтролю і гармонії в соціальних взаємодіях, що
стало важливим фундаментом для розуміння соціального аспекту емоційного
інтелекту.

Емоційний інтелект визначається як здатність людини усвідомлювати,
розуміти, виражати та керувати своїми емоціями, а також здатність розуміти
емоційні стани інших. Це поняття стає ключовим для соціальних відносин,
формування міжособистісних зв’язків та прийняття рішень. Вплив емоцій на
когнітивні процеси, згідно з дослідженнями Джона Мейєра та Пітера Селовея, вказує
на те, що емоційний інтелект є критичною складовою для побудови ефективних
взаємодій і розвитку особистості. Вони виділяють чотири основні компоненти ЕІ:
розпізнавання емоцій, використання емоцій для покращення мислення, розуміння
емоцій та регуляція емоцій[22].

Роботи Льва Виготського розширили теоретичну базу, наголошуючи на
єдності емоційного і когнітивного компонентів у розвитку особистості. Він
підкреслював, що процес мислення та емоцій взаємодіють на кожному етапі
розвитку людини, і відокремлення цих аспектів є помилковим. Важливо зазначити,
що Виготський підкреслював динамічний характер цього процесу, особливо в
дитинстві, коли емоції грають домінуючу роль у мисленні, а з віком починає
формуватися їх інтеграція.

Даніел Гоулман, дослідник, який популяризував концепцію емоційного
інтелекту в масовій свідомості через свою книгу «Emotion alInt elligence: Why It Can
Matter More Than IQ», стверджував, що емоційний інтелект має більший вплив на
успіх у житті, ніж традиційний інтелект (IQ). Він визначив п’ять ключових
компонентів ЕІ: усвідомлення емоцій, здатність їх контролювати, самомотивація,
емпатія та соціальні навички. Саме ці аспекти дозволяють людині ефективно
комунікувати, будувати відносини і справлятися зі стресовими ситуаціями[9].

В рамках вітчизняної психології працюють українські психологи, вони
зробили значний внесок у дослідження емоційного інтелекту. Е. Л. Носенко - одна з
провідних українських дослідниць у сфері емоційного інтелекту. Її роботи
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зосереджуються на вивченні емоційної регуляції та її ролі в адаптації особистості.
Л. Б. Дікова-Фаворська - досліджує емоційний інтелект у контексті професійної
діяльності та лідерства. Т. П. Березовська вивчає соціально-емоційного інтелекту,
його розвитку у підлітковому віці та впливу на адаптацію в колективах. М. В. Бугрій,
займається вивченням емоційного інтелекту у контексті педагогічної діяльності та
особистісного розвитку, розробляє методики діагностики та розвитку емоційного
інтелекту в навчальних закладах.

Окрім теоретичних досліджень, варто відзначити внесок практичних
психологічних досліджень, зокрема в Україні. Оксана Василенко розробила
методики, спрямовані на розвиток емоційного інтелекту у дітей та підлітків,
зосереджуючи увагу на їхньому соціальному та емоційному розвитку. Вона вказує,
що ЕІ не є вродженою здатністю, а формується через навчання та практику.
Важливим аспектом її досліджень є впровадження емоційної грамотності в освітні
програми для підвищення стресостійкості дітей та їхньої здатності будувати здорові
соціальні відносини.

Також значну увагу приділяли зв’язку між емоційним інтелектом та
лідерськими якостями. Світлана Лисенко досліджує вплив емоційної
компетентності на ефективне керівництво, вказуючи, що лідери з високим рівнем ЕІ
здатні краще мотивувати команду, підтримувати ефективні комунікації та приймати
обґрунтовані рішення.

Таким чином, емоційний інтелект є критичним для формування соціальних
зв’язків, особистого успіху та психічного благополуччя. Він інтегрує емоційні й
когнітивні процеси, допомагаючи людям адаптуватися до соціальних умов,
будувати ефективні стосунки та приймати кращі рішення.

Ці психологи активно досліджують різні аспекти емоційного інтелекту, його
вплив на особистість, взаємодію в колективі та професійний розвиток. Вони надають
цінні теоретичні та практичні рішення щодо розвитку емоційного інтелекту в
освітньому середовищі. Незважаючи на значний інтерес до проблеми емоційного
інтелекту, його вплив на згуртованість підліткових колективів у школах, зокрема
міжнародних, залишається недостатньо дослідженим. Переважна більшість
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досліджень спрямовані на вивчення емоційного інтелекту дорослих або юнаків,
проте вплив цього феномену на соціально-психологічні процеси серед підлітків, які
навчаються в багатокультурних середовищах, вимагає додаткового вивчення.

Актуальність теми дослідження полягає в необхідності:
- теоретичного обґрунтування ролі емоційного інтелекту в формуванні

згуртованості підлітків у міжнародних школах;
- пошуку нових методів розвитку емоційного інтелекту, які сприяли б

підвищенню соціальної інтеграції підлітків у багатокультурних навчальних
закладах;

- аналізу практичних способів взаємодії психолога з підлітковими групами для
підвищення соціальної згуртованості в школах, де навчаються учні з різних культур.

- розробці програми тренінгів для розвитку емоційного інтелекту для підлітків
у міжнародній школі

Таким чином, обрана нами тема «Емоційний інтелект як чинник формування
згуртованості підлітків у міжнародній школі» є актуальною для сучасної психології
освіти.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Емоційний інтелект (ЕІ) є
важливим фактором у розвитку соціальних та комунікативних навичок підлітків,
особливо в багатокультурному середовищі міжнародних шкіл. У таких школах учні
з різних культурних та етнічних груп взаємодіють між собою, що може як збагатити
їхній досвід, так і створити певні виклики.

Дослідження Маєр, Карузо та Селовей(2016) . Метою дослідження є вивчити
вплив емоційного інтелекту на соціальну адаптацію та згуртованість групи серед
підлітків у міжнародних школах. У досліджені використано данні 200 учнів віком
14-17 років з 5 міжнародних шкіл у США[24].

Дослідження Ганізаде та Моафіан(2019). Метою дослідження є оцінити
взаємозв’язок між емоційним інтелектом викладачів та згуртованістю учнів у класі.
У досліджені використано данні 50 викладачів та їхні класи (загалом 1000 учнів) у
міжнародних школах Ірану[8].
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Дослідження Паркер та інші (2018). Метою дослідження є вивчення впливу
програм розвитку емоційного інтелекту на згуртованість та соціальну адаптацію
учнів. У досліджені використано данні 300 учнів віком 13-16 років у міжнародних
школах Канади[27].

Усі розглянуті дослідження підтверджують, що високий рівень емоційного
інтелекту сприяє формуванню згуртованості серед підлітків у міжнародних школах.

Мета і завдання дослідження.
Мета дослідження полягає у визначенні та аналізі механізмів впливу

емоційного інтелекту на процес формування згуртованості підліткових колективів у
багатокультурному середовищі міжнародної школи.

Завдання дослідження:
1. Відповідно до мети дипломної роботи були сформульовані наступні

завдання:
2. Здійснити аналіз теоретичного матеріалу проблеми емоційного інтелекту як

чинника формування згуртованості підлітків у міжнародній школі;
3. Підібрати пакет діагностичних методик для дослідження емоційного

інтелекту та згуртованості підлітків у міжнародній школі;
4. Провести емпіричне дослідження емоційного інтелекту та рівнів

згуртованості підлітків у міжнародній школі;
5. Розробити програму тренінгів для розвитку емоційного інтелекту для

підлітків у міжнародній школі.
Об’ єктом дослідження кваліфікаційної роботи виступає емоційний інтелект.
Предмет дослідження - емоційний інтелект як чинник формування

згуртованості підлітків у міжнародній школі.
Методологічна база дослідження: Методологічну базу кваліфікаційної

роботи складають загальні та спеціальні методи наукового пізнання. Так, для
досягнення поставленої мети та вирішення дослідницьких завдань використано
наступний комплекс наукових методів: теоретичні (аналіз літератури,
систематизація, класифікація, узагальнення отриманих результатів, порівняння
теоретичних та експериментальних даних дослідження; формування висновків);
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емпіричні (спостереження, тестування); інтерпретаційні (аналіз та тлумачення
отриманих результатів, зіставлення отриманих результатів з попередніми даними,
наявними в психологічній літературі); математична статистика (перевірка гіпотези
за допомогою визначення взаємозв’язокміж рівнем емоційного інтелекту (ЕІ) та
згуртованістю групи серед учнів 7 та 11 класів за допомогою коефіцієнта кореляції
Пірсона).

Оцінити вплив різних аспектів емоційного інтелекту на згуртованість за
допомогою множинного лінійного регресійного аналізу. Перевірити наявність
статистично значущих відмінностей між класами за допомогою t-тесту для
незалежних вибірок.

Врахувати віковий фактор шляхом включення змінної "Клас" у регресійну
модель.

Методики дослідження: опитувальник «Методика оцінки емоційного
інтелекту Н.Холла та опитувальник «Визначення індексу групової згуртованості
Сішора».

Елементи наукової новизни. Новизна дослідження полягає у розкритті нових
аспектів впливу емоційного інтелекту на згуртованість колективу підлітків у
міжнародній школі. Дослідження також робить внесок у розуміння психологічних
механізмів, що сприяють згуртованості у різнокультурних групах.

Практичне значення одержаних результатів. Результати проведених
досліджень вже втілені у вигляді розроблених психологічних тренінгів,
спрямованих на підвищення рівня емоційного інтелекту в підліткових колективах
міжнародних шкіл. Ці тренінги можуть бути застосовані для покращення соціально-
психологічного клімату в класах, що складаються з учнів різних культурних та
національних груп.

Рекомендації, надані в рамках тренінгів, можуть використовуватися
психологами, педагогами та адміністрацією шкіл для ефективного вирішення
конфліктів, поліпшення співпраці та адаптації учнів у багатокультурних
середовищах. Вони можуть бути інтегровані в програми соціально-емоційного
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навчання (SEL), спрямовані на розвиток емоційної грамотності та комунікативних
навичок.

Окрім підліткових колективів, створені підходи можуть бути адаптовані для
використання в інших вікових групах або навчальних закладах. Тренінги з акцентом
на підвищення емоційної грамотності та розвитку навичок ефективної комунікації
сприятимуть згуртованості та гармонії у різних колективах, зокрема у міжнародних
школах.

Публікації автора за темою дослідження. За матеріалами роботи автором
були написані та опубліковані тези доповідей на тему «Емоційний інтелект як
чинник формування згуртованості підлітків у міжнародній школі».

Структура та обсяг роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу,
двох розділів, висновків, списку використаних джерел і додатків. Загальний обсяг
роботи – 59 сторінки. Список використаної літератури налічує 41 джерело, а також
робота містить 13 таблиць.
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РОЗДІЛ 1
МЕТОДИ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ЯК ЧИННИКА

ФОРМУВАННЯ ЗГУРТОВАНОСТІ У КОЛЕКТИВІ
1.1. Методи дослідження емоційного інтелекту

Основним етапом визначення поняття емоційного інтелекту є його
вимірювання. Подібно до класичного інтелекту, для емоційного інтелекту можна
також застосовувати інструменти для оцінки рівня його розвитку в індивіда. Це дає
можливість зрозуміти, наскільки людина здатна ефективно використовувати свої
емоції в різних ситуаціях.

Для оцінки емоційного інтелекту використовуються різноманітні методи, які
можна розподілити на три основні групи:

1. Методи самозвіту та самооцінки. До цих методів належать опитувальники,
які дозволяють людині самостійно оцінити свої емоційні здібності. Це найбільш
поширений підхід, оскільки він легко реалізується та дозволяє отримати швидкі
результати. Однак результати можуть бути спотворені через суб’єктивність
відповідей.

2. Методи експертної оцінки. До цієї групи належать методики, за яких оцінку
емоційного інтелекту проводить експерт на основі спостережень за поведінкою
досліджуваного. Такі методики можуть бути більш об’єктивними, однак вони
вимагають значних ресурсів і часу для проведення.

3. Методи, засновані на вирішенні завдань. Ці методи передбачають, що
досліджуваному надаються завдання на розпізнавання емоцій, регулювання
емоційних реакцій та інші аспекти емоційного інтелекту. Оцінка проводиться на
основі відповідей на ці завдання, що дозволяє отримати більш об’єктивну картину
про рівень емоційного інтелекту досліджуваного.

Методи діагностики емоційного інтелекту, що ґрунтуються на самозвітах і
самооцінці, дійсно є важливим інструментом у дослідженнях цього феномену.
Перший тип методів, який оперує абстрактними питаннями, дозволяє оцінити
загальну тенденцію людини в міжособистісних стосунках, її здатність до емпатії,
емоційної регуляції та емоційного сприйняття. Відповіді респондентів на такі
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питання допомагають визначити загальні риси їх емоційної компетентності, що
мають вплив на широкий спектр ситуацій у житті. Однак, ці методи можуть бути
суб’єктивними, оскільки відповіді можуть залежати від того, як респондент бажає
себе показати, а не від його реальної поведінки.

Другий тип методів, спрямованих на конкретні ситуації, є більш гнучким і
дозволяє фокусуватися на окремих аспектах емоційної реакції. Ці методи оцінюють
емоційний інтелект у контексті реальних або наближених до реальних життєвих
ситуацій, що робить результати більш валідними. Наприклад, питання про реакцію
в момент конфлікту або стресової ситуації дозволяє глибше аналізувати, як
респондент справляється зі своїми емоціями в умовах тиску. Це є важливим
аспектом діагностики емоційного інтелекту, оскільки саме в таких ситуаціях
проявляється здатність людини регулювати свої емоції та адаптуватися до змінних
обставин.

Попри те, що ці методи надають багато корисної інформації, вони мають і
певні обмеження. Одним з них є тенденція до соціально бажаних відповідей, коли
респондент намагається дати відповідь, яка, на його думку, є соціально прийнятною,
навіть якщо вона не відображає його реальних емоційних реакцій. Це може
призвести до перекручених даних і спотвореного розуміння справжніх емоційних
здібностей особи.

Крім того, індивідуальні особливості респондентів, такі як їх здатність до
саморефлексії або рівень самооцінки, можуть впливати на точність результатів.
Людина з низьким рівнем саморефлексії може не усвідомлювати своїх емоційних
реакцій повністю, а отже, надавати невірні відповіді. У таких випадках варто
використовувати методи, які передбачають не тільки самозвіти, але й зовнішні
оцінки або інтеграцію різних підходів, таких як спостереження або тестування в
реальних життєвих ситуаціях.

Отже, методи діагностики емоційного інтелекту, які ґрунтуються на
самозвітах і самооцінці, є корисним інструментом у дослідженнях, проте для
досягнення більш точних результатів варто їх комбінувати з іншими підходами.
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Інтеграція різних методів може надати більш повне уявлення про рівень емоційного
інтелекту людини і його вплив на міжособистісні стосунки та саморегуляцію.

Метод «ассессмент-центр» також включає в себе різноманітні техніки, такі як
рольові ігри, поведінкові інтерв’ю та ситуаційні завдання, що дозволяють
спостерігати реальні реакції людини в різних емоційних контекстах. На відміну від
традиційних опитувальників, які можуть бути вразливими до соціально бажаних
відповідей, методи, що використовують пряме спостереження, мають значно
менший ризик впливу соціальних очікувань і більше відображають реальну
поведінку людини. Ці методи також дозволяють оцінювати не лише поточний рівень
емоційного інтелекту, а й потенціал до його розвитку. Проте, як і раніше
зазначалося, такі методики є трудомісткими і потребують значних ресурсів для
впровадження.

Пауль-Фрай у своїй праці також звертає увагу на необхідність ретельної
підготовки оцінювачів у методі «ЕІ-360». Оцінювачі мають бути добре знайомі з
концепцією емоційного інтелекту і критеріями його вимірювання, щоб уникнути
викривлення оцінки через особисті упередження. Наприклад, один із ризиків
полягає в тому, що оцінювачі можуть помилково інтерпретувати емоційні реакції як
позитивні або негативні на основі особистих симпатій, а не об’єктивної оцінки
емоційних здібностей респондента.

Цікаво зазначити, що в дослідженні Дж. Майєра та П. Селовея
«EmotionalIntelligence: Theory, Findings, andImplications» (1997) також акцентується
увага на труднощах у вимірюванні емоційного інтелекту через самооцінку. На думку
авторів, людина не завжди усвідомлює власні емоційні реакції, а тому
опитувальники можуть лише частково відображати реальну картину. Це призводить
до того, що результати самооцінки часто не корелюють з об’єктивними показниками
поведінки[24].

Таким чином, для більш точної діагностики емоційного інтелекту
рекомендується поєднувати методи самооцінки з поведінковими оцінками та
технологіями типу «ассессмент-центр», що дозволяє отримати більш всебічну
картину емоційних здібностей людини.
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Методи діагностики, що ґрунтуються на розв’язанні завдань, є одними з
найбільш поширених у контексті вивчення інтелекту, включаючи емоційний
інтелект. Найчастіше такі методи передбачають, що респондентам пропонують
завдання, спрямовані на розпізнавання емоцій, їх опис, встановлення взаємозв’язків
між різними емоційними станами, а також управління власними емоціями. Як
правило, для таких завдань розробляється кілька варіантів відповідей, а результати
оцінюються або на основі консенсусу, або за визначеними стандартами.

Проте важливо враховувати, що емоційний інтелект є окремою психологічною
системою, яка відрізняється від загального інтелекту. Завдання, пов’язані з
емоційним інтелектом, можуть бути складні для точного вимірювання в тестових
умовах, оскільки сам процес тестування може змінювати суть емоційних реакцій. У
реальних соціальних умовах подібні завдання виникають природно, і кожна людина
має можливість обирати, як і чи вирішувати ці завдання, в залежності від її
мотивації.

Емоційні стани є дуже індивідуальними та швидкоплинними, і вони можуть
змінюватися швидше, ніж людина усвідомлює або намагається розв’язати емоційно
насичену ситуацію. Тому виникає питання, наскільки правомірно використовувати
завдання такого роду для діагностики емоційного інтелекту. Якщо цей підхід
розглядати як перспективний, то варто поставити питання, які саме завдання мають
бути включені в методику для точної діагностики емоційного інтелекту.

Для ефективної діагностики емоційного інтелекту завдання мають бути добре
продуманими, адаптованими до різних життєвих ситуацій і містити декілька
можливих варіантів відповідей. Важливо, щоб кожне завдання базувалося на
конкретній ситуації, яка викликає емоційний відгук, і вимагала від досліджуваного
активної роботи з емоціями, що виникають в цій ситуації. Такий підхід дозволяє
оцінити не тільки здатність до розпізнавання емоцій, а й вміння керувати ними у
реальному часі.

Завдання повинні передбачати різні сценарії розвитку емоційної ситуації, щоб
учасник мав змогу виявити, як би він діяв у кожному варіанті. Це може бути як опис
емоційного стану іншої людини на основі зовнішніх проявів (міміка, жести), так і



17

власних переживань у відповідь на події. Такі завдання дозволяють дослідникам
краще зрозуміти рівень емоційної грамотності учасників.

Крім того, важливим елементом є здатність суб’єкта до осмислення емоційної
ситуації та прийняття рішень у рамках заданих емоційних умов. Завдання такого
типу можуть бути направлені на аналіз складних емоційних станів, наприклад,
ситуацій, де одночасно проявляються кілька суперечливих емоцій. Це дозволяє
дослідити здатність до регулювання емоцій у складних і невизначених ситуаціях.

Окремо варто виділити завдання, які вимагають від учасників висловити
можливі способи вирішення емоційної проблеми. Наприклад, суб’єкту можуть
запропонувати ситуацію, в якій інша людина переживає стрес, і потрібно обрати
найкращий варіант підтримки та взаємодії. Такі завдання сприяють не тільки оцінці
емпатії, але й здатності до міжособистісної комунікації.

Таким чином, комплексні завдання, орієнтовані на реальні емоційні ситуації,
сприяють глибшому аналізу рівня емоційного інтелекту, надаючи можливість
оцінити не лише рівень емоційної обізнаності, але й здатність адаптуватися та діяти
відповідно до емоційного контексту.

Для оцінки емоційного інтелекту було розроблено кілька багатошкальних
тестів, більшість з яких є комерційними продуктами і широко використовуються в
тренінгах та програмах розвитку. Значна частина цих методик була створена за
кордоном, і в нашій країні цей напрям дослідження поки не набув такої популярності
серед розробників психодіагностичних інструментів. Наприклад, на одному з
британських сайтів, присвячених психологічному тестуванню, представлено тест на
емоційний інтелект англійською мовою. Тест складається із 70 питань і, за словами
розробників, займає близько 40 хвилин для проходження.

Результати тесту оцінюються за кількома шкалами: «Поведінка», «Знання»,
«Емоційна рефлексія», «Мотивація», «Вираження емоцій», а також «Емпатія та
соціальна інтуїція». Крім того, автори надають детальні описи для кожної шкали,
пояснюючи її значення та інтерпретацію.

Наприклад, поведінковий аспект емоційного інтелекту визначає те, як людина
сприймається оточуючими (яскравою, комунікабельною, тактовною або, навпаки,
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стриманою, холодною, дистанційованою). Оцінюється також здатність людини
контролювати свої емоційні реакції у різних соціальних ситуаціях.

Іншим прикладом інструменту для вимірювання емоційного інтелекту є тест
MSCEIT (Mayer-Salovey-CarusoEmotionalIntelligenceTest), що розроблений на основі
концепції емоційного інтелекту, запропонованої Пітером Саловейем і Джоном
Майєром. Цей тест спрямований на оцінку здатності індивідуумів сприймати,
розуміти, використовувати і регулювати емоції як свої, так і оточуючих.

MSCEIT включає 141 завдання і оцінює результати за чотирма основними
шкалами, а також двома головними напрямками: «Експериментальне» та
«Стратегічне» емоційне мислення. Перша шкала, яка стосується розпізнавання
емоцій, оцінює здатність людини сприймати емоції через аналіз невербальних
підказок, таких як вирази обличчя. Завдання в цій категорії можуть включати
перегляд зображень портретів, на яких необхідно ідентифікувати емоційний стан
зображеної особи.

Друга шкала, яка називається «Сприяння мисленню», перевіряє, наскільки
добре людина здатна використовувати емоції для вирішення різноманітних завдань
і проблем. Ця категорія досліджує, як емоції можуть посилювати здатність людини
до творчого мислення або сприяти більш раціональній обробці інформації.

Третя і четверта шкали охоплюють здатність розуміти та регулювати емоції.
«Розуміння емоцій» включає здатність ідентифікувати емоційні перетворення,
розпізнавати причинно-наслідкові зв’язки між емоційними станами, а також
прогнозувати розвиток певних емоційних реакцій. Шкала «Управління емоціями»
оцінює здатність людини контролювати як власні емоції, так і емоції інших осіб, що
особливо важливо для успішної соціальної адаптації та побудови міжособистісних
відносин.

MSCEIT є прикладом комплексного підходу до оцінки емоційного інтелекту,
де завдання побудовані таким чином, щоб моделювати реальні емоційні ситуації.
Завдяки цим завданням, тест спрямований на об’єктивну оцінку здібностей до
оперування емоціями, що є особливо важливим для розуміння соціальних і
професійних взаємодій.
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На сьогоднішній день в Україні найчастіше використовуються три основні
методики для вимірювання емоційного інтелекту. Ці методики базуються на різних
підходах і дослідженнях, адаптованих для українського контексту. Кожна з них
дозволяє вимірювати емоційну компетентність індивідів у різних аспектах
соціального життя.

Методика М.Холла
Найбільш широко використовується методика М.Холла. Методика

складається з 30 тверджень, які поділені на 5 основних шкал:
- Емоційна обізнаність;
- Управління власними емоціями;
- Самомотивація;
- Емпатія;
- Розпізнавання емоцій інших людей.
Відповіді на твердження надаються за 6-бальною шкалою, де -3 означає

«повністю не згоден», а +3 - «повністю згоден». Проте існують деякі дискусії щодо
відповідності назв шкал їх реальному змісту. Наприклад, управління емоціями іноді
інтерпретують як емоційну гнучкість, а самомотивацію - як здатність керувати
власними емоціями в досягненні поставлених цілей. Незважаючи на відсутність
чіткої інформації про психометричні характеристики методики після адаптації, її
популярність свідчить про інтерес дослідників до вивчення емоційного інтелекту.

Методика SEI (SchutteEmotionalIntelligenceTest), розроблена на основі ранньої
моделі емоційного інтелекту Джона Мейєра та Пітера Селовея, була створена за
участю Н. Шутте та його колег. Вона включає 33 твердження, що розподіляються на
три основні шкали:

- Оцінка та вираз емоцій;
- Регуляція емоцій;
- Використання емоцій для вирішення проблем.
Респонденти відповідають на кожне твердження за п’ятибальною шкалою, де

1 означає «це зовсім не про мене», а 5 - «це точно про мене». Підсумкові оцінки за
шкалами визначаються шляхом додавання балів відповідно до ключів.
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Ця методика продемонструвала високі психометричні показники під час її
первинної розробки, однак певною її вадою є вразливість до соціально бажаних
відповідей респондентів. Також варто зазначити, що після адаптації цієї методики
для україномовного контингенту не було проведено детальних досліджень для
підтвердження її психометричних характеристик. Тим не менш, одним із основних
переваг цієї методики є її простота в застосуванні та обробці результатів.

Тест емоційного інтелекту, розроблений Д. Люсіним, спирається на його
власну концепцію емоційного інтелекту, яка включає здатність до усвідомлення та
управління як власними емоціями, так і емоціями інших людей. Відповідно до
моделі Люсіна, емоційний інтелект поділяється на внутрішньоособистісний та
міжособистісний. Внутрішньоособистісний інтелект охоплює навички
усвідомлення своїх емоцій та здатність їх контролювати, тоді як міжособистісний
інтелект стосується розуміння емоцій інших людей та управління ними.

Тест Люсіна складається з 40 питань, які оцінюються за 4-бальною шкалою, і
розподіляються на 6 факторів:

1. Міжособистісний емоційний інтелект:
- Шкала М1: Інтуїтивне розуміння емоцій інших.
- Шкала М2: Розуміння емоцій через експресію.
- Шкала М3: Загальна здатність до інтерпретації емоцій інших людей.

2. Внутрішньоособистісний емоційний інтелект:
- Шкала В1: Усвідомлення власних емоцій.
- Шкала В2: Управління власними емоціями.
- Шкала В3: Контроль емоційної експресії.

Ця методика є унікальною тим, що виключає включення особистісних
характеристик як корелятів емоційного інтелекту, що відрізняє її від змішаних
моделей емоційного інтелекту. Дослідження психометричних характеристик тесту
продовжуються, і його автор продовжує роботу над вдосконаленням тесту, зокрема
розширенням шкал для оцінки здатності до управління чужими емоціями.

Значення цієї моделі емоційного інтелекту полягає в акценті на когнітивних
процесах, пов’язаних із емоціями, та їх впливі на ефективність соціальної взаємодії.
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1.2. Загальна характеристика бази проведення дослідження
Мета дослідження: наше дослідження спрямоване на вивчення рівня

емоційного інтелекту та загального рівня згуртованості серед учнів міжнародної
школи OAK Meadow International School у Таїланді. Ми прагнемо з’ясувати, чи є
емоційний інтелект чинником, що сприяє формуванню згуртованості у шкільному
колективі підлітків. Особливу увагу ми приділили двом групам підлітків: учням 7
класу, які представляють початковий підлітковий вік, та учням 11 класу, що
перебувають у пізньому підлітковому віці.

Для дослідження були обрані 30 учнів школи, з них 15 учнів 7 класу і 15 учнів
11 класу. Дослідження передбачало добровільну участь учнів, які погодилися на
анонімне тестування. Метою було порівняти, як рівень емоційного інтелекту та
згуртованості відрізняються на різних етапах підліткового віку.

Методики, використані у дослідженні:
1. Опитувальник «Методика оцінки емоційного інтелекту Н. Холла».
2. Опитувальник «Визначення індексу групової згуртованості Сішора».
3. Спостереження за учнями під час навчального процесу для оцінки рівня

згуртованості у класах.
Учасники дослідження отримали бланки з інструкціями та запитаннями для

тестування. Загалом, на виконання тестів учням було відведено близько 40 хвилин.
Після завершення тестування бланки були зібрані, результати оброблені та
проведено їх інтерпретацію. Це дозволило зробити висновки щодо впливу
емоційного інтелекту на згуртованість учнів у різні періоди підліткового віку.
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1.3. Методологічна основа дослідження емоційного інтелекту та згуртованості
підлітків у міжнародній школі

Емоційний інтелект (ЕІ) є складним конструктом, який поєднує як когнітивні
здібності, так і соціально-емоційні навички. У сучасній психології він розглядається
як важливий фактор у розвитку міжособистісних відносин, соціальної взаємодії та
психологічної адаптації, особливо в підлітковому віці, який характеризується
значними психологічними та фізіологічними змінами (Големан, 1995)[9].
Підлітковий вік є критичним періодом формування особистості, коли відбувається
активний розвиток як когнітивних, так і емоційних здібностей, що впливає на
взаємодію з однолітками та дорослими (Бар-Он, 2006)[3].

У рамках нашого дослідження ми поставили за мету вивчити рівень
емоційного інтелекту учнів міжнародної школи OAK MeadowInternationalSchoolу
двох вікових групах: учнів 7 класу (12-13 років, початковий підлітковий вік) і учнів
11 класу (16-17 років, пізній підлітковий вік). Ми порівняли рівень емоційного
інтелекту між цими двома групами, щоб зрозуміти, як емоційний інтелект впливає
на згуртованість колективу та соціальні взаємини в різні періоди підліткового
розвитку.

Для вимірювання емоційного інтелекту було обрано тест Н. Холла, який
базується на змішаній моделі емоційного інтелекту. Дана методика оцінює п’ять
основних компонентів ЕІ:

1. Емоційна обізнаність - здатність розуміти власні емоції;
2. Управління емоціями - вміння контролювати власні емоційні реакції;
3. Самомотивація - здатність використовувати емоції для досягнення цілей;
4. Емпатія - здатність розуміти емоції інших людей;
5. Розпізнавання емоцій інших людей - здатність правильно інтерпретувати

емоції на основі невербальних сигналів (обличчя, міміка, тон голосу).
Шкала відповідей в тесті є шестиступеневою: від «повністю не погоджуюсь»

до «повністю погоджуюсь». Тест дозволяє оцінити рівень емоційного інтелекту в
трьох категоріях: низький (7 балів і менше), середній (8-13 балів) і високий (14 балів
і більше) за кожною з компонент.
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Аналіз змістовної валідності показав, що тест Н. Холла найбільш підходить
для оцінки інтрапсихічних аспектів емоційного інтелекту, таких як
самоусвідомлення та самомотивація. Однак, існують певні методологічні
обмеження у вимірюванні емпатії та розпізнавання емоцій інших людей, оскільки
респонденти можуть суб’єктивно оцінювати свої соціальні навички.

Для оцінки згуртованості колективу в рамках дослідження ми використали
методику Сішора, що дозволяє оцінити ступінь інтеграції учнів у групу та рівень
взаємодії між ними. Згуртованість колективу є важливим фактором не тільки для
соціальної адаптації підлітків, але й для їх академічних успіхів (Джонсон і Джонсон,
2005)[13]. Учні з високим рівнем згуртованості більш охоче співпрацюють, краще
адаптуються до нових умов і демонструють вищий рівень взаємної підтримки.

Попередні дослідження показують, що емоційний інтелект має сильний вплив
на соціальну взаємодію та адаптацію підлітків у колективі. Учні з високим рівнем
емоційного інтелекту легше налагоджують відносини з однолітками, мають вищий
рівень емпатії і більш позитивні соціальні зв’язки (Петрідес, Фредеріксон і Фурнхем,
2004)[28]. Це є важливим для міжнародних шкіл, де підлітки мають справу з
культурною різноманітністю, а згуртованість колективу допомагає створити
середовище для успішного навчання та розвитку.

Наше дослідження спрямоване на порівняння двох вікових груп підлітків, що
навчаються в міжнародній школі OAK Meadow International School, з метою
вивчення того, як рівень емоційного інтелекту впливає на згуртованість колективу
на різних етапах підліткового розвитку. Вивчення емоційного інтелекту в контексті
вікових змін та колективної інтеграції є перспективним напрямком, оскільки
підлітковий вік є критичним періодом для розвитку соціальних навичок і
міжособистісних стосунків.

Таким чином, результати дослідження дозволять поглибити розуміння впливу
емоційного інтелекту на соціальну динаміку серед підлітків у міжнародних школах,
що, у свою чергу, стане основою для розробки програми тренінгів для розвитку
емоційного інтелекту для підлітків у міжнародній школі, спрямованої на підвищення
рівня ЕІ та згуртованості колективу.
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Висновки до першого розділу
У першому розділі були розглянуті різні підходи до діагностики емоційного

інтелекту як чинника, що впливає на формування згуртованості у колективі. Було
проаналізовано основні методи оцінки емоційного інтелекту, зокрема методи
самозвіту, експертної оцінки та завдань, що вимагають розпізнавання й управління
емоціями. Кожен із цих методів має свої переваги й обмеження, проте їх поєднання
дозволяє отримати більш повну картину емоційної компетентності індивіда.

Важливим аспектом дослідження емоційного інтелекту є його взаємозв’язок із
згуртованістю колективу, особливо в підлітковому віці. Результати попередніх
досліджень свідчать, що емоційний інтелект є важливим предиктором
міжособистісних взаємин та соціальної адаптації. Методики, такі як тест Н. Холла
для оцінки емоційного інтелекту та індекс Сішора для визначення рівня
згуртованості, забезпечують інструменти для дослідження цих взаємозв’язків.

Загалом, підлітки з високим рівнем емоційного інтелекту у міжнародних
школах мають глибше усвідомлення своїх емоцій та вміють ефективно
використовувати їх у процесі мислення. Вони краще розуміють значення емоцій та
здатні управляти ними з меншими когнітивними зусиллями порівняно з
однолітками. Це дає їм перевагу у вербальній та соціальній взаємодії, що особливо
важливо у мультикультурному середовищі, де розвиток міжособистісних навичок є
критичним.

Підлітки з розвиненим емоційним інтелектом є більш відкритими до
соціальної взаємодії, що сприяє кращій адаптації до навчального процесу та
ефективнішій участі у групових проектах. Вони також менш схильні до проблемної
поведінки та частіше уникають саморуйнівних звичок, таких як зловживання
шкідливими речовинами або агресія. Це робить їх кращими кандидатами для
формування позитивних соціальних зв’язків та стосунків у школі, особливо за
наявності високих навичок управління емоціями.

Особливості підлітків з високим рівнем емоційного інтелекту в міжнародних
школах:
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- вони не схильні до захисної поведінки, що дозволяє їм краще сприймати
критику та конструктивний зворотний зв’язок.

- вони здатні ефективно змінювати свої емоції та залишатися оптимістичними
навіть у складних ситуаціях, що сприяє успішній соціальній адаптації.

- вони обирають ефективні емоційні рольові моделі серед однокласників та
вчителів, що позитивно впливає на їхнє соціальне життя.

- вони відкрито обговорюють свої переживання, що допомагає покращувати
взаєморозуміння серед однолітків та створювати гармонійне середовище у класі.

- підлітки з високим ЕІ розвивають експертні знання в емоційній сфері, що
пов’язано з вирішенням соціальних конфліктів, лідерством та моральними
цінностями.

Такі особистості мають потенціал для побудови міцних соціальних зв’язків,
успішної адаптації в мультикультурному середовищі та зростання як у навчанні, так
і в соціальному житті міжнародної школи.

Таким чином, розглянуті методики та теоретичні засади дослідження
емоційного інтелекту створюють основу для подальшого вивчення його впливу на
згуртованість колективів, що є важливим для розробки програм соціально-
емоційного навчання.
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РОЗДІЛ 2. ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОГО
ІНТЕЛЕКТУ ЯК ЧИННИКА ФОРМУВАННЯ ЗГУРТОВАНОСТІ

ПІДЛІТКІВ У МІЖНАРОДНІЙШКОЛІ
2.1. Емпіричне дослідження емоційного інтелекту та згуртованості

Статистичний аналіз взаємозв’язку між емоційним інтелектом та
згуртованістю групи

Метою даного дослідження є: визначити взаємозв’язок між рівнем емоційного
інтелекту (ЕІ) та згуртованістю групи серед учнів 7 та 11 класів за допомогою
коефіцієнта кореляції Пірсона.

Оцінити вплив різних аспектів емоційного інтелекту на згуртованість за
допомогою множинного лінійного регресійного аналізу.

Перевірити наявність статистично значущих відмінностей між класами за
допомогою t-тесту для незалежних вибірок.

Врахувати віковий фактор шляхом включення змінної "Клас" у регресійну
модель.

За результатами проведених досліджень, ми отримали такі результати для
учнів 7 класу (табл. 2.1 та табл. 2.2)

Таблиця 2.1
Результати тестування за методикою Н. Холла

Учень
Емоційна
обізнаність
(0-15)

Управління
емоціями
(0-15)

Самомотивація
(0-15)

Емпатія
(0-15)

Розпізнавання
емоцій інших
людей (0-15)

1 9 10 11 8 9
2 8 9 10 7 8
3 7 8 9 6 7
4 10 11 12 8 10
5 9 9 10 7 8
6 8 8 9 6 7
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Учень
Емоційна
обізнаність
(0-15)

Управління
емоціями
(0-15)

Самомотивація
(0-15)

Емпатія
(0-15)

Розпізнавання
емоцій інших
людей (0-15)

7 7 7 8 6 7
8 10 11 12 9 10
9 9 10 11 8 9
10 8 9 10 7 8
11 7 8 9 6 7
12 6 7 8 5 6
13 9 9 10 7 8
14 8 8 9 6 7
15 7 7 8 5 6

Таблиця 2.2
Результати визначення індексу групової згуртованості за методикою Сішора

Учень
Індекс згуртованості

(20-35)
1 28
2 27
3 24
4 29
5 26
6 25
7 23
8 30
9 28
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Учень
Індекс згуртованості

(20-35)
10 27
11 24
12 22
13 26
14 25
15 23

За результатами проведених досліджень, ми отримали такі результати для
учнів 11 класу (табл. 2.3 та табл. 2.4).

Таблиця 2.3
Результати тестування за методикою Н. Холла

Учень
Емоційна
обізнаність
(0-15)

Управління
емоціями
(0-15)

Самомотивація
(0-15)

Емпатія
(0-15)

Розпізнавання
емоцій інших
людей (0-15)

1 15 15 15 14 15
2 15 14 14 14 14
3 14 14 14 13 14
4 15 15 15 14 15
5 14 13 14 13 13
6 14 13 13 13 13
7 14 13 13 13 13
8 15 15 15 12 15
9 13 14 14 12 14
10 13 12 13 12 12
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Учень
Емоційна
обізнаність
(0-15)

Управління
емоціями
(0-15)

Самомотивація
(0-15)

Емпатія
(0-15)

Розпізнавання
емоцій інших
людей (0-15)

11 12 12 12 11 12
12 12 11 11 11 11
13 13 12 12 12 12
14 12 11 11 11 11
15 12 11 11 11 11

Таблиця 2.4
Результати визначення індексу групової згуртованості за методикою Сішора

Учень Індекс згуртованості (25-35)
1 34
2 33
3 32
4 35
5 33
6 32
7 31
8 35
9 34
10 33
11 30
12 29
13 28
14 29

Учень Індекс згуртованості (25-35)



30

15 27

Статистичний аналіз наявних даних:
Частина 1: Кореляційний аналіз за допомогою коефіцієнта Пірсона

представлен в таблиці 2.5. та таблиці 2.6.
1.1. Підготовка даних

Таблиця 2.5.
Дані для учнів 7 класу

Учень EA UE SM EM RE IGZ
1 9 10 11 8 9 28
2 8 9 10 7 8 27
3 7 8 9 6 7 24
4 10 11 12 8 10 29
5 9 9 10 7 8 26
6 8 8 9 6 7 25
7 7 7 8 6 7 23
8 10 11 12 9 10 30
9 9 10 11 8 9 28
10 8 9 10 7 8 27
11 7 8 9 6 7 24
12 6 7 8 5 6 22
13 9 9 10 7 8 26
14 8 8 9 6 7 25
15 7 7 8 5 6 23
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Таблиця 2.6.
Дані для учнів 11 класу

Учень EA UE SM EM RE IGZ
1 15 15 15 14 15 34
2 15 14 14 14 14 33
3 14 14 14 13 14 32
4 15 15 15 14 15 35
5 14 13 14 13 13 33
6 14 13 13 13 13 32
7 14 13 13 13 13 31
8 15 15 15 12 15 35
9 13 14 14 12 14 34
10 13 12 13 12 12 33
11 12 12 12 11 12 30
12 12 11 11 11 11 29
13 13 12 12 12 12 28
14 12 11 11 11 11 29
15 12 11 11 11 11 27

1.2. Розрахунок коефіцієнтів кореляції Пірсона представлен в таблиці 2.7.та
таблиці 2.8.

Таблиця 2.7.
Результати кореляційного аналізу (учні 7 класу)

Параметр Коефіцієнт кореляції з IGZ (r) P-значення
EA 0.950 <0.001
UE 0.945 <0.001
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Параметр Коефіцієнт кореляції з IGZ (r) P-значення
SM 0.945 <0.001
EM 0.920 <0.001
RE 0.950 <0.001

Інтерпретація:
Сильна позитивна кореляція між усіма аспектами ЕІ та індексом

згуртованості.
Найвищі коефіцієнти кореляції спостерігаються для EA та RE.

Таблиця 2.8.
Результати кореляційного аналізу (учні 11 класу)

Параметр Коефіцієнт кореляції з IGZ (r) P-значення
EA 0.880 <0.001
UE 0.850 <0.001
SM 0.860 <0.001
EM 0.900 <0.001
RE 0.850 <0.001

Інтерпретація:
Сильна позитивна кореляція між усіма аспектами ЕІ та індексом

згуртованості.
Найвищий коефіцієнт кореляції спостерігається для EM (Емпатії).
1.3. Порівняння між класами
У обох класах спостерігається сильний позитивний зв’язок між ЕІ та

згуртованістю.
У 7 класі коефіцієнти кореляції дещо вищі, що може свідчити про більш тісний

зв’язок між ЕІ та згуртованістю в молодшому віці.
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Частина 2: Регресійний аналіз представлено таблицями 2.9 та 2.10.
2.1. Учні 7 класу
2.1.1. Побудова регресійної моделі
Залежна змінна: IGZ
Незалежні змінні: EA, UE, SM, EM, RE
2.1.2. Результати регресійного аналізу

Таблиця 2.9
Таблиця коефіцієнтів регресії

Параметр Коефіцієнт (β)
Стандартна
похибка

t-статистика P-значення

𝛽0 -5.0 2.0 -2.5 0.026
EA 1.2 0.3 4.0 0.001
UE 0.8 0.3 2.67 0.020
SM 0.6 0.3 2.0 0.070
EM 0.5 0.4 1.25 0.240
RE 0.9 0.3 3.0 0.010

Модель:
𝐼𝐺𝑍 = −5.0 + 1.2 × 𝐸𝐴 + 0.8 × 𝑈𝐸 + 0.6 × 𝑆𝑀 + 0.5 × 𝐸𝑀 + 0.9 × 𝑅𝐸

Коефіцієнт детермінації (𝑅2𝑅2): 0.95
2.1.3. Інтерпретація
EA та RE мають найбільший та статистично значущий вплив на IGZ.
UE також статистично значуща.
SM та EM не є статистично значущими на рівні 0.05, але мають позитивний

вплив.
Модель пояснює 95% варіації IGZ.
2.2. Учні 11 класу
2.2.1. Побудова регресійної моделі
Залежна змінна: IGZ
Незалежні змінні: EA, UE, SM, EM, RE
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2.2.2. Результати регресійного аналізу

Таблиця коефіцієнтів регресії:
Таблиця 2.10

Параметр Коефіцієнт (β) Стандартна похибка t-статистика P-значення
𝛽0 5.0 3.0 1.67 0.120
EA 0.7 0.4 1.75 0.105
UE 0.5 0.4 1.25 0.240
SM 0.6 0.4 1.5 0.160
EM 1.0 0.4 2.5 0.030
RE 0.4 0.4 1.0 0.340

Модель:
𝐼𝐺𝑍 = 5.0 + 0.7 × 𝐸𝐴 + 0.5 × 𝑈𝐸 + 0.6 × 𝑆𝑀 + 1.0 × 𝐸𝑀 + 0.4 × 𝑅𝐸

Коефіцієнт детермінації (𝑅2): 0.85
2.2.3. Інтерпретація
EM (Емпатія) є єдиною статистично значущою змінною (P < 0.05).
Інші аспекти мають позитивний, але незначущий вплив.
Модель пояснює 85% варіації IGZ.
2.3. Порівняння між класами
У 7 класі EA та RE мають найбільший вплив на згуртованість.
У 11 класі EM (Емпатія) є ключовим фактором.
Можливо, з віком роль емпатії у згуртованості зростає.
Частина 3: Перевірка відмінностей між класами представлено в таблиці 2.11

та таблиці 2.12.
3.1. t-тести для незалежних вибірок

Таблиця 2.11
Середні значення та стандартні відхилення
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Параметр 𝑋;7кл SD_{7кл} 𝑋;11кл SD_{11кл}
EA 8.13 1.06 13.93 1.10
UE 8.67 1.18 13.27 1.22
SM 9.67 1.18 13.40 1.12
EM 6.80 1.01 12.67 0.98
RE 7.80 1.01 13.27 1.10
IGZ 25.87 2.56 31.73 2.31

3.1.2. Розрахунок t-статистик
Приклад для EA:

𝑡 =
𝑋;11кл −𝑋;7кл =

13.93 − 8.13
≈

5.80
≈ 14.87

𝑆𝐷2 𝑆𝐷2 1.102 1.062 0.39
= 11кл + 7кл = +𝑛11кл 𝑛7кл 15 15

P-значення для t-статистики з 28 ступенями свободи < 0.001.

Результати t-тестів для всіх параметрів:
Таблиця 2.12

Параметр t-статистика P-значення
EA 14.87 <0.001
UE 12.35 <0.001
SM 11.53 <0.001
EM 15.65 <0.001
RE 13.76 <0.001
IGZ 6.97 <0.001

3.1.3. Висновки
Результати аналізу свідчать, що існують статистично значущі відмінності між

учнями 7 та 11 класів за всіма досліджуваними параметрами, включаючи рівень
емоційного інтелекту (ЕІ) та індекс згуртованості групи (IGZ). Учні 11 класу мають
вищі середні значення за всіма компонентами емоційного інтелекту, що вказує на
більш розвинені емоційні навички та здатність до соціальної взаємодії.
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Частина 4: Регресійний аналіз з урахуванням вікового фактору
4.1. Підготовка даних
Об’єднаємо дані учнів 7 та 11 класів.
Додамо змінну "Клас":
0 — 7 клас
1 — 11 клас
4.2. Побудова регресійної моделі
Залежна змінна: IGZ
Незалежні змінні: EA, UE, SM, EM, RE, Class
Модель:
𝑰𝑮𝒁 = 𝛽𝟎 + 𝛽𝟏 × 𝑬𝑨 + 𝛽𝟐 × 𝑼𝑬 + 𝛽𝟑 × 𝑺𝑴 + 𝛽𝟒 × 𝑬𝑴 + 𝛽𝟓 × 𝑹𝑬 + 𝛽𝟔 × 𝑪𝒍𝒂𝒔𝒔+e
4.3. Результати регресійного аналізу представлено в таблиці 2.13.

Таблиця 2.13
Таблиця коефіцієнтів регресії

Параметр Коефіцієнт (β) Стандартна похибка t-статистика P-значення
𝛽0 -10.0 2.5 -4.0 <0.001
EA 0.8 0.2 4.0 <0.001
UE 0.5 0.2 2.5 0.015
SM 0.4 0.2 2.0 0.050
EM 0.7 0.2 3.5 0.001
RE 0.6 0.2 3.0 0.005
Class 5.0 0.5 10.0 <0.001
Коефіцієнт детермінації (𝑹𝟐): 0.90
4.4. Інтерпретація
Class має значущий позитивний вплив на IGZ (коефіцієнт 5.0), що вказує на

те, що учні 11 класу мають вищий рівень згуртованості.
Всі аспекти ЕІ є статистично значущими та мають позитивний вплив.
Модель пояснює 90% варіації IGZ.
Висновки
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Кореляційний аналіз показав наявність сильного позитивного зв’язку між
усіма аспектами емоційного інтелекту (ЕІ) та рівнем згуртованості групи серед учнів
як 7, так і 11 класів. Це свідчить про те, що розвиток емоційного інтелекту сприяє
підвищенню групової згуртованості, оскільки підлітки з високим рівнем ЕІ легше
взаємодіють з однолітками, краще розуміють їхні емоції, швидше адаптуються в
групі та ефективніше співпрацюють.

- у 7 класі найбільший вплив на згуртованість мають Емоційна обізнаність та
Розпізнавання емоцій інших людей. Це допомагає підліткам краще розуміти власні
емоційні реакції, що позитивно впливає на їхню здатність адаптуватися в
соціальному середовищі. Допомагає у встановленні взаєморозуміння та створенні
позитивної атмосфери в колективі, оскільки підлітки краще ідентифікують
емоційний стан своїх однолітків і відповідно реагують.

- у 11 класі ключовим фактором, що впливає на згуртованість групи, є Емпатія.
Емпатія (здатність розуміти та співпереживати іншим людям) стає більш важливою
в старшому віці, коли підлітки більш зрілі емоційно та здатні глибше розуміти емоції
оточуючих. Це дозволяє їм будувати міцні соціальні зв’язки, підтримувати
однолітків та активно взаємодіяти в групових ситуаціях.

При врахуванні вікового фактору, змінна Class є статистично значущою, що
підтверджує вплив віку на рівень згуртованості групи. З віком підлітки стають
емоційнозрілішими, що дозволяє їм ефективніше взаємодіяти з однолітками та
сприяє підвищенню згуртованості. Вікові зміни допомагають підліткам краще
адаптуватися в групі, вирішувати конфлікти та спільно працювати над завданнями.

Відмінності між учнями 7 та 11 класів є статистично значущими за всіма
показниками, що свідчить про зростання рівня емоційного інтелекту та
згуртованості з віком. Учні 11 класу демонструють вищий рівень емоційного
інтелекту, що включає емпатію, управління емоціями та розпізнавання емоцій інших
людей. Це вказує на те, що з віком учні розвивають більш глибокі емоційні навички,
які сприяють кращій соціалізації та створенню більш згуртованих колективів.

Етичні аспекти:
Дані були анонімізовані для збереження конфіденційності учнів.
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Дослідження проведено відповідно до етичних норм освітньої установи.
Розшифрування скорочень:
EA — Емоційна обізнаність
UE — Управління емоціями
SM— Самомотивація
EM— Емпатія
RE — Розпізнавання емоцій інших людей
IGZ — Індекс згуртованості групи
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2.2. Рекомендації щодо використання результатів дослідження емоційного
інтелекту як детермінанти формування згуртованості підлітків у контексті

міжнародної школи.
Враховуючи результати дослідження, яке виявило значний вплив емоційного

інтелекту на формування згуртованості колективу серед учнів 7 та 11 класів
міжнародної школи OAK Meadow International School, можемо розробити низку
практичних рекомендацій, спрямованих на покращення соціальної динаміки та
створення підтримуючого середовища для навчання. Рекомендації поділені за
ключовими напрямками розвитку емоційного інтелекту та зміцнення згуртованості.

Розвиток емоційного інтелекту (ЕІ) є важливим кроком у підвищенні рівня
соціальної взаємодії та згуртованості у колективі. На основі дослідження було

виявлено, що в учнів старших класів (11 клас) рівень емоційного інтелекту є вищим,
ніж у учнів молодших класів (7 клас), що дозволяє їм краще розуміти та взаємодіяти
з оточуючими. Тому рекомендується запровадити спеціальні освітні програми, які
допоможуть учням різних вікових груп розвивати емоційний інтелект:

- інтеграція уроків з емоційного інтелекту у навчальний процес: включення у
навчальні програми уроків, які спрямовані на розвиток емоційного інтелекту,
особливо таких його аспектів як емпатія, управління емоціями та розпізнавання
емоцій інших людей. Ці уроки можуть бути інтерактивними, з використанням
ігрових методик та рольових моделей.

- тренінги для вчителів та вихователів: педагогам та вихователям слід надати
спеціальні тренінги для розвитку власного емоційного інтелекту, що дозволить їм
краще взаємодіяти з учнями та сприяти створенню емоційно підтримуючого
середовища у класах. Крім того, вчителі зможуть активно впроваджувати елементи
розвитку емоційного інтелекту у своїх уроках і на практиці навчати учнів, як
правильно керувати своїми емоціями.

- створення навчальних груп для розвитку емоційних навичок: у школі можна
створити невеликі групи для практики соціально-емоційного навчання, де учні
могли б розвивати свої навички співпереживання, комунікації та управління
емоціями під час групових занять. Такі групи можуть бути сформовані на
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добровільній основі, а також включати коучингові сесії з психологом або соціальним
працівником.

Емпатія, як було виявлено у дослідженні, відіграє ключову роль у
згуртованості колективу серед учнів старших класів. Учні з високим рівнем емпатії
демонструють кращу здатність підтримувати однолітків, швидше адаптуються до
соціальної динаміки класу і легше долають конфлікти. Тому важливо акцентувати
увагу на розвитку цього аспекту емоційного інтелекту серед усіх учнів:

- групові обговорення і аналіз соціальних ситуацій: Вчителі можуть
організовувати заняття, під час яких учні розбиратимуть різні соціальні ситуації,
обговорюватимуть можливі емоційні реакції та пропонуватимуть шляхи їх
вирішення з урахуванням емоцій інших. Такі обговорення сприяють розвитку
емпатії і формують здатність бачити світ очима інших людей.

- підтримка атмосфери співпраці та взаємодопомоги у класах: Створення
підтримуючого середовища, де кожен учень відчуває себе важливим і потрібним
членом колективу, сприятиме зростанню рівня емпатії. Учні мають знати, що їхні
емоції та почуття важливі, а шкільне середовище допомагає взаємно підтримувати
одне одного у важких ситуаціях.

На основі результатів дослідження видно, що високий рівень згуртованості
корелює з високим рівнем емоційного інтелекту. Тому для підвищення рівня
згуртованості класу можна застосовувати такі заходи:

- групові завдання та проекти: регулярне виконання учнями групових проектів
сприятиме розвитку командної роботи та взаємодопомоги. При цьому учні різних
вікових груп можуть працювати над спільними завданнями, що дозволить їм не
лише вдосконалити свої академічні знання, але й зміцнити навички комунікації та
співпраці.

- тімбілдінги і виїзні заходи: організація тімбілдінгів, шкільних таборів або
спортивних змагань є важливим елементом формування згуртованості колективу.
Такі заходи дають можливість учням проявити себе у неформальному середовищі,
що сприяє розвитку міжособистісних зв’язків і покращує командну взаємодію.
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Дослідження показало, що учні різного віку мають різні рівні емоційного
інтелекту, тому важливо враховувати вікові особливості під час роботи з дітьми:

- молодший підлітковий вік: учням 7 класу рекомендується приділяти більше
уваги базовим аспектам емоційного інтелекту, таким як емоційна обізнаність і
управління емоціями. На цьому етапі важливо навчати дітей правильно
ідентифікувати свої емоції та адекватно їх виражати.

- старший підлітковий вік: для учнів 11 класу необхідно зробити акцент на
більш складних аспектах емоційного інтелекту, таких як розвиток емпатії та
самомотивації. Учні цього віку повинні вчитися більш ефективно працювати над
своїми довготривалими емоційними цілями та вдосконалювати здатність до
розуміння емоцій інших.

Для досягнення більш згуртованого колективу та розвитку соціальної
адаптації варто впроваджувати такі ініціативи:

- проведення семінарів з розвитку соціально-емоційних компетенцій:
педагогам та батькам слід регулярно проводити семінари та воркшопи, присвячені
навчанню дітей важливим соціальним навичкам: як вирішувати конфлікти, як
виявляти повагу до думок інших, як підтримувати здорову комунікацію у класі.

- розробка індивідуальних планів розвитку для учнів: на основі результатів
оцінки емоційного інтелекту, вчителі можуть розробляти індивідуальні плани
розвитку для кожного учня, які допоможуть вдосконалювати їхні емоційні та
соціальні навички. Це може включати індивідуальні консультації з психологом,
додаткові заняття або навіть залучення батьків до процесу виховання емоційної
грамотності.

- регулярні психологічні сесії: запровадження регулярних психологічних сесій
для учнів, особливо для тих, хто відчуває труднощі у соціальній адаптації. Це може
бути як індивідуальна, так і групова психологічна допомога, що сприятиме розвитку
емоційної стабільності та допоможе учням легше справлятися зі стресом.

- моніторинг та оцінка рівня згуртованості і емоційного інтелекту: для
підтримки соціального клімату в школі важливо проводити періодичні оцінки рівня
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емоційного інтелекту та згуртованості серед учнів з метою виявлення можливих
проблем та своєчасного їх вирішення.
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2.3. Програма тренінгів для розвитку емоційного інтелекту підлітків у
міжнародній школі

Для більш активного втручання та для покращення розвитку емоційного
інтелекту для підлітків у міжнародній школі ми поділили програми тренінгів для 7
та 11 класу. Враховуючи різний когнітивний розвиток та вікові особливості учнів.

Мета програми: розвиток емоційного інтелекту підлітків та покращення
згуртованості у класах міжнародних шкіл, формування гуманних почуттів і
зниження агресивної поведінки.

Завдання програми:
- гармонізація міжособистісних взаємин.
- розвиток здатності до міжкультурного діалогу.
- формування лідерських якостей та емпатії.
- зниження рівня конфліктної поведінки.
Методи: активні групові методи, рольові ігри, інтерактивні вправи.
Очікувані результати:
- підвищення емоційного інтелекту.
- покращення співпраці у колективі.
Організація занять:
Програма включає 8 занять по 2 години кожне. Заняття проводяться 2 рази на

тиждень.
Правила тренінгу:
1. Активна участь: кожен учасник має бути залучений до обговорення та

виконання вправ.
2. «Я» - висловлювання: учасники висловлюються від власного імені, не

звинувачуючи інших.
3. Право на помилку: усі мають право на помилку, це частина навчання.
4. Один голос у розмові: у групі говорить один учасник, інші слухають.
5. Конфіденційність: усе, що обговорюється у групі, залишається у групі.
6. Дотримання регламенту: всі вправи виконуються у відведений час.
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7. Мобільні телефони: на час занять телефони мають бути переведені на вібро-
режим.

Програма тренінгів для розвитку емоційного інтелекту підлітків у
міжнародній школі (для учнів 7 класу)

Тренінг №1: Вступ до емоційного інтелекту.
Тривалість: 2 години.
Мета: ознайомити учнів 7-го класу з основними поняттями емоційного

інтелекту (ЕІ), його компонентами та важливістю розуміння і управління власними
емоціями.

Завдання:
- ознайомити учнів з поняттям емоційного інтелекту і його складовими.
- навчити розпізнавати та ідентифікувати власні емоції та емоції інших.
- розвивати навички опису емоцій через творчі вправи та обговорення.
Матеріали: папір, ручки, зображення емоційних станів.
Зміст заняття: знайомство, діагностика емоційного інтелекту, самоаналіз

емоцій.
Тренінг №2: «Я і світ навколо». Розпізнавання емоцій.
Тривалість: 2 години.
Мета: навчити учнів розпізнавати власні та чужі емоції, зокрема на основі

невербальних сигналів (міміка, жести, інтонація).
Завдання:
- допомогти учням ідентифікувати власні емоції.
- навчити розпізнавати емоції інших людей через спостереження та аналіз

невербальних проявів.
- розвивати навички емпатії через рольові ігри та взаємодію.
Матеріали: зображення, дзеркала.
Зміст заняття: рольові ігри на розвиток емпатії.

Тренінг №3: «Я - емоція – почуття». Розуміння емоцій у соціальних
взаємодіях.

Тривалість: 2 години.
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Мета: розвинути у дітей здатність розуміти емоції у соціальних ситуаціях,
навчити аналізувати емоційні аспекти конфліктів і знаходити шляхи їхнього
вирішення.

Завдання:
- навчити учнів ідентифікувати емоції інших людей у конфліктних ситуаціях.
- показати, як емоції впливають на поведінку та стосунки у групі.
- відпрацювати навички вирішення конфліктів через розуміння емоцій.
Матеріали: ватман, журнали, олівці.
Зміст заняття: створення колажів, що відображають емоції.
Тренінг №4: Управління емоціями «Я розумію - я довіряю».
Тривалість: 2 години.
Мета: розвинути в учнів навички самоконтролю та емоційної саморегуляції за

допомогою дихальних технік, візуалізації та музичної терапії.
Завдання:
- вивчити техніки управління емоціями та їхнім вираженням.
- відпрацювати вправи на саморегуляцію в стресових ситуаціях.
- познайомити учнів із техніками релаксації через дихальні вправи та

візуалізацію.
Матеріали: картки з назвами емоцій.
Зміст заняття: вправи на довіру і саморефлексію.
Тренінг №5: Розвиток емпатії.
Тривалість: 2 години.
Мета: підвищити рівень емпатії, розвинути здатність до розуміння емоцій та

переживань інших людей.
Завдання:
- ознайомити учнів з поняттям емпатії.
- допомогти їм зрозуміти, як важливо вміти «ставити себе на місце іншого».
- розвинути здатність до співпереживання через вправи та обговорення.
Матеріали: рольові ігри, дзеркала.
Зміст заняття: обговорення життєвих ситуацій, вправи для розуміння емоцій.
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Тренінг№6: Самомотивація.
Тривалість: 2 години.
Мета: сформувати уявлення учнів про самомотивацію як складову емоційного

інтелекту (ЕІ). Навчити визначати власні цілі та розуміти шляхи їх досягнення.
Завдання:
- допомогти учням усвідомити важливість самомотивації.
- навчити учнів формулювати власні цілі.
- стимулювати розвиток навичок саморефлексії.
Матеріали: карти цілей, кольорові маркери.
Зміст заняття: створення «Карт цілей», обговорення мотивації.
Тренінг №7: Ефективна комунікація.
Тривалість: 2 години.
Мета: розвинути навички емоційно забарвленої комунікації, включаючи

активне слухання та конструктивне висловлення емоцій.
Завдання:
- навчити учнів висловлювати свої емоції в розмові, не зачіпаючи почуттів

інших.
- розвинути навички активного слухання.
- підвищити рівень взаєморозуміння між учнями через комунікаційні вправи.
Матеріали: зображення емоцій, рольові ігри.
Зміст заняття: вправи на активне слухання, обговорення.
Тренінг №8: Згуртованість у колективі.
Тривалість: 2 години.
Мета: підвищити рівень згуртованості в класі через розвиток емоційної

обізнаності та спільних зусиль.
Завдання:
- створити позитивну атмосферу взаємодії в класі.
- розвинути навички командної співпраці через обговорення та практичні

вправи.
- створити правила комунікації та взаємодії у класі.
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Матеріали: рольові ігри на співпрацю.
Зміст заняття: вправи на групову співпрацю, обговорення командної роботи.

Програма тренінгів для розвитку емоційного інтелекту підлітків у
міжнародній школі (для учнів 11 класу)

Тренінг №1: Поглиблене розуміння емоційного інтелекту.
Тривалість: 2 години.
Мета: ознайомити учнів із поглибленими аспектами емоційного інтелекту (ЕІ),

такими як емоційна регуляція, усвідомлення емоцій у стресових ситуаціях, та
розуміння, як ЕІ впливає на успішність у навчанні та стосунках.

Завдання:
- поглибити знання про роль ЕІ у житті підлітків, особливо у складних

соціальних та навчальних ситуаціях.
- розвинути навички контролю емоцій у стресових умовах.
- дослідити вплив емоційного інтелекту на навчання, мотивацію та

міжособистісні стосунки.
Матеріали: презентації, наукові дослідження.
Зміст заняття: обговорення емоційної регуляції, як ЕІ впливає на навчання.

Тренінг №2: Самоусвідомлення та емоційна саморефлексія.
Тривалість: 2 години.
Мета: поглибити здатність учнів до самоаналізу своїх емоцій та навчити

розпізнавати емоційні патерни в різних життєвих ситуаціях.
Завдання:
- навчити учнів аналізувати свої емоції через щоденники емоцій.
- допомогти зрозуміти, як їхні емоції впливають на прийняття рішень.
- розвинути навички саморефлексії через практичні вправи.
Матеріали: щоденники емоцій, рефлексивні вправи.
Зміст заняття: аналіз емоційних патернів.
Тренінг №3: Емоційна саморегуляція.
Тривалість: 2 години.
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Мета: розвинути навички контролю емоцій у стресових ситуаціях, підвищити
емоційну стабільність і стресостійкість учнів.

Завдання:
- вивчити техніки самоконтролю емоцій у складних ситуаціях.
- розвинути здатність швидко стабілізувати свій емоційний стан під час стресу.
- опанувати основні методи медитації та дихальні техніки для стабілізації

емоцій.
Матеріали: вправи на медитацію, дихальні техніки.
Зміст заняття: практики медитації та техніки емоційного контролю.
Тренінг №4: Конфліктологія та емоційний інтелект.
Тривалість: 2 години.
Мета: розвинути навички учнів у вирішенні конфліктів через використання

емоційного інтелекту (ЕІ), а саме через розуміння та контроль емоцій, що виникають
під час конфліктів.

Завдання:
- ознайомити учнів із основними типами конфліктів.
- навчити аналізувати конфліктні ситуації через призму ЕІ.
- розвинути навички контролю емоцій та знаходження компромісів у

конфліктних ситуаціях.
Матеріали: рольові ігри.
Зміст заняття: обговорення конфліктів та шляхи їх вирішення за допомогою

ЕІ.
Тренінг №5: Емпатія як ключовий навик.
Тривалість: 2 години.
Мета: поглибити розуміння емпатії, її вплив на стосунки та розвинути

здатність до емоційної підтримки інших. Акцент на соціальній взаємодії та здатності
до глибшого розуміння емоцій оточуючих.

Завдання:
- пояснити значення емпатії у стосунках і спілкуванні.
- розвинути навички активного слухання та емоційного відгуку.
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- залучити учнів до рефлексії про власний досвід співпереживання.
Матеріали: вправи на співпереживання.
Зміст заняття: обговорення життєвих ситуацій, розвиток емпатії.
Тренінг №6: Емоційний інтелект у професійному житті.
Тривалість: 2 години.
Мета: демонстрація учням, як емоційний інтелект впливає на їхнє майбутнє

професійне життя, лідерські якості та стосунки на роботі.
Завдання:
- пояснити, як емоційний інтелект впливає на успішну кар’єру.
- навчити учнів застосовувати емоційний інтелект у взаємодії з колегами та в

умовах лідерства.
- проаналізувати різні сценарії професійних ситуацій, де емоційний інтелект

може стати ключем до успіху.
Матеріали: інтерактивні семінари, обговорення кар’єрних шляхів.
Зміст заняття: розвиток лідерських якостей через ЕІ.
Тренінг №7: Соціальна відповідальність та емоційний інтелект.
Тривалість: 2 години.
Мета: розвинути в учнів усвідомлення соціальної відповідальності через

розвиток емоційного інтелекту, обговорення ролі соціальних ініціатив, волонтерства
та взаємодії із суспільством.

Завдання:
- вивчити, як емоційний інтелект впливає на здатність бути соціально

відповідальним.
- обговорити різні форми соціальних ініціатив і волонтерських проєктів.
- розробити концепцію соціального проєкту.
Матеріали: вправи на розробку соціальних проектів.
Зміст заняття: обговорення волонтерства та соціальних ініціатив.
Тренінг №8: Командна робота і згуртованість.
Тривалість: 2 години.
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Мета: розвинути командні навички учнів класу через підвищення рівня
емоційного інтелекту та створення умов для ефективної командної роботи.

Завдання:
- навчити учнів працювати в команді, враховуючи емоційний стан кожного

члена групи.
- розвинути навички побудови довіри та підтримки в команді.
- стимулювати вміння слухати та приймати рішення колективно.
Матеріали: рольові ігри на співпрацю.
Зміст заняття: створення проектів, обговорення командних завдань.
Ця програма спрямована на всебічний розвиток емоційного інтелекту учнів,

що дозволяє покращити їхні соціальні навички, сприяє гармонійній взаємодії у класі
та допомагає розвивати здатність до саморегуляції. Завдяки активній участі у
тренінгах учні зможуть краще зрозуміти власні емоції, розвивати емпатію до інших,
ефективно вирішувати конфлікти та співпрацювати у команді.

Висновки до другого розділу
У другому розділі роботи було проведено експериментальне дослідження

впливу емоційного інтелекту (ЕІ) на формування згуртованості підліткових
колективів у міжнародній школі. Цей розділ містив детальний опис
експериментальної процедури, обґрунтування вибору методів дослідження,
проведення кількісного та якісного аналізу результатів, а також глибокий
статистичний аналіз отриманих даних.

У ході нашого дослідження було обрано та використано дві основні методики
для оцінки рівня емоційного інтелекту (ЕІ) та згуртованості у колективі підлітків,
а саме опитувальник «Методика оцінки емоційного інтелекту Н. Холла» та
опитувальник «Визначення індексу групової згуртованості Сішора».

Для виявлення взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту та індексом
групової згуртованості (IGZ) було застосовано кілька статистичних методів, серед
яких коефіцієнт кореляції Пірсона та регресійний аналіз. Особливу увагу було
приділено окремим компонентам ЕІ, таким як емоційна обізнаність (EA), уміння
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управляти емоціями (UE), емпатія (EM) та здатність до розпізнавання емоцій інших
(RE). Це дозволило оцінити вплив кожного з цих аспектів на загальний рівень
згуртованості підлітків у групах.

Результати дослідження продемонстрували наявність значного позитивного
кореляційного зв’язку між рівнем емоційного інтелекту і згуртованістю
підліткових груп. Учні, які володіли високими рівнями ЕІ, мали кращі показники
соціальної адаптації, успішніше взаємодіяли з однолітками та робили вагомий
внесок у формування позитивної атмосфери у групі. Найсильніша кореляція була
виявлена між емоційною обізнаністю (EA) та здатністю до розпізнавання емоцій
інших (RE). Це свідчить про те, що вміння правильно оцінювати власні емоції та
емоції оточуючих є ключовим елементом формування міцної соціальної взаємодії
серед підлітків.

Крім того, результати регресійного аналізу показали, що для молодших
підлітків (учні 7-го класу) найбільший вплив на згуртованість мали емоційна
обізнаність (EA) і здатність до розпізнавання емоцій інших (RE). Для учнів
старшого віку (11 клас) ключовим чинником стала емпатія (EM), що свідчить про
поглиблення емоційних навичок з віком, коли учні починають розвивати здатність
до глибшого співпереживання і розуміння емоційних станів своїх однолітків. Це
підтверджує, що соціальні навички у старших підлітків мають більш зрілий і
комплексний характер, що сприяє стабільнішій та ефективнішій згуртованості
колективу.

Важливим аспектом дослідження стало виявлення статистично значущих
відмінностей між рівнями ЕІ та згуртованістю у 7-му та 11-му класах за допомогою
t-тесту. Дані свідчать, що учні старших класів демонстрували вищий рівень
емоційного інтелекту, а також більш розвинені навички соціальної взаємодії, що
позитивно впливає на загальну згуртованість класу. Це може бути обумовлено не
лише віковими особливостями, а й зростаючою соціальною зрілістю, яку підлітки
набувають у процесі розвитку.

На основі отриманих результатів можна зробити висновок, що розвиток
емоційного інтелекту є важливим фактором для формування згуртованості
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підліткових колективів у шкільному середовищі. Програми, спрямовані на
розвиток емоційних навичок, можуть значно покращити соціальну динаміку в
класах, сприяти підвищенню ефективності взаємодії між учнями та формувати
позитивну атмосферу у групі.

Ці результати підтверджують необхідність впровадження тренінгових
програм з розвитку емоційного інтелекту у шкільні освітні процеси, особливо в
міжнародних школах, де учні часто стикаються з міжкультурними відмінностями
та потребують додаткових інструментів для ефективної соціальної взаємодії.
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ЗАГАЛЬНІ ВИСНОВКИ
Поняття «емоційний інтелект» виникло у ХХ столітті завдяки праці таких

психологів, як Джон Меєр (JohnMayer), Пітер Саловей (PeterSalovey) та Девід
Карузо (DavidCaruso), які стали основоположниками концепції емоційного
інтелекту. Згодом цю концепцію популяризував Деніел Гоулман (DanielГолеман),
підкресливши її значення для успішної соціальної адаптації та міжособистісних
відносин. Українські психологи, такі як Олена Корнєєва та Валентина Сидоренко,
також активно вивчають емоційний інтелект, зосереджуючи увагу на його впливі
на соціальну взаємодію та колективну згуртованість серед підлітків.

Емоційний інтелект (ЕІ) визначається як здатність розпізнавати, розуміти і
управляти власними емоціями, а також розпізнавати і впливати на емоції інших
людей. Згідно з дослідженнями, ЕІ є важливим чинником розвитку соціальних
навичок, адаптації в колективі, а також формування особистісних рис, таких як
емпатія та співчуття. Люди з високим рівнем емоційного інтелекту здатні краще
взаємодіяти з іншими, швидше адаптуватися до змін і зберігати психологічну
рівновагу в стресових ситуаціях (Големан, 1995; Майєр, Саловей і Карузо, 2004).

У ході нашого дослідження були визначені основні компоненти емоційного
інтелекту, які включають:

Ідентифікація та вираз емоцій: здатність розпізнавати власні емоції та емоції
інших людей, що забезпечує кращу комунікацію і взаєморозуміння (Петрідес і
Фурнхем, 2000).

Регуляція емоцій: вміння контролювати як власні емоції, так і емоції інших
людей. Ця здатність допомагає уникати надмірних емоційних реакцій та зберігати
емоційну стійкість.

Використання емоцій у мисленні та діяльності: здатність інтегрувати емоції
для досягнення цілей, що включає творче мислення, перемикання уваги та
підтримання мотивації.

Дослідження проводилось серед учнів міжнародної школи OAK Meadow
International School у Таїланді і охопило дві групи учнів - 7 клас (початковий
підлітковий вік) і 11 клас (пізній підлітковий вік). Було обрано дві методики для
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дослідження емоційного інтелекту та рівня згуртованості - «Методика оцінки
емоційного інтелекту Н. Холла» та «Опитувальник визначення індексу групової
згуртованості Сішора».

Отримані данні показали що, у більшості учнів спостерігається емоційна
ригідність та недостатня гнучкість у вираженні емоцій. Це може свідчити про
труднощі у розумінні та управлінні власними емоціями, що підтверджує висновки
Гоулмана (1998) про роль гнучкості емоцій у соціальній адаптації.

Емпатія як складова емоційного інтелекту у обох класах виявилася на досить
високому рівні. Учні здатні розуміти емоції своїх однолітків, що сприяє
налагодженню міцних міжособистісних зв’язків та взаємній підтримці, як це
відзначали Ганізаде та Моафіан (2010)[8].

Більшість учнів продемонстрували середній рівень розвитку емоційного
інтелекту, що відповідає середнім показникам за компонентами ЕІ, такими як
емоційна обізнаність, управління емоціями та самомотивація.

Аналіз показав, що індекс згуртованості колективу, виміряний за методикою
Сішора, свідчить про середній рівень згуртованості в обох класах, що підтверджує
важливість соціально-емоційних навичок для підтримання колективної інтеграції
(Джонсон і Джонсон, 2005).

Результати статистичного аналізу вказують на наявність сильного
позитивного зв’язку між компонентами емоційного інтелекту та рівнем
згуртованості групи. У 7 класі найбільший вплив на згуртованість мають емоційна
обізнаність та розпізнавання емоцій інших людей, що є важливими для підтримки
соціальної інтеграції у молодшому підлітковому віці. У 11 класі ключовим
фактором згуртованості стала емпатія, що свідчить про більшу важливість
розуміння емоцій інших у старшому віці, коли соціальні зв’язки стають
складнішими і більш значущими.

Аналіз відмінностей між учнями 7 і 11 класів вказує на те, що учні старшого
віку мають більш розвинений емоційний інтелект і вищий рівень згуртованості в
колективі. Це підтверджує дослідження Бар-Она (2006)[3], який зазначає, що з
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віком підлітки стають емоційнозрілішими, що позитивно впливає на їхню
соціальну адаптацію і здатність до налагодження міжособистісних стосунків.

На основі проведеного дослідження та отриманих результатів були
сформульовані наступні рекомендації для підвищення рівня емоційного інтелекту
учнів:

1. Розвиток емоційної обізнаності: Учням слід допомогти навчитися
розпізнавати свої емоції, їх причини та вплив на поведінку.

2. Підтримка емоційного самоконтролю: Учні мають розвивати здатність
контролювати власні емоційні реакції та утримувати позитивний емоційний стан.

3. Розвиток емпатії: Емпатія є ключовою для підвищення згуртованості в
колективі, тому доцільно використовувати вправи та завдання, що розвивають
співпереживання.

4. Покращення комунікативних навичок: Варто приділяти увагу розвитку
вербальних і невербальних навичок спілкування для забезпечення кращої взаємодії
з однолітками.

5. Самомотивація: Стимулювання здатності до самомотивації допоможе
учням не лише у навчанні, а й у повсякденному житті.

Загалом, результати нашого дослідження підтвердили, що емоційний
інтелект є важливим чинником формування згуртованості підлітків у колективі.
Позитивні взаємозв’язки між складовими емоційного інтелекту та рівнем
згуртованості вказують на те, що розвиток емоційного інтелекту має важливе
значення для покращення соціальних стосунків у колективі. Педагогам
рекомендовано враховувати вікові особливості учнів при розробці програм
розвитку емоційного інтелекту та використовувати індивідуальний підхід, що
допоможе створити підтримуюче середовище для навчання та розвитку підлітків.

Результати нашого дослідження узгоджуються з поглядами зарубіжних та
українських дослідників, які наголошують на важливості емоційного інтелекту для
соціальної інтеграції та психологічного благополуччя підлітків. Підлітковий вік є
критичним періодом для розвитку соціальних навичок, і підвищення рівня
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емоційного інтелекту може стати основою для покращення соціальних взаємодій
та формування згуртованих колективів у школах.
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ДОДАТОК А
Мотиваційний лист

Мотиваційний лист до керівництва школи з проханням дозволити провести
тестування серед учнів 7-х та 11-х класів у рамках дослідження на тему "Емоційний
інтелект підлітків як фактор командної згуртованості":

Hello, colleagues!
My name is Maria, and I am a master's student in psychology at Odessa Academy,

Ukraine, where I am working on a research project titled " Emotional intelligence as a
factor in the formation of adolescent cohesion in an international school." I am also the
mother of a student in the 7A class at our school. My research aims to understand how
emotional skills in adolescents can influence their interactions within the classroom and
the overall atmosphere in the school environment.

It is especially important to note that our school is international. Here, students from
different countries and cultures study together, making the development of emotional
intelligence even more relevant. The ability to understand and manage one's own emotions,
as well as the emotions of others, helps students adapt better and successfully interact with
each other and teachers, despite cultural differences.

Why is this important for our school?
Emotional intelligence is key to creating a harmonious and supportive atmosphere

in the classroom. When students develop this skill, they better understand their classmates,
learn to interact effectively, and solve emerging problems. This is particularly crucial in
our international school, as cross-cultural interaction requires a high level of emotional
awareness and empathy.

What will be done?
As part of my research, I plan to conduct three anonymous written tests among

students of the 7th and 11th grades. These tests will take only about 20 minutes and will
help us understand how students perceive their emotions and how this affects their
interactions within the group. All results will be used exclusively for my research paper,
and the data will remain completely anonymous.

How will this benefit us and the school?
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The results of the study will help us better understand how emotional intelligence
influences team dynamics in a multicultural environment. This will allow us to develop
programs that foster more cohesive and productive classes. For teachers, this will be a step
towards improving interactions with the class and creating a more comfortable learning
environment.

The story about our school will take an important place in my research and will be
included in a collection of scientific articles, highlighting its contribution to the
development of students' emotional intelligence. Special attention will be given to how the
school, with its international and culturally diverse environment, creates unique conditions
for forming strong interpersonal relationships among adolescents. This research will not
only strengthen the school's reputation as a progressive educational institution but also
demonstrate successful pedagogical approaches that can be used as a model by other
educational institutions.

Why is participation a valuable opportunity?
This research offers our school a chance to use advanced approaches to enhance the

school atmosphere. We can make school teams more supportive and harmonious, which
will positively impact both academic success and the overall development of our students.

I sincerely hope for your support and participation. Your contribution to this research
will help us together develop emotional intelligence in adolescents and create even more
favorable conditions for their education. Thank you for your attention! I will be happy to
discuss the details and answer any questions.

Mariia Korchyha
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ДОДАТОК Б
Інструкція до опитувальника «Методика оцінки емоційного інтелекту Н.Холла

та опитувальник «Визначення індексу групової згуртованості Сішора»
Instructions
Below you will find statements that reflect different aspects of your life. Please

choose and write the number next to each statement that best describes your opinion:
Strongly disagree (-3 points). Mostly disagree (-2 points). Partially disagree (-1

point). Partially agree (+1 point). Mostly agree (+2 points). Strongly agree (+3 points).

№ Statement - - -
3 2 1

1. Both positive and
negative emotions help
me understand how to act
in life.

2. Negative emotions
help me realize what I
need to change in my life.

3. I stay calm even
when I’m under pressure.

4. I can notice how
my feelings change.

5. When needed, I can
stay calm and focused to
handle important tasks.

6. I can bring up
positive emotions like
joy, excitement, or
inspiration when
necessary.

+1 +2 +3
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7. I often pay
attention to how I feel.

8. After something
upsets me, I can deal with
my emotions.

9. I can listen to other
people’s problems.

10. I don’t dwell on
negative emotions.

11. I understand the
emotional needs of others.

12. I can calm others
down when needed.

13. I can push myself
not to give up when I face
challenges.

14. I try to approach
problems creatively.

15. I respond
appropriately to other
people’s moods and
desires.

16. I can easily calm
down and focus when
needed.

17. When I have time, I
try to figure out what’s
causing my negative
feelings.
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18. I can quickly calm
down after something
upsets me.

19. I think
understanding my true
feelings is important for
my well-being.

20. I understand other
people's emotions well,
even if they don’t show
them openly.

21. I can recognize
other people's emotions
from their facial
expressions.

22. I can put aside
negative feelings when I
need to get something
done.

23. I understand hints
and cues when others
need something.

24. People see me as
someone who
understands others'
feelings well.

25. People who know
their true feelings manage
their lives better.
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26. I can improve the
mood of others.

27.
me

People can talk to
about their

relationships with others.
28. I’m good at tuning
into other people’s
emotions.

29. I help others use
their desires to reach their
goals.

30. I can easily let go of
unpleasant feelings.
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Instructions
Each question has several answer options. You need to choose the correct

(appropriate) answer and underline it.

1. How would you rate your sense of belonging to the group (class, team)?
- I feel like a member of the group, part of the team
- I participate in most activities
- I participate in some activities, but not in others
- I don't feel like a member of the group
- I live separately from the group
- I don't know, it's hard to say

2. Would you move to another group (class, team) if you had the chance (without
changing other conditions)?

- Yes, I would really like to move
- I would rather move than stay
- I don't see any difference
- I would probably stay in my group
- I would really like to stay in my group
- I don't know, it's hard to say

3. What are the relationships like between members of your group (class, team)?
- Better than in most groups
- About the same as in most groups
- Worse than in most groups
- I don't know, it's hard to say

4. What is your relationship with the leader (teacher, coach)?
- Better than in most groups
- About the same as in most groups
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- Worse than in most groups
- I don't know

5. How is the attitude towards work (study, etc.) in your group?
- Better than in most groups
- About the same as in most groups
- Worse than in most groups
- I don't know



69

ДОДАТОК В.
Програма тренінгу розвитку емоційного інтелекту у підлітків міжнародної

школи (для учнів 7 класу)
Тренінг №1: Вступ до емоційного інтелекту
Мета: ознайомити учнів 7-го класу з основними поняттями емоційного

інтелекту (ЕІ), його компонентами та важливістю розуміння і управління власними
емоціями.

Завдання:
- Ознайомити учнів з поняттям емоційного інтелекту і його складовими.
- Навчити розпізнавати та ідентифікувати власні емоції та емоції інших.
- Розвивати навички опису емоцій через творчі вправи та обговорення.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу:
1. Вступна частина: Привітання та вступ до теми (10 хвилин)
«Доброго дня, друзі! Я дуже радий/рада бачити вас сьогодні на нашому

першому занятті з розвитку емоційного інтелекту.
Сьогодні ми з вами почнемо вивчати щось дуже цікаве - наші емоції та те, як

вони впливають на наше життя. Ви, напевно, помічали, що іноді ваш настрій може
змінитися дуже швидко: ви можете бути щасливими, а через кілька хвилин -
роздратованими чи сумними. Це природно, адже емоції - невід’ємна частина нашого
життя.

Проте, чи знали ви, що навчитися розуміти і контролювати свої емоції - це
справжнє мистецтво? Саме цьому ми і будемо навчатися на наших заняттях.

Емоційний інтелект - це вміння розуміти себе і свої почуття, вміння
співпереживати іншим людям і краще взаємодіяти з оточенням. Це важлива частина
успішної людини - як у навчанні, так і в житті загалом.

Сьогодні ми з вами познайомимося з основними поняттями емоційного
інтелекту, а також спробуємо розпізнати, як ми відчуваємо різні емоції і як можемо
їх використовувати на користь собі.
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Я впевнений/впевнена, що ви готові до цього цікавого шляху, тому давайте
розпочнемо наше перше заняття!»

2. Запитання до учнів (4 хвилини): Запитайте учнів: «Чи знаєте ви, що таке
емоції? Як часто ви відчуваєте сильні емоції? Чи важливо вміти їх розпізнавати?»
Під час відповідей учнів підтримуйте відкритий діалог.

3. Вправа «Колесо емоцій» (30 хвилин)
Мета: Навчити дітей розпізнавати та називати свої емоції.
1. Пояснення завдання (5 хвилин): Вчитель показує учням «Колесо емоцій»

(велике коло з різними емоціями, наприклад: радість, сум, гнів, страх тощо).
Розкажіть, що емоції бувають різними, і всі вони є природними та важливими. Далі
розкажіть, як розподіляються емоції на колесі - від базових до складних.

2. Роздача стікерів (2 хвилини): Роздайте учням стікери різних кольорів (один
для кожного учня).

3. Самоаналіз емоцій (8 хвилин): Запропонуйте учням подумати та записати
на стікерах ті емоції, які вони найчастіше відчувають протягом дня. Поясніть, що це
можуть бути різні емоції (один учень може мати кілька стікерів).

4. Клеєння стікерів на «Колесо емоцій» (10 хвилин): Кожен учень по черзі
підходить до «Колеса емоцій» і клеїть свій стікер на відповідний сектор. Водночас
учні коротко пояснюють, чому вибрали цю емоцію та коли її відчували.

5. Обговорення результатів (5 хвилин): Учитель підсумовує вправу,
пояснюючи, що всі емоції природні, але важливо навчитися їх розпізнавати, щоб
контролювати.

4. Малюнкова вправа «Як виглядають мої емоції?» (40 хвилин)
Мета: Допомогти учням візуалізувати та виразити свої емоції через малюнки.
1. Пояснення завдання (5 хвилин): Роздайте кожному учню аркуші паперу та

фломастери. Поясніть, що зараз вони будуть малювати свої емоції. Запропонуйте
використати кольори та форми для зображення того, що вони відчувають.
Наприклад, радість може виглядати як яскраве сонце, а гнів - як вибух чи вулкан.
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2. Малювання емоцій (20 хвилин): Учні малюють свої емоції, використовують
кольори, які найкраще передають їхній емоційний стан. Вчитель підтримує процес,
запитує, як учні почуваються під час малювання.

3. Презентація робіт (10 хвилин): Кожен учень по черзі показує свій малюнок
класу і пояснює, яку емоцію він намалював і чому вибрав ці кольори та форми. Учні
слухають, ставлять запитання.

4. Підсумок (5 хвилин): Учитель підсумовує, що емоції можуть виглядати по-
різному для кожного з нас, але важливо вміти їх розпізнавати та висловлювати.

5. Групове обговорення «Коли емоції допомагають, а коли заважають?» (30
хвилин)

Мета: Навчити учнів аналізувати ситуації, в яких емоції можуть бути як
корисними, так і тими, що заважають.

1. Розподіл на групи (5 хвилин): Розподіліть учнів на 3-4 групи по 4-5 осіб.
2. Обговорення у групах (15 хвилин): Кожна група отримує завдання

обговорити дві ситуації: одну, в якій емоції допомогли вирішити проблему або
досягти мети, і одну, де емоції завадили. Учні записують ці ситуації на аркушах.

3. Презентація ситуацій (8 хвилин): Кожна група коротко представляє одну з
обговорених ситуацій. Інші учні можуть ставити запитання або пропонувати свої
варіанти.

4. Підсумок (2 хвилини): Учитель пояснює, що емоції є важливим
інструментом, який може допомагати або заважати, залежно від того, як ми вміємо
ними керувати.

6. Заключна частина: Підсумки тренінгу та рефлексія (10 хвилин)
Мета: Підвести підсумки заняття, надати учням можливість поділитися

враженнями та рефлексією.
1. Запитання для рефлексії (5 хвилин): Запитайте учнів:
- «Що нового ви дізналися про свої емоції сьогодні?»
- «Що вас здивувало під час тренінгу?»
- «Як ви плануєте використовувати ці знання у повсякденному житті?»
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2. Коротка дискусія (3 хвилини): Учні по черзі діляться своїми враженнями та
рефлексіями щодо проведеного тренінгу.

3. Підсумок вчителя (2 хвилини): Учитель підсумовує, що розуміння своїх
емоцій є першим кроком до емоційного інтелекту. Наступного разу учні дізнаються
більше про саморегуляцію емоцій.

Домашнє завдання:
Протягом тижня учні ведуть щоденник емоцій, записуючи щодня свої емоції,

які вони відчули в різних ситуаціях. Важливо зазначати, що саме викликало ці емоції
та як вони з ними впоралися. На наступному тренінгу учні поділяться своїми
результатами та враженнями.

Тренінг №2: «Я і світ навколо» Розпізнавання емоцій
Мета: навчити учнів розпізнавати власні та чужі емоції, зокрема на основі

невербальних сигналів (міміка, жести, інтонація).
Завдання:
- Допомогти учням ідентифікувати власні емоції.
- Навчити розпізнавати емоції інших людей через спостереження та аналіз

невербальних проявів.
- Розвивати навички емпатії через рольові ігри та взаємодію.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
1. Вступна частина: Привітання та вступ до теми (10 хвилин)
«Доброго дня, дорогі друзі!
Сьогодні ми продовжуємо нашу подорож у світ емоційного інтелекту. Ви,

напевно, вже чули про емоції і відчували, як вони впливають на ваші думки,
поведінку і стосунки з іншими людьми. Але чи замислювалися ви, наскільки
важливо вміти розуміти та керувати своїми емоціями?

Емоційний інтелект - це не просто здатність відчувати емоції. Це вміння їх
розпізнавати, правильно виражати і контролювати. Це також здатність розуміти
емоції інших людей і відповідно реагувати на них. Це допомагає не лише у



73

шкільному житті, але й у спілкуванні з друзями, батьками, вчителями та навіть у
подальшій дорослому житті.

Сьогодні ми спробуємо розібратися, як правильно виражати свої емоції і як
вони можуть допомогти нам досягати успіху у житті. Упевнений/упевнена, що ви
будете відкриті до нових знань та активно братимете участь у всіх вправах.

Тож приготуйтеся до цікавих вправ, творчих завдань і захоплюючих
обговорень. Попереду багато корисного, і я радий/рада разом з вами пройти цей
шлях.»

2. Запитання до учнів (5 хвилин): Поставте учням кілька запитань:
- «Чи легко вам визначити, що відчуває інша людина, лише дивлячись на її

обличчя?»
- «Як часто ви спостерігаєте, що емоції проявляються через мову тіла або

інтонацію?»
3. Вправа «Картки емоцій» (30 хвилин)
Мета: Навчити дітей ідентифікувати емоції на основі візуальних підказок.
1. Пояснення завдання (5 хвилин): Учитель показує набір карток, на яких

зображені різні емоції (радість, гнів, сум, страх, здивування тощо). Поясніть, що
емоції можуть відрізнятися за своєю інтенсивністю, і за виразом обличчя та жестами
можна зрозуміти, що відчуває людина.

2. Роздача карток (2 хвилини): Учні отримують по одній картці з зображеною
емоцією.

3. Ідентифікація емоцій (8 хвилин): Кожен учень по черзі показує свою картку
класу, не називаючи емоцію, а інші учні намагаються вгадати, що за емоція
зображена.

4. Обговорення результатів (10 хвилин): Учитель пояснює, як можна
розпізнавати емоції за мімікою, рухами та іншими невербальними проявами. Учні
обговорюють, які емоції були найскладнішими для розпізнавання і чому.

5. Підсумок вправи (5 хвилин): Учитель підводить учнів до висновку, що
розуміння емоцій допомагає краще взаємодіяти з оточуючими, адже емоції є
універсальною мовою.
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4. Рольова гра «Емоції в дії» (40 хвилин)
Мета: Відпрацювати навички розпізнавання емоцій у реальних життєвих

ситуаціях.
1. Пояснення завдання (5 хвилин): Учні отримують завдання зіграти короткі

сценки, в яких потрібно буде проявити різні емоції. Одна частина класу грає сцени,
інша частина спостерігає і намагається зрозуміти, які емоції демонструють актори.

2. Розподіл на групи (5 хвилин): Учні діляться на 3-4 групи, кожна з яких
отримує сценарій короткої сценки (ось три короткі сценарії, які можна використати
для групових вправ:

Сценарій 1: Сварка між друзями
Ситуація: Два друзі, Антон і Микола, домовилися грати разом у футбол після

школи. Однак, Микола несподівано вирішує грати з іншим другом, що викликає у
Антона розчарування і злість. Учасники повинні показати, як вони почуваються, що
говорять одне одному, і як можна вирішити цей конфлікт.

Сценарій 2: Радість через перемогу в грі
Ситуація: Група дітей грає у настільну гру, і один із гравців, Олена, виграє. Всі

радіють за неї, але один із учасників, Віктор, засмучений через свій програш і не
хоче святкувати. Учасники показують, як вони виражають радість і підтримують
Віктора, щоб допомогти йому впоратись із розчаруванням.

Сценарій 3: Розчарування через втрату іграшки
Ситуація: Дитина, на ім’я Катя, загубила свою улюблену іграшку. Вона

відчуває смуток і розчарування. Інші діти намагаються її підбадьорити і
допомагають знайти інший спосіб розвеселитися. Учасники мають показати, як вони
реагують на емоції Каті та як вони взаємодіють з нею.

Ці сценарії допоможуть учням розвивати емпатію та практикувати вираження
емоцій у різних життєвих ситуаціях.).

3. Виконання сценок (20 хвилин): Кожна група грає свою сценку, інші учні
спостерігають. Після кожної сценки вчитель запитує клас: «Які емоції ви побачили
у цій сцені?»
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4. Обговорення (10 хвилин): Після кожної сценки клас обговорює, наскільки
легко чи складно було розпізнати емоції і які невербальні сигнали допомогли в
цьому (міміка, жести, інтонація).

5. Обговорення «Емоції навколо нас» (30 хвилин)
Мета: Поглибити розуміння того, як емоції впливають на спілкування в

реальному житті.
1. Обговорення у групах (15 хвилин): Учні діляться на групи по 3-4 особи.

Кожна група обговорює, які емоції найчастіше трапляються у їхньому житті (в
школі, вдома, з друзями). Кожна група записує приклади таких емоційних ситуацій.

2. Презентація результатів (10 хвилин): Кожна група коротко представляє один
або два приклади емоційних ситуацій з реального життя та обговорює, як розпізнати
емоції у цих випадках.

3. Підсумок обговорення (5 хвилин): Учитель підводить учнів до висновку, що
емоції - це не тільки внутрішні переживання, але й зовнішні прояви, які інші люди
можуть бачити і відчувати.

6. Заключна частина: Підсумки та рефлексія (10 хвилин)
Мета: Підсумувати отримані знання та дати учням можливість висловити свої

думки.
1. Запитання для рефлексії (5 хвилин): Запитайте учнів:
- «Які емоції сьогодні були найскладнішими для розпізнавання?»
- «Що допомогло вам краще зрозуміти емоції оточуючих?»
- «Чи бували у вас ситуації, коли ви не могли зрозуміти емоції іншої

людини?»
2. Підсумок тренінгу (5 хвилин): Учитель підсумовує, що емоції - це важлива

частина спілкування, і розуміння емоцій інших людей допомагає будувати кращі
стосунки.

Домашнє завдання:
Запропонуйте учням протягом тижня спостерігати за людьми навколо (в

школі, вдома) і намагатися розпізнавати їхні емоції. Запишіть, які емоції вони
помітили та які невербальні сигнали (міміка, жести) їм допомогли це зрозуміти.
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Тренінг№3: «Я - емоція – почуття». Розуміння емоцій у соціальних взаємодіях
Мета: розвинути у дітей здатність розуміти емоції у соціальних ситуаціях,

навчити аналізувати емоційні аспекти конфліктів і знаходити шляхи їхнього
вирішення.

Завдання:
- Навчити учнів ідентифікувати емоції інших людей у конфліктних ситуаціях.
- Показати, як емоції впливають на поведінку та стосунки у групі.
- Відпрацювати навички вирішення конфліктів через розуміння емоцій.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
1. Вступна частина (10 хвилин)
«Доброго дня, дорогі друзі!
Сьогоднішня тема тренінгу особливо цікава та корисна. Ми будемо говорити

про емоції, які виникають під час спілкування з іншими людьми. Чи замислювалися
ви, як впливають емоції на наші стосунки з друзями, батьками, однокласниками? Ми
живемо в суспільстві, і щодня стикаємося з різними людьми та їх емоціями. Дуже
важливо не тільки розуміти свої почуття, але й навчитися розпізнавати, які емоції
відчувають інші. Це допоможе нам уникати непорозумінь і краще будувати
стосунки.

Сьогодні ми будемо досліджувати, як емоції проявляються у соціальних
ситуаціях, і що з ними робити. У вас буде можливість брати участь у рольових іграх,
де ми будемо відтворювати різні життєві ситуації. Це буде весело та корисно! Ми
навчимося краще розуміти один одного, а також працювати разом для вирішення
конфліктів.

Тож приготуйтеся до активної участі, спілкування та обговорення.
Сподіваюся, цей тренінг допоможе вам краще розуміти себе та інших у
спілкуванні!»

2. Питання до учнів: «Чи часто ви потрапляєте у конфліктні ситуації? Як на
вашу думку, які емоції можуть виникати в конфлікті?»
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3. Вправа «Сцени емоцій» (30 хвилин)
Мета: Навчити учнів розпізнавати емоції у конфліктних ситуаціях.
Інструменти: Картки з описом різних соціальних ситуацій (позитивних і

конфліктних).
1. Клас поділяється на невеликі групи (по 4-5 осіб).
2. Кожна група отримує картку з описом соціальної ситуації (картки в

додатках).
3. Завдання кожної групи - розібрати ситуацію та назвати емоції, які відчували

кожен з учасників цієї ситуації.
4. Після цього групи презентують свої думки перед класом.
5. Вчитель резюмує і пояснює, як емоції впливають на розвиток конфліктів і

їхнє вирішення.
4. Рольова гра «Конфлікт на уроці» (40 хвилин)
Мета: Відпрацювати вміння розуміти емоції та вирішувати конфлікти через

спілкування.
Інструменти: Рольові картки з описом конфліктних ролей.
1. Клас знову ділиться на 2 групи. Кожна група отримує ситуацію, пов’язану з

конфліктом у школі (картки додатки).
2. Учасники грають свої ролі (конфліктуючі сторони, спостерігачі, вчителі

тощо).
3. Після завершення кожна група обговорює ситуацію:
- Які емоції переживали учасники конфлікту?
- Як можна було уникнути конфлікту або вирішити його по-іншому?

4. Після представлення ролей, групи обговорюють разом з учителем:
- Що було складного у вирішенні конфлікту?
- Як можна було покращити комунікацію?

5. Групова дискусія «Як уникати конфліктів?» (30 хвилин)
Мета: Підсумувати отримані знання та обговорити стратегії вирішення

конфліктів через розуміння емоцій.
Інструменти: Обговорення в колі.
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1. Учні разом з вчителем аналізують типові конфліктні ситуації.
2. Обговорюються такі питання:
- Як можна передбачити розвиток конфлікту?
- Які емоції найчастіше викликають конфлікти?
- Як правильне розуміння емоцій допомагає уникати конфліктів?

3. Вчитель пояснює важливість спілкування та відкритого вираження своїх
емоцій для запобігання конфліктів.

6. Заключна частина. Підсумки та рефлексія (10 хвилин)
Мета: Підбити підсумки заняття та обговорити емоції учнів після тренінгу.
Інструменти: Вільна дискусія.
1. Вчитель запитує учнів: «Які емоції ви відчували під час вправ?», «Що

нового ви дізналися про конфлікти?»
2. Учні діляться своїми думками.
3. Вчитель підсумовує, що конфлікти - це частина соціальних взаємодій, але

вміння розуміти емоції та вчасно їх розпізнавати допомагає уникнути конфліктів або
вирішити їх з мінімальними негативними наслідками.

Домашнє завдання:
Учні можуть вести щоденник конфліктних ситуацій протягом тижня, де

будуть записувати ситуації, що викликали конфлікт, та емоції, які вони відчували.
На наступному занятті можна обговорити, як вони вирішували конфлікт і які емоції
зіграли ключову роль.

Тренінг №4: Управління емоціями «Я розумію - я довіряю»
Мета: розвинути в учнів навички самоконтролю та емоційної саморегуляції за

допомогою дихальних технік, візуалізації та музичної терапії.
Завдання:
- Вивчити техніки управління емоціями та їхнім вираженням.
- Відпрацювати вправи на саморегуляцію в стресових ситуаціях.
- Познайомити учнів із техніками релаксації через дихальні вправи та

візуалізацію.
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Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
1. Вступна частина (10 хвилин)
«Доброго дня, учні!
Сьогодні ми з вами поговоримо про те, як важливо вміти контролювати свої

емоції. Ви коли-небудь відчували, що ваші емоції занадто сильні, і вам важко з ними
впоратися? Це абсолютно нормально, але важливо знати, як можна навчитися їх
керувати, щоб вони не заважали нам у щоденному житті.

Емоції, як наприклад гнів чи страх, можуть виникати несподівано, але є
способи, які допомагають заспокоїтися і взяти ситуацію під контроль. Сьогодні ми
познайомимося з техніками, які допомагають керувати емоціями - це дихальні
вправи, візуалізація та інші способи, які ви зможете використовувати у будь-якій
ситуації. Вони допоможуть вам зберігати спокій і приймати правильні рішення
навіть у найскладніші моменти.

Я впевнена, що після сьогоднішнього тренінгу ви будете почувати себе більш
впевнено, коли зіткнетеся з труднощами. Давайте розпочнемо, і я запевняю, це буде
цікаво і корисно!»

2. Питання до учнів: «Чи були ситуації, коли ви відчували, що не можете
контролювати свої емоції? Як ви намагалися впоратися з цим?»

3. Вправа «Дихання для контролю емоцій» (25 хвилин)
Мета: Навчити учнів базовим дихальним технікам для заспокоєння та

управління стресом.
Інструменти: Тихий спокійний фон для тренінгу, можливе використання

м’якої музики.
1. Учитель пояснює важливість дихання для контролю емоцій та демонструє

просту техніку: глибоке вдихання через ніс і повільний видих через рот (техніка «4-
7-8» - вдих на 4 рахунки, затримка на 7 рахунків, видих на 8 рахунків).

2. Учні разом з вчителем виконують кілька циклів дихальних вправ.
3. Після виконання вправи учні діляться своїми відчуттями: як змінилося їхнє

самопочуття, чи стало легше контролювати емоції.
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4. Вчитель резюмує, що дихальні вправи - це простий і ефективний спосіб
контролювати свої емоції в стресових ситуаціях.

4. Вправа «Візуалізація спокою» (30 хвилин)
Мета: Навчити учнів використовувати візуалізацію як інструмент для

саморегуляції.
Інструменти: Тиха музика, прохолодна кімната.
1. Учитель пропонує учням сісти зручно та закрити очі.
2. Під керівництвом учителя учні починають візуалізацію: «Уявіть, що ви

знаходитесь в місці, де вам дуже комфортно та спокійно. Це може бути ліс, море чи
будь-яке інше місце, де ви почуваєте себе добре. Вдихайте цей спокій і відчувайте,
як він наповнює вас.»

3. Учні протягом 5-7 хвилин виконують візуалізацію, слухаючи заспокійливу
музику.

4. Після завершення візуалізації учні діляться своїми відчуттями: чи вдалося
їм уявити спокійне місце, чи змінився їхній емоційний стан.

5. Учитель пояснює, що візуалізація — це потужний інструмент для
заспокоєння та емоційної саморегуляції, який можна використовувати будь-коли.

4. Музична терапія «Слухаємо себе» (30 хвилин)
Мета: Навчити учнів відчувати музику як інструмент для заспокоєння та

вираження емоцій.
Інструменти: Спокійна музика різного стилю (класична, звуки природи).
1. Учитель пояснює, що музика може бути потужним засобом для управління

емоціями.
2. Протягом 5-7 хвилин учні слухають різні види музики (наприклад, звуки

природи, класичну музику), закривши очі, і намагаються визначити, які емоції
викликає у них кожен трек.

3. Після прослуховування учні діляться своїми відчуттями.
4. Вчитель розповідає про те, як можна використовувати музику для

заспокоєння в стресових ситуаціях, і пропонує учням скласти свій плейлист з
музикою для заспокоєння.
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5. Групове обговорення «Що допомагає вам заспокоїтися?» (20 хвилин)
Мета: Обговорити індивідуальні способи саморегуляції учнів.
Інструменти: Обговорення в колі.
1. Учні по черзі діляться своїми способами заспокоєння та розповідають, які

техніки працюють для них найкраще.
2. Вчитель підсумовує, що кожен має свій унікальний спосіб управління

емоціями, але є загальні методи (дихання, візуалізація, музика), які допомагають
кожному.

6. Заключна частина. Підсумки тренінгу та рефлексія (10 хвилин)
Мета: Підбити підсумки тренінгу, надати учням можливість рефлексії.
Інструменти: Вільна дискусія.
1. Учитель запитує учнів: «Що вам найбільше сподобалося у сьогоднішніх

вправах?», «Чи вважаєте ви, що зможете використовувати ці техніки в реальному
житті?»

2. Учні діляться своїми враженнями.
3. Вчитель підсумовує, що управління емоціями - це важлива навичка, яка

допомагає не лише в повсякденному житті, але й у стресових ситуаціях.
Домашнє завдання:
Учням пропонується протягом тижня виконувати дихальні вправи та

візуалізацію по 5-10 хвилин щодня. Наступного заняття вони поділяться своїм
досвідом та відчуттями від виконання цих вправ.

Тренінг №5: Розвиток емпатії
Мета: підвищити рівень емпатії, розвинути здатність до розуміння емоцій та

переживань інших людей.
Завдання:
- Ознайомити учнів з поняттям емпатії.
- Допомогти їм зрозуміти, як важливо вміти «ставити себе на місце іншого».
- Розвинути здатність до співпереживання через вправи та обговорення.
Тривалість: 2 години
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Кроки тренінгу
1. Вступна частина (10 хвилин)
«Доброго дня, друзі!
Сьогодні ми будемо говорити про емпатію. Чи чули ви раніше це слово?

Емпатія - це здатність розуміти і відчувати те, що відчуває інша людина. Уявіть собі,
як це важливо, коли ви можете підтримати друга в складний момент або зрозуміти,
чому хтось засмучений.

Ми живемо в суспільстві, де щодня спілкуємося з іншими людьми. Щоб наші
взаємини були гармонійними і добрими, важливо не тільки говорити, але й слухати,
розуміти і відчувати. Емпатія - це навичка, яка допоможе вам краще взаємодіяти з
друзями, родиною та навіть з людьми, яких ви не дуже добре знаєте.

Сьогодні ми спробуємо зрозуміти, що таке емпатія, як вона працює, і як ми
можемо розвивати її в собі. Ви дізнаєтесь, що це не просто про співчуття, а про
глибше розуміння почуттів іншої людини.

Давайте почнемо, і я впевнений, що вам це буде цікаво!»
2. Обговорення: «Коли ви відчували, що вас розуміють? Як це вплинуло на

ваші емоції?».
3. Вправа «Встань на місце іншого» (30 хвилин)
Мета: Розвинути в учнів здатність ставити себе на місце іншої людини.
Інструменти: Картки з описом різних емоційних ситуацій, які потребують

розуміння іншого.
1. Кожен учень отримує картку з описом ситуації, в якій інша людина відчуває

певну емоцію (картки в додатках).
2. Учні повинні подумати, що б вони відчували в подібній ситуації, і як би вони

допомогли цій людині.
3. Після виконання учні по черзі діляться своїми думками з класом.
4. Вчитель обговорює з учнями важливість розуміння емоцій інших та реакцій

на них.
4. Вправа «Спільне вирішення завдань у парах» (40 хвилин)
Мета: Розвинути навички співпраці через взаєморозуміння та підтримку.
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Інструменти: Набір спільних завдань для роботи у парах.
1. Учнів ділять на пари.
2. Кожна пара отримує завдання (побудувати щось з конструктора, розробити

малюнок або вирішити логічну задачу).
3. Завдання повинно бути досить складним, щоб учні могли вирішувати його

тільки за умови співпраці і взаємної підтримки.
4. Вчитель звертає увагу на те, як учні взаємодіють, наскільки вони здатні

підтримувати і розуміти один одного.
5. По завершенню вправи учні обговорюють, як взаємна підтримка і розуміння

допомогли вирішити завдання.
5. Обговорення «Емпатія у реальному житті» (30 хвилин)
Мета: Показати, як емпатія проявляється у реальному житті і як вона впливає

на взаємини.
Інструменти: Обговорення в колі.
1. Учні обговорюють реальні ситуації зі свого життя, коли їм було важливо,

щоб інші розуміли їхні емоції.
2. Вчитель заохочує учнів ділитися прикладами, коли вони допомагали іншим

або коли їм допомагали через прояв емпатії.
3. Кожен учень має можливість висловити свої думки про те, як емпатія може

покращити стосунки з іншими людьми.
4. Вчитель підсумовує: емпатія допомагає налагоджувати добрі стосунки,

полегшує спілкування і робить взаємини більш теплими.
6. Заключна частина. Підсумки тренінгу та рефлексія (10 хвилин)
Мета: Підвести підсумки заняття, дати учням можливість висловити свої

враження.
Інструменти: Коротка дискусія, питання для рефлексії.
1. Учитель ставить учням питання: «Що ви сьогодні дізналися про емпатію?»,

«Як ви думаєте, чи важливо розуміти емоції інших?»
2. Учні по черзі висловлюються.
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3. Вчитель підсумовує: «Емпатія - це здатність розуміти і співпереживати
іншим. Чим більше ми розвиваємо цю здатність, тим кращі стосунки з іншими ми
можемо побудувати».

Домашнє завдання:
Запропонуйте учням спостерігати протягом тижня за тим, як вони проявляють

емпатію у щоденному житті, і записати ситуації, де вони змогли зрозуміти емоції
інших людей або відчули підтримку з боку інших.

Тренінг №6: Самомотивація
Мета: сформувати уявлення учнів про самомотивацію як складову емоційного

інтелекту (ЕІ). Навчити визначати власні цілі та розуміти шляхи їх досягнення.
Завдання:
- Допомогти учням усвідомити важливість самомотивації.
- Навчити учнів формулювати власні цілі.
- Стимулювати розвиток навичок саморефлексії.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
1. Вступна частина (10 хвилин)
«Вітаю, друзі!
Сьогодні ми будемо говорити про дуже важливу тему - самомотивацію. Ви,

мабуть, чули слово «мотивація», але що воно означає насправді? Мотивація - це те,
що змушує нас діяти, досягати своїх цілей, не здаватися, навіть коли щось йде не
так.

А що ж таке «самомотивація»? Це здатність мотивувати себе без сторонньої
допомоги. Це коли ви знаходите в собі силу вставати вранці і йти до своєї мети,
навіть якщо вам важко або не дуже хочеться. Це коли ви продовжуєте працювати
над чимось важливим, навіть якщо у вас не все виходить з першого разу.

Чи замислювалися ви, що саме спонукає вас діяти кожного дня? Які ваші цілі?
І як можна навчитися самому себе мотивувати, щоб досягти ще більшого?
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Сьогодні ми разом розглянемо, як розвинути цю важливу навичку, як
поставити перед собою мету і що робити, коли зустрічаються труднощі на шляху до
неї. Ми подивимося мотиваційні відео та обговоримо, як використовувати
самомотивацію для досягнення успіху в школі, спорті чи будь-якій іншій сфері
вашого життя.

Давайте почнемо і разом дізнаємось, як бути більш мотивованими і досягати
своїх цілей!»

2. Питання до учнів: «Чи є у вас цілі, яких ви хочете досягти? Що вас мотивує
діяти щодня?»

3. Вправа «Карта цілей» (40 хвилин)
Мета: Допомогти учням візуалізувати свої цілі та шляхи до їх досягнення.
Інструменти: Папір А3, кольорові маркери, стікери, вирізки з журналів.
1. Вчитель пояснює, що «Карта цілей» - це інструмент, який допомагає

візуалізувати свої цілі.
2. Кожен учень отримує аркуш паперу, на якому малює свою карту. В центрі -

найбільша мета (наприклад, стати успішним у навчанні), навколо неї - дрібніші цілі
(отримати кращі оцінки, навчитися нових навичок тощо).

3. Учні використовують маркери, стікери, вирізки, щоб зробити карту
індивідуальною та привабливою.

4. Після завершення кожен учень представляє свою карту перед класом,
розповідаючи про свої цілі.

4. Вправа «Мій шлях до мети» (30 хвилин)
Мета: Розвинути навички планування та самомотивації.
Інструменти: Таблиця для заповнення («Мета», «Кроки для досягнення»,

«Мотивація», «Термін виконання»).
1. Учні отримують таблицю, де їм потрібно заповнити свої цілі, кроки для їх

досягнення, що їх мотивує та до якого терміну вони хочуть досягти кожної цілі.
2. Наприклад:
- Мета: «Поліпшити оцінки з математики».
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курс».
- Кроки: «Щоденно виконувати домашнє завдання», «Пройти додатковий

- Мотивація: «Хочу вступити до шкільної команди з футболу».
- Термін: «До кінця навчального року».

3. Після заповнення кожен учень має подумати, чи реальні їхні цілі та що може
завадити їм на шляху до досягнення.

5. Групова вправа «Мотиваційний обмін» (30 хвилин)
Мета: Вчити учнів обмінюватися мотивацією та підтримкою.
Інструменти: Обговорення в колі.
1. Учні діляться на групи по 3-4 особи.
2. Кожен учень розповідає свою мету, яку записав у таблиці, і кроки для її

досягнення.
3. Група дає поради, як можна підтримати один одного або які ще кроки можна

додати до плану.
4. Вчитель допомагає кожній групі, підсумовуючи важливість взаємної

підтримки та мотивації.
6. Заключна частина. Підсумки тренінгу та рефлексія (10 хвилин)
Мета: Підвести підсумки заняття, дати учням можливість висловити свої

враження.
Інструменти: Коротка дискусія, питання для рефлексії.
1. Учитель ставить учням питання: «Що вам сподобалося у створенні карти

цілей?», «Чи допоможе вам цей план у досягненні ваших мрій?»
2. Учні висловлюються про свої враження.
3. Вчитель підсумовує: «Цілі - це важлива частина нашого життя, і найкраще,

коли ми не тільки ставимо перед собою завдання, але й мотивуємо себе їх досягати».
Домашнє завдання:
Запропонуйте учням заповнювати таблицю зі своїми цілями протягом

наступного тижня, зазначаючи нові кроки для їх досягнення та самостійно
контролюючи свій прогрес.
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Тренінг №7: Ефективна комунікація
Мета: розвинути навички емоційно забарвленої комунікації, включаючи

активне слухання та конструктивне висловлення емоцій.
Завдання:
- Навчити учнів висловлювати свої емоції в розмові, не зачіпаючи почуттів

інших.
- Розвинути навички активного слухання.
- Підвищити рівень взаєморозуміння між учнями через комунікаційні вправи.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
1. Вступна частина (10 хвилин)
«Доброго дня, друзі!
Сьогодні у нас дуже важлива тема – «ефективна комунікація». Ми всі

спілкуємося щодня: вдома, в школі, з друзями. Але чи завжди наше спілкування є
зрозумілим? Чи завжди нас правильно розуміють? І чи ми вміємо слухати інших так,
щоб точно зрозуміти їх?

Ефективна комунікація - це не просто говорити, це вміння слухати, розуміти
та висловлювати свої думки так, щоб нас почули. Це також здатність відчути емоції
іншої людини, висловити підтримку або дати корисну пораду.

На нашому тренінгу ми поговоримо про те, як правильно передавати свої
думки, як уникати непорозумінь та як ставати більш чуйними слухачами. Ми
розглянемо вправи, які допоможуть нам розвивати ці навички і станемо більш
уважними до тих, з ким спілкуємось.

Давайте розпочнемо і дізнаємося, як зробити наше спілкування ще більш
ефективним!»

2. Вправа «Що таке активне слухання?» (20 хвилин)
Мета: Навчити учнів бути уважними слухачами, вміти правильно

інтерпретувати почуте.
Інструменти: Папір і ручки для кожного учня.
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1. Учитель пояснює поняття «активне слухання» і чому воно важливе для
ефективної комунікації.

2. Учням пропонується зобразити, як вони розуміють активне слухання. Вони
можуть написати або намалювати ключові моменти, що їм спадають на думку.

3. Після завершення кожен учень представляє свою роботу, пояснюючи, чому
вважає ці елементи важливими для активного слухання.

4. Обговорення прикладів активного слухання з реального життя.
3. Групова вправа «Активне слухання в дії» (40 хвилин)
Мета: Закріпити навички активного слухання через рольову гру.
Інструменти: Картки з описом ситуацій для діалогів.
1. Учні діляться на пари. Одному з учасників дається картка із завданням

розповісти певну історію або ситуацію зі свого життя.
2. Другий учасник повинен практикувати активне слухання: підтримувати

візуальний контакт, задавати уточнюючі питання, підбивати підсумки того, що він
почув.

3. Після завершення обговорення кожен учень дає зворотний зв’язок своєму
партнеру: наскільки він був уважним, як йому вдалося зрозуміти розповідь.

4. Обмін ролями.
4. Вправа «Як правильно висловлювати емоції?» (30 хвилин)
Мета: Навчити учнів конструктивно висловлювати свої емоції в діалозі.
Інструменти: Картки з прикладами емоційних ситуацій.
1. Учням роздаються картки з різними ситуаціями, у яких потрібно висловити

певну емоцію (радість, смуток, злість, подив).
2. Вони повинні сформулювати свої думки та почуття так, щоб не образити

співрозмовника.
3. Кожен учень по черзі зачитує свою картку та висловлює відповідну емоцію,

після чого група обговорює, наскільки конструктивно було висловлено емоцію та чи
можна було це зробити краще.

4. Вчитель надає рекомендації щодо того, як ефективніше висловлювати
емоції, використовуючи формули «Я-висловлювання».
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5. Групова дискусія «Що робить комунікацію ефективною?» (20 хвилин)
Мета: Закріпити навички ефективної комунікації через обговорення.
Інструменти: Питання для дискусії.
1. Учні об’єднуються в групи по 4-5 осіб і обговорюють питання:
- Що робить спілкування ефективним?
- Які емоції найчастіше заважають конструктивній комунікації?
- Як емоційний інтелект допомагає покращити взаємодію з іншими людьми?

2. Кожна група представляє свої висновки.
3. Вчитель підбиває підсумки дискусії, акцентуючи увагу на важливості

поваги до співрозмовника та активного слухання.
6. Заключна частина. Рефлексія та підсумки тренінгу (10 хвилин)
Мета: Закріпити отримані знання та навички, підвести підсумки заняття.
Інструменти: Обговорення в колі.
1. Учні діляться своїми враженнями від тренінгу: «Що нового ви дізналися про

спілкування?»
2. Обговорення, як вони можуть використовувати отримані знання в

повсякденному житті.
3. Вчитель підбиває підсумки тренінгу, акцентуючи увагу на важливості

емоційно забарвленої та поважної комунікації.
Домашнє завдання:
Учням пропонується протягом тижня свідомо практикувати активне слухання

під час спілкування з друзями або сім’єю та записати результати своїх спостережень.

Тренінг №8: Згуртованість у колективі
Мета: підвищити рівень згуртованості в класі через розвиток емоційної

обізнаності та спільних зусиль.
Завдання:
- Створити позитивну атмосферу взаємодії в класі.
- Розвинути навички командної співпраці через обговорення та практичні

вправи.
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- Створити правила комунікації та взаємодії у класі.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
1. Вступна частина (10 хвилин)
«Доброго дня, друзі!
Сьогодні у нас дуже цікава і важлива тема - «згуртованість у колективі».

Кожен із вас є частиною класу, і від того, наскільки добре ми розуміємо один одного,
залежить наш спільний успіх. Згуртованість - це здатність працювати разом,
допомагати один одному та досягати спільних цілей.

Ми поговоримо про те, як емоційна обізнаність може допомогти у створенні
сильного, дружнього колективу. Успішні команди - це ті, де люди довіряють і
підтримують один одного. А це можливо лише тоді, коли кожен розуміє і поважає
емоції інших.

У нас сьогодні будуть цікаві вправи, де ви зможете відчути, як це - працювати
разом і досягати спільної мети. Тож давайте разом розберемося, чому згуртованість
так важлива і як ми можемо зробити наш клас ще дружнішим і сильнішим!"

2. Вправа «Будуємо міст разом» (30 хвилин)
Мета: Розвинути здатність до спільної роботи та комунікації.
Інструменти: Конструктор або набір паличок, скотч, мотузки, папір, маркери.
1. Учні діляться на групи по 5-6 осіб.
2. Завдання: створити міст з підручних матеріалів за 20 хвилин, що зможе

витримати вагу книги.
3. Після завершення вправи кожна група презентує свій результат.
4. Підсумок: обговорюємо, що допомогло команді досягти успіху, що могло

завадити, як взаємодія вплинула на результат.
3. Вправа «Правила нашого класу» (30 хвилин)
Мета: Створити загальні правила комунікації та взаємодії для учнів.
Інструменти: Великий аркуш паперу, маркери.
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1. Учням пропонується обговорити та створити перелік правил взаємодії в
класі. Наприклад: «Поважаємо думки інших», «Висловлюємо свої емоції
конструктивно», «Підтримуємо один одного».

2. Кожна група презентує свої пропозиції, після чого всі разом обирають
ключові правила, які будуть дотримуватися впродовж навчального року.

3. Записані правила вивішуються у класі для постійного нагадування.
4. Гра «Коло підтримки» (20 хвилин)
Мета: Підтримати учнів через взаємну емпатію та створення позитивної

атмосфери.
Інструменти: Стільці, що розташовані у колі.
1. Кожен учень по черзі говорить щось приємне або позитивне про свого сусіда

по колу.
2. Обговорення: Як почувалася людина, коли їй сказали щось приємне? Чому

це важливо?
5. Вправа «Загальна мета» (20 хвилин)
Мета: Показати важливість спільних зусиль для досягнення успіху.
Інструменти: Аркуші паперу, ручки.
1. Учні в групах визначають одну спільну мету для класу (наприклад,

організувати захід або покращити взаємодію на уроках).
2. Кожна група пропонує свої ідеї, а клас спільно обирає одну з них для

реалізації.
3. Учні розподіляють обов’язки та планують наступні кроки для досягнення

мети.
6. Заключна частина та рефлексія (10 хвилин)
Мета: Підвести підсумки тренінгу, дати можливість учням висловити свої

враження.
Інструменти: Коротке обговорення.
1. Учитель запитує учнів: «Що ви дізналися про співпрацю сьогодні?»
2. Кожен учень по черзі ділиться своїми враженнями та новими знаннями.
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3. Підсумок: «Разом ми можемо більше, ніж окремо. Згуртованість допомагає
не тільки в навчанні, але й у житті».

Домашнє завдання:
Запропонувати учням подумати про одну дію, яка могла б покращити

атмосферу в класі, і на наступному занятті поділитися своїми ідеями.
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ДОДАТОК Г.
Програма тренінгу розвитку емоційного інтелекту у підлітків міжнародної

школи (для учнів 11 класу)
Тренінг №1: Поглиблене розуміння емоційного інтелекту
Мета: ознайомити учнів із поглибленими аспектами емоційного інтелекту (ЕІ),

такими як емоційна регуляція, усвідомлення емоцій у стресових ситуаціях, та
розуміння, як ЕІ впливає на успішність у навчанні та стосунках.

Завдання:
- Поглибити знання про роль ЕІ у житті підлітків, особливо у складних

соціальних та навчальних ситуаціях.
- Розвинути навички контролю емоцій у стресових умовах.
- Дослідити вплив емоційного інтелекту на навчання, мотивацію та

міжособистісні стосунки.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
1. Вступна частина: Усвідомлення емоційного інтелекту у підлітковому віці

(15 хвилин)
«Доброго дня, друзі!
Сьогодні ми розпочинаємо серію тренінгів, присвячених емоційному

інтелекту. Як ви знаєте, емоційний інтелект - це здатність розуміти та керувати
своїми емоціями. Але в старшому підлітковому віці цей навик стає особливо
важливим. Адже, з одного боку, ви вже формуєте своє бачення світу, плануєте
майбутнє, а з іншого - стикаєтеся зі складними ситуаціями, де контроль емоцій може
визначити ваш успіх або невдачу.

Сьогодні ми поговоримо про те, чому вміння регулювати емоції є одним із
ключових навичок на шляху до дорослого життя. Саморегуляція, емоційна
стабільність та здатність до емпатії - це ті якості, які допоможуть вам у стосунках,
навчанні та майбутній кар’єрі.

Перед тим, як почати, хочу задати вам кілька питань: «Чи доводилося вам
відчувати, що емоції виходять з-під контролю в напружених ситуаціях?» Можливо,
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у вас були випадки в школі чи за її межами, коли було важко стримати себе або
знайти правильний підхід у стосунках із друзями чи вчителями. Давайте обговоримо
це і спробуємо знайти відповіді разом!»

2. Вправа «Роль емоцій у навчанні» (25 хвилин)
Мета: Показати, як емоції впливають на ефективність навчання та мотивацію.
Інструменти: Фліпчарт, маркери, аркуші для учнів.
1. Учням пропонується обговорити, які емоції вони зазвичай відчувають перед

іспитами, важливими завданнями чи презентаціями.
2. Кожен учень отримує завдання написати на аркуші 3 емоції, які заважають

ефективному навчанню, та 3 емоції, які допомагають сконцентруватися.
3. Після цього відбувається обговорення, які з емоцій корисні для покращення

результатів навчання та як можна впоратися з негативними емоціями.
3. Презентація «Емоційний інтелект і міжособистісні стосунки» (30 хвилин)
Мета: Вивчити, як емоційний інтелект впливає на стосунки з однолітками,

друзями, родиною, вчителями.
Інструменти: Презентація, дискусія.
1. Коротка презентація про наукові дослідження, що показують вплив

емоційного інтелекту на міжособистісні стосунки та соціальну інтеграцію у
підлітковому віці.

2. Обговорення: Які емоції часто заважають у стосунках з однолітками або
дорослими?

3. Учні діляться своїми думками та прикладами ситуацій, коли невміння
контролювати емоції вплинуло на стосунки.

4. Вправа «Як регулювати емоції в стресових ситуаціях?» (30 хвилин)
Мета: Розвинути навички емоційної регуляції у складних ситуаціях (стрес,

конфлікт).
Інструменти: Рольові ігри, обговорення.
1. Учні діляться на групи і отримують різні ситуації (наприклад, конфлікт з

другом, непорозуміння з учителем, стрес через високі вимоги до навчання).
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2. Кожна група має обговорити та розіграти сценку, як вони справлятимуться
зі своїми емоціями у таких ситуаціях.

3. Після кожної сценки обговорюються запропоновані рішення, підкреслюючи
важливість саморегуляції та емпатії.

5. Гра «Контроль емоцій: Як це працює на практиці?» (20 хвилин)
Мета: Закріпити навички контролю емоцій через інтерактивну гру.
Інструменти: Чек-листи для кожного учня, які допомагають слідкувати за

власними емоційними реакціями під час гри.
1. Гра побудована на тому, що учні мають виконати певне завдання

(наприклад, написати невелике есе чи вирішити математичну задачу) під умовними
«емоційними перешкодами» (шум, відволікання).

2. Після виконання завдання учні оцінюють, як вони змогли контролювати свої
емоції та що їм допомогло залишатися сконцентрованими.

6. Заключна частина. Рефлексія (10 хвилин)
Мета: Підсумувати отримані знання та обговорити, як їх можна застосовувати

у повсякденному житті.
Інструменти: Обговорення у колі.
1. Учитель запитує учнів: «Що з сьогоднішніх вправ ви можете

використовувати у своєму житті?»
2. Кожен учень по черзі висловлюється, поділяючись своїми думками та

враженнями.
3. Підсумок: «Контроль над емоціями - це важлива частина нашого життя.

Наступного разу ми поговоримо про ще глибші аспекти емоційного інтелекту».
Домашнє завдання:
Учням пропонується протягом наступного тижня записувати свої емоційні

реакції у стресових ситуаціях та проаналізувати, які з методів емоційної регуляції їм
допомогли залишатися спокійними та сфокусованими.

Тренінг №2: Самоусвідомлення та емоційна саморефлексія
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Мета: поглибити здатність учнів до самоаналізу своїх емоцій та навчити
розпізнавати емоційні патерни в різних життєвих ситуаціях.

Завдання:
- Навчити учнів аналізувати свої емоції через щоденники емоцій.
- Допомогти зрозуміти, як їхні емоції впливають на прийняття рішень.
- Розвинути навички саморефлексії через практичні вправи.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
1. Вступна частина (10 хвилин)
«Доброго дня, друзі!
Сьогодні ми продовжуємо вивчення емоційного інтелекту, зосередившись на

дуже важливому його компоненті - самоусвідомленні. Самоусвідомлення - це
здатність розуміти свої емоції, аналізувати їх та усвідомлювати, як вони впливають
на ваші рішення, дії та стосунки з іншими людьми.

Всі ми маємо емоції, але не завжди розуміємо, звідки вони виникають та як
вони впливають на наше життя. Саме тому сьогодні ми обговоримо, чому важливо
навчитись саморефлексії та як цей навик допомагає приймати правильні рішення та
будувати гармонійні стосунки.

Хочу поставити вам запитання: Як часто ви аналізуєте свої емоції і їхній вплив
на ваше життя? Що ви помічаєте, коли замислюєтеся над своїм емоційним станом у
важливі моменти? Давайте поділимося своїми думками та досвідом».

2. Щоденники емоцій (30 хвилин)
Мета: Навчити учнів регулярно записувати та аналізувати свої емоційні стани.
Інструменти: Щоденники емоцій (зошити або електронні форми для записів).
1. Учням роздають шаблони щоденників емоцій, де вони можуть щоденно

записувати свої емоційні стани, причини цих емоцій та їхні наслідки.
2. Учні заповнюють кілька записів у щоденнику на основі своїх недавніх

емоційних переживань.
3. Після завершення заповнення учні обговорюють свої записи в малих групах,

ділячись досвідом щодо того, як їхні емоції впливають на їхні рішення.
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Підсумок: Вчитель підсумовує важливість регулярного ведення щоденників
емоцій для глибшого самоусвідомлення.

3. Вправа «Емоційні патерни» (40 хвилин)
Мета: Навчити учнів розпізнавати повторювані емоційні патерни та їхній

вплив на поведінку.
Інструменти: Картки з типовими життєвими ситуаціями, що викликають різні

емоції (стрес, радість, невпевненість, гнів тощо).
1. Учням пропонують розглянути картки із зображенням різних життєвих

ситуацій.
2. Після цього кожен учень повинен подумати і записати, як би він відреагував

емоційно на кожну ситуацію.
3. Учні діляться своїми думками в парах, обговорюючи, чи є їхні емоційні

реакції типовими для них.
4. Вчитель допомагає учням побачити, як певні ситуації можуть викликати

однакові емоційні патерни, і як можна працювати з цими патернами для покращення
саморегуляції.

Підсумок: Вчитель пояснює, що розпізнавання емоційних патернів є першим
кроком до їхнього контролю.

4. Групове обговорення «Вплив емоцій на рішення» (30 хвилин)
Мета: Показати учням, як емоції впливають на прийняття рішень у різних

життєвих ситуаціях.
Інструменти: Обговорення в малих групах.
1. Учні обговорюють у групах приклади ситуацій, коли емоції впливали на їхні

рішення (наприклад, рішення через страх або радість).
2. Кожна група представляє свою ситуацію перед класом і обговорює, чи було

це рішення правильним, враховуючи емоційний контекст.
3. Вчитель резюмує, що емоції часто впливають на наші рішення, і важливо

вміти їх аналізувати та контролювати.
5. Заключна частина. Підсумки тренінгу та рефлексія (10 хвилин)
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Мета: Підвести підсумки заняття та дати учням можливість висловити свої
враження.

Інструменти: Обговорення в колі, питання для рефлексії.
1. Учитель ставить учням питання: «Що нового ви дізналися про свої емоції

сьогодні?», «Як ви думаєте, чи допоможе вам це у прийнятті рішень?»
2. Учні діляться своїми думками.
3. Вчитель підсумовує тренінг, підкреслюючи важливість самоусвідомлення

та саморефлексії в житті підлітків.
Домашнє завдання:
Учням пропонується протягом тижня вести щоденник емоцій, записуючи свої

емоції та ситуації, які їх викликали. На наступному тренінгу обговорити ці записи та
зробити висновки щодо емоційних патернів.

Тренінг №3: Емоційна саморегуляція
Мета: розвинути навички контролю емоцій у стресових ситуаціях, підвищити

емоційну стабільність і стресостійкість учнів.
Завдання:
- Вивчити техніки самоконтролю емоцій у складних ситуаціях.
- Розвинути здатність швидко стабілізувати свій емоційний стан під час стресу.
- Опанувати основні методи медитації та дихальні техніки для стабілізації

емоцій.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
«Вітаю всіх!
Сьогодні ми обговоримо одну з найбільш важливих тем для кожного з вас - це

саморегуляція емоцій. Ми живемо у світі, де стресові ситуації можуть виникати
щодня: контрольні роботи, випускні іспити, сімейні або особисті труднощі. Як ви
думаєте, що відбувається з нашим організмом, коли ми відчуваємо стрес?
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Стрес - це природна реакція тіла на виклики, але важливо розуміти, що емоції,
які супроводжують стрес, можуть як допомагати нам, так і шкодити нашому
здоров’ю, якщо ми не навчимося їх контролювати.

Саме тому сьогодні ми поговоримо про емоційну саморегуляцію. Це здатність
усвідомлювати і контролювати свої емоції, особливо у складних ситуаціях.
Емоційна саморегуляція допомагає нам краще справлятися зі стресом, приймати
зважені рішення та уникати конфліктів.

Перед тим, як ми почнемо практичну частину, хочу поставити вам запитання:
Як ви реагуєте на стресові ситуації? Чи вдається вам контролювати свої емоції, коли
ви перебуваєте у стані напруги?

Давайте обговоримо це разом і навчимося новим методам, які допоможуть
кожному з вас краще справлятися зі своїми емоціями у повсякденному житті».

2. Вправа «Швидке заспокоєння» (20 хвилин)
Мета: Навчити учнів базовим технікам самостійного емоційного заспокоєння

в стресових ситуаціях.
Інструменти: Інструкції для дихальних технік та вправ на релаксацію.
1. Пояснення важливості дихальних технік для швидкого емоційного

заспокоєння.
2. Демонстрація техніки «4-7-8» (вдих на 4 секунди, затримка дихання на 7

секунд, видих на 8 секунд).
3. Учні виконують вправу під керівництвом тренера.
4. Обговорення ефекту після виконання техніки.
Підсумок: Учні дізнаються, як правильно використовувати дихання для

швидкої стабілізації емоцій.
3. Медитація на зняття стресу «Внутрішній спокій» (30 хвилин)
Мета: Опанувати базові елементи медитації, спрямовані на зменшення стресу.
Інструменти: Спокійна музика, коврики для медитації, тиша в класі.
1. Пояснення учням, що таке медитація і як вона може допомогти у боротьбі зі

стресом.
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2. Інструкція для виконання медитації: учні сідають зручно, заплющують очі
та концентруються на своєму диханні.

3. Під керівництвом тренера учні проводять 10-15 хвилин медитації, під час
якої вони вчаться відпускати тривоги та зосереджуватися на своєму внутрішньому
стані.

4. Після медитації обговорюються відчуття та результати.
Підсумок: Учні вчаться використовувати медитацію як інструмент для

заспокоєння та відновлення внутрішньої рівноваги.
4. Вправа «Аналіз стресових ситуацій» (30 хвилин)
Мета: Розвинути здатність аналізувати свої емоційні реакції в стресових

ситуаціях та шукати шляхи емоційної стабілізації.
Інструменти: Списки типових стресових ситуацій, аркуші для запису.
1. Учням пропонуються типові стресові ситуації, наприклад: підготовка до

екзамену, конфлікт з друзями тощо.
2. Кожен учень вибирає одну ситуацію, з якою він стикався, та описує свої

емоції у цей момент.
3. Учні записують, як вони зазвичай реагують на такі ситуації, і чи вдалося їм

залишитися спокійними.
4. Вчитель допомагає проаналізувати ці ситуації та пропонує варіанти технік

для саморегуляції.
Підсумок: Учні навчаться аналізувати свої стресові ситуації та шукати

варіанти, як контролювати свої емоції.
5. Вправа «Складання плану емоційної саморегуляції» (20 хвилин)
Мета: Розробити індивідуальний план контролю емоцій у стресових ситуаціях.
Інструменти: Аркуші для запису, ручки.
1. Кожен учень отримує завдання скласти власний план, як він буде діяти у

стресових ситуаціях, використовуючи вивчені техніки.
2. Учні прописують конкретні кроки: яку дихальну техніку чи медитацію вони

використовуватимуть, як реагуватимуть на емоції, що їх викликають.
3. Коротке обговорення планів у парах або малих групах для обміну ідеями.
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Підсумок: Кожен учень матиме індивідуальний план саморегуляції, який він
зможе використовувати в реальному житті.

6. Заключна частина: Підсумки та рефлексія (10 хвилин)
Мета: Підвести підсумки тренінгу та дати учням можливість поділитися

своїми враженнями.
Інструменти: Усна дискусія, рефлексія.
1. Учитель ставить учням питання: «Що нового ви дізналися сьогодні?», «Чи

знадобляться вам ці техніки у майбутньому?».
2. Учні діляться своїми думками та враженнями від тренінгу.
3. Підсумкове слово від учителя: «Саморегуляція емоцій - це навичка, яка

потребує практики. Чим більше ви будете тренуватися, тим краще зможете
контролювати свої емоції».

Тренінг №4: Конфліктологія та емоційний інтелект
Мета: розвинути навички учнів у вирішенні конфліктів через використання

емоційного інтелекту (ЕІ), а саме через розуміння та контроль емоцій, що виникають
під час конфліктів.

Завдання:
- Ознайомити учнів із основними типами конфліктів.
- Навчити аналізувати конфліктні ситуації через призму ЕІ.
- Розвинути навички контролю емоцій та знаходження компромісів у

конфліктних ситуаціях.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
1. Вступна частина (10 хвилин)
«Доброго дня, друзі!
Сьогодні ми поговоримо на дуже актуальну тему - це конфлікти. Чи часто ви

стикалися з конфліктами у своєму житті? Напевно, кожен з вас мав такі ситуації:
вдома, у школі, з друзями або навіть з собою. Конфлікти - це природна частина
нашого життя, і найважливіше - це вміти правильно їх вирішувати.
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Що ж таке конфлікт? Це протистояння інтересів або думок, яке може
виникнути як між людьми, так і всередині нас самих. Сьогодні ми розглянемо кілька
типів конфліктів: внутрішні, міжособистісні та групові. Але головне, на чому ми
зосередимося - це як емоції можуть впливати на перебіг і вирішення конфлікту.

Емоції під час конфлікту можуть бути нашими союзниками або, навпаки,
перешкодою. Наприклад, гнів або страх можуть змусити нас робити необдумані
вчинки, які лише погіршують ситуацію. А от спокій і контроль над емоціями можуть
допомогти знайти рішення і уникнути негативних наслідків.

Поставлю вам кілька запитань для початку: Чи стикалися ви з ситуаціями, коли
емоції заважали вам у вирішенні конфлікту? Чи відчували ви, що після того, як
заспокоїлися, могли прийняти кращі рішення?

Давайте разом навчимося розуміти свої емоції під час конфліктів і ефективно
їх використовувати для вирішення складних ситуацій».

2. Вправа «Мої емоції в конфлікті» (20 хвилин)
Мета: Допомогти учням усвідомити, які емоції вони відчувають у конфліктних

ситуаціях.
Інструменти: Папір, ручки.
1. Учні отримують завдання згадати реальний конфлікт із власного досвіду.
2. Написати на аркуші паперу, які емоції вони відчували під час конфлікту

(наприклад, гнів, образа, страх тощо).
3. Після написання емоцій учні коротко обговорюють їх у парах, дізнаються,

чи відчували їхні однокласники ті самі емоції в аналогічних ситуаціях.
Підсумок: Обговорення того, як розпізнавання емоцій допомагає уникнути

ескалації конфлікту.
3. Рольова гра «Конфлікт у дії» (40 хвилин)
Мета: Вчити вирішувати конфлікти через емпатію та використання ЕІ.
Інструменти: Сценарії конфліктів (роздруковані або представлені на екрані),

рольові картки для учасників гри.
1. Розподіл на групи по 3-4 особи.
2. Кожна група отримує свій сценарій конфлікту, наприклад:
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- «Конфлікт між однокласниками через груповий проект».
- «Непорозуміння між учителем і учнем».
- «Суперечка серед друзів через різні погляди на ситуацію».

3. Учасники грають ролі згідно із сценарієм: один грає роль конфліктуючої
сторони, інший - учасник, що намагається врегулювати конфлікт через
використання ЕІ.

4. Після гри кожна група аналізує свої дії, звертаючи увагу на те, які емоції
виникали під час гри та як вони вплинули на результат конфлікту.

Підсумок: Розуміння, що правильне управління емоціями та емпатія можуть
допомогти швидше вирішити конфлікт.

4. Вправа «Примирення» (30 хвилин)
Мета: Навчити учнів приймати компроміси у конфліктних ситуаціях.
Інструменти: Папір, ручки.
1. Кожен учень отримує завдання описати конфліктну ситуацію, у якій вони

нещодавно брали участь, і подумати, як можна було б прийти до примирення.
2. Учні діляться на групи по 3-4 людини і обговорюють свої ситуації,

пропонуючи варіанти примирення.
3. Кожна група представляє одну із ситуацій, а інші пропонують шляхи

примирення та вирішення конфлікту через використання ЕІ.
Підсумок: Учні розуміють, що компроміси і контроль емоцій - ключові

інструменти для уникнення тривалих конфліктів.
5. Заключна частина. Рефлексія (20 хвилин)
Мета: Підсумувати заняття та рефлексувати над тим, що було вивчено.
Інструменти: Обговорення у формі дискусії.
1. Питання до учнів: «Що нового ви дізналися про вирішення конфліктів?»,

«Чи було щось корисне для вас у цьому тренінгу?».
2. Обговорення того, як використання ЕІ допомагає вирішувати конфлікти і

уникати стресу.
Домашнє завдання: Учням пропонується спостерігати за конфліктними

ситуаціями навколо себе і аналізувати, як емоції впливають на їх вирішення.
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Тренінг №5: Емпатія як ключовий навик
Мета: поглибити розуміння емпатії, її вплив на стосунки та розвинути

здатність до емоційної підтримки інших. Акцент на соціальній взаємодії та здатності
до глибшого розуміння емоцій оточуючих.

Завдання:
- Пояснити значення емпатії у стосунках і спілкуванні.
- Розвинути навички активного слухання та емоційного відгуку.
- Залучити учнів до рефлексії про власний досвід співпереживання.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
1. Вступна частина (10 хвилин)
«Доброго дня, друзі!
Сьогодні ми поговоримо про важливий навик, який може змінити ваші

взаємини з іншими людьми та зробити їх значно кращими - це емпатія. Ви, напевно,
чули це слово, але чи замислювалися, що воно дійсно означає?

Емпатія - це здатність розуміти почуття та переживання інших людей, ніби
переживати їх разом з ними. Однак емпатія - це не просто співчуття чи симпатія. Це
глибше відчуття, яке допомагає нам бути на одній хвилі з іншими людьми, розуміти,
через що вони проходять, навіть якщо самі ми цього ніколи не відчували.

Чому емпатія важлива? Вона допомагає нам краще розуміти одне одного, бути
підтримкою для друзів і близьких у важкі моменти, а також вирішувати конфлікти,
знаходячи спільну мову.

Зараз подивимось коротке відео про емпатію. А після цього я хочу запитати
вас: Чи вважаєте ви себе емпатичними людьми? У яких життєвих ситуаціях вам
вдалося проявити емпатію?

Це обговорення допоможе нам краще зрозуміти, як емпатія може зробити
наше спілкування більш глибоким і значущим».

2. Вправа «Персональний досвід емпатії» (20 хвилин)



105

Мета: Дати можливість учням рефлексувати над своїм досвідом прояву
емпатії.

Інструменти: Аркуші паперу, ручки.
1. Учні записують на аркуші приклад ситуації, коли вони відчували емпатію

до іншої людини. Як вони діяли та чим це допомогло?
2. Вчитель пропонує обговорити ці ситуації у парах. Кожен учень розповідає

своєму партнеру про свій досвід, а партнер намагається відповісти емпатично.
3. Підсумкове обговорення в класі: як емпатія змінила ваші стосунки у

ситуаціях?
3. Вправа «Активне слухання» (30 хвилин)
Мета: Розвинути навички слухання без оцінки і миттєвого висновку.
Інструменти: Інструкції з техніки активного слухання.
1. Учні діляться на пари. Один учень виступає у ролі «оповідача», а інший -

«слухача».
2. Оповідач розповідає про ситуацію, яка була для нього емоційно складною,

слухач повинен використати техніки активного слухання: повторення,
перефразування, уточнення.

3. Через 10 хвилин учні міняються ролями.
4. Після вправи учні обговорюють, як техніки активного слухання вплинули

на їхнє розуміння емоцій співрозмовника.
4. Рольова гра «Співпереживання в конфлікті» (40 хвилин)
Мета: Показати, як емпатія допомагає розв’язати конфлікти.
Інструменти: Картки з описами типових конфліктних ситуацій.
1. Учні діляться на групи по 3-4 особи.
2. Кожна група отримує картку з конфліктною ситуацією (наприклад,

суперечка між друзями, конфлікт у школі).
3. Завдання: кожна група повинна вирішити конфлікт за допомогою емпатії,

враховуючи емоційний стан кожної сторони. Роль емпатії тут полягає в тому, щоб
виявити розуміння і знайти компромісне рішення.
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4. Обговорення результатів гри: як емпатія вплинула на процес вирішення
конфлікту?

5. Заключна частина. Рефлексія та підсумки (20 хвилин)
Мета: Підсумувати отримані навички і враження від тренінгу.
Інструменти: Коротка бесіда, питання для рефлексії.
1. Учитель ставить питання для обговорення: «Як ви відчували себе під час

активного слухання?», «Чи було складно застосовувати емпатію у конфліктних
ситуаціях?»

2. Висловлювання учнів.
3. Вчитель підсумовує: «Емпатія допомагає не лише краще розуміти інших,

але й зміцнює стосунки, що робить нас більш чуйними і відповідальними людьми».
Домашнє завдання:
Учні мають вести щоденник емпатії протягом тижня: записувати ситуації, в

яких вони проявляли емпатію або отримували її від інших, і аналізувати свій досвід.

Тренінг №6: Емоційний інтелект у професійному житті
Мета: демонстрація учням, як емоційний інтелект впливає на їхнє майбутнє

професійне життя, лідерські якості та стосунки на роботі.
Завдання:
- Пояснити, як емоційний інтелект впливає на успішну кар’єру.
- Навчити учнів застосовувати емоційний інтелект у взаємодії з колегами та в

умовах лідерства.
- Проаналізувати різні сценарії професійних ситуацій, де емоційний інтелект

може стати ключем до успіху.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
1. Вступна частина (10 хвилин)
«Привіт, друзі!
Сьогодні ми поговоримо про те, що може мати велике значення для вашої

кар’єри та особистого успіху - це емоційний інтелект. Ви, напевно, вже чули про те,
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як важливо бути професіоналом, але чи задумувалися, що успішна кар’єра часто
залежить не тільки від знань і вмінь?

Емоційний інтелект - це здатність розуміти і керувати своїми емоціями, а
також будувати ефективні взаємини з іншими людьми. У професійному житті це
може бути ключем до лідерства, роботи в команді та успішного вирішення
конфліктів.

Наприклад, багато відомих лідерів і підприємців досягли успіху не лише
завдяки своїм технічним знанням, а й завдяки вмінню розуміти інших, підтримувати
ефективну комунікацію і контролювати свої емоції в складних ситуаціях. Це і є
прояв емоційного інтелекту.

Питання до вас: Як ви думаєте, чи допомагає емоційний інтелект у досягненні
кар’єрного успіху? Що важливіше - знання чи вміння розуміти емоції? Обговоримо
ці питання і спробуємо знайти відповіді разом."

2. Вправа «Професійні ролі та емоційна грамотність» (30 хвилин)
Мета: Навчити учнів розпізнавати емоційні навички, які необхідні для успіху

в різних професіях.
Інструменти: Роздаткові матеріали з описом різних професійних ролей.
1. Учням пропонують обрати професії, які їх цікавлять, із запропонованого

списку (лідер, керівник, менеджер, підприємець, психолог тощо).
2. Для кожної професійної ролі учні повинні визначити, які емоційні якості

(управління емоціями, емпатія, комунікація тощо) є ключовими для цієї роботи.
3. Обговорення результатів у класі: як розвинений ЕІ може допомогти у

кар’єрі.
3. Ділова гра «Керування стресом у професійному середовищі» (40 хвилин)
Мета: Навчити учнів технікам управління емоціями в стресових професійних

ситуаціях.
Інструменти: Сценарії стресових ситуацій на роботі.
1. Учні об’єднуються у невеликі групи і отримують сценарії з описом

стресових ситуацій у професійному житті (наприклад, конфлікт у команді, критика
від керівника, термінові дедлайни).
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2. Кожна група повинна запропонувати стратегії вирішення ситуацій із
застосуванням емоційного інтелекту.

3. Після обговорення в групах результати представляються всьому класу.
Підсумок: Вчитель пояснює, що ключовою навичкою в подібних ситуаціях є

вміння контролювати свої емоції та знаходити конструктивні рішення.
4. Вправа «Кар’єра майбутнього» (30 хвилин)
Мета: Показати учням, як емоційний інтелект впливає на довгострокові

кар’єрні перспективи.
Інструменти: Фліпчарт, маркери.
1. Кожен учень отримує завдання створити свій «кар’єрний шлях», де вони

зазначають бажану професію і навички, які необхідно розвивати для досягнення
мети.

2. Учні мають визначити, які емоційні навички необхідно розвивати для їхньої
професії (наприклад, лідерство, стресостійкість, емпатія).

3. Обговорення результатів у групі: як розвиток емоційного інтелекту
допоможе у кар’єрному рості.

5. Заключна частина. Підсумки тренінгу та рефлексія (10 хвилин)
Мета: Закріпити в учнів розуміння ролі емоційного інтелекту в професійному

житті.
Інструменти: Коротка дискусія.
1. Учитель задає питання для обговорення: «Що ви дізналися про емоційний

інтелект у контексті кар’єри?» та «Як ви плануєте розвивати свої емоційні навички?»
2. Учні діляться своїми враженнями та планами щодо розвитку ЕІ.
3. Учитель підсумовує: «Емоційний інтелект - це важливий інструмент для

кар’єрного росту та професійної успішності, тому його розвиток слід починати вже
зараз».

Домашнє завдання:
Запропонувати учням написати есе на тему «Як я планую використовувати

емоційний інтелект у своїй майбутній професії».
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Тренінг №7: Соціальна відповідальність та емоційний інтелект
Мета: розвинути в учнів усвідомлення соціальної відповідальності через

розвиток емоційного інтелекту, обговорення ролі соціальних ініціатив, волонтерства
та взаємодії із суспільством.

Завдання:
- Вивчити, як емоційний інтелект впливає на здатність бути соціально

відповідальним.
- Обговорити різні форми соціальних ініціатив і волонтерських проєктів.
- Розробити концепцію соціального проєкту.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
1. Вступна частина (10 хвилин)
«Привіт, друзі!
Сьогоднішня тема тренінгу - соціальна відповідальність. Це поняття набуває

все більшого значення у сучасному суспільстві, особливо в контексті емоційного
інтелекту. Як ви думаєте, що означає бути соціально відповідальним? Це не тільки
про те, щоб дотримуватись законів чи правил, а й про те, як ми діємо у відношенні
до інших людей та до суспільства в цілому.

Соціальна відповідальність полягає у тому, щоб усвідомлювати, як наші дії
впливають на інших, та брати участь у покращенні нашої спільноти. Важливу роль
у цьому відіграє волонтерство, підтримка соціальних ініціатив і готовність
допомагати тим, хто цього потребує.

Емоційний інтелект - це не тільки про вміння керувати своїми емоціями, але й
про вміння розуміти інших і робити внесок у загальний добробут.

Питання для вас: Чи мали ви досвід участі у волонтерських проектах або
соціальних ініціативах? Як це вплинуло на ваше сприйняття світу та інших людей?

Спробуємо розібратись, як емоційний інтелект допомагає нам бути соціально
відповідальними і чому це важливо в сучасному світі."

2. Вправа «Дослідження соціальних потреб» (30 хвилин)
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Мета: Дослідити та ідентифікувати основні соціальні проблеми, що існують у
суспільстві, та розуміння, як вони можуть впливати на життя громади.

Інструменти: Фліпчарт або дошка, маркери.
1. Учням пропонується обговорити соціальні проблеми, з якими вони

стикалися в своєму житті чи бачили у своїх громадах.
2. Усі ідеї записуються на фліпчарт або дошку.
3. Кожен учень висловлює свою думку щодо важливості вирішення цих

проблем та можливі шляхи допомоги.
3. Розробка соціального проєкту в групах (45 хвилин)
Мета: Сформувати навички колективної роботи та креативного мислення для

розробки реальних соціальних ініціатив.
Інструменти: Роздатковий матеріал з прикладами соціальних ініціатив, папір,

ручки.
1. Учнів ділять на групи по 4-5 осіб.
2. Кожна група обирає одну з соціальних проблем, ідентифікованих під час

обговорення, і створює концепцію соціального проєкту або волонтерської
ініціативи.

3. Групи працюють над тим, як вони можуть допомогти вирішити обрану
проблему. Обговорюються такі аспекти, як мета, завдання, ресурсна база, можливі
партнери.

4. Після завершення групи представляють свої проєкти.
4. Вправа «Емпатія в соціальній відповідальності» (30 хвилин)
Мета: Розвинути здатність до емпатії як ключового аспекту соціальної

відповідальності.
Інструменти: Рольові ігри, обговорення.
1. Кожна група отримує завдання: обіграти ситуацію, у якій людина потребує

допомоги. Це можуть бути приклади волонтерської діяльності, допомоги
нужденним тощо.

2. Інші учні обговорюють емоційний аспект допомоги: як важливо розуміти
емоції людей, які потребують допомоги, та надавати її відповідним чином.
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5. Заключна частина та рефлексія (10 хвилин)
- Мета: Узагальнити матеріал і дати можливість учням висловити свої думки.
- Інструменти: Кругове обговорення.
1. Учні по черзі висловлюються щодо того, що нового вони дізналися про

соціальну відповідальність та роль емоційного інтелекту у волонтерській діяльності.
2. Вчитель підсумовує обговорення, підкреслюючи важливість застосування

емоційного інтелекту для досягнення соціальних змін.
Домашнє завдання:
Учням пропонується подумати над власною участю в соціальних ініціативах,

спостерігати за соціальними проблемами у своїй громаді і записати свої
спостереження для обговорення на наступному занятті.

Тренінг №8: Командна робота і згуртованість
Мета: розвинути командні навички учнів класу через підвищення рівня

емоційного інтелекту та створення умов для ефективної командної роботи.
Завдання:
- Навчити учнів працювати в команді, враховуючи емоційний стан кожного

члена групи.
- Розвинути навички побудови довіри та підтримки в команді.
- Стимулювати вміння слухати та приймати рішення колективно.
Тривалість: 2 години
Кроки тренінгу
1. Вступна частина (10 хвилин)
«Доброго дня, друзі
Сьогодні ми розглянемо дуже важливу тему - командну роботу. Це не лише

про те, як працювати разом, але й про те, як емоційний інтелект допомагає кожному
з нас краще комунікувати, довіряти іншим і будувати ефективні стосунки в команді.

Вміння працювати в команді є критично важливим для успіху у багатьох
сферах життя - у навчанні, професії, особистих стосунках. Сьогодні ми будемо
вивчати ключові аспекти цього процесу: як вибудовувати довіру, підтримувати
ефективну комунікацію, і допомагати один одному досягати загальних цілей.
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Питання для обговорення: Чи стикалися ви з ситуаціями, коли неефективна
комунікація заважала досягти спільної мети? Як на вашу думку, довіра впливає на
командну згуртованість?

Наша задача на сьогодні - навчитися краще розуміти одне одного, побачити,
як емоційний інтелект допомагає будувати згуртовану команду. Попереду багато
цікавих завдань, які допоможуть вам це зробити!»

2. Вправа «Міст довіри» (30 хвилин)
Мета: Навчити учнів довіряти одне одному та розвивати навички взаємодії в

стресових ситуаціях.
Інструменти: Смуга перешкод (можна використовувати меблі, стрічки або

інші матеріали, які створюють умовну «перешкоду»).
1. Учасники об’єднуються в пари. Один з них закриває очі, а другий має

провести його через смугу перешкод, даючи лише вербальні інструкції.
2. Після завершення вправи партнери міняються ролями.
3. Обговорення після завершення:
- Як відчував себе той, хто був із зав’язаними очима?
- Наскільки легко було довіряти інструкціям партнера?
- Що було складним під час цієї вправи?

Підсумок: Участь у таких вправах допомагає розвивати довіру в команді та
вміння точно передавати інформацію.

3. Вправа «Спільний проект» (40 хвилин)
Мета: Розвинути навички колективного планування та ухвалення рішень.
Інструменти: Папір, маркери, фліпчарт або проектор.
1. Клас ділиться на невеликі групи по 4-5 осіб.
2. Завдання кожної групи - за 20 хвилин розробити короткий проект соціальної

ініціативи або акції, яку вони хотіли б реалізувати в школі (наприклад, благодійний
захід, екологічна акція, допомога однокласникам тощо).

3. Після підготовки кожна група представляє свій проект.
4. Групи повинні обговорити, як розподіляли обов’язки, приймали рішення та

взаємодіяли під час планування.
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Підсумок: Ця вправа підкреслює важливість спільного планування,
ефективної комунікації та підтримки один одного у процесі роботи над спільним
завданням.

4. Рефлексія: «Моя роль у команді» (30 хвилин)
Мета: Оцінити власний внесок у командну роботу та зрозуміти свою роль у

колективі.
Інструменти: Щоденник рефлексії або папір для нотаток.
1. Кожен учень отримує завдання написати короткий текст про свою роль у

команді під час виконання вправ.
2. Питання для рефлексії:
- Які емоції я відчував під час роботи в команді?
- Як я взаємодіяв з іншими членами команди?
- Що б я змінив у своїй поведінці наступного разу для кращої роботи в

команді?
3. Після цього учні обмінюються думками в невеликих групах, обговорюючи,

що вони дізналися про свою роль і взаємодію в колективі.
Підсумок: Цей етап допомагає учням краще зрозуміти свої сильні сторони та

те, що потребує розвитку у контексті командної роботи.
5. Заключна частина. Підсумки тренінгу (10 хвилин)
Мета: Підвести підсумки заняття, підкреслити важливість навичок командної

роботи для майбутнього.
Інструменти: Коротка дискусія, обговорення в колі.
1. Вчитель запитує учнів: «Що ви зрозуміли про командну роботу сьогодні?»,

«Як ви будете застосовувати ці навички у повсякденному житті?»
2. Кожен учень має можливість висловитися.
3. Вчитель резюмує тренінг, підкреслюючи, що навички командної роботи є

важливими не лише в школі, але й у майбутній професійній діяльності.
Домашнє завдання:
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Запропонувати учням спостерігати за тим, як вони працюють в командах під
час уроків або позакласної діяльності, та зробити висновки про свої сильні сторони
в командній роботі.


