
7

Journal of modern psychology № 1 (36), 2025 ISSN 2310-4368

УДК 159.942:316.6
DOI https://doi.org/10.26661/2310-4368/2025-1-1

МЕХАНІЗМИ ТА ДЕТЕРМІНАНТИ РОЗВИТКУ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ  
В СТРУКТУРІ ОСОБИСТОСТІ

Асатрян С. А.
аспірантка кафедри психології

Запорізький національний університет
вул. Університетська, 66, Запоріжжя, Україна

orcid.org/0009-0007-6657-7805
asatriansusanna888@gmail.com

У статті представлено теоретичний аналіз механізмів та детермінантів 
розвитку емоційного інтелекту в структурі особистості. 
Досліджено роль емоційного інтелекту (ЕІ) як інтегральної властивості 
особистості, що забезпечує ефективне сприйняття, розуміння, 
регулювання та використання емоцій у різних життєвих контекстах. 
Визначено два підходи до розуміння можливості розвитку ЕІ: статичний 
та динамічний.
Розглянуто основні передумови до розвитку емоційного інтелекту, 
серед яких виокремлено біологічні, соціальні, вікові та професійно-
формувальні чинники. 
Проаналізовано та узагальнено складові структурні компоненти, з яких 
складається емоційний інтелект, як-от: самоусвідомлення, саморегуляція, 
мотивація, емпатія, соціальні навички. Доведено, що розвиток 
самоусвідомлення базується на механізмах рефлексії, майндфулнес-
практиках, ідентифікації та вербалізації емоцій, когнітивному 
переоцінюванні, розвитку емоційної пам’яті, самоспостереженні  
й моделюванні поведінки. Підвищення рівня саморегуляції досягається 
завдяки механізмам контролю емоцій, технікам релаксації та стрес-
менеджменту, розвитку гнучкості мислення й адаптивності. Мотивація 
формується шляхом зміцнення внутрішньої мотивації, самомотивації та 
застосування методів ефективного планування цілей. Емпатія розвивається 
через аналіз емоцій інших, активне слухання та розпізнавання невербальних 
сигналів. Соціальні навички вдосконалюються завдяки покращенню 
комунікативної компетентності, навчанню співпраці в розв’язанні 
конфліктів і застосуванню технік впливу.
 На основі зазначених компонентів було визначено методики, які 
забезпечують розвиток емоційного інтелекту: ведення щоденника емоцій, 
техніки усвідомленості, медитація, SMART-цілі, тренінги з розвитку 
емпатії та комунікативних навичок.
 Дослідження механізмів і детермінантів емоційного інтелекту 
сприяє вдосконаленню освітніх стратегій, підвищенню ефективності 
управлінських процесів, розвитку психоемоційної культури та загального 
благополуччя особистості.
Перспективи дослідження полягають в розробленні емпіричного 
вивчення розвитку емоційного інтелекту в структурі особистості на 
основі виведених механізмів та детермінатів розвитку.
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The article presents a theoretical analysis of the mechanisms and determinants 
of emotional intelligence development in the personality structure. 
The role of emotional intelligence as an integral property of a personality that 
ensures effective perception, understanding, regulation and use of emotions 
in different life contexts is investigated. Two approaches to understanding the 
possibility of EI development are defined: static and dynamic.
The main prerequisites for the development of emotional intelligence are 
considered, among which are biological, social, age and professional factors. 
The structural components that make up emotional intelligence are analyzed 
and summarized, in particular: self-awareness, self-regulation, motivation, 
empathy, social skills. 
It has been proven that the development of self-awareness is based on 
reflection mechanisms, mindfulness practices, identification and verbalization 
of emotions, cognitive reassessment, development of emotional memory, 
self-observation, and behavior modeling. Increasing the level of self-
regulation is achieved through emotion control mechanisms, relaxation and 
stress management techniques, and the development of flexible thinking and 
adaptability. Motivation is formed by strengthening intrinsic motivation, 
self-motivation, and applying methods of effective goal planning. Empathy 
is developed through analyzing the emotions of others, active listening, 
and recognizing non-verbal cues. Social skills are enhanced by improving 
communication competence, learning to cooperate in conflict resolution, and 
applying influence techniques.
On the basis of these components, the mechanisms that ensure the development 
of emotional intelligence are developed and practical interventions are 
presented: keeping a diary of emotions, mindfulness techniques, meditation, 
SMART goals, training in empathy and communication skills.
The results are of both theoretical and practical importance. The study of 
the mechanisms and determinants of emotional intelligence contributes to 
the improvement of educational strategies, the efficiency of management 
processes, the development of psycho-emotional culture and the overall well-
being of the individual.
Prospects for the study are to develop an empirical study of the development 
of emotional intelligence in the structure of personality based on the derived 
mechanisms and determinants of development.
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Постановка проблеми. Розвиток емоційного 
інтелекту (далі – ЕІ) є одним із ключових аспек-
тів сучасної психології, що набуває особливої 
актуальності в умовах соціальної, професійної та 
міжособистісної взаємодії. Емоційний інтелект 
як здатність усвідомлювати, розуміти, регулю-
вати власні емоції та емоції інших людей знач-
ною мірою впливає на ефективність комунікації, 

успішність у професійній діяльності, адаптив-
ність до змін і загальну якість життя.

Аналіз наукових публікацій показує широ-
кий спектр досліджень проблематики емоційного 
інтелекту: визначення суті та структури емоцій-
ного інтелекту (Р. Бар-Он [13], В. Зарицька [4], 
Н. Коврига [7], Е. Носенко [7], Дж. Майєр [22], 
П. Салоуей [22]); аналіз регулювальних та адап-
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тивних функцій емоційного інтелекту (І. Аршава 
[1], С. Дерев’янко [3]), дослідження процесу 
формування та розвитку емоційного інтелекту 
(В. Зарицька [4], О. Чебикін, М. Шпак); вивчення 
педагогічних і виховних можливостей емоційного 
інтелекту (В. Зарицька [4], М. Шпак [12]), розвиток 
емоційного інтелекту в період фахової підготовки 
психологів (В. Федорчук [10], В. Зарицька [4], 
І. Матвійків [6]).

Попри значну кількість досліджень у цій галузі, 
залишається нерозв’язаною проблема виявлення 
механізмів, що визначають розвиток емоційного 
інтелекту, а також його ключових детермінантів. 

Відсутність чіткої концептуалізації механіз-
мів розвитку емоційного інтелекту створює труд-
нощі в розробленні ефективних інтервенційних 
програм і практичних методик для розвитку ЕІ 
в дітей, підлітків і дорослих. Актуальним є також 
визначення впливу емоційного інтелекту на пове-
дінкові патерни та психологічне благополуччя, 
що вимагає міждисциплінарного підходу із залу-
ченням методів когнітивної психології, нейронаук 
і соціальної психології.

Таким чином, дослідження механізмів і детер-
мінантів розвитку емоційного інтелекту має не 
лише теоретичне, а й значне практичне значення 
для вдосконалення освітніх стратегій, підвищення 
ефективності управлінських процесів і зміцнення 
психоемоційного здоров’я суспільства. 

Мета статті – виявлення механізмів та визна-
чення ключових детермінантів розвитку емо-
ційного інтелекту, а також аналіз їх впливу на 
когнітивні, емоційні та соціальні аспекти життє-
діяльності людини.

Результати досліджень. Емоційний інтелект 
(ЕІ) як психологічна конструкція відображає здат-
ність людини ефективно сприймати, розуміти, 
регулювати та використовувати емоції в процесі 
взаємодії із зовнішнім середовищем. У межах 
сучасних досліджень ця здатність розглядається 
як інтегральна властивість особистості, яка відо-
бражає пізнавальну здатність людини до розу-
міння емоцій та управління ними шляхом ког-
нітивного оброблення емоційної інформації та 
забезпечує психологічне благополуччя особисто-
сті та успішність соціальної взаємодії.

У наукових колах існують дві основні пози-
ції щодо умов розвитку емоційного інтелекту. 
Вони стосуються того, як формуються і розвива-
ються здатності, пов’язані з емоційним інтелек-
том. Основними прихильниками першої теорії 
є Дж. Майєр, П. Саловей [22], які стверджують, 
що емоційний інтелект значною мірою визнача-
ється генетичними факторами та вродженими 
здібностями. Вчені, які підтримують цю теорію, 
вважають, що такі базові риси EI, як здатність 
розпізнавати емоції чи емпатія, є стабільними та 

залежать від нейрофізіологічних особливостей. 
Наприклад, люди з певними біологічними задат-
ками можуть мати природну схильність до висо-
кого рівня емоційної обізнаності. 

Д. Гоулман очолює іншу групу дослідників 
і доводить, що емоційний інтелект є набутою 
здібністю і значною мірою це навичка, яка розви-
вається протягом життя під впливом зовнішнього 
середовища, соціальних зв’язків, освіти та дос-
віду. Ця позиція передбачає, що EI можна покра-
щити через навчання, психологічні тренінги чи 
практичну роботу з емоціями. У рамках цієї теорії 
багато уваги приділяється практичним методи-
кам і тренуванням, які дозволяють людям краще 
управляти власними емоціями та взаємодіяти 
з іншими. Отже, Д. Гоулман вважав, що EI – це 
здатність, яку можна розвивати через освіту, тре-
нінги й практику [19, c. 17]. 

Для того щоб визначити детермінанти розвитку 
емоційного інтелекту в структурі особистості, варто 
зупинитися на передумовах, що формують ЕІ.

С. Дерев’янко поділяє розвиток здатності до 
розуміння та управління емоціями на біологічні 
(генетично зумовлені особливості) та соціальні (вза-
ємодія з оточенням і набутий досвід) передумови. 

Складниками біологічних чинників, на думку 
дослідниці, є: функціональна асиметрія мозку 
(домінування правої півкулі пов’язане з невер-
бальним інтелектом, який сприяє точності емоцій-
ного слуху – розпізнаванню емоцій за забарвлен-
ням мовлення); властивості темпераменту (такі 
властивості темпераменту, як нейротизм, екс-
траверсія, взаємопов’язані з емоційним інтелек-
том як рисою особистості), когнітивні здібності 
(кінестетики більш емпатійні, більш раціонально 
реагують на емоційні впливи інших людей, ніж 
аудіали), когнітивні стилі (в основу покладено 
когнітивний стиль «полезалежність – полене-
залежність»: «полезалежні» вдало розпізнають 
емоційні стани інших засобом ідентифікації себе 
з об’єктом розпізнавання емоцій; «поленеза-
лежні» – засобом виділення значимих для розпіз-
навання елементів із фону). 

Соціальні чинники своєю чергою поділяються 
на умови родинного виховання (емоційний роз-
виток залежить від атмосфери в сім’ї) роль осо-
бистісних установок (реалізація установки на 
домінування в підлітковому віці сприяє форму-
ванню емпатії, установки, орієнтовані на творчу 
самореалізацію, систематичність і уважність, 
позитивно впливають на покращення здатно-
сті диференціювати власні емоції), активність 
особистості (ініціювання різних форм взаємо-
дії з навколишнім світом сприяє як кількісному, 
так і якісному розвитку почуттів), релігійність 
(моральний аспект релігійного виховання сприяє 
розвитку почуття безумовної любові) [3, c. 64–65].
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О. Лящ вважає за доцільне в біологічних 
передумовах розвитку ЕІ виокремлювати рівень 
емоційного інтелекту батьків, спадкові задатки 
емоційної сприйнятливості, властивості темпе-
раменту, особливості перероблення інформації. 
Цікавими, на нашу думку, тут є категорії «емоцій-
ної сприятливості» та «особливості перероблення 
інформації», які, як зазначає дослідниця, є взає-
мозалежними: «Слабо розвинена емоційна сприй-
нятливість, яка є частково спадковою і передбачає 
незрілі почуття. Для осіб, в яких вона розвинена 
досить на високому рівні, характерним є поєд-
нання задоволення особистих потреб з інтересами 
суспільства. Таким чином, емоційна сприйнятли-
вість пов’язана з ефективною обробкою інформа-
ції, що стосується емоцій» [5, c. 212].

В. Зарицька до біологічних та соціальних чин-
ників передумов розвитку емоційного інтелекту 
додала ще вікові та професійно-формувальні. 
Вікові особливості включають такі характери-
стики, як: гнучкість мислення, індивідуальні 
стилі розумової діяльності, система критеріїв 
самооцінки, здатність до самоконтролю мовлення 
та поведінки, невідповідність рівня інтелектуаль-
ного розвитку біологічній зрілості, взаємозв’язок 
між інтелектуальним, емоційним та особистіс-
ним розвитком, а також процес формування про-
фесійної Я-концепції. Професійно-формувальні 
аспекти охоплюють: знання про підходи, зако-
номірності, ознаки та складники професійної 
діяльності; усвідомлення об’єктивних труднощів 
у процесі її здійснення; зіткнення зі стресовими 
та конфліктними ситуаціями, втрата психологіч-
ної рівноваги та відсутність знань про способи їх 
попередження й подолання; недостатнє усвідом-
лення цілей професійної підготовки та ставлення 
до вибраної професії [4].

О. Власова визначає специфічні характери-
стики розвитку окремих аспектів здатності до 
розуміння й управління емоціями залежно від 
вікових періодів. Розуміння емоцій, за її концеп-
цією, включає усвідомлення емоційних пережи-
вань і здатність до їх вербалізації. Управління 
емоціями проявляється через експресивність 
(вираження емоцій) та емоційну саморегуляцію 
(самоконтроль). Систематизація даних із цієї про-
блематики представлена у форматі, що охоплює 
такі аспекти: закономірності розвитку, основні 
чинники, що його зумовлюють, та вікові осо-
бливості формування емоційних здібностей. Як 
основний принцип розвитку емоційного потен-
ціалу людини О. Власова визначає поступову 
зміну орієнтації від зовнішніх об’єктів до фокусу-
вання на власному внутрішньому стані. Схема-
тично дослідниця це представляє так: виражена 
емоційна реактивність → розвиток емпатійних 
властивостей та засвоєння емоційних еталонів 

(дошкільне дитинство) → диференціація емоцій-
ної міміки людського обличчя (початкове шкільне 
дитинство) → системна діагностика емоцій на 
основі засвоєння відповідних еталонів (підліт-
ковий вік) → диференціація власних емоцій за 
їх високої вираженості, зниження несвідомих 
емпатичних реакцій (юнацький вік) → управ-
ління емоціями та відповідальність за їх якість, 
загальне зниження вираженості емоцій (дорослий 
вік) [2, c. 125–127].

Підтримуючи ідею, що емоційний інтелект – 
це та категорія, яка піддається розвитку протягом 
життя, ми вбачаємо за доцільне визначити меха-
нізми, за допомогою яких буде відчуватися пози-
тивна динаміка розвитку ЕІ в структурі особистості. 

Р. Бар-Он визначає п’ять основних складни-
ків емоційного інтелекту, кожен з яких охоплює 
певні особистісні характеристики та здатен до 
розвитку: пізнання власної особи (емоції, впев-
неність у собі, самоповага, самореалізація, неза-
лежність); навики спілкування (міжособистісні 
взаємини, соціальна відповідальність, співпере-
живання); здатність до адаптації (розв’язання про-
блем, оцінювання реальності, пристосовність); 
управління стресовими ситуаціями (стійкість до 
стресу, імпульсивність, контроль); переважний 
позитивний настрій [13].

Д. Гоулман трактував емоційний інтелект як 
здатність усвідомлювати власні емоції та емоційні 
стани інших, підтримувати внутрішню мотива-
цію, а також ефективно керувати емоціями як 
у собі, так і у взаємодії з іншими людьми. Струк-
тура емоційного інтелекту Д. Гоулмана включає 
чотири компоненти: 

– самосвідомість (розуміння своїх емоцій 
і знання сильних і слабких сторін); 

– самоконтроль (уміння управляти своїми емоці-
ями і стримуватися навіть у критичних ситуаціях); 

– емпатія (розуміння емоцій інших людей 
і вміння знаходити з ними спільну мову поза 
залежності від внутрішнього стану);

– навички відносин (уміння працювати 
в команді, керувати емоціями інших та згладжу-
вати конфліктні ситуації [19].

Ппропонуємо виокремити компоненти, які 
будуть забезпечувати успішний розвиток емоцій-
ного інтелекту в структурі особистості: самоусві-
домлення, саморегуляція, мотивація, емпатія 
і соціальні навички (табл. 1).

Самоусвідомлення – це здатність до розуміння 
власних емоцій, їх причин та впливу на поведінку. 
Як зазначає Д. Гоулман, самоусвідомлення є осно-
вою для всіх інших компонентів ЕІ, оскільки без 
усвідомлення власних емоцій неможливе їх ефек-
тивне управління [19]. Особи з високим рівнем 
самоусвідомлення здатні адекватно оцінювати 
свій емоційний стан, що сприяє прийняттю зва-
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жених рішень у складних ситуаціях. Розвиток 
самоусвідомлення як ключового компонента емо-
ційного інтелекту (ЕІ) здійснюється через низку 
когнітивних, емоційних та поведінкових механіз-
мів. Визначимо основні з них.

Рефлексія та самоаналіз. Систематичне осмис-
лення власних емоційних переживань, аналіз 
реакцій на різні ситуації та оцінювання їх причин 
сприяють формуванню більш чіткого розуміння 
власних емоційних патернів. Д. Гоулман говорить 
про те, що регулярна рефлексія щодо емоційних 
реакцій сприяє формуванню контролю над імпуль-
сивною поведінкою та сприяє свідомому вибору 
відповідних емоційних стратегій [19]. Так, напри-
клад, ведення емоційного щоденника та практика 
усвідомленого мислення допомагають розвинути 
здатність до глибшого самопізнання.

Усвідомленість (майндфулнес). Практики усві-
домленості, зокрема медитація і техніки концентра-
ції на поточному моменті, сприяють покращенню 
здатності спостерігати за своїми емоціями без їх 
автоматичного придушення або надмірної іденти-
фікації з ними. Це підвищує рівень саморефлексії 
та допомагає контролювати емоційні реакції.

Ідентифікація та вербалізація емоцій. Важли-
вим механізмом є здатність точно визначати й вер-
балізувати власні емоції. Використання розшире-
ного емоційного словника та розвиток емоційної 
грамотності дозволяє краще розуміти внутрішній 

стан, що є основою для ефективного управління 
емоціями.

Когнітивне переоцінювання (рефреймінг). Оці-
нювання ситуацій та власних емоційних реакцій 
з альтернативних перспектив допомагає форму-
вати більш збалансоване сприйняття себе. Дж. 
Грос і О. Джон доводять, що особи з високим рів-
нем емоційного інтелекту частіше застосовують 
переоцінювання як механізм зменшення стресу 
та підтримання емоційної рівноваги [20, c. 349]. 
Застосування технік когнітивно-поведінкової 
терапії (КПТ) сприяє зміні дисфункціональних 
установок та покращенню саморозуміння.

Розвиток емоційної пам’яті. Аналіз минулих 
емоційних переживань та їх наслідків допомагає 
краще передбачати власні реакції в майбутньому, 
що підвищує рівень емоційної свідомості.

 Моделювання поведінки і самоспостере-
ження. Аналізуючи поведінку інших людей та 
порівнюючи її з власними реакціями, особистість 
розвиває здатність до саморегуляції та кращого 
розуміння власних емоційних патернів.

Саморегуляція дає змогу контролювати емо-
ційні імпульси та ефективно управляти своїми 
емоціями в стресових умовах. Згідно з теорією 
Дж. Майєра і П. Саловея, ця здатність базується 
на функціонуванні префронтальної кори мозку, 
яка відповідає за прийняття рішень і управління 
поведінкою. Саморегуляція включає такі аспекти, 

Таблиця 1
Детермінанти розвитку компонентів емоційного інтелекту

Компонент ЕІ Механізми розвитку Практичні інтервенції
Самоусвідомлення - Рефлексія емоцій; 

- Майндфулнес;
- Ідентифікація та вербалізація емоцій;
- Когнітивна переоцінка;
- Розвиток емоційної пам’яті;
- Моделювання поведінки та самоспосте-
реження

- Ведення щоденника емоцій;
- Майндфулнес; 
- Використання техніки "чому я це  
відчуваю?"; 
- Розбір емоційних подій

Саморегуляція - Контроль емоційної поведінки;
- Використання технік релаксації  
та стрес-менеджменту;
- Розвиток гнучкості мислення  
та адаптивності

- Медитація та майндфулнес; 
- Практика «стоп і подумай»; 
- Розвиток адаптивних копінг-стратегій

Мотивація - Формування внутрішньої мотивації; 
- Самомотивація через позитивне  
мислення; 
- Використання технік постановки цілей

- Встановлення SMART-цілей; 
- Техніки позитивної психології; 
- Самонагородження

Емпатія - Аналіз емоцій інших людей; 
- Розвиток навичок активного слухання; 
- Практика розпізнавання невербальних 
сигналів

- Участь у рольових іграх; 
- Використання техніки парафразування; 
- Спостереження за емоціями інших

Соціальні навички - Покращення комунікативної  
компетентності; 
- Розв’язання конфліктів через співпрацю; 
- Застосування технік впливу

- Тренінги командної роботи; 
- Практика «я-повідомлень»; 
- Опрацювання реальних кейсів конфліктів
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як контроль імпульсивної поведінки, здатність 
адаптуватися до змін, емоційну стійкість [22]. 
Розвиток саморегуляції здійснюється через низку 
механізмів, серед яких можна виокремити такі:

Контроль імпульсивної поведінки. Розвиток 
саморегуляції передбачає здатність відтерміно-
вувати негайні емоційні реакції та оцінювати 
довгострокові наслідки поведінки. На думку 
Р. Баумайстра, це досягається через практику 
самоконтролю, розвиток здатності до емоційної 
витримки та адаптацію поведінки до соціальних 
норм [15, c. 354];

Використання технік релаксації та стрес-ме-
неджменту. Фізіологічний контроль емоцій 
(дихальні техніки, медитація, прогресивна м’язова 
релаксація) сприяє зниженню рівня емоційного 
напруження та формуванню здатності регулювати 
негативні емоції. Дослідження Дж. Кабат-Зінна 
підтверджують ефективність практик майндфул-
нес у зменшенні рівня тривожності та підвищенні 
стійкості до стресу [21];

Розвиток гнучкості мислення та адаптив-
ності. Гнучкість у виборі поведінкових стратегій 
дозволяє ефективніше реагувати на змінні обста-
вини та зберігати контроль у складних ситуаціях. 
Емоційна адаптивність є важливим фактором для 
підтримання психологічного благополуччя та 
ефективної міжособистісної взаємодії.

Мотивація в контексті ЕІ розуміється як вну-
трішнє бажання досягати поставлених цілей, яке 
не залежить від зовнішніх винагород. Як ствер-
джує Д. Гоулман, цей компонент характеризується 
орієнтацією на досягнення, оптимізмом й ініціа-
тивністю [19, c. 76]. Р. Раян та Е. Десі доводять, 
що особи з високою емоційною мотивацією здатні 
краще долати труднощі, проявляючи стійкість 
і наполегливість [23, c. 72]. Крім того, мотива-
ція у структурі ЕІ сприяє продуктивній команд-
ній роботі та підвищує рівень задоволеності від 
виконання професійних обов’язків. Пропонуємо 
визначити ключові механізми розвитку мотивації 
в структурі емоційного інтелекту.

Формування внутрішньої мотивації. Вну-
трішня мотивація є визначальним чинником 
у досягненні довгострокових цілей і передба-
чає прагнення до самореалізації та розвитку. 
Особи з високим рівнем емоційного інтелекту 
демонструють більшу стійкість до зовнішніх 
стресових чинників і вищий рівень задоволено-
сті діяльністю. Т. Скріпаченко зазначає, що «для 
людей з розвинутою внутрішньою мотивацією 
характерна поглиненість самим процесом діяль-
ності, інтерес до самого процесу її здійснення, 
а не тільки до результатів. Більше того, позитивні 
результати стають для особистості певними засо-
бами, які укріплюють та підсилюють її інтерес до 
процесу діяльності» [8, c. 139]. Ефективним у роз-

витку внутрішньої мотивації є практичні інтер-
венції та техніки позитивної психології.

Самомотивація через позитивне мислення. 
Б. Фредіксон наголошує, що формування пози-
тивних установок щодо власних можливостей 
сприяє підвищенню рівня мотивації [18, c. 220]. 
Саме тому використання технік самопідбадьорю-
вання та зосередженість на особистих досягнен-
нях дозволяють підтримувати емоційну стійкість 
у складних ситуаціях.

Використання технік постановки цілей. Дж. 
Доран вивів механізм SMART-цілей, який ми 
вважаємо ефективним інструментом у розвитку 
мотивації [16]. Формулювання цілей за методи-
кою SMART (Specific, Measurable, Achievable, 
Relevant, Time-bound) ґрунтуються на основі 
конкретизації, вимірюваності, досяжності, реле-
вантності й часових меж, які сприяють чіткому 
усвідомленню шляхів досягнення результату, що 
своєю чергою стимулює емоційну залученість 
у процес.

Емпатія визначається як здатність розуміти 
емоції та почуття інших людей, а також урахову-
вати їх у міжособистісній взаємодії. Як зазначають 
Дж. Майєр і П. Саловей, емпатія є центральним 
складником соціальної адаптації та комунікації 
[22]. Д. Гоулман підкреслює, що емпатія вклю-
чає здатність до активного слухання, виявлення 
невербальних сигналів та розуміння емоційних 
потреб співрозмовника [19]. Розвиток емпатії від-
бувається через специфічні когнітивні та поведін-
кові механізми, зокрема:

Аналіз емоцій інших людей. Цей механізм 
передбачає свідоме розпізнавання емоційних ста-
нів співрозмовника на основі вербальних і невер-
бальних ознак. Він включає: розшифрування емо-
ційних проявів, оцінювання контексту ситуації та 
когнітивну емпатію, тобто здатність поставити 
себе на місце іншого, передбачаючи його почуття 
та реакції;

Розвиток навичок активного слухання. Одним 
із важливих механізмів розвитку емпатії є навички 
активного слухання, які передбачають концентра-
цію на словах, інтонаціях, невербальних сигналах 
та емоційних відтінках спілкування. Ефективне 
слухання сприяє точному розумінню почуттів 
співрозмовника та формує довірчі взаємини;

Практика розпізнавання невербальних сигна-
лів. Оскільки значна частина емоційної інформа-
ції передається невербальними засобами, їх роз-
пізнавання є критично важливим для розвитку 
емпатії. Цей процес включає аналіз міміки, оці-
нювання жестів і поз, інтерпретацію проксеміки 
та тактильних сигналів.

Соціальні навички – це здатність ефективно 
взаємодіяти з іншими людьми, налагоджувати 
відносини та розв’язувати конфлікти. За словами 
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Д. Гоулмана, соціальні навички є практичним про-
явом усіх інших компонентів ЕІ, оскільки вони 
відображають здатність до побудови емоційно 
здорових відносин [19]. Ключові аспекти соціаль-
них навичок включають переконливе спілкування, 
лідерство та управління командою, співпрацю, 
розв’язання конфліктів. До ключових механізмів, 
які забезпечують розвиток цих навичок, можна 
віднести:

– Покращення комунікативної компетент-
ності. Комунікативна компетентність охоплює 
здатність людини ефективно взаємодіяти в соці-
альному середовищі, коригуючи вербальні та 
невербальні прояви відповідно до контексту спіл-
кування, і включає здатність розпізнавати власні 
емоції, емоції співрозмовника, що підвищує 
якість міжособистісної взаємодії, використання 
різних моделей спілкування залежно від ситуа-
ції, активне слухання, яке передбачає уточнення, 
перефразування та емпатійний відгук;

– Розв’язання конфліктів через співпрацю. 
Конфлікти є невід’ємною частиною соціальної 
взаємодії, а їх конструктивне розв’язання є важ-
ливим аспектом комунікативної компетентності. 
Основними підходами до подолання конфліктів 
через співпрацю пропонуємо визначити моделі 
ненасильницької комунікації, переговорні стра-
тегії, які базуються на принципах кооперації, 
та емоційну саморегуляцію, яка дозволяє уник-
нути ескалації та приймати обґрунтовані рішення 
[18, c. 23];

– Застосування технік впливу. Комунікативна 
компетентність також включає вміння ефективно 
впливати на співрозмовників, використовуючи 
різні психологічні та риторичні прийоми. Т. Тита-
ренко до основних технік впливу відносить переко-
нання та аргументацію, невербальні комунікативні 
сигнали (використання міміки, жестів, тембру 
голосу), психологічну адаптацію в спілкуванні [9].

Висновки. Розвиток емоційного інтелекту 
(ЕІ) є складним і багатофакторним процесом, що 
залежить як від вроджених, так і від набутих чин-
ників. У статті визначено основні детермінанти 
розвитку ЕІ, серед яких біологічні (генетичні 
особливості, структура мозку, темперамент), 

соціальні (вплив сімейного виховання, соціаль-
них взаємодій та культурного середовища), вікові 
(етапи формування емоційної саморегуляції та 
емпатії) та професійно-формувальні (освітня під-
готовка, досвід роботи і взаємодія в професійному 
середовищі).

У процесі дослідження визначено п’ять клю-
чових компонентів, які забезпечують ефективний 
розвиток у структурі особистості: самоусвідом-
лення, саморегуляцію, мотивацію, емпатію та 
соціальні навички. Розвиток самоусвідомлення 
формується на основі: рефлексивних механізмів; 
практик майндфулнесу; ідентифікації та вербалі-
зації емоцій; когнітивного переоцінювання; меха-
нізмів розвитку емоційної пам’яті; моделювання 
поведінки та самоспостереження. Рівень саморе-
гуляції ми пропонуємо підвищувати за допомогою 
механізмів контролю емоційної поведінки, вико-
ристання технік релаксації та стрес-менеджменту, 
розвитку гнучкості мислення та адаптивності. 
Розвиток мотивації як структурного компонента 
емоційного інтелекту досягається через роботу 
над рівнем внутрішньої мотивації, самомотивації 
та використання технік постановки цілей. Емпа-
тія формується на основі аналізу емоцій інших 
людей, розвитку навичок активного слухання, 
практик розпізнавання невербальних сигналів. 
Соціальні навички оптимізуються за допомогою 
механізмів покращення комунікативної компе-
тентності, розв’язання конфліктів через співп-
рацю, застосування технік впливу.

Для цього використовуються різні психоло-
гічні методики: рефлексія емоцій, майндфулнес, 
когнітивне переоцінювання, техніки управління 
стресом, постановка цілей за методикою SMART, 
розвиток емпатії через комунікативні тренінги та 
соціальні взаємодії.

Результати дослідження мають теоретичний 
і практичний потенціал, сприяючи вдоскона-
ленню освітніх програм, професійного розвитку 
та психоемоційного благополуччя особистості. 
Подальші наукові розвідки можуть бути спрямо-
вані на емпіричне вивчення ефективності запро-
понованих механізмів та інтеграцію міждисциплі-
нарних підходів до розвитку емоційного інтелекту.
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