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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Сучасне підліткове середовище 

характеризується високим рівнем соціальної взаємодії, що часто 

супроводжується конфліктами та проявами агресивної поведінки, 

включно з булінгом. Булінг у школі є багатогранним соціально-

психологічним феноменом, який негативно впливає на психічне здоров’я 

та соціальну адаптацію підлітків, провокуючи тривожність, депресивні 

стани, зниження успішності та самооцінки. У цьому контексті 

актуальною є проблема вивчення психолого-педагогічних чинників, 

здатних зменшувати ризики булінгу, одним із яких є емоційний інтелект. 

Емоційний інтелект (ЕІ) виступає важливим ресурсом особистості 

для регуляції власних емоцій, розуміння емоцій інших людей, розвитку 

соціальної компетентності та конструктивного вирішення конфліктів. 

Дослідження останніх років підтверджують, що високий рівень 

емоційного інтелекту у підлітків може знижувати схильність до 

агресивної поведінки та булінгу, а також сприяти формуванню емпатії та 

позитивних соціальних взаємин. Водночас низький рівень ЕІ часто 

корелює з проявами агресії, конфліктності та труднощами в емоційній 

саморегуляції. 

У світлі зазначеного, особливо актуальним стає наукове 

дослідження взаємозв’язку емоційного інтелекту та проявів булінгу серед 

підлітків, а також розробка психолого-педагогічних рекомендацій і 

програм, спрямованих на профілактику агресивної поведінки через 

розвиток ЕІ. Це дозволяє не лише створити безпечне освітнє середовище, 

а й сприяти гармонійному розвитку особистості, формуванню 

психологічної стійкості, емпатії та соціальної компетентності. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблема емоційного 

інтелекту в психолого-педагогічній практиці досліджувалася численними 

вітчизняними та зарубіжними науковцями, серед яких Р. Бар-Он, Д. 
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Гоулман, Дж. Мейєр та П. Саловей, І. Андрєєва, О. Бантишева, Л. 

Журавльова, В. Зарицька, О. Колтунович, О. Коваленко та інші. 

Дослідники наголошують на значенні розвитку емоційної компетентності 

для формування міжособистісної взаємодії, зниження рівня 

конфліктності та попередження насильницької поведінки. 

Вивчення проблеми булінгу та його соціально-психологічних 

детермінант представлено працями П. Бойчука, М. Козігора, А. Романюк, 

Т. Колеснікової, О. Копець, В. Литвиненко, які підкреслюють 

актуальність розробки ефективних профілактичних стратегій у школі. 

Дослідження взаємозв’язку емоційного інтелекту та схильності до 

булінгу знаходять підтвердження в працях Я. Дубяги та А. Колосова, В. 

Кляпця, О. Мироненко. 

Загальний аналіз наукових джерел свідчить про те, що ефективне 

підвищення рівня емоційного інтелекту підлітків може виступати дієвим 

засобом профілактики булінгу, проте вітчизняні дослідження у цьому 

напрямі потребують подальшого емпіричного підтвердження та розробки 

практичних програм для застосування в освітньому середовищі. 

Об’єкт дослідження: емоційний інтелект підлітків. 

Предмет дослідження: зв’язок емоційного інтелекту з проявами  

булінгу осіб підліткового віку. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. 

Робота виконана в межах науково-дослідних тем кафедри психології 

«Становлення та розвиток особистості в умовах соціальних 

трансформацій» (державний реєстраційний номер 0125U001891) 

Херсонського державного університету. 

Мета дослідження: науково дослідити та емпірично обґрунтувати 

вплив рівня емоційного інтелекту на прояви булінгу серед підлітків, а 

також розробити рекомендації щодо використання психолого-

педагогічних засобів для його профілактики. 

Завдання дослідження: 
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1. Провести теоретичний аналіз концепцій емоційного інтелекту та 

соціально-психологічних аспектів булінгу. 

2. Визначити структуру та компоненти емоційного інтелекту 

підлітків, які впливають на агресивну поведінку. 

3. Проаналізувати наукові підходи до профілактики булінгу у 

навчальних закладах. 

4. Провести емпіричне дослідження для виявлення взаємозв’язку 

рівня ЕІ та проявів булінгу серед підлітків. 

5. Розробити практичні рекомендації та програму розвитку 

емоційного інтелекту як засобу профілактики булінгу. 

Для реалізації поставлених завдань застосовувалися такі методи: 

теоретичні методи: аналіз, узагальнення, систематизація та порівняння 

наукових джерел; емпіричні методи: опитувальник емоційного інтелекту 

(Д. Люсін), методика Н. Холла для діагностики емоційного інтелекту, 

методика «Повітряні кульки» для оцінки емоційних проявів у соціальних 

взаємодіях, опитувальник OLWEUS для виявлення рівня булінгу та 

кібербулінгу в закладі освіти, діагностичні методики В. Зарицької для 

оцінки компонентів емоційного інтелекту, спостереження, аналіз 

соціальних взаємодій у навчальному середовищі. 

Наукова новизна. Полягає у комплексному дослідженні 

взаємозв’язку емоційного інтелекту та проявів булінгу серед підлітків, а 

також розробці практичної програми розвитку ЕІ для профілактики 

агресивної поведінки. 

Практичне значення. Отримані результати можуть бути 

використані в роботі психологів шкіл, соціальних педагогів та фахівців 

дитячих центрів для підвищення рівня соціальної компетентності 

підлітків та зниження рівня булінгу. 

Апробація та публікація результатів дослідження. Матеріали 

дослідження обговорювалися на засіданні кафедри психології (протокол 

від 05.12.2025 р. № 8). 
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Результати дослідження представлені в основі тез в електронному 

альманасі «Магістерські студії» для участі в науково-практичній 

конференції: 

Агафонов В. Теоретичні основи зв’язку емоційного інтелекту з 

проявами булінгу підлідків . // Магістерські студії: електронний альманах. 

— 2025. — Вип. XXV. 

Структура роботи. Робота складається зі вступу, двох розділів, 

висновків до кожного розділу та загальних висновків, списку 

використаних джерел та додатків. Обсяг роботи – 107 сторінок, містить 

таблиці та рисунки, список використаних джерел налічує 63 позиції 

сучасних та класичних дослідників. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВПЛИВУ ЕМОЦІЙНОГО 

ІНТЕЛЕКТУ НА БУЛІНГ СЕРЕД ПІДЛІТКІВ 

1.1. Поняття та структура емоційного інтелекту особистості 

 

Вивчення емоційного розвитку є ключовим аспектом сучасної 

психології, який має глибоке теоретичне та практичне значення. 

Теоретична значимість досліджень емоційного розвитку полягає в 

необхідності виявлення загальних закономірностей онтогенезу людської 

психіки, що дозволяє створити цілісну концепцію психічного розвитку 

особистості. Практичне значення пов'язане з розробкою ефективних 

підходів до виховання та освіти, корекційними програмами, що 

спрямовані на підтримку здорового емоційного розвитку. 

Сучасне суспільство характеризується високим ступенем 

прагматизації та пріоритетом когнітивної сфери, що може призводити до 

зменшення уваги до емоційних аспектів особистості. Такий зсув акцентів 

може мати негативні наслідки для комплексного розвитку індивіда, 

оскільки емоційна сфера відіграє ключову роль у формуванні особистості, 

міжособистісних взаємодій, самосвідомості та психічного здоров'я . 

У сучасній психології проблема емоцій особистості є однією з 

найбільш складних і цікавих. Емоції вважаються фундаментальною 

складовою психічного розвитку особистості, яка впливає на усі аспекти її 

життя, включаючи когнітивні функції, міжособистісні відносини, 

психічне здоров'я та життєве задоволення. 

Основна увага дослідників зосереджується на розумінні емоцій як 

ключового елемента психічного життя. Емоції розглядаються як 

динамічні процеси, що виникають у відповідь на важливі події та ситуації, 

виконуючи різноманітні функції у психологічному функціонуванні 

особистості. Вони впливають на сприйняття, увагу, пам'ять, прийняття 

рішень, а також регулюють поведінку та соціальні взаємодії [4, c.140]. 
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Поняття емоційного інтелекту, як визначили П. Селовеєм та Дж. 

Мейєром, відображає здатність людини відстежувати як власні, так і чужі 

почуття та емоції, розрізняти їх і використовувати цю інформацію для 

управління своїми думками і діями. Вони розглядали емоційний інтелект 

як складний феномен, що складається з трьох основних компонентів [62, 

c.197]. Перший компонент – це ідентифікація емоцій, яка включає два 

аспекти: розпізнавання власних емоцій та емпатію щодо емоцій інших 

людей. Перший аспект включає вербальні та невербальні складові, тоді як 

другий аспект охоплює невербальне сприйняття та емпатію. Другий 

компонент – це регуляція власних та чужих емоцій. Ця здатність включає 

гнучке планування, творче мислення, увагу та мотивацію. Третій 

компонент – це використання емоційної інформації у діяльності. Цей 

аспект передбачає вміння сприймати, розуміти та керувати емоціями для 

досягнення цілей. 

У своїй моделі емоційного інтелекту вони виділили чотири основні 

частини: здатність сприймати або відчувати власні та чужі емоції, 

здатність керувати власними емоціями за допомогою розуму, здатність 

розуміти емоції та здатність управляти ними. 

Поняття емоційного інтелекту і його концепції виникали на тлі 

різних підходів у психології. Роботи таких вчених, як Р. Торндайк про 

«соціальний інтелект», Д. Векслера про інтелектуальні та 

неінтелектуальні компоненти психіки, Г. Гарднера про 

внутрішньоособистісний та міжособистісний інтелект, а також Р. Бар-Он 

про емоційну культуру особистості, стали важливими передумовами для 

розуміння сутності емоційного інтелекту [60, c.3]. 

Сьогодні існує різноманітність трактувань емоційного інтелекту. 

Деякі дослідники вважають його як підвид соціального інтелекту або як 

підвид загального інтелекту. Інші науковці дивляться на соціальний 

інтелект як на один із аспектів емоційного інтелекту. Ця різноманітність 
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трактувань відображає складність і мінливість підходів до розуміння 

емоційного інтелекту в сучасній психології [13, c.60]. 

Емоційний інтелект, за концепцією Д. Гоулмана, представляє 

собою комплексність якостей, які дозволяють людині усвідомлювати, 

регулювати та використовувати свої емоції для досягнення успіху у 

різних сферах життя. Зокрема, це охоплює здатність відчувати власний 

настрій, контролювати свої імпульсивні реакції та емоційні вибухи, а 

також ефективно взаємодіяти з іншими людьми [15, c.92]. 

Д. Гоулман порівнює емоційний інтелект з інтуїцією, виділяючи 

його як важливу складову для досягнення успіху в житті. Він наводить 

відому цитату Аристотеля, де говориться про важливість правильного 

контролю емоцій: "Гніватися на того, хто на це заслуговує, причому до 

відомих меж, у належний час, з належною метою і належним чином – це 

є рідкісне емоційне вміння". Ця цитата підкреслює важливість свідомого 

та адекватного виявлення емоцій, а також їхнього використання у 

відповідних ситуаціях для досягнення позитивних результатів [15, c.92]. 

Емоційний інтелект грає ключову роль у спілкуванні та взаємини з 

іншими людьми. Він вважає, що розуміння відмінностей між 

позитивними та негативними емоціями є важливим для налагодження 

конструктивного діалогу та покращення міжособистісних стосунків. 

Значення емоційності у становленні особистості особливо помітно 

тоді, коли відбувається активна ідентифікація себе, формування 

ціннісних орієнтацій і моральної свідомості. У цей період емоційні 

переживання стають особливо гострими, а способи їх регуляції - 

ключовим аспектом адаптації до соціального оточення. Дослідження 

емоційного розвитку та почуттів завжди привертали увагу психологів і 

залишаються актуальними, особливо у контексті використання нових 

інформаційних технологій. Потреба в особистому та інтимному 

спілкуванні може змушувати їх ізолюватися та віддавати перевагу 
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віртуальним світам, що може призвести до уявного уникнення реальності 

[10, c.18]. 

Соціальні зміни включають зміцнення відносин, що може стати 

джерелом підтримки або, навпаки, додаткового стресу внаслідок 

конфліктів, булінгу або проблем з самоприйняттям у групі. Розвиток 

теорій емоційного інтелекту, концепцій емоційної регуляції, а також 

зростаюча увага до позитивної психології і ресурсно-орієнтованих 

підходів відкривають нові можливості для розуміння та підтримки 

емоційного розвитку особистості на різних етапах її життєвого шляху [51, 

c.91]. 

У період становлення особистості відбуваються значні зміни у 

мисленні, що безпосередньо впливають на її розвиток та соціальну 

адаптацію. Цей етап характеризується переходом від конкретних до 

формальних операцій, за Жаном Піаже, коли індивід набуває здатності до 

абстрактного мислення, логічного розмірковування та самоаналізу [14, 

c.65]. 

Інтроспекція – це процес самоаналізу, який дозволяє людині 

розмірковувати про власні думки, почуття та мотиви. Завдяки цій 

здатності особистість починає краще розуміти себе, визначати свої цілі та 

прагнення, формувати чітке уявлення про майбутнє і створювати власну 

"програму життя" [5, c.14]. 

Соціальне пізнання описує здатність розуміти соціальні взаємодії, 

розпізнавати, інтерпретувати та передбачати поведінку інших людей. 

Розвиток цієї здатності допомагає особистості ефективніше взаємодіяти з 

оточенням, розуміти соціальні ролі та очікування, а також успішно 

адаптуватися до них. 

Період соціального становлення можна розглядати як своєрідний 

процес "соціального переміщення", коли індивід переходить від 

залежності до самостійної участі у суспільному житті. Цей етап часто 

супроводжується внутрішніми суперечностями та нестачею досвіду, що 
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може викликати невпевненість у поведінці та різноманіття 

індивідуальних моделей дій [41, c.236]. 

Розуміння цих аспектів розвитку є важливим для батьків, педагогів 

та психологів, оскільки воно дає змогу ефективно підтримувати 

особистість у процесі її соціального, емоційного та когнітивного 

зростання. Особливо важливо створити сприятливе середовище для 

самовираження та саморозвитку, яке сприятиме формуванню навичок 

саморегуляції та гармонійній адаптації. 

Батьки й педагоги можуть допомагати людині розвивати навички 

інтроспекції, створюючи умови для відкритого обговорення власних 

думок, почуттів і життєвих планів. Також варто стимулювати активну 

участь у соціальних процесах, сприяти розвитку емпатії, що є ключовим 

чинником для успішної взаємодії з іншими. 

Науковий підхід до ролі емоційної зрілості та почуттів у 

становленні особистості має певну суперечливість. З одного боку, 

сучасна людина швидко розвивається, але надмірний вплив цифрових 

технологій може сповільнювати формування емоційного інтелекту. 

Дослідники зазначають, що явища «емоційної незрілості», такі як 

тривожність чи неспокій, негативно впливають на внутрішній розвиток 

[1, c.79]. 

Деякі дослідження підтверджують, що сформована емоційна 

зрілість і позитивні почуття сприяють успішній адаптації до навчальної 

та професійної діяльності. Проте питання практичної взаємодії як 

чинника розвитку емоційної сфери залишається багатогранним. Частина 

педагогів вважає, що необхідно активно залучати емоційні стимули – 

схвалення, визнання чи моральні заохочення – для підвищення мотивації. 

Інші ж переконані, що надмірна стимуляція може викликати стрес і 

негативно позначатися на психологічному стані. 

Отже, хоча існують різні підходи до впливу на емоційну сферу 

людини, важливо дотримуватися балансу між вимогами та підтримкою. 
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Лише гармонійне поєднання раціональних і емоційних чинників 

забезпечує повноцінний розвиток особистості, її психологічне 

благополуччя та соціальну стійкість. 

Таблиця 1.1 

Загальні та індивідуальні закономірності емоцій і почуттів 

Емоції Почуття 

Емоції можуть заміщатися.  Почуття до одного предмета певною 

мірою переноситься  

Одним із законів емоцій є їх 

трансформація.  

Сенсаційна нечутливість під 

впливом стійких подразників. які 

повторюються занадто багато разів, 

не смішні.  

Емоції є взаємно несумісними 

і вичерпується різними 

способами: витісненням, 

спотворенням певних уявлень. 

Різні почуття, що виникають під 

дією подразників, порівнюються між 

собою, впливають одне на одного і 

взаємодіють одне з одним.  

Джерело [5, c.20] 

 

Це, своєю чергою, знижує рівень навчальної мотивації та негативно 

впливає на самостійну пізнавальну діяльність [50, c.23]. 

Коли особистість адекватно оцінює себе і має підтримку у взаємодії 

з однолітками, батьками та педагогами, вона почувається компетентною 

у своїх діях і не боїться нових випробувань. Це сприяє розвитку емоційної 

стійкості, впевненості у власних силах та гармонійному формуванню 

почуттів. Таким чином, підтримка та позитивна взаємодія з оточенням є 

важливими чинниками у забезпеченні психологічного благополуччя та 

емоційного розвитку людини [9, c.19]. 

У періоди становлення особистості характерним є підвищений 

рівень тривожності, що проявляється у внутрішньому дискомфорті та 

невпевненості. У цей час активно формується самосвідомість, що 
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ускладнює комунікацію з оточенням і призводить до появи страхів, 

сумнівів у власних можливостях, низької самооцінки та труднощів у 

задоволенні базових потреб, пов’язаних із самореалізацією та 

спілкуванням [9, c.19]. 

Розвиток особистості супроводжується численними 

фізіологічними, психологічними та соціальними змінами, які впливають 

на її становлення. Цей етап часто має кризовий характер через 

нестабільність, пошук власної ідентичності та переосмислення 

соціального статусу [2, c.120]. У таких умовах важливою є педагогічно 

орієнтована позиція підтримки, що забезпечує безконфліктний розвиток, 

гармонійне зростання і формування зрілої особистості. 

Емоційна сфера є складною і динамічною системою, яка тісно 

пов’язана з фізіологічними процесами та внутрішнім світом людини. 

Дослідження свідчать, що цей аспект розвитку супроводжується 

значними змінами у настрої, самопочутті та сприйнятті дійсності, що 

пов’язано з активізацією нервової системи та гормонального фону [10, 

c.18]. Психічна неврівноваженість може проявлятися у різких перепадах 

настрою, що пов’язано з недосконалою саморегуляцією та потребою у 

зовнішній підтримці. 

Емоція інтересу відіграє ключову роль у розвитку мислення та 

пізнавальної активності. Без стійкого інтересу формування 

інтелектуальних здібностей суттєво ускладнюється. Емоційне 

стимулювання, що виникає внаслідок зацікавленості, сприяє активному 

мисленню, концентрації уваги та ефективному засвоєнню інформації [56, 

c.92]. Емоційний стан безпосередньо впливає на когнітивні процеси, а 

мислення, у свою чергу, може регулювати емоції, визначаючи сприйняття 

подій і реакції на них. 

Таким чином, емоційна сфера є невід’ємною складовою розвитку 

особистості, що відображає її внутрішні переживання, ставлення до світу 

та рівень самосвідомості. Гармонійне поєднання педагогічної підтримки, 
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позитивної соціальної взаємодії та емоційного саморозвитку створює 

умови для формування зрілої, врівноваженої та відповідальної 

особистості. 

Вивчення емоційного інтелекту, відкритого дослідниками у 1990 

році, включало ряд ключових компонентів. Ці компоненти включали 

ідентифікацію та вираження власних та чужих емоцій, їх регулювання, 

застосування емоцій у процесах мислення та діяльності. Говард Гарднер, 

Пітер Саловей та Джон Майєр відокремлювали два типи емоційного 

інтелекту: внутрішньо-особистісний та міжособистісний, які відображали 

увагу до власних емоцій та емпатію до почуттів інших. Введення терміну 

"емоційний інтелект" до психологічного словника стимулювало активний 

розвиток наукових досліджень у цій області. Джон Майєр виділяє п'ять 

історичних кроків у формуванні терміну "емоційний інтелект": спочатку 

від 1900 до 1969 року вивчалися емоції та інтелект; потім, з 1970 по 1989 

рік, акцент був зроблений на взаємозв'язку когнітивних процесів і емоцій; 

у період 1990–1993 років з'явився термін "емоційний інтелект" та 

визначили його предмет досліджень; з 1994 по 1997 рік термін було 

закріплено; з 1998 року і до сьогодення феномен продовжує вивчатися та 

розкриватися [61; 63]. 

Аналіз сучасних досліджень в галузі емоційного інтелекту 

виокремлює дві основні моделі, які є актуальними на сьогодні: 

1. Модель здібностей: ця модель ґрунтується на ідеї про 

взаємозв'язок пізнання та емоцій. Вона включає в себе теорію емоційного 

інтелекту, яку розробили Джон Майєр, Пітер Саловей та Девід Карузо. 

Згідно з цією моделлю, емоційний інтелект описує здатність особистості 

розуміти, усвідомлювати та регулювати власні та чужі емоції. Вона 

базується на ідеї, що емоційна компетентність є важливим аспектом 

успішної адаптації та функціонування у суспільстві [61, c.31]. 

2. Змішана модель інтелекту: дана модель описується як поєднання 

інтелектуальних, особистісних та емоційних характеристик індивіда. 
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Вона включає в себе різні підходи, такі як диспозиційна модель 

емоційного інтелекту, запропонована Ендрю Фернгемом та 

Константіносом Петрідесом, а також некогнітивна модель емоційного 

інтелекту, розроблена Рейнольдом Бар-Оном. Також до цієї моделі можна 

віднести теорію емоційної компетентності, яку представив Деніел 

Гоулман. Ця модель показує, що емоційний інтелект є складною 

конструкцією, яка включає в себе не лише здатність розуміти та 

регулювати емоції, але й особистісні якості та соціальну компетентність 

[60, c.25]. 

Емоційний інтелект, як явище, став об'єктом наукового 

дослідження досить недавно. У працях як вітчизняних (О.І. Власова, С.П. 

Дерев’янко, В.В. Зарицька, Н.В. Коврига, Е.Л. Носенко), так і зарубіжних 

(Д. Гоулман, Д. Карузо, Дж. Мейєр, П. Селовей) дослідників розкрито 

різноманітні теоретико-методологічні підходи до розуміння сутності 

цього феномена. Однак у сучасній психологічній науці ще й досі немає 

чіткого й однозначного визначення цього поняття. 

З одного боку, емоційний інтелект трактується як "сукупність 

розумових здібностей до розуміння емоцій та управління ними, а також 

знань, умінь і навичок, операцій і стратегій інтелектуальної діяльності, 

пов’язаних із обробкою й перетворенням емоційної інформації" [1, с. 51]. 

З іншого боку, він розглядається як "інтегральна властивість особистості, 

у якій відображаються всі найважливіші аспекти функціонування людини 

як суб’єкта життєдіяльності: ставлення до навколишнього світу, до себе 

як суб’єкта активності, до інших як партнерів у спілкуванні та взаємодії". 

Психологічні закономірності психічного розвитку особистості 

стали об'єктом досліджень таких вчених, як Л. Божович, І. Кон, А. Реан, 

Д.Фельдштейн та інші. Це пов'язано з глибокими змінами в соціальному 

та емоційному розвитку, що переважно викликані фізіологічною 

перебудовою організму, спричиненою статевим дозріванням [58]. 

Структура емоційного інтелекту включає такі компоненти: 
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1. Емоційна експресивність: цей компонент описує здатність 

виражати свої емоції. Включає в себе способи виразу емоцій 

через мову тіла, міміку обличчя, голос та інші невербальні 

засоби [51, c.92]. 

2. Емоційна саморегуляція: це здатність контролювати та керувати 

власними емоціями. Включає в себе вміння виявляти адекватні 

реакції на емоційно навантажені ситуації, уникати агресивних 

або неприйнятних виразів емоцій, а також здатність до 

саморегуляції під час стресових або емоційно навантажених 

подій [51, c.92]. 

3. Емпатія: цей компонент описує здатність сприймати та розуміти 

емоційний стан інших людей, відчувати їхні почуття та виражати 

співчуття. Включає в себе вміння емпатії, співпереживання та 

розуміння емоційного досвіду інших [46, c.57]. 

Результати емпіричного дослідження показали, що у процесі 

розвитку особистості поступово вдосконалюється здатність керувати 

власними емоціями, а також підвищується рівень довільності у їх 

вираженні під час спілкування. Було виявлено певні статеві відмінності у 

вияві емоційної зрілості: у представниць жіночої статі більш активно 

формуються співчуття, емпатія та розуміння емоційного стану 

співрозмовника, тоді як у представників чоловічої статі більше уваги 

приділяється регуляції власних емоцій [23, c.22]. 

На певних етапах розвитку особистості може спостерігатися 

зниження здатності контролювати емоційні прояви. Це пов’язано з 

фізіологічними та психологічними змінами, що супроводжують процес 

становлення індивіда. У результаті зростає емоційна збудливість, 

неврівноваженість, схильність до афективних реакцій і підвищена 

тривожність. Такі особливості можуть зумовлювати неадекватні емоційні 

прояви в різних соціокультурних ситуаціях [59, c.216]. 
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Разом із тим, у процесі становлення особистості вдосконалюється 

здатність розуміти й регулювати емоційні стани інших людей. Однак 

недостатній рівень емпатійності або прагнення до самоствердження 

можуть спричиняти маніпулятивні спроби впливу на оточення. Це, своєю 

чергою, може посилювати міжособистісні суперечності, ускладнювати 

взаємини з близьким соціальним середовищем і провокувати прояви 

агресії чи напруженості у спілкуванні. 

Нерозвинений емоційний інтелект може негативно впливати на 

ефективність особистісної взаємодії, створюючи труднощі у встановленні 

гармонійних контактів і конструктивних стосунків з іншими 

людьми.Недостатньо розвинений міжособистісний емоційний інтелект 

може негативно позначитися на успішному інтимно-особистісному 

спілкуванні. Це може призвести до ускладнення соціальної взаємодії та 

загострення міжособистісних відносин. 

 

1.2. Проблема булінгу в сучасному соціумі 

 

Булінг – це серйозна проблема сьогодення, яка стосується як 

психологічного, так і соціально-педагогічного аспекту. Його можна 

зустріти майже в кожному колективі, зокрема – в освітньому середовищі, 

де останнім часом такі випадки фіксуються дедалі частіше. Під булінгом 

розуміють умисні дії або навмисну бездіяльність учасників освітнього 

процесу, що проявляються у формі психологічного, фізичного, 

економічного чи сексуального насильства, у тому числі з використанням 

електронних засобів зв’язку. Жертвами цькування можуть стати як діти, 

так і дорослі, а наслідком таких дій часто є шкода психічному чи 

фізичному здоров’ю постраждалого [54]. 

Поняття «булінг» трактується різними авторами, але всі вони 

сходяться на тому, що це систематичне жорстоке ставлення до людини, 

яка не може себе захистити. Згідно з визначенням CDC, булінг – це 
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повторюване насильство (фізичне, словесне або психологічне), яке 

здійснюється особою або групою осіб, що не є родичами жертви. 

Норвезький психолог Д. Ольвеус підкреслює, що це форма насильства, 

спрямована на слабшу людину з метою залякування та позбавлення її 

свободи дій. Д. Лейн розглядає булінг як тривалий, навмисний процес 

жорстокого поводження, тоді як П. Рандалл акцентує на емоційному 

приниженні, яке призводить до виключення жертви з групи. Українські 

дослідники О.Ю. та О.О. Барліт трактують булінг як тривалий процес 

дискримінації, цькування чи утиску з боку особи або групи. Вчені також 

узагальнюють, що булінг – це поєднання соціальних, психологічних і 

педагогічних проблем, які проявляються у вигляді тривалого фізичного 

чи психологічного насильства, неодноразових нападів, що 

супроводжуються приниженням, із наміром заподіяти шкоду або 

отримати задоволення від страждання іншого [52, c.78]. 

Найчастіше випадки булінгу трапляються в тих місцях, де відсутній 

належний контроль з боку дорослих – наприклад, у коридорах, 

роздягальнях чи поза межами навчального закладу. Проте цькування не 

обмежується лише шкільним середовищем – воно може переслідувати 

жертву і вдома, зокрема через образливі повідомлення в месенджерах або 

соцмережах. Подібна поведінка зазвичай має на меті самоствердитися за 

чужий рахунок, підпорядкувати іншу людину або здобути авторитет 

серед однолітків. Булінг стає дедалі поширенішим не лише в Україні, а й 

у всьому світі, що частково пояснюється зростанням популярності 

агресивної поведінки. Насильство, як явище, має тенденцію до ескалації 

– від дитячого булінгу до радикалізації, а в крайніх формах навіть до 

тероризму. В основі булінгу – систематичність, дисбаланс сил і 

можливостей між агресором та жертвою, а також постійне емоційне 

приниження, яке може призводити до соціальної ізоляції людини. Жертва 

зазнає різноманітних форм тиску: залякування, приниження, виключення 

з колективу, і, найгірше, часто не має змоги себе захистити [47, c.112]. 
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У шкільному середовищі булінг може проявлятися у різних формах, 

і кожна з них завдає значної шкоди дитині. До найпоширеніших видів 

цькування належать: словесні образи, насмішки, погрози, принизливі 

жести та дії, психологічний тиск – наприклад, залякування, щоб змусити 

жертву виконувати чужу волю. Часто трапляється ігнорування, бойкот 

або навмисна ізоляція дитини з колективу. Також булінг включає фізичну 

агресію – удари, штовхання, підніжки, викручування рук тощо, а також 

вимагання речей, псування особистого майна. Окрему небезпеку 

становлять чутки, плітки та кібербулінг – розповсюдження неправдивої 

або особистої інформації через соцмережі, месенджери тощо. Умовно всі 

ці форми поділяються на вербальне, фізичне, соціальне та цифрове 

(кібербулінг) цькування. Найчастіше зустрічається саме вербальне 

насильство – образи, принизливі слова, образливі жарти, провокації. За 

частотою проявів далі йдуть соціальна ізоляція, фізичне насильство, 

плітки та крадіжки. Особливо складно розпізнати соціальний булінг, адже 

він проявляється не так явно – через ігнорування, відсторонення, 

виключення з групових процесів. Стрімко зростає і поширення 

кібербулінгу, коли приниження набуває цифрових форм через поширення 

приватних матеріалів або образливих коментарів в інтернеті [44, c.67]. 

Однією з головних особливостей булінгу є його тривалість і 

систематичність. Це не поодинокий акт агресії, а постійний тиск, який 

жертва відчуває знову і знову. Людина опиняється в атмосфері постійного 

психологічного напруження, що неминуче впливає на її емоційний стан, 

самооцінку та сприйняття світу. Такий досвід змушує учасників – як 

жертву, так і агресора чи спостерігача – поступово формувати відповідну 

модель поведінки, де насильство, як фізичне, так і моральне, починає 

сприйматися як норма [42, c.88]. 

Важливо розуміти, що булінг стосується не лише дітей. З віком його 

форми змінюються: фізичні прояви поступово відходять на другий план, 

а на перше місце виходить психологічне насильство. У дорослих 
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колективах таке цькування стає менш помітним, але не менш 

небезпечним. Українське суспільство поки що не завжди усвідомлює, що 

емоційне та психологічне приниження може мати такі ж руйнівні 

наслідки, як і фізична агресія. Тому важливо говорити про булінг не лише 

як про шкільну проблему, а як про глибоке соціальне явище, що впливає 

на цінності, стосунки та життєві установки людини [40, c.152]. 

Основні причини булінгу можна умовно поділити на кілька груп: 

особистісні, сімейні, ситуативні, соціокультурні та суспільні. Часто за 

цькуванням стоїть бажання побудувати ієрархію в колективі, де 

домінування досягається шляхом самоствердження, конкуренції, а іноді – 

через заздрість, прагнення помститися чи навіть реалізацію агресивних чи 

садистських нахилів [40, c.152]. 

Головна причина булінгу – це нерівність між людьми та відсутність 

толерантності. Ця нерівність може проявлятися як у статусі, 

матеріальному становищі (вертикальна), так і в особливостях здоров’я, 

рівні освіти чи навіть місці проживання (горизонтальна). У шкільному чи 

студентському середовищі ініціатори булінгу не просто хочуть 

"випустити пару" – вони демонструють своє неприйняття чи зневагу до 

тих, хто відрізняється [37, c.92]. 

Цікаво, що іноді сам навчальний заклад може стати джерелом 

булінгу. У деяких закладах досі панує каральна система, де замість 

підтримки й мотивації використовують покарання. Часто трапляється 

групова відповідальність, коли карають усіх, не з'ясовуючи, хто винен. 

Такий підхід лише посилює напруження, ієрархічність та жорстокість у 

колективі, що нагадує так звану "дідівщину" [19, c.116]. 

Булінг серед студентів також може бути наслідком маніпуляцій з 

боку викладачів, коли педагог принижує окремих студентів перед групою 

– свідомо або несвідомо. А коли такі випадки замовчуються й 

ігноруються на рівні адміністрації, студенти починають сприймати булінг 

як звичне явище й норму поведінки [19, c.116]. 
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Ще однією причиною поширення цькування є брак якісної 

організації дозвілля – коли немає цікавих занять або можливостей для 

самореалізації, діти та молодь частіше "виливають" енергію у негативний 

бік. 

Наслідки булінгу можуть бути дуже серйозними. Люди, які 

постійно перебувають у ролі жертви, часто розвивають девіантну чи 

деліквентну поведінку, стають тривожними, емоційно нестабільними, 

можуть відчувати вину або, навпаки, бажання помститися. У багатьох 

з’являються ознаки психосоматичних захворювань, проявляється 

ненависть до оточення, а в окремих випадках – депресивні стани й навіть 

суїцидальні думки [54]. 

Класична модель булінгу охоплює кілька основних ролей: агресор 

(або булер), жертва, спостерігачі, а також ті, хто підтримує булера або ж, 

навпаки, стає на захист жертви. 

Булер (переслідувач) – це не просто агресор, який нападає. Він рідко 

бачить свою поведінку як щось погане. Навпаки, переконує себе й інших, 

що "проблема" – у самій жертві. Як правило, такі люди не зупиняються 

на одній людині: щойно зникає одна мішень, знаходять нову. Булери 

принижують інших, щоб відчути себе важливими. Часто діють 

імпульсивно, не вміють контролювати себе, не співпереживають. Вони 

прагнуть влади, визнання, і їм важливо бути в центрі уваги. Їм властива 

маніпулятивність, схильність до нарцисизму, низька успішність у 

навчанні, і водночас – високий статус у групі. Вони можуть бути емоційно 

нестабільними, мати залежності, конфліктувати з нормами й правилами. 

Через відсутність емпатії їм складно будувати здорові соціальні зв’язки, 

тому вони часто поводяться зухвало, ігноруючи правила [54]. 

Жертва – це здебільшого замкнута або ізольована людина, яка не 

має достатньої підтримки в колективі. Часто їй бракує впевненості в собі, 

комунікативних навичок, вона надмірно чутлива. У багатьох випадках 

така людина надає перевагу спілкуванню з дорослими, а не з 
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ровесниками. Вона може залишатися такою самою і в дорослому житті – 

самотньою, замкнутою, неспроможною легко налагоджувати стосунки. 

Високий рівень тривожності, сором’язливість і невміння захистити себе – 

все це лише посилює її вразливість у групі [54]. 

Формування особистості жертви багато в чому залежить від 

сімейного середовища. Досить часто за такими рисами стоїть досвід 

домашнього насильства або гіперопіки, що, своєю чергою, призводить до 

емоційної безпорадності. 

Спостерігачі – це нейтральні учасники, які не втручаються, але 

своєю мовчазною позицією можуть сприяти збереженню булінгу. Вони 

або бояться стати наступною мішенню, або не впевнені, що варто 

втручатися. Прихильники булера – це ті, хто свідомо або несвідомо 

підсилює агресора: сміються з його жартів, підтримують його дії чи 

просто йдуть за ним через страх або бажання бути "в команді сильного". 

Захисники жертви – це люди, які намагаються зупинити булінг, 

підтримують жертву, іноді навіть ризикуючи власним становищем у 

колективі [52, c.79]. 

Загалом, булінг – це не тільки історія про агресора і жертву, а про 

цілу систему взаємодій, у якій кожна роль має значення. Булінг нерідко є 

відлунням жорсткого контролю, авторитарного стилю виховання та тиску 

в сім’ї. Сімейні конфлікти, постійна напруга між батьками або емоційне 

насильство в родині створюють підґрунтя як для формування жертв, так і 

для майбутніх агресорів. Тобто атмосфера в родині напряму впливає на 

те, яку роль дитина згодом займе в соціальному середовищі [52, c.79]. 

Жертви булінгу – це переважно надчутливі, тривожні, вразливі діти 

з низькою самооцінкою. Вони часто мають труднощі в поведінці, 

негативно налаштовані щодо себе, їм важко адаптуватися в колективі. 

Особливо вразливими до цькування є підлітки з порушеннями розвитку, 

надмірною вагою, проблемами в навчанні чи ментальним здоров’ям. 
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Такі діти можуть страждати від хронічного стресу, демонструвати 

тривожність, апатію, депресивні стани, а також мати труднощі з 

концентрацією, мотивацією й витривалістю у складних ситуаціях. Їм 

важко справлятися з невдачами, вони часто відчувають себе "не такими". 

Зазвичай виділяють два типи жертв: одні намагаються уникати 

конфлікту, ігноруючи цькування в надії, що воно само припиниться, інші 

ж – реагують агресивно, тим самим ще більше загострюючи ситуацію. 

У групі ризику можуть опинитися: успішні діти, які вирізняються 

досягненнями або популярністю; зовні «інакші»; вразливі, з 

інтровертованим типом особистості, нестійкі до стресу; діти з хворобами 

або інвалідністю; особи з релігійними чи культурними переконаннями; 

соціально ізольовані. 

Отже, булінг рідко виникає на порожньому місці – він глибоко 

вкорінений у контексті соціального та сімейного життя, і щоб реально 

зменшити його масштаби, потрібно працювати не лише з дітьми, а й з 

їхнім оточенням. 

У колі булінгу значну роль відіграють саме спостерігачі – ті, хто, на 

перший погляд, не беруть активної участі, але все ж мають суттєвий вплив 

на ситуацію. Хоч вони й залишаються пасивними, саме через них 

поширюється емоційний і психологічний ефект цькування, адже їхня 

реакція (або її відсутність) часто підсилює дію кривдника. 

Варто памʼятати, що ролі в булінгу не є фіксованими назавжди – 

вони можуть змінюватися залежно від обставин, складу групи, настроїв і 

навіть дорослого втручання. Той, хто сьогодні мовчки спостерігає, завтра 

може стати активним учасником – як на боці жертви, так і на боці 

агресора. 

Поведінка свідків має вирішальне значення. Більшість з них 

співчувають жертві, однак не наважуються втрутитись. Найчастіше вони 

бояться виділитись, порушити "мовчазну угоду" групи або стати 

наступною мішенню. Будь-який жест підтримки – слово, погляд, захист – 
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здатен стримати булера. Але натомість часто звучить сміх, зневажливі 

коментарі або просто байдужа тиша, які лише додають агресору 

впевненості. 

Внутрішня боротьба свідка – це постійне протистояння страху 

втратити власну безпеку і статус та розумінням несправедливості 

ситуації. Вони можуть почуватися винними, безпорадними, переживати 

сором за те, що мовчать, і водночас мати спокусу приєднатися до 

сильнішого, аби бути "своїм". 

Чим довше триває булінг, тим менше в свідків залишається емпатії 

– вони звикають до насилля як до норми, що веде до зростання так званої 

"мовчазної більшості", яка просто спостерігає й нічого не робить. І саме 

це мовчання часто дає булінгу силу жити далі. 

 

1.3. Взаємозв’язок рівня емоційного інтелекту з проявами булінгу 

у підлітковому віці 

  

Підлітковий вік є періодом інтенсивного емоційного та соціального 

розвитку, що супроводжується формуванням ідентичності, підвищеною 

чутливістю до оцінок однолітків та прагненням до самоствердження. 

Саме в цей період підліток активно формує уявлення про себе, свої 

здібності та роль у соціумі. Рівень розвитку емоційного інтелекту (ЕІ) 

безпосередньо впливає на характер міжособистісних взаємин та може 

виступати як захисний чинник у стресових чи конфліктних ситуаціях. ЕІ 

дозволяє підлітку усвідомлювати власні емоції, керувати ними і 

адекватно реагувати на емоційні сигнали інших. Підлітки з високим 

рівнем ЕІ здатні уникати деструктивних форм поведінки та краще 

адаптуватися у соціальному середовищі. Низький рівень ЕІ, навпаки, 

підвищує ризик виникнення конфліктів, агресії та булінгу серед 

ровесників. У результаті, розвиток емоційного інтелекту стає критично 

важливим для підтримки психологічного благополуччя підлітків [1, с. 80]. 
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Емоційний інтелект охоплює здатність розпізнавати, 

усвідомлювати, виражати та регулювати власні емоції, а також розуміти 

емоційні стани інших людей. Недостатній розвиток ЕІ знижує здатність 

до емпатії та конструктивного вирішення конфліктів, що у підлітків часто 

проявляється у формі агресії або булінгу. Особи з високим рівнем ЕІ 

володіють навичками самоконтролю, співпереживання та адаптації до 

соціально складних ситуацій. Вони здатні передбачати наслідки власних 

дій, уникати емоційних провокацій та ефективно взаємодіяти в колективі. 

Підлітки з низьким ЕІ частіше відчувають труднощі в побудові дружніх 

стосунків і схильні до імпульсивних реакцій. Тому розвиток емоційного 

інтелекту безпосередньо пов’язаний із зменшенням ризику проявів 

булінгу та сприяє формуванню позитивного психологічного клімату у 

групі [3, с. 68]. 

Підлітковий вік є перехідним періодом, коли відбувається активна 

трансформація особистості: від дитячої психологічної незрілості до 

формування основ дорослої поведінки. Цей етап характеризується 

інтенсивними фізичними, інтелектуальними, соціальними та емоційними 

змінами. Підлітки активно досліджують власні можливості, прагнуть 

самоствердження і соціальної значущості. Розвиток ЕІ у цей період 

сприяє формуванню адекватних моделей поведінки та соціальних 

навичок. Важливим аспектом є розвиток умінь розпізнавати свої емоції та 

керувати ними, що дозволяє уникати деструктивних соціальних реакцій. 

Крім того, рівень емоційної грамотності підлітка визначає здатність до 

емпатії та адекватного реагування на емоційні сигнали оточення. Таким 

чином, підлітковий вік є критично важливим для формування як 

соціальної, так і емоційної компетентності особистості [2, с. 120]. 

Сучасна психологія підкреслює важливість раннього виявлення та 

втручання у випадку емоційних порушень у підлітків. Ефективні стратегії 

можуть включати психологічну підтримку, розвиток навичок емоційної 

регуляції, роботу з сім'єю та соціальним оточенням. Інтерес до проблеми 
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емоційного розвитку в останні роки значно зріс, зокрема через 

збільшення кількості підлітків, які зазнають стресу та емоційних розладів. 

Дослідження в цій області спрямовані на краще розуміння причин 

емоційних порушень та розробку ефективних методів психологічної 

допомоги та підтримки [55, c.259]. 

Це також надзвичайно важливий етап становлення, під час якого 

закладаються моральні орієнтири, формуються ціннісні установки, 

уявлення про себе, ставлення до інших людей та суспільства загалом. 

Підлітки активно визначають власні життєві пріоритети та оцінюють 

поведінку оточення через призму власних моральних принципів. На 

цьому етапі відбувається стабілізація рис характеру, що закріплює стійкі 

моделі поведінки та способи взаємодії з іншими. Значна увага 

приділяється формуванню відповідальності за власні вчинки та 

розвиткові соціальних навичок. Підлітки набувають уміння самостійно 

приймати рішення та оцінювати їхні наслідки для себе та оточення. 

Водночас вплив сімейного середовища і авторитетів залишається 

визначальним для розвитку моральної свідомості. Отже, саме в цей період 

формуються основи соціальної та емоційної компетентності, що 

впливають на запобігання деструктивним проявам, таким як булінг [5, с. 

15]. 

На початку підліткового віку помітно зростає прагнення 

наслідувати дорослих, однолітків, старших товаришів. Це бажання 

формує у підлітка відчуття раннього дорослішання, що часто перевищує 

реальні психологічні та фізіологічні можливості. Підлітки очікують 

відповідного ставлення з боку дорослих, прагнуть незалежності та 

самостійності, одночасно потребуючи підтримки й керівництва. Важливо 

зазначити, що це прагнення впливає на соціальні ролі, які вони обирають 

у колективі. Наслідування стає механізмом соціальної адаптації, а також 

способом перевірки власних можливостей у міжособистісних взаємодіях. 

Підліток формує власну систему цінностей, орієнтуючись на поведінку 
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тих, кого вважає авторитетом. Таке поєднання самоствердження і 

бажання бути прийнятим серед однолітків визначає його соціальну 

поведінку [2, с. 120]. 

Процес прискореного дорослішання значною мірою обумовлений 

фізіологічними змінами в організмі, включаючи гормональні перебудови 

та розвиток нервової системи. Підлітки демонструють високий рівень 

емоційної реактивності та чутливості до оцінок інших людей. Схильність 

до наслідування сприяє експериментуванню з різними моделями 

поведінки, соціальними ролями та способами взаємодії. Це дозволяє їм 

поступово визначати особисті пріоритети та соціальні цінності. Активне 

пізнання себе через взаємодію з ровесниками формує основу для розвитку 

емпатії та комунікативної компетентності. Крім того, взаємодія в 

колективі стимулює розвиток емоційного інтелекту, особливо в аспектах 

самоконтролю та розпізнавання емоцій інших. Тому фізіологічні та 

соціальні чинники тісно взаємопов’язані в процесі становлення 

особистості [24, с. 50]. 

Проблема взаємин між людьми стає особливо актуальною в 

підлітковому віці, адже саме тоді формується здатність до самоаналізу і 

рефлексії. Підлітки прагнуть зрозуміти, хто вони є, які їхні сильні та 

слабкі сторони, а також як вони вписуються у колектив. Цей процес 

супроводжується експериментами з соціальними ролями та стилями 

поведінки, що дозволяє перевіряти власні межі і можливості. Взаємодія з 

однолітками стимулює розвиток навичок співпраці, уміння слухати та 

враховувати потреби інших. Водночас конфлікти та непорозуміння 

стають своєрідними навчальними ситуаціями для розвитку емоційного 

інтелекту. Соціальні контакти формують базу для майбутніх стосунків у 

дорослому житті та впливають на самооцінку підлітка. Саме у цьому 

контексті рівень емоційного інтелекту визначає, наскільки ефективною 

буде міжособистісна взаємодія [32, с. 109]. 
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Розширення кола спілкування – особливо серед однолітків – 

відкриває нові можливості для розвитку соціальної компетентності. 

Підлітки вчаться будувати взаємини в школі, а згодом – у професійному 

середовищі й дорослому житті. Саме взаємодія з ровесниками стимулює 

розвиток емпатії, саморегуляції та комунікативних навичок. Крім того, 

колективні активності допомагають підліткам формувати лідерські якості 

та здатність приймати відповідальність за спільні результати. У цьому 

процесі особливо важливі позитивні соціальні моделі та наставництво з 

боку дорослих. Розвинений емоційний інтелект дозволяє ефективніше 

адаптуватися до нових соціальних умов і уникати конфліктів. Отже, 

соціальна взаємодія є провідним механізмом формування емоційної 

грамотності [38, с. 54]. 

Щоб взаємодія з іншими була успішною, підлітку важливо мати 

високу емоційну чутливість – здатність відчувати настрій, потреби та 

емоції іншої людини. Ця здатність визначає ефективність спілкування, 

дружніх та довірливих стосунків. Підлітки з розвиненою емоційною 

чутливістю легше адаптуються до нових соціальних ситуацій і менше 

схильні до конфліктів. Вони здатні розпізнавати емоційні сигнали інших 

і відповідно регулювати власну поведінку. Така компетентність сприяє 

побудові здорових стосунків і знижує ризик стати учасником або 

жертвою булінгу. Розвиток емоційної чутливості залежить від сімейного 

виховання, оточення та особистісного досвіду. Підлітки вчаться помічати 

не лише явні прояви емоцій, а й тонкі сигнали невербальної комунікації 

[31, с. 244]. 

Емоційна чутливість формується не сама по собі – на неї впливають 

фізіологічні зміни, особливості нервової системи, а також стиль 

виховання і психологічний клімат у родині. Підтримка та стабільність у 

сім’ї сприяють розвитку самоконтролю та адекватної реакції на стресові 

ситуації. Дружнє й емоційно насичене середовище стимулює розвиток 

співпереживання і здатності до взаємодії. На цьому етапі підлітки 
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починають усвідомлювати свої емоції, навчатися їх правильно виражати 

та реагувати на емоції інших. Важливу роль відіграє соціальне навчання, 

спостереження за моделями поведінки дорослих і ровесників. 

Систематична практика у формуванні емоційної чутливості забезпечує 

високий рівень емоційного інтелекту та сприяє профілактиці агресивної 

поведінки [43, с. 49]. 

У процесі дорослішання підліток поступово опановує новий рівень 

соціальних стосунків та засвоює правила і норми спільноти, до якої 

входить. Він вчиться адаптувати поведінку відповідно до очікувань 

оточення, формуючи власний стиль взаємодії. Це сприяє розвитку 

комунікативних навичок та здатності до саморегуляції. Поступове 

входження у соціальні структури допомагає підлітку визначити соціальні 

ролі та відповідальність за свої дії. Водночас він вчиться контролювати 

емоції, співпереживати іншим та будувати довірливі стосунки. Успішна 

соціалізація в цей період визначає психологічну стійкість і знижує ризик 

асоціальної поведінки. Таким чином, соціальна інтеграція й розвиток 

емоційного інтелекту взаємопов’язані та взаємозумовлені [2, с. 120]. 

У підлітковому віці змінюється і характер соціального інтелекту та 

поведінки. Підліток починає спрямовувати свої зусилля на здобуття 

нового статусу в колективі, що відрізняється від дитячого. Його 

поведінка, уявлення про «правильно» і «неправильно», стиль спілкування 

формуються під впливом ровесників та дорослих. Часто виникають 

конфлікти між потребою бути прийнятим і бажанням самоствердження. 

Підліткова субкультура створює власні норми, цінності та соціальні 

правила, іноді протиставляючи їх дорослому світу. Розвиток соціального 

інтелекту допомагає орієнтуватися в цих правилах та формує здатність до 

конструктивної взаємодії. Саме баланс між соціальною адаптацією і 

самовираженням визначає емоційне благополуччя підлітка [6, с. 10]. 

Підлітковий вік відіграє особливу роль у вивченні емоційного 

інтелекту, адже увага до власного «Я» та соціального середовища значно 
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зростає. Міжособистісне спілкування стає провідною діяльністю, а його 

якість визначається здатністю розпізнавати і регулювати емоції. Підлітки 

активно аналізують свої емоційні реакції і порівнюють їх із поведінкою 

інших. Соціальний контекст і культурні особливості формують способи 

вираження емоцій. Недостатній розвиток емоційного інтелекту може 

призводити до конфліктів, непорозумінь і агресії. З іншого боку, високий 

рівень ЕІ сприяє розвитку довірливих стосунків і підтримки ровесників. 

Таким чином, емоційний інтелект виступає ключовим ресурсом для 

адаптації у соціально складних умовах [24, с. 52]. 

Нерідко саме у сфері спілкування виникають труднощі: підлітки 

можуть неправильно тлумачити емоції інших і не завжди вміють керувати 

власними реакціями. Вони можуть не усвідомлювати власні почуття, що 

ускладнює адекватну взаємодію з оточенням. Такі порушення емоційної 

регуляції підвищують ризик участі в булінгу як агресорів або жертв. 

Розвинений емоційний інтелект дозволяє підлітку усвідомлено обирати 

поведінку, що сприяє запобіганню конфліктів. Навички співпереживання 

та самоконтролю допомагають ефективніше реагувати на провокації. 

Підлітки, які володіють емоційною грамотністю, легше налагоджують 

взаємини і відчувають внутрішню впевненість. Це підкреслює значення 

цілеспрямованої роботи над розвитком ЕІ у школярів [43, с. 49]. 

Розвиток емоційного інтелекту має велике значення для соціальної 

адаптації підлітка. Він сприяє усвідомленню власних емоцій, керуванню 

ними та використанню емоційних станів для прийняття рішень. Підліток 

із високим рівнем ЕІ здатний конструктивно вирішувати конфлікти та 

підтримувати взаємини з однолітками. Також це підвищує психологічну 

стійкість і знижує ймовірність проявів агресії. Соціальна компетентність 

формується через взаємодію, спостереження та моделювання поведінки 

дорослих і ровесників. Розвиток ЕІ включає самоусвідомлення, 

саморегуляцію, емпатію, соціальні навички та внутрішню мотивацію. 

Цей комплекс умінь дозволяє підліткам адаптуватися до нових 
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соціальних умов і формує основу для майбутніх успішних 

міжособистісних стосунків [1, с. 78]. 

Підлітки з низьким рівнем емоційного інтелекту часто мають 

труднощі з контролем емоцій, не вміють справлятися з розчаруванням, 

гнівом або заздрістю. Це може проявлятися у формі агресії, приниження 

або цькування інших – тобто у поведінці, яку називають булінгом. Вони 

не завжди усвідомлюють шкоду, яку завдають іншим, і не володіють 

навичками конструктивної взаємодії. На відміну від них, підлітки з 

високим рівнем ЕІ розпізнають як власні емоції, так і емоційний стан 

оточуючих. Вони можуть реагувати більш адекватно і підтримувати тих, 

хто став мішенню агресії. Розвинена емоційна грамотність знижує 

ймовірність участі у булінгу та підвищує соціальну адаптацію. Це 

свідчить про важливість системного розвитку ЕІ у підлітковому віці [22, 

с. 65]. 

Цікаво, що емоційно грамотні підлітки рідше стають жертвами 

булінгу, оскільки вони краще справляються зі стресом і не провокують 

агресивних реакцій. Вони вміють чітко визначати власні межі і 

відстоювати їх без конфліктів. Високий рівень самоконтролю і 

внутрішньої стійкості робить їх менш вразливими до негативного впливу 

оточення. Вони здатні аналізувати поведінку агресорів і уникати 

провокацій. Така поведінка сприяє формуванню позитивного соціального 

досвіду та довіри в колективі. Це підкреслює, що розвиток ЕІ є важливим 

ресурсом для профілактики булінгу та зміцнення психологічного 

здоров’я підлітків [50, с. 23]. 

Дослідження показують, що рівень емоційного інтелекту напряму 

пов'язаний із психологічним кліматом у класі чи групі. Якщо у колективі 

високий загальний рівень емпатії та взаємопідтримки, прояви булінгу 

значно зменшуються. Позитивна атмосфера сприяє ефективному 

спілкуванню, взаєморозумінню та конструктивному вирішенню 

конфліктів. Підлітки, які відчувають підтримку, менше схильні до 
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агресивних дій і легше регулюють власні емоції. Розвиток колективного 

емоційного інтелекту підвищує довіру, взаємоповагу і соціальну 

згуртованість. Саме тому робота над емоційною компетентністю важлива 

не лише на індивідуальному, а й на груповому рівні. Це створює умови 

для профілактики насильства і формування безпечного освітнього 

середовища [7, с. 3]. 

Низький рівень емоційного інтелекту може бути як причиною, так і 

наслідком булінгу. Підлітки, які зазнають цькування, часто втрачають 

довіру до оточення та замкнуті у собі. Вони не діляться емоціями і не 

вміють просити допомогу, що поглиблює психологічну травму. Агресори 

через відсутність емоційної чутливості не усвідомлюють шкоду своїх дій 

і можуть повторювати агресивну поведінку. Відсутність розвитку ЕІ 

знижує здатність до самоконтролю, емпатії та ефективного спілкування. 

Це підкреслює важливість системного навчання навичок емоційної 

регуляції та взаєморозуміння серед підлітків. Своєчасне формування 

емоційної грамотності є ключовим елементом профілактики шкільного 

насильства [22, с. 64]. 

Розвиток емоційної компетентності у підлітків передбачає 

інтеграцію таких умінь, як самоусвідомлення, саморегуляція, емпатія, 

соціальні навички та внутрішня мотивація. Підлітки, які володіють цими 

навичками, легше орієнтуються у соціальних ситуаціях і будують 

позитивні взаємини з оточенням. Вони менше піддаються впливу 

агресивних однолітків і рідше стають жертвами булінгу. Також вони 

краще справляються зі стресовими ситуаціями і конфліктами, що 

підвищує їхню психологічну стійкість. Ефективна робота з емоційним 

інтелектом включає тренінги, інтерактивні заняття та педагогічну 

підтримку. Це створює умови для формування внутрішньої свободи та 

відповідальності за власні дії. В результаті підлітки отримують ресурс для 

соціальної адаптації та особистісного розвитку [4, с. 140]. 
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Отже, підлітковий вік – це період активного самовизначення, коли 

формується уявлення про себе, свої потреби та соціальні ролі. Емоційний 

інтелект виступає важливим ресурсом, який дозволяє підлітку 

регулювати емоції, розуміти інших і ефективно взаємодіяти в 

соціальному середовищі. Високий рівень ЕІ зменшує ризики участі в 

булінгу та допомагає будувати довірливі та здорові взаємини. 

Психологічне благополуччя та соціальна компетентність взаємопов’язані 

і формуються через цілеспрямоване розвиток емоційної грамотності. 

Освітнє середовище, що підтримує емпатію і взаєморозуміння, сприяє 

формуванню позитивного соціального клімату. Важливо, щоб батьки, 

педагоги та соціальні інститути активно підтримували розвиток ЕІ у 

підлітків. Це забезпечує їхню соціальну адаптацію, особистісне зростання 

та зменшує прояви насильства в освітньому середовищі. 
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Висновки до першого розділу 

 

Проведений теоретичний аналіз дозволяє стверджувати, що 

емоційний інтелект є важливою складовою особистісного розвитку 

підлітків, безпосередньо впливаючи на якість їхніх міжособистісних 

стосунків, соціальну адаптацію та здатність до конструктивної взаємодії. 

Він охоплює низку взаємопов’язаних компонентів – від 

самоусвідомлення та саморегуляції до емпатії та соціальних навичок – які 

формують емоційну зрілість особистості. 

У підлітковому віці, коли на перший план виходить потреба у 

самоствердженні, визнанні та належності до групи, рівень емоційного 

інтелекту набуває особливого значення. Саме недостатній розвиток 

емоційної сфери часто стає причиною девіантної поведінки, в тому числі 

булінгу. Агресори демонструють низький рівень емпатії, слабку здатність 

до самоконтролю й нерідко не усвідомлюють наслідків своїх дій для 

інших. Водночас жертви булінгу часто не вміють розпізнавати та 

виражати власні емоції, що знижує їхню здатність до захисту власних 

кордонів. 

Розуміння природи булінгу як соціально-психологічного явища 

дозволяє побачити тісний взаємозв’язок між рівнем емоційного інтелекту 

учасників освітнього процесу та їхньою поведінкою в конфліктних чи 

напружених ситуаціях. Підвищення емоційної компетентності підлітків є 

одним з ключових напрямів у попередженні шкільного насильства та 

створенні безпечного середовища для навчання та розвитку. 

Таким чином, результати теоретичного осмислення проблеми 

дають підстави вважати, що цілеспрямована робота над розвитком 

емоційного інтелекту в підлітковому віці має не лише освітнє, а й 

превентивне значення в контексті боротьби з булінгом у закладах освіти. 
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РОЗДІЛ 2. 

ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ РІВНЯ 

ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ НА ПРОЯВИ БУЛІНГУ 

 

2.1. Методологія та методи емпіричного дослідження 

 

Метою даного експериментального дослідження було виявлення 

взаємозв’язку між рівнем емоційного інтелекту учнів та проявами булінгу 

в навчальному середовищі. Було визначено, що дослідження повинно 

охоплювати комплексну оцінку емоційного інтелекту, включаючи його 

когнітивні, афективні та поведінкові компоненти. 

Емпірична база складалася з 40 підлітків віком 14–16 років, які 

навчалися у двох загальноосвітніх закладах середньої освіти. Серед 

респондентів було 20 хлопців та 20 дівчат, що забезпечувало рівновагу за 

статтю та дозволяло вивчати специфіку емоційних проявів у різних 

соціальних групах. 

Для оцінки рівня емоційного інтелекту використовувалися п’ять 

методик, які забезпечували комплексний підхід до дослідження: 

опитувальник емоційного інтелекту Д. Люсіна, методика «Повітряні 

кульки», опитувальник OLWEUS, діагностичні методики В. Зарицької та 

Н. Холла.  

Опитувальник емоційного інтелекту (Д. Люсін) 

Опитувальник Д. Люсіна використовується для комплексної оцінки 

рівня емоційного інтелекту у підлітків та дорослих. Він дозволяє 

визначити здатність розпізнавати власні емоції, розуміти емоції інших 

людей та регулювати власну поведінку у соціальних ситуаціях. Методика 

включає низку питань, спрямованих на виявлення когнітивних та 

афективних аспектів емоційного функціонування. Важливою складовою 

є оцінка рівня емпатії та здатності до самоконтролю під час конфліктних 

ситуацій. Опитувальник дає змогу проводити порівняння між різними 
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групами за віком та статтю, що є важливим для аналізу соціальної 

поведінки. Результати використовуються для кореляційного аналізу з 

іншими психологічними показниками. Методика має стандартизовані 

шкали оцінки, що забезпечують надійність та валідність дослідження. 

Вона дозволяє виявити не лише високий або низький рівень емоційного 

інтелекту, а й його окремі компоненти [49]. 

Учні відповідали на запитання в письмовій формі під наглядом 

психолога, що забезпечувало правильне розуміння інструкцій. Отримані 

дані кодувалися та аналізувалися з використанням статистичних методів, 

включаючи кореляційний аналіз. Опитувальник дозволяє відслідковувати 

зміни рівня емоційного інтелекту після реалізації тренінгових програм. 

Він також дає змогу виявити конкретні сфери, де учні потребують 

підтримки або розвитку. Дані цієї методики інтегруються з іншими 

інструментами оцінки для отримання цілісної картини емоційного 

функціонування. Застосування опитувальника Д. Люсіна є ефективним 

для планування психологічних втручань у навчальному середовищі. Він 

забезпечує науково обґрунтовану основу для профілактики булінгу. 

Методика Н. Холла для діагностики емоційного інтелекту 

Методика Н. Холла спрямована на оцінку різних аспектів 

емоційного інтелекту, включаючи здатність до розпізнавання емоцій, 

управління ними та емоційну адаптацію у соціальних ситуаціях. Вона 

поєднує опитувальники та практичні завдання, що дозволяє визначити як 

когнітивні, так і поведінкові компоненти емоційного функціонування. 

Методика особливо корисна для виявлення проблем у регуляції емоцій у 

стресових або конфліктних умовах. Вона також оцінює рівень 

самосвідомості та емоційної стабільності учнів, що є критично важливим 

у підлітковому віці. Результати цієї методики дозволяють визначити 

зв’язок між емоційним інтелектом та проявами агресії або конфліктної 

поведінки. Стандартизовані шкали забезпечують порівнянність 

результатів між різними групами та навчальними закладами. Методика 
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дозволяє проводити повторні оцінки для відстеження динаміки змін у 

рівні емоційного інтелекту. Вона є цінним інструментом для 

комплексного психологічного аналізу учнів [57]. 

Учні виконували завдання, що вимагали аналізу власних емоцій та 

реакцій на різні соціальні сценарії. Дані збиралися анонімно та 

систематизувалися для подальшого статистичного опрацювання. 

Методика дозволяє виділити підлітків з високим або низьким рівнем 

емоційної адаптації та вразливих до проявів булінгу. Результати 

порівнювалися з даними інших методик, включаючи OLWEUS та 

«Повітряні кульки», для створення цілісної картини соціальної поведінки. 

Застосування методики Холла дозволяє розробити індивідуальні 

програми розвитку емоційного інтелекту. Вона сприяє формуванню у 

учнів навичок саморегуляції та конструктивної взаємодії з однолітками. 

Методика є дієвим засобом профілактики конфліктів у навчальному 

середовищі. 

Методика «Повітряні кульки» для оцінки емоційних проявів у 

соціальних взаємодіях 

Методика «Повітряні кульки» застосовується для виявлення 

емоційних реакцій учнів у процесі соціальної взаємодії. Вона базується 

на моделюванні ситуацій, де підлітки повинні реагувати на різні емоційні 

стимули, представлені у вигляді завдань із кульками. Кожна кулька 

символізує певну емоційну ситуацію або взаємодію з однолітками, і 

завдання учнів полягає у виборі відповідної реакції. Методика дозволяє 

визначити рівень самоконтролю, здатність до емпатії та схильність до 

конфліктної поведінки. Вона також оцінює здатність до швидкого 

прийняття рішень у соціально складних ситуаціях. Результати методики 

інтегруються з іншими інструментами, що дає можливість комплексно 

аналізувати емоційний інтелект. Стандартизовані шкали забезпечують 

порівнянність результатів між різними групами учнів. Методика 
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ефективна для оцінки емоційного реагування в реальному соціальному 

середовищі школи [20]. 

Учні виконували завдання під час групових тренінгів у класі або на 

позакласних заняттях. Фіксуються обрані реакції, час ухвалення рішень 

та емоційні прояви під час виконання завдань. Дані оброблялися 

статистично, що дозволяло визначити рівень емоційної чутливості та 

контрольованості поведінки. Методика дозволяє виявити підлітків з 

високим ризиком участі у конфліктних ситуаціях або булінгу. Вона також 

демонструє зв’язок між соціальною адаптацією та здатністю регулювати 

власні емоції. Практичне застосування методики сприяє формуванню у 

учнів навичок ефективної комунікації та конструктивної взаємодії. 

Методика є корисним інструментом для психологів та педагогів у 

профілактичній роботі зі школярами. Вона надає конкретні рекомендації 

для подальшого розвитку емоційного інтелекту. 

Опитувальник OLWEUS для виявлення рівня булінгу та кібербулінгу 

в закладі освіти 

Опитувальник OLWEUS спрямований на виявлення проявів 

булінгу серед учнів, а також на оцінку частоти, форм та напрямків 

агресивної поведінки. Він дозволяє визначити як учнів, що здійснюють 

булінг, так і тих, хто є його жертвами. Методика охоплює різні види 

насильства, включаючи фізичний, психологічний та кібербулінг. 

OLWEUS дає змогу оцінити соціальні взаємодії в класі та групі, що 

допомагає ідентифікувати проблемні стосунки. Важливою перевагою є 

стандартизовані шкали, що дозволяють порівнювати результати між 

різними закладами освіти. Опитувальник також передбачає виявлення 

факторів ризику та рівня підтримки з боку однолітків і педагогів. Дані цієї 

методики інтегруються з показниками емоційного інтелекту, що дає 

змогу досліджувати взаємозв’язок між емоційною компетентністю та 

проявами агресії. Опитувальник OLWEUS є надійним інструментом для 

моніторингу та профілактики булінгу в школах [53]. 
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Учні заповнювали анкети анонімно, що забезпечувало чесні 

відповіді на чутливі запитання. Питання опитувальника стосувалися 

частоти образ, шантажу, фізичної агресії та кібербулінгу за останні шість 

місяців. Отримані дані кодувалися та піддавалися кількісній обробці для 

визначення рівнів участі у булінгу. Методика дозволяє виділити підлітків, 

які потребують індивідуальної підтримки або психологічного втручання. 

Результати також показують загальний клімат класу та ефективність 

існуючих профілактичних заходів. OLWEUS забезпечує науково 

обґрунтовану базу для розробки програм розвитку соціальної 

компетентності учнів. Методика є важливим інструментом для оцінки 

взаємозв’язку між емоційним інтелектом та проявами агресії. Її 

результати використовуються для планування групових тренінгів та 

індивідуальних консультацій. 

Діагностичні методики В. Зарицької для оцінки компонентів 

емоційного інтелекту 

Методики В. Зарицької спрямовані на комплексну оцінку 

емоційного інтелекту, включаючи когнітивні, афективні та поведінкові 

компоненти. Вони дозволяють виміряти рівень емпатії, здатність до 

саморегуляції, емоційну стабільність та соціальну адаптацію підлітків. 

Кожна методика включає стандартизовані завдання, які виявляють 

здатність учнів розпізнавати власні емоції та емоції інших людей у різних 

соціальних ситуаціях. Важливим аспектом є оцінка реакцій на стресові та 

конфліктні ситуації, що дозволяє прогнозувати потенційну схильність до 

булінгу. Методика включає як опитувальники, так і практичні завдання, 

що дає змогу отримати комплексну картину емоційного функціонування. 

Результати методики можуть корелюватися з іншими дослідженнями 

поведінки учнів у школі. Вони допомагають виявити сильні та слабкі 

сторони емоційної компетентності підлітків. Ці дані використовуються 

для розробки індивідуальних та групових програм розвитку емоційного 

інтелекту [29]. 
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Досліджувані виконували завдання під керівництвом психолога, 

відповідаючи на ситуаційні питання та самостійно оцінюючи власні 

емоційні стани. Спостерігалася здатність учнів регулювати емоції у 

різних сценаріях та взаємодіяти з однолітками. Дані оброблялися 

статистично, що дозволяло виявити зв’язки між різними компонентами 

емоційного інтелекту та проявами булінгу. Методика дозволяє виділити 

підлітків з низькою емоційною компетентністю та високим ризиком 

конфліктної поведінки. Результати використовуються для індивідуальної 

роботи з учнями та формування програм групових тренінгів. Методика є 

ефективним інструментом профілактики агресивної поведінки та 

розвитку соціально-емоційних навичок. Вона дозволяє порівнювати 

результати до і після впровадження програм розвитку емоційного 

інтелекту. Використання методик В. Зарицької забезпечує науково 

обґрунтовану базу для емпіричного дослідження. 

Спостереження соціальних взаємодій 

Спостереження проводилося під час уроків, перерв та позакласних 

заходів, що дозволяло фіксувати поведінку у різних соціальних 

контекстах. Психолог записував прояви агресії, страху, сором’язливості 

або ініціативності у групі. Аналіз результатів дозволяв визначити 

індивідуальні та групові закономірності емоційних реакцій. Методика 

ефективна для виявлення учнів з високим ризиком участі у булінгу та 

потребуючих підтримки. Вона також допомагає оцінити ефективність 

програм розвитку емоційного інтелекту після їх впровадження. 

Дослідження за цією методикою дозволяє педагогам планувати заходи 

для покращення соціального клімату в класі. Результати 

використовуються для розробки тренінгів, психологічних консультацій 

та профілактичних програм.  

Для забезпечення високого рівня наукової об’єктивності 

дослідження було дотримано всіх етичних принципів роботи з 

неповнолітніми. Учасники експерименту, а також їхні батьки, отримали 
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детальну інформацію про мету, завдання та процедуру дослідження. Усі 

респонденти брали участь добровільно, що гарантувало їхнє свідоме та 

відповідальне ставлення до завдань експерименту. Забезпечувалася 

конфіденційність: усі отримані дані збиралися та оброблялися анонімно, 

що зменшувало ризик психологічного дискомфорту у підлітків. 

Психологічна підтримка учасників була доступна у разі виникнення 

емоційних труднощів під час тестування. Обробка даних здійснювалася 

із застосуванням статистичних методів, зокрема кореляційного аналізу, 

що дозволяло виявити взаємозв’язки між рівнем емоційного інтелекту та 

проявами булінгу. Порівняння груп здійснювалося за статевим, віковим 

та соціальним критеріями, що підвищувало точність результатів. Такий 

підхід гарантував надійність та об’єктивність отриманих висновків, 

забезпечуючи наукову цінність дослідження. 

Методологія дослідження передбачала поетапне проведення 

експерименту, що включало констатувальний, формувальний та 

контрольний етапи. На констатувальному етапі здійснювалася первинна 

оцінка базових показників емоційного інтелекту підлітків, включаючи 

когнітивні, афективні та поведінкові компоненти. Паралельно визначався 

рівень проявів булінгу та кібербулінгу, що дозволяло сформувати 

початкову картину соціальної взаємодії учнів. Формувальний етап 

передбачав реалізацію програми розвитку емоційного інтелекту, що 

включала групові тренінги, вправи на розвиток емпатії, регуляцію емоцій 

та навички конструктивного вирішення конфліктів. Під час цього етапу 

здійснювалося повторне тестування учнів для моніторингу прогресу та 

корекції програми при необхідності. Контрольний етап давав змогу 

оцінити ефективність втручання шляхом порівняння результатів до та 

після проведення програми розвитку. Використання поетапного підходу 

забезпечувало системність та послідовність дослідження. Таке 

структурування дозволяло не лише виявити базові закономірності, а й 

визначити ефективні стратегії профілактики булінгу. 
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Особлива увага приділялася глибинному аналізу та інтерпретації 

даних із врахуванням вікових, психологічних та соціальних особливостей 

підлітків. Вивчалися індивідуальні характеристики кожного учасника, 

такі як рівень тривожності, самооцінка, попередній досвід конфліктів та 

типи соціальної взаємодії. Це дозволяло більш точно визначити, які 

емоційні компетенції сприяють зменшенню проявів агресії, а які фактори 

підвищують ризик конфліктної поведінки. Аналіз проводився як на 

індивідуальному рівні, так і на рівні групи, що забезпечувало комплексне 

розуміння соціально-емоційного середовища школи. Враховувалися 

також впливи статі, віку та соціального оточення на прояви булінгу та 

розвиток емоційного інтелекту. Дослідження дозволяло виявити зв’язки 

між різними компонентами емоційного інтелекту та конкретними видами 

поведінки у навчальному середовищі. Такий підхід дозволяв не лише 

описати стан справ, а й розробити практичні рекомендації для педагогів 

та психологів. Крім того, він сприяв створенню умов для підвищення 

психологічної безпеки та соціальної адаптації підлітків. 

Таким чином, комплексна методологія емпіричного дослідження 

забезпечила можливість всебічного вивчення впливу рівня емоційного 

інтелекту на прояви булінгу серед підлітків. Поєднання стандартизованих 

опитувальників, діагностичних методик та спостереження дозволяло 

отримати науково обґрунтовані дані про реальні соціальні взаємодії 

учнів. Результати дослідження виявили взаємозв’язок між високим 

рівнем емоційного інтелекту та зменшенням проявів агресивної 

поведінки. Водночас низький рівень розвитку емоційних компетенцій 

асоціювався з підвищеною схильністю до булінгу. Використання 

статистичних методів забезпечувало об’єктивну оцінку ефективності 

програми розвитку емоційного інтелекту. Дані дослідження дозволяють 

розробляти цілеспрямовані профілактичні заходи у навчальних закладах. 

Практична значущість полягає у створенні умов для покращення 

соціально-емоційного клімату та запобігання конфліктам серед підлітків. 
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Наукова цінність полягає у формуванні комплексного підходу до 

вивчення взаємозв’язку емоційного інтелекту та проявів булінгу. 

2.2 . Результати констатувального експерименту 

 

Констатувальний експеримент проводився з метою встановлення 

початкового рівня емоційного інтелекту та проявів булінгу серед 

підлітків. Під час експерименту використовувалися методики: 

опитувальник емоційного інтелекту (Д. Люсін); методика Н. Холла для 

діагностики емоційного інтелекту; методика «Повітряні кульки» для 

оцінки емоційних проявів у соціальних взаємодіях; опитувальник 

OLWEUS для виявлення рівня булінгу та кібербулінгу в закладі освіти; 

діагностичні методики В. Зарицької для оцінки компонентів емоційного 

інтелекту; спостереження, аналіз соціальних взаємодій у навчальному 

середовищі. 

Опитувальник Д. Люсіна дозволяє оцінити здатність підлітків 

розпізнавати власні емоції та емоції інших, а також ефективність їхньої 

регуляції у соціальних ситуаціях. Методика охоплює три основні 

компоненти: самопізнання, емпатію та регуляцію емоцій. Для нашого 

дослідження її було застосовано до 40 підлітків віком 14–16 років. 

Отримані дані дозволяють виявити рівень розвитку емоційного інтелекту 

та його вплив на поведінкові прояви в школі. Аналіз здійснювався у двох 

аспектах: кількісне значення балів та процентне співвідношення 

низького, середнього та високого рівня емоційного інтелекту (Таблиця 

2.1. та рис.2.1.). 

Таблиця 2.1. 

Рівень емоційного інтелекту за опитувальником Д. Люсіна 

Рівень ЕІ Кількість учнів % від загальної кількості 

Низький 10 25% 

Середній 20 50% 
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Високий 10 25% 

 

 

Рис.2.1. Графічне відображення рівня емоційного інтелекту за 

опитувальником Д. Люсіна 

Найбільша частка підлітків (50%) має середній рівень емоційного 

інтелекту, що свідчить про наявність базових навичок емоційного 

самоконтролю та здатності до розпізнавання власних емоцій у типовій 

соціальній взаємодії. Проте цей рівень не завжди забезпечує ефективну 

регуляцію емоцій у стресових або конфліктних ситуаціях, що вказує на 

потребу у подальшому розвитку відповідних компетенцій. Чверть учнів 

демонструє високий рівень емоційного інтелекту, що характеризується 

здатністю усвідомлювати емоції інших людей, адаптувати власну 

поведінку у колективі та конструктивно реагувати на конфліктні ситуації. 

Така група підлітків здатна проявляти емпатію та ефективно взаємодіяти 

з однолітками, зменшуючи ризик участі у булінгових практиках. 

Натомість 25% підлітків мають низький рівень емоційного 

інтелекту, що може проявлятися у труднощах розуміння емоційних станів 

оточуючих та схильності до імпульсивної або агресивної поведінки. У цій 

групі підвищений ризик виникнення конфліктів, що підтверджує 

необхідність систематичних втручань та цілеспрямованого розвитку 

емоційних компетенцій. Отримані результати свідчать, що розвиток 

емоційного інтелекту має потенціал для зниження проявів булінгу та 

25%

50%

25%
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покращення соціального клімату у класі. Крім того, цей розподіл став 

відправною точкою для формувального етапу дослідження, де 

передбачалося впровадження спеціальної програми розвитку емоційних 

компетенцій. 

Розподіл рівнів емоційного інтелекту серед учнів також підкреслює 

необхідність диференційованого підходу у програмі розвитку, що 

враховує індивідуальні особливості підлітків. Високий рівень у частини 

групи дозволяє використовувати цих учнів як модель позитивної 

поведінки та носіїв соціальних навичок у групі. Середній рівень потребує 

підтримки та розвитку конкретних навичок саморегуляції та емпатії. 

Низький рівень потребує більш інтенсивного навчання, психологічного 

супроводу та формування умінь ефективної соціальної взаємодії. 

Емоційний інтелект підлітків у досліджуваній групі варіюється від 

низького до високого, і його систематичний розвиток є ключовим 

фактором профілактики конфліктної поведінки та проявів булінгу. 

Результати дослідження свідчать про необхідність цілеспрямованих 

заходів у навчальному процесі для формування соціально-емоційних 

компетенцій, що забезпечить більш здорове та безпечне середовище для 

всіх учнів. 

Методика Н. Холла спрямована на оцінку здатності підлітків 

розпізнавати емоції у різних соціальних ситуаціях та адекватно на них 

реагувати. Вона дозволяє виділити три складові: розпізнавання емоцій, 

емоційна реактивність та регуляція поведінки. Опитування проводилося 

серед 40 підлітків, і результати допомагають оцінити потенціал 

ефективної соціальної взаємодії (Таблиця 2.2. та рис.2.2.). 

Таблиця 2.2. 

Рівень емоційного інтелекту за методикою Н. Холла 

Рівень ЕІ Кількість учнів 

Низький 8 

Середній 22 
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Високий 10 

Всього 40 

 

 

Рис.2.2. Рівень емоційного інтелекту за методикою Н. Холла 

Аналіз отриманих результатів показує, що більшість учнів (55%) 

продемонстрували середній рівень розвитку емоційного інтелекту. Це 

свідчить про наявність у них базових навичок розпізнавання та регуляції 

власних емоцій, а також здатності певною мірою розуміти емоційні 

прояви інших людей. Водночас такий рівень не є достатнім для 

ефективного вирішення складних соціальних чи конфліктних ситуацій, 

адже в окремих випадках учні можуть виявляти труднощі у контролі 

емоційної напруги чи схильність до імпульсивних реакцій. Отримані 

показники вказують на потребу у подальшому розвитку саморегуляції та 

емпатії, що має особливе значення у підлітковому віці, коли відбувається 

інтенсивне формування соціально-емоційних компетентностей. 

Високий рівень емоційного інтелекту спостерігається у 25% 

підлітків, що вказує на їхню здатність не лише адекватно оцінювати 

власні емоційні стани, а й правильно інтерпретувати переживання 

оточуючих. Такі учні демонструють більш високу толерантність до 

стресових ситуацій, здатність уникати конфліктів та знаходити 

конструктивні способи їх подолання. Вони володіють навичками 

20%

55%

25%
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емпатійного слухання, а також можуть виступати посередниками у 

врегулюванні суперечностей серед однолітків. Це свідчить про значний 

потенціал даної групи у створенні сприятливого соціально-

психологічного клімату у класному колективі. 

Водночас 20% учнів виявили низький рівень розвитку емоційного 

інтелекту. Для цієї групи характерні труднощі у розумінні власних 

емоцій, низька здатність до їхньої регуляції та недостатнє усвідомлення 

емоційних станів інших людей. Такі підлітки можуть бути більш 

вразливими до стресових факторів та негативного впливу з боку 

однолітків, що ускладнює їхню соціалізацію. Низький рівень емоційної 

компетентності нерідко корелює з підвищеною агресивністю, схильністю 

до конфліктної поведінки або, навпаки, із проявами соціальної ізоляції. 

Це підтверджує необхідність спеціально організованої роботи з метою 

розвитку їхніх емоційно-регулятивних навичок. 

Загалом отримані дані узгоджуються з результатами, отриманими 

за допомогою опитувальника Д. Люсіна, що підтверджує достовірність 

діагностики. Вони демонструють, що у більшості підлітків емоційний 

інтелект перебуває на середньому рівні розвитку, однак існує значна 

диференціація у показниках між окремими групами. Це свідчить про 

необхідність диференційованого підходу у програмах профілактики 

булінгу та розвитку соціально-емоційних навичок, оскільки саме 

емоційний інтелект виступає важливим фактором, що впливає на рівень 

агресивності та конфліктності у підлітковому середовищі. 

Методика «Повітряні кульки» дозволяє оцінити емоційні реакції 

підлітків у групових взаємодіях та їхню здатність регулювати емоції під 

час конфліктів. Вона передбачає виконання серії завдань, які моделюють 

соціальні ситуації з різним рівнем емоційної напруги. Основна увага 

приділяється спостереженню за поведінкою учнів: їхньою здатністю 

проявляти емпатію, керувати емоційним станом та ефективно 

взаємодіяти з іншими. В експерименті брали участь 40 підлітків віком 14–
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16 років, а результати були представлені у трьох категоріях: низький, 

середній та високий рівень емоційної компетентності (Таблиця 2.3. та 

рис.2.3.). 

Таблиця 2.3. 

Рівень емоційних проявів у соціальних взаємодіях за методикою 

«Повітряні кульки» 

Рівень проявів Кількість учнів 

Низький 12 

Середній 18 

Високий 10 

Всього 40 

 

 

Рис.2.3. Рівень емоційних проявів у соціальних 

 

Аналіз результатів методики показує, що 45% підлітків мають 

середній рівень емоційних проявів у взаємодії з однолітками. Це свідчить 

про наявність у них базових навичок самоконтролю та здатності до 

регуляції власних емоцій у більшості повсякденних ситуацій. Водночас 

іноді виявляються труднощі у збереженні емоційної стабільності, що 

може призводити до непорозумінь та конфліктів у соціальній взаємодії. 

Такі учні переважно адекватно реагують на зовнішні стимули, але в 

умовах підвищеної напруги або стресу можуть проявляти імпульсивність. 

30%

45%

25%

НИЗЬКИЙ СЕРЕДНІЙ ВИСОКИЙ



49 
 

Це вказує на необхідність подальшого розвитку емоційної саморегуляції, 

що є важливою складовою профілактики агресивної поведінки. 

Високий рівень емоційних проявів виявлено у 25% підлітків. Ця 

група характеризується високою емпатійністю, здатністю уважно 

сприймати емоційні сигнали інших людей та адекватно на них реагувати. 

Такі учні вміють конструктивно вирішувати конфлікти, використовують 

стратегії діалогу та компромісу, що сприяє зниженню напруги у групових 

взаємодіях. Вони також демонструють більшу соціальну зрілість і можуть 

виступати позитивним прикладом для однолітків у складних ситуаціях. 

Їхній емоційний розвиток дозволяє їм уникати ескалації конфліктів, що 

має велике значення у шкільному середовищі. 

Разом із тим у 30% учнів виявлено низький рівень емоційних 

проявів у соціальних взаємодіях. Ця група підлітків стикається зі 

значними труднощами у контролі власних емоцій, що може провокувати 

агресивну або конфліктну поведінку. Вони часто виявляють недостатній 

рівень емпатії, що ускладнює їхню здатність до налагодження позитивних 

міжособистісних відносин. Низький рівень саморегуляції робить їх більш 

вразливими до стресових ситуацій та негативних впливів з боку 

однолітків. Це створює ризик їхньої участі у ситуаціях булінгу як у ролі 

жертв, так і у ролі агресорів. 

Отримані результати загалом узгоджуються з даними інших 

діагностичних методик, що свідчить про їхню достовірність і підтверджує 

актуальність проблеми. Порівняння показників демонструє, що середній 

рівень є найбільш поширеним, проте значна частина учнів має низькі 

результати, що вимагає цілеспрямованого втручання. Це підкреслює 

необхідність розробки та впровадження програм розвитку емоційного 

інтелекту, спрямованих на посилення навичок емпатії, самоконтролю та 

конструктивного вирішення конфліктів. 

Більшість учнів досліджуваної вибірки володіє базовими 

навичками емоційної регуляції, але існує значна група ризику, яка 
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потребує системної корекційної та виховної роботи. Підвищення рівня 

емпатії та формування здатності до контролю емоційного стану можуть 

стати ефективним засобом профілактики конфліктної та агресивної 

поведінки у підлітковому середовищі. 

Опитувальник OLWEUS використовується для оцінки частоти та 

форм проявів булінгу серед підлітків у навчальному середовищі, 

включаючи кібербулінг. Методика дозволяє виявити як активних 

учасників конфліктів, так і тих, хто зазнає агресії. У дослідженні брали 

участь 40 підлітків, і результати класифікувалися за трьома рівнями: 

низький, середній та високий рівень проявів булінгу. Аналіз даних 

допомагає визначити, які учні потребують додаткової підтримки та 

втручання (Таблиця 2.4. та рис.2.4.) 

Таблиця 2.4.  

Рівень проявів булінгу та кібербулінгу за опитувальником OLWEUS 

Рівень проявів Кількість учнів % від загальної кількості 

Низький 15 37,5% 

Середній 18 45% 

Високий 7 17,5% 

Всього 40 100% 

 

 

Рис.2.4. Рівень проявів булінгу та кібербулінгу за опитувальником 

OLWEUS 

37.5%

45%
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Аналіз результатів опитувальника OLWEUS показав, що 45% 

підлітків демонструють середній рівень залученості у конфліктні 

ситуації. Це означає, що значна частина учнів не є безпосередніми 

ініціаторами агресивної поведінки, однак у певних обставинах вони 

можуть проявляти пасивну підтримку булінгу або бути свідками, які не 

втручаються. Така позиція свідчить про недостатній рівень 

сформованості просоціальних навичок, а також про потребу в розвитку 

активної громадянської позиції та навичок ненасильницької комунікації. 

У 37,5% учнів виявлено низький рівень схильності до участі у 

булінгу. Це вказує на їхню позитивну соціальну адаптацію, конструктивні 

стратегії взаємодії та відсутність виражених конфліктних тенденцій. 

Підлітки цієї групи, як правило, мають адекватний рівень емпатії та 

комунікативної культури, що дозволяє їм уникати агресивних сценаріїв 

поведінки та підтримувати сприятливий психологічний клімат у 

колективі. Такі учні можуть виступати «буфером безпеки» у групі, 

оскільки їхня поведінка знижує ризик поширення негативних моделей 

взаємодії. 

Водночас 17,5% опитаних підлітків належать до групи з високим 

рівнем проявів булінгу. Це тривожний сигнал, адже йдеться не лише про 

пряму агресію, а й про кібербулінг чи систематичне психологічне 

тискання на однолітків. Такі показники вимагають цілеспрямованого та 

комплексного педагогічного і психологічного впливу, зокрема 

індивідуальної роботи з агресорами, а також профілактичної роботи у 

групі для зниження толерантності до насильницьких моделей поведінки. 

Отримані дані дозволяють чітко виокремити групи ризику та 

співвіднести їх із рівнем розвитку емоційного інтелекту. Виявлена 

зворотна кореляція між високими показниками емоційного інтелекту та 

низькою схильністю до булінгу підтверджує гіпотезу дослідження: чим 

вищий рівень емоційної саморегуляції та емпатії, тим менша ймовірність 
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агресивних проявів у міжособистісних стосунках. Це свідчить про 

необхідність включення розвитку емоційних компетентностей до 

програм профілактики та подолання булінгу у школах. 

Результати опитувальника OLWEUS засвідчили, що хоча більшість 

підлітків мають помірний або низький рівень участі у конфліктних 

ситуаціях, наявність групи з високою схильністю до булінгу становить 

суттєву проблему для освітнього середовища. Розвиток емоційного 

інтелекту виявляється одним із ключових напрямів профілактичної 

роботи, оскільки він сприяє формуванню просоціальної поведінки, 

зниженню толерантності до агресії та створенню безпечного освітнього 

простору. 

Методики В. Зарицької спрямовані на комплексну оцінку емоційної 

сфери підлітків, зокрема таких компонентів, як емпатія, емоційна 

стабільність та здатність до саморегуляції. Вони дозволяють виявити не 

лише загальний рівень емоційного інтелекту, а й структуру окремих його 

складових, що дає змогу краще зрозуміти сильні та слабкі сторони 

кожного учня. У даному дослідженні оцінювалися три ключові 

параметри: рівень емпатії, рівень емоційної стабільності та здатність до 

саморегуляції. Кожен із компонентів аналізувався за трьома рівнями – 

низький, середній та високий. Це дозволило отримати детальну картину 

емоційного функціонування підлітків і співвіднести її з проявами булінгу 

в колективі (Таблиця 2.5. та рис.2.5.). 

Таблиця 2.5.  

Рівень компонентів емоційного інтелекту за методиками В. 

Зарицької 

Компонент Рівень Кількість 

учнів 

% від загальної 

кількості 

Емпатія 

Низький 10 25% 

Середній 20 50% 

Високий 10 25% 
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Емоційна 

стабільність 

Низький 12 30% 

Середній 18 45% 

Високий 10 25% 

Саморегуляція 

Низький 14 35% 

Середній 16 40% 

Високий 10 25% 

 

 

Рис.2.5. Рівень компонентів емоційного інтелекту за методиками В. 

Зарицької 

 

Отримані результати засвідчують, що більшість підлітків 

демонструють середній рівень розвитку ключових компонентів 

емоційного інтелекту, зокрема емпатії (50%) та емоційної стабільності 

(45%). Це свідчить про те, що учні мають базові навички розуміння 

емоцій інших людей та здатні підтримувати відносно стабільний 

емоційний стан у більшості ситуацій. Водночас 25% підлітків виявили 

високий рівень емпатії та стабільності, що дозволяє їм конструктивно 

вирішувати конфлікти та уникати агресивної поведінки. 

Найбільш проблемним компонентом виявилася саморегуляція: у 

35% учнів цей показник перебуває на низькому рівні. Це означає, що 

значна частина підлітків має труднощі з контролем власних емоцій, що 
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може підвищувати ризик агресивних проявів або, навпаки, пасивного 

підкорення у ситуаціях булінгу. Високий рівень саморегуляції мають 

лише 25% респондентів, що вказує на наявність ресурсної групи для 

розвитку позитивних моделей поведінки. 

Загалом, дані методик В. Зарицької підтверджують взаємозв’язок 

між окремими компонентами емоційного інтелекту та схильністю до 

булінгу. Учні з високими показниками емпатії та саморегуляції рідше 

стають учасниками конфліктів і частіше відіграють роль миротворців. 

Натомість низький рівень емоційної стабільності та самоконтролю 

підвищує ризик агресивної поведінки чи емоційної вразливості. 

Висновок: підлітки потребують цілеспрямованих тренінгових програм 

для розвитку навичок саморегуляції та підвищення рівня емпатії. 

Кореляційний аналіз у даному дослідженні було проведено з метою 

виявлення взаємозв’язків між рівнем розвитку емоційного інтелекту 

підлітків та проявами булінгу в освітньому середовищі. Для цього були 

використані результати п’яти діагностичних методик: «Повітряні 

кульки», методика В. В. Зарицької, опитувальник емоційного інтелекту Д. 

Люсіна, опитувальник OLWEUS та методика Н. Холла. Такий підхід 

дозволяє комплексно оцінити не лише загальний рівень емоційної 

компетентності учнів, а й простежити, які саме аспекти емоційного 

інтелекту найбільш суттєво корелюють із агресивною поведінкою чи 

роллю жертви булінгу. 

Для обробки результатів використовувалася програма Microsoft 

Excel. Усі дані попередньо були зведені в єдину таблицю, де кожен 

респондент мав свої індивідуальні показники за кожною методикою. За 

допомогою функції CORREL було обчислено коефіцієнти кореляції 

Пірсона між змінними. Позитивні значення коефіцієнтів свідчать про 

прямий зв’язок між показниками (чим вищий емоційний інтелект, тим 

менше проявів булінгу), тоді як від’ємні значення – про обернений зв’язок 
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(чим нижчий рівень емоційного інтелекту, тим більше проявів агресії чи 

конфліктності). 

Таблиця 2.6. 

Кореляційні зв’язки між показниками емоційного інтелекту та 

проявами булінгу (n = 40) 

Показники «Повітряні 

кульки» 

Зарицька Люсін OLWEUS Холл 

«Повітряні 

кульки» 

1,00 0,64 0,59 -0,48 0,62 

Зарицька 0,64 1,00 0,71 -0,53 0,68 

Люсін 0,59 0,71 1,00 -0,56 0,73 

OLWEUS -0,48 -0,53 -0,56 1,00 -0,51 

Холл 0,62 0,68 0,73 -0,51 1,00 

 

Дані таблиці показують, що між більшістю методик, спрямованих 

на оцінку емоційного інтелекту, виявлено помірні та сильні позитивні 

кореляційні зв’язки (від 0,59 до 0,73). Це свідчить про узгодженість 

результатів різних інструментів діагностики та їхню надійність. Зокрема, 

найтісніший зв’язок зафіксовано між опитувальником Д. Люсіна та 

методикою Н. Холла (r = 0,73), що підтверджує, що обидва інструменти 

ефективно оцінюють базові когнітивні й емоційні аспекти емоційного 

інтелекту. 

Водночас спостерігається стійка від’ємна кореляція між рівнем 

емоційного інтелекту та показниками булінгу за опитувальником 

OLWEUS (від -0,48 до -0,56). Це означає, що чим вищі навички емоційної 

саморегуляції та емпатії у підлітків, тим менше вони схильні ставати 

учасниками агресивних чи деструктивних взаємодій. Найбільш 

виражений обернений зв’язок встановлено між результатами 

опитувальника Люсіна та OLWEUS (r = -0,56), що підкреслює значення 

усвідомлення та контролю власних емоцій у профілактиці булінгу. 
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Крім того, методика «Повітряні кульки» показала тісний зв’язок із 

результатами за Зарицькою (r = 0,64) та Холлом (r = 0,62). Це свідчить про 

те, що навіть спрощені візуальні методики для діагностики емоційних 

проявів можуть надійно відображати рівень розвитку емоційної сфери. 

Отримані результати підтвердили, що всі застосовані методики 

узгоджуються між собою та достовірно вимірюють рівень емоційного 

інтелекту. Найтісніші позитивні зв’язки спостерігаються між 

методиками, які оцінюють когнітивно-емоційні компоненти (Люсін, 

Холл, Зарицька). Водночас наявність обернених кореляцій із 

результатами за OLWEUS вказує на чіткий зв’язок між недостатнім 

розвитком емоційного інтелекту та високим рівнем булінгу серед 

підлітків. Таким чином, розвиток емоційного інтелекту може 

розглядатися як ефективний засіб профілактики агресивних проявів у 

шкільному середовищі. 

У ході констатувального етапу дослідження було здійснено 

комплексну діагностику рівня розвитку емоційного інтелекту та проявів 

булінгу серед підлітків 14–16 років, що навчалися у закладах загальної 

середньої освіти. Для досягнення поставленої мети застосовувався набір 

стандартизованих і апробованих методик, які дозволили оцінити як 

когнітивно-емоційні характеристики учнів, так і соціально-поведінкові 

особливості їхньої взаємодії. Отримані результати дали можливість 

створити цілісне уявлення про взаємозв’язок між емоційним інтелектом 

та схильністю до агресивних форм поведінки. 

Аналіз показав, що рівень емоційного інтелекту у більшості 

підлітків перебуває на середньому рівні. Окремі учні продемонстрували 

високі результати, зокрема у компонентах емпатії та розпізнавання 

емоцій інших людей, проте значна частина вибірки виявила труднощі у 

сфері саморегуляції та самомотивації. Ця тенденція вказує на те, що саме 

емоційний самоконтроль і вміння конструктивно управляти власними 
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переживаннями є найслабшою ланкою у розвитку емоційної 

компетентності підлітків. 

Результати методик, спрямованих на діагностику проявів булінгу, 

засвідчили наявність як жертв, так і агресорів серед учасників освітнього 

процесу. Було виявлено, що майже половина учнів час від часу 

зіштовхуються з формами психологічного чи фізичного тиску. Особливу 

увагу привертає наявність кібербулінгу, який у сучасних умовах є 

поширеним серед підліткової аудиторії та часто залишається 

непоміченим педагогами й батьками. 

Кореляційний аналіз підтвердив, що існує обернений зв’язок між 

рівнем емоційного інтелекту та схильністю до участі у булінгу. Учні з 

високими показниками емоційної обізнаності та емпатії рідше ставали 

агресорами й частіше займали позицію посередника чи захисника. 

Натомість низький рівень здатності до контролю емоцій і саморегуляції 

суттєво підвищував ризик участі у деструктивних формах взаємодії. 

Додаткові спостереження за поведінкою підлітків у навчальному 

середовищі підтвердили дані опитувальників. Учні з низьким емоційним 

інтелектом мали більшу схильність до імпульсивних реакцій, 

конфліктності та труднощів у розв’язанні суперечок без застосування 

агресії. Водночас високий рівень емоційної культури асоціювався із 

конструктивною комунікацією, здатністю до співпраці та уникненням 

конфліктів. 

Таким чином, констатувальний етап дослідження засвідчив 

наявність проблем у розвитку емоційного інтелекту значної частини 

підлітків, що безпосередньо впливає на масштаби та форми прояву 

булінгу в освітньому середовищі. Виявлені труднощі свідчать про 

необхідність цілеспрямованого формувального впливу, спрямованого на 

розвиток емоційної обізнаності, самоконтролю та емпатії. Це підтверджує 

доцільність подальшої реалізації програми розвитку емоційного 
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інтелекту як профілактичного засобу зниження рівня булінгу серед 

учнівської молоді. 

 

2.3. Програма розвитку емоційного інтелекту як засіб 

профілактики булінгу 

 

Сучасне шкільне середовище характеризується високим рівнем 

соціальної взаємодії, що зумовлює як позитивні, так і негативні прояви 

міжособистісних стосунків. Одним із найбільш поширених викликів для 

підліткового середовища є булінг, який має різні форми – від вербальної 

агресії до кібербулінгу. Одним із дієвих засобів профілактики цього 

явища є розвиток емоційного інтелекту, адже саме здатність 

усвідомлювати, регулювати власні емоції та розуміти переживання інших 

знижує агресивність і сприяє формуванню емпатії. 

Розроблена програма ґрунтується на результатах констатувального 

експерименту та теоретичних підходах до розвитку емоційної сфери 

підлітків. Вона включає тренінгові заняття, інтерактивні вправи, групові 

та індивідуальні форми роботи, що у комплексі забезпечують зростання 

рівня емоційної компетентності й зниження схильності до булінгу. 

Мета програми – зниження рівня проявів булінгу серед підлітків 

шляхом розвитку їхнього емоційного інтелекту та соціально-

комунікативних навичок. 

Завдання програми: формувати емоційну обізнаність та здатність 

розпізнавати власні й чужі емоції; розвивати емпатію та навички 

активного слухання; навчати саморегуляції й управлінню емоційними 

станами; формувати конструктивні навички комунікації та вирішення 

конфліктів; розвивати критичне мислення й уміння приймати 

відповідальні рішення; навчати визначати та запобігати ризиковим 

ситуаціям булінгу; забезпечити інтеграцію здобутих навичок у 

повсякденне життя підлітків. 
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Модуль «Емоційна обізнаність» 

Перший етап програми спрямований на розвиток здатності 

підлітків усвідомлювати власні емоції та емоції оточення. Для цього 

використовувалися вправи «Емоційні картки» та «Повітряні кульки», які 

допомагали візуалізувати спектр почуттів і обговорювати їх значення у 

групі. Особливу увагу приділяли веденню «Щоденника емоцій», де учні 

щодня відзначали свої переживання та реакції на різні ситуації. Це 

сприяло формуванню навички самоаналізу та підвищувало 

усвідомленість щодо власного емоційного стану. Важливою складовою 

було колективне обговорення випадків булінгу з урахуванням емоцій 

учасників. Учні поступово вчилися відрізняти схожі емоції, наприклад 

роздратування і злість, або радість і задоволення. Таким чином, підлітки 

здобували досвід точного позначення емоційних проявів. Це закладало 

основу для подальшого розвитку емоційного інтелекту та профілактики 

конфліктної поведінки. 

Модуль «Емпатія» 

Другий модуль був присвячений розвитку емпатії, тобто здатності 

розуміти і відчувати емоційні стани інших людей. Основними вправами 

стали «Рольова зміна» та «Слухай і відчуй», які передбачали перевтілення 

учнів у ролі жертв чи агресорів під час моделювання конфліктних 

ситуацій. Це допомагало школярам усвідомити наслідки агресивних дій і 

розширити розуміння емоційного світу оточення. Під час занять учні 

тренували навички активного слухання, що сприяло підвищенню поваги 

та взаєморозуміння в групі. Після кожної вправи проводилися короткі 

обговорення, де учасники ділилися своїми відчуттями та враженнями. 

Такі вправи дозволяли створити атмосферу підтримки та довіри. 

Поступово учні почали проявляти більше співчуття до однокласників. Це 

сприяло зменшенню агресивних проявів і формуванню гуманних моделей 

поведінки. 

Модуль «Саморегуляція» 
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Третій етап був спрямований на формування в учнів здатності 

контролювати власні емоційні реакції. Для цього використовувалися 

вправи «Стабільне дихання», «Моя внутрішня пауза» та інші релаксаційні 

техніки. Підлітки вчилися відчувати моменти підвищеного емоційного 

напруження та знаходити способи його зниження. Вправи з дихання 

допомагали регулювати фізіологічні прояви стресу та заспокоюватися у 

складних ситуаціях. Крім того, учні виконували вправи, спрямовані на 

самоконтроль під час конфліктів. У процесі занять проводилися дискусії 

щодо наслідків імпульсивних дій і конструктивних шляхів їх заміни. Це 

дозволяло сформувати у підлітків усвідомлену відповідальність за власну 

поведінку. У результаті учні оволодівали базовими навичками 

стресостійкості та конструктивного вирішення конфліктів. 

Модуль «Комунікація і співпраця» 

Четвертий модуль був спрямований на розвиток умінь ефективно 

взаємодіяти у групі та будувати позитивні стосунки. Основними 

вправами стали «Командний міст» і «Конструктивний діалог», які 

розвивали навички співпраці та мирного вирішення конфліктів. Учасники 

вчилися висловлювати власну думку без агресії та слухати точку зору 

іншої людини. Також проводилися завдання з невербальної комунікації, 

що дозволяло краще розуміти емоційні сигнали однокласників. Під час 

занять обговорювалися приклади булінгу та знаходилися альтернативні 

способи взаємодії. Така робота сприяла підвищенню рівня взаємоповаги 

у групі. Поступово учні навчалися працювати разом для досягнення 

спільних цілей. Це створювало основу для формування атмосфери 

підтримки й толерантності у класі. 

Модуль «Розпізнавання ризикових ситуацій» 

П’ятий модуль був зосереджений на вмінні учнів ідентифікувати 

прояви булінгу та кібербулінгу у шкільному середовищі. Вправи 

«Сценарії конфліктів» та «Булінг-детектив» моделювали реальні ситуації 

з життя підлітків. Це дозволяло обговорювати наслідки агресивної 
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поведінки та аналізувати можливі варіанти дій. Учні навчалися визначати 

як явні, так і приховані форми булінгу. Особливий акцент робився на 

кібербулінгу та його ризиках. Підлітки розробляли власні стратегії 

безпечної поведінки та підтримки однолітків у разі конфліктів. Такі 

вправи допомагали учням відчувати впевненість у здатності протистояти 

агресії. Це формувало у школярів активну позицію у протидії булінгу. 

Модуль «Критичне мислення та прийняття рішень» 

Шостий модуль мав на меті розвинути у підлітків уміння 

аналізувати наслідки власних дій і приймати обґрунтовані рішення. Учні 

виконували вправи з аналізу життєвих ситуацій і брали участь у групових 

дискусіях. Під час занять вони навчалися розглядати проблему з різних 

точок зору. Це допомагало розвивати об’єктивність і знижувало ризик 

імпульсивних рішень. Особливу увагу приділяли профілактиці 

конфліктів шляхом передбачення їхніх можливих наслідків. Поступово 

школярі оволодівали навичками стратегічного мислення та планування 

поведінки. Застосування цих умінь у повсякденному житті робило їх 

більш відповідальними. У результаті підлітки ставали здатними до більш 

усвідомленої соціальної взаємодії. 

Модуль «Інтеграція навичок у повсякденне життя» 

Сьомий етап програми передбачав застосування набутих навичок у 

реальних шкільних умовах. Учні отримували завдання використовувати 

емпатію, саморегуляцію та комунікативні уміння під час уроків, перерв і 

позакласних заходів. Паралельно проводився моніторинг змін у їхній 

поведінці за допомогою спостереження. Це дозволяло відслідковувати 

рівень інтеграції нових знань і навичок. Учасники обговорювали 

труднощі й досягнення у групових рефлексіях. Педагог і психолог 

надавали підтримку та допомагали коригувати поведінку. Такий підхід 

забезпечував поступове закріплення навичок. У результаті учні 

демонстрували помітне зниження конфліктних ситуацій і зростання 

підтримки в колективі. 
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Модуль «Підсумок і рефлексія» 

Останній модуль був спрямований на узагальнення результатів 

програми та оцінку досягнутого прогресу. Учні брали участь у 

комплексних рольових іграх, що включали розпізнавання емоцій, 

вирішення конфліктів і застосування технік саморегуляції. Після цього 

проводилося повторне тестування для визначення рівня розвитку 

емоційного інтелекту. Важливою складовою була колективна рефлексія, 

де підлітки ділилися власними враженнями та давали один одному 

поради. Індивідуальні консультації психолога дозволяли врахувати 

особисті результати кожного учасника. Підсумкові обговорення сприяли 

усвідомленню позитивних змін та закріпленню мотивації до подальшого 

розвитку. Учні мали змогу побачити свій прогрес і отримати зовнішнє 

визнання досягнень. Завершення програми стало стимулом до 

збереження та практичного застосування здобутих умінь. 

Розроблена програма розвитку емоційного інтелекту має на меті 

формування у підлітків ключових соціально-емоційних компетентностей, 

що сприяють зниженню ризику проявів булінгу в навчальному 

середовищі. Вона передбачає комплексний підхід, який поєднує 

тренінгові заняття, інтерактивні вправи, рольові ігри та індивідуальні 

завдання для учнів. Програма структурована у модулі, кожен з яких 

спрямований на розвиток конкретного компонента емоційного інтелекту: 

емоційної обізнаності, емпатії, саморегуляції, комунікативних навичок, 

критичного мислення та здатності до прийняття відповідальних рішень. 

Особлива увага приділяється інтеграції набутих навичок у повсякденне 

шкільне життя через практичні завдання, спостереження та рефлексію. 

Програма передбачає поетапне виконання завдань із поступовим 

ускладненням, що дозволяє учням послідовно освоювати та закріплювати 

нові компетентності. Структуровані вправи та методики спрямовані на 

розвиток усвідомленого ставлення до власних емоцій, уміння 

розпізнавати емоційний стан оточуючих та реагувати на конфліктні 
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ситуації конструктивно. Програма має гнучку організаційну форму, що 

дозволяє адаптувати її до особливостей конкретного навчального 

колективу та потреб учнів. Вона закладає основу для подальшого 

впровадження практичних заходів з профілактики булінгу та формування 

позитивної соціальної атмосфери у школі. 

 

2.4. Аналіз та інтерпретація результатів формувального 

експерименту 

 

Формувальний експеримент проводився з метою оцінки 

ефективності розробленої програми розвитку емоційного інтелекту та її 

впливу на прояви булінгу серед підлітків. На цьому етапі дослідження 

учні проходили серію тренінгів та практичних занять, спрямованих на 

розвиток емоційної обізнаності, емпатії, саморегуляції, навичок 

комунікації та здатності до конструктивного вирішення конфліктів. 

Використовувалося повторне тестування за тими ж методиками, що і на 

констатувальному етапі: опитувальник Д. Люсіна, методика Н. Холла, 

методика «Повітряні кульки», методики В. Зарицької та опитувальник 

OLWEUS. Результати формувального етапу повинні були 

продемонструвати покращення емоційних компетенцій та зменшення 

проявів булінгу, проте очікувалося, що показники залишатимуться 

різноякісними та не ідеальними, що дозволяє оцінити реальні темпи 

розвитку соціально-емоційних навичок у групі. 

Рівень емоційного інтелекту за опитувальником Д. Люсіна 

Результати повторного тестування показали помітне зміщення 

групи учнів із низького рівня до середнього, проте повного переходу всіх 

учнів на високий рівень не відбулося (Таблиця 2.7.). 

Таблиця 2.7.  

Рівень емоційного інтелекту за опитувальником Д. Люсіна після 

формувального етапу 
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Рівень ЕІ Кількість учнів % від загальної кількості 

Низький 5 12,5% 

Середній 22 55% 

Високий 13 32,5% 

Всього 40 100% 

 

Аналіз отриманих даних свідчить, що більшість підлітків, а саме 

55%, мають середній рівень емоційного інтелекту, що свідчить про 

достатній, але не завершений розвиток їхніх емоційних та соціальних 

навичок. Такий результат вказує на позитивну тенденцію у формуванні 

здатності до саморегуляції, розпізнавання власних емоцій та емпатії, 

проте підкреслює необхідність подальшого вдосконалення цих 

компетенцій. Підлітки зі середнім рівнем ЕІ демонструють здатність до 

конструктивного вирішення конфліктів та ефективної взаємодії з 

однолітками, хоча іноді можуть відчувати труднощі в управлінні стресом 

чи складними соціальними ситуаціями. Водночас частка учнів із високим 

рівнем емоційного інтелекту зросла до 32,5%, що підтверджує 

позитивний вплив тренінгових вправ та педагогічних інтервенцій на 

розвиток емоційної компетентності. Ця група підлітків характеризується 

високим рівнем самоусвідомлення, здатністю до гнучкої саморегуляції та 

вмінням активно підтримувати емоційний комфорт у спілкуванні з 

ровесниками. Проте 12,5% підлітків залишаються у зоні ризику через 

недостатній розвиток емоційної грамотності, що може призводити до 

складнощів у соціальній адаптації та підвищеної вразливості до 

конфліктних ситуацій і проявів булінгу. Таким чином, результати 

дослідження підкреслюють необхідність цілеспрямованої роботи над 

підвищенням рівня емоційного інтелекту у всіх підлітків, зокрема шляхом 

тренінгів, практичних занять та інтеграції емоційного розвитку у 

навчальний процес. 

Рівень емоційного інтелекту за методикою Н. Холла 
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Таблиця 2.8.  

Рівень емоційного інтелекту за методикою Н. Холла після 

формувального етапу 

Рівень ЕІ Кількість учнів % від загальної кількості 

Низький 6 15% 

Середній 21 52,5% 

Високий 13 32,5% 

Всього 40 100% 

 

Результати дослідження демонструють загальну тенденцію до 

підвищення рівня емоційної обізнаності серед підлітків, що проявляється 

у більш точному розпізнаванні власних емоцій та емоцій оточуючих. Цей 

прогрес свідчить про ефективність застосованих методів розвитку 

емоційного інтелекту, зокрема тренінгів, ігор та інтерактивних вправ, які 

спрямовані на формування емпатії та соціальних навичок. Підлітки, що 

демонструють високу емоційну обізнаність, здатні більш усвідомлено 

реагувати на емоційні сигнали однолітків, що сприяє побудові 

конструктивних стосунків і зменшенню конфліктних ситуацій у 

колективі. Разом із тим, частина учнів, а саме 15%, все ще перебуває у 

зоні потреби у додатковій підтримці, оскільки їхні навички саморегуляції 

та управління емоціями залишаються недостатньо розвиненими. Ці 

підлітки можуть стикатися з труднощами у контролі гніву, роздратування 

або стресових реакцій, що іноді проявляється у конфліктній поведінці або 

у схильності до агресивних форм взаємодії. Для таких учнів особливо 

важливим є систематичне навчання навичкам самоконтролю, розвитку 

емоційної стійкості та стратегій конструктивного вирішення конфліктів. 

Таким чином, результати підтверджують необхідність цілеспрямованої 

підтримки підлітків із низьким рівнем емоційної компетентності, що 

дозволить їм ефективніше адаптуватися у соціальному середовищі та 

знизить ризик проявів булінгу. 
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Методика «Повітряні кульки» 

Таблиця 2.9.  

Рівень емоційних проявів у соціальних взаємодіях після 

формувального етапу 

Рівень проявів Кількість учнів % від загальної кількості 

Низький 9 22,5% 

Середній 19 47,5% 

Високий 12 30% 

Всього 40 100% 

 

Спостерігається помітне зменшення частки учнів із низьким рівнем 

емоційних проявів до 22,5%, що свідчить про позитивні зміни у 

формуванні емоційної компетентності. Одночасно група підлітків із 

високим рівнем емоційного інтелекту збільшилася до 30%, що відображає 

ефективність проведених заходів з розвитку емоційної грамотності та 

навичок міжособистісної взаємодії. Ці зміни свідчать про формування 

більшої здатності до усвідомленого розпізнавання власних емоцій, 

адекватного реагування на почуття інших та конструктивної взаємодії у 

колективі. Підлітки з високим рівнем ЕІ демонструють більшу емпатію, 

вміння підтримувати однолітків у стресових ситуаціях та здатність 

уникати конфліктів або вирішувати їх мирним шляхом. Зменшення 

кількості учнів із низьким рівнем емоційних проявів також вказує на 

позитивний вплив тренінгів, групових вправ та інтерактивних методів 

навчання, які спрямовані на розвиток саморегуляції та соціальної 

адаптації. Незважаючи на це, частина підлітків ще потребує 

цілеспрямованої підтримки для підвищення рівня емоційної 

компетентності та формування навичок емпатії. Таким чином, динаміка 

змін у структурі емоційного інтелекту демонструє поступове зміцнення 

соціально-емоційних ресурсів учнів, що є важливим чинником 

профілактики булінгу та покращення психологічного клімату в колективі. 



67 
 

Опитувальник OLWEUS 

Таблиця 2.10. 

Рівень проявів булінгу та кібербулінгу після формувального етапу 

Рівень проявів Кількість учнів % від загальної кількості 

Низький 17 42,5% 

Середній 18 45% 

Високий 5 12,5% 

Всього 40 100% 

 

Спостерігається зменшення кількості учнів із високим рівнем 

проявів булінгу до 12,5%, що свідчить про ефективність реалізованої 

програми розвитку емоційного інтелекту та профілактики агресивної 

поведінки. Зменшення цього показника демонструє, що підлітки 

починають краще контролювати власні емоційні реакції, усвідомлюють 

наслідки агресивних дій та частіше обирають конструктивні способи 

взаємодії з однолітками. Водночас близько половини учнів досі 

перебувають у категорії середнього рівня ризику, що вказує на 

необхідність подальшого системного впливу та індивідуальної підтримки 

для формування стабільних навичок саморегуляції та емпатії. Підлітки 

цієї групи можуть іноді демонструвати агресивні прояви під впливом 

стресових ситуацій або соціального тиску, тому їм потрібні додаткові 

тренінги, психологічні вправи та методичні рекомендації для запобігання 

потенційним конфліктам. Аналіз показує, що програма сприяє 

поступовому зниженню ризику булінгу, але ефективність її реалізації 

залежить від регулярності заходів, активної участі педагогів і підтримки 

сім’ї. Також важливо інтегрувати групові обговорення та рольові ігри, що 

сприяють розвитку емпатії та соціальної відповідальності серед підлітків. 

У результаті можна прогнозувати поступове зниження агресивних 

проявів і зміцнення психологічного клімату в шкільному колективі [52, с. 

78–85]. 
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Методики В. Зарицької 

Таблиця 2.11.  

Рівень компонентів емоційного інтелекту після формувального 

етапу 

Компонент Рівень Кількість 

учнів 

% від загальної 

кількості 

Емпатія 

Низький 8 20% 

Середній 22 55% 

Високий 10 25% 

Емоційна 

стабільність 

Низький 10 25% 

Середній 20 50% 

Високий 10 25% 

Саморегуляція 

Низький 12 30% 

Середній 18 45% 

Високий 10 25% 

 

Результати показують покращення рівня емпатії та емоційної 

стабільності, проте саморегуляція залишається слабким компонентом для 

частини учнів (30%). Це підкреслює необхідність подальшого 

закріплення навичок контролю емоцій у програмах розвитку. 

Кореляційний аналіз. Для оцінки взаємозв’язку між розвитком 

емоційного інтелекту та проявами булінгу використовувався коефіцієнт 

кореляції Пірсона у Microsoft Excel. Результати демонструють очікувані 

обернені зв’язки між високим рівнем емоційного інтелекту та низькою 

схильністю до агресії. 

Таблиця 2.12.  

Кореляційні зв’язки між показниками емоційного інтелекту та 

проявами булінгу (n = 40) 

Показники «Повітряні 

кульки» 

Зарицька Люсін OLWEUS Холл 
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«Повітряні 

кульки» 

1,00 0,67 0,63 -0,50 0,65 

Зарицька 0,67 1,00 0,72 -0,55 0,70 

Люсін 0,63 0,72 1,00 -0,57 0,75 

OLWEUS -0,50 -0,55 -0,57 1,00 -0,53 

Холл 0,65 0,70 0,75 -0,53 1,00 

 

Кореляційний аналіз виявив чіткий обернений зв’язок між рівнем 

емоційного інтелекту підлітків та проявами булінгу, що підтверджує 

важливість розвитку емоційної компетентності для формування 

конструктивної поведінки. Учні з високим рівнем емоційної обізнаності 

здатні краще розпізнавати власні емоції, усвідомлювати їхні причини та 

передбачати можливі наслідки своїх дій у взаємодії з іншими. Водночас 

підлітки з добре розвиненими навичками саморегуляції ефективніше 

контролюють імпульсивні реакції, уникають агресивних проявів і більш 

зважено реагують на провокації. Ця група учнів частіше демонструє 

емпатію, здатність до співпереживання та конструктивне вирішення 

конфліктів, що значно зменшує ймовірність участі у булінгу як агресорів. 

Результати аналізу також свідчать, що високий рівень емоційного 

інтелекту сприяє розвитку навичок соціальної адаптації та підтримує 

позитивний психологічний клімат у класі. Учні з низьким рівнем 

емоційної компетентності навпаки схильні до імпульсивних та 

агресивних дій, що підвищує ризик виникнення конфліктів і шкодить 

міжособистісним стосункам. Отже, розвиток емоційного інтелекту є 

ключовим фактором профілактики булінгу та зміцнення здорового 

соціального середовища серед підлітків [22, с. 64–69]. 

Загальний аналіз результатів формувального експерименту 

свідчить про позитивну динаміку у розвитку емоційного інтелекту серед 

учнів досліджуваної групи. Повторне тестування показало, що більшість 

підлітків продемонстрували покращення рівня емоційної обізнаності, 
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емпатії та саморегуляції, а частка учнів із високим рівнем емоційного 

інтелекту зросла порівняно з констатувальним етапом. Разом із тим, не всі 

учні досягли високого рівня компетентностей, і певна частина групи 

залишилася на середньому та низькому рівнях розвитку, що вказує на 

необхідність продовження цілеспрямованих тренінгових заходів. 

Результати методики «Повітряні кульки» та методик В. Зарицької 

засвідчили, що учні здатні більш конструктивно взаємодіяти в соціальних 

ситуаціях і демонструють вищу емпатію, проте саморегуляція залишалася 

слабким компонентом у частини підлітків. Це підкреслює важливість 

спеціально організованих вправ для розвитку здатності контролювати 

власні емоції та запобігати імпульсивним діям у конфліктних ситуаціях. 

Дані опитувальника OLWEUS показали зменшення частки учнів із 

високим рівнем проявів булінгу та кібербулінгу, що свідчить про 

потенційний вплив програми на профілактику агресивної поведінки. 

Проте близько половини учнів залишаються на середньому рівні ризику, 

що підтверджує необхідність продовження цілеспрямованої роботи для 

формування безпечного соціального середовища у класі. 

Кореляційний аналіз підтвердив обернену залежність між рівнем 

емоційного інтелекту та проявами булінгу: учні з вищими показниками 

емоційної обізнаності та саморегуляції рідше виявляють агресивні або 

конфліктні моделі поведінки. Це підтверджує концептуальну гіпотезу 

дослідження про те, що розвиток емоційних компетентностей є ключовим 

чинником зниження ризику булінгу. 

Отримані результати дозволяють констатувати, що впровадження 

системних тренінгових вправ із розвитку емоційного інтелекту сприяє 

підвищенню рівня соціально-емоційних навичок підлітків. При цьому 

досягнуті зміни є позитивними, але не ідеальними, що свідчить про 

поступовий процес формування емоційної компетентності та 

необхідність подальшого закріплення отриманих результатів у 

повсякденному шкільному середовищі. 
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У ході дослідження було встановлено, що рівень емоційного 

інтелекту серед підлітків варіює від низького до високого, а прояви 

булінгу та конфліктної поведінки мають різний ступінь інтенсивності. Це 

свідчить про необхідність систематичного та комплексного підходу до 

формування соціально-емоційних компетентностей у навчальному 

середовищі. Розробка цілеспрямованих заходів має на меті не лише 

підвищення здатності учнів розпізнавати та контролювати власні емоції, 

а й формування навичок емпатії, саморегуляції та ефективної взаємодії з 

однолітками. 

Рекомендації покликані створити практичні орієнтири для 

педагогів і психологів, що працюють у закладах середньої освіти, та 

сприяти запровадженню профілактичних заходів проти булінгу. Вони 

базуються на аналізі результатів діагностичних методик, що дозволяють 

визначити сильні та проблемні сторони розвитку емоційного інтелекту в 

підлітків. Основна мета цих рекомендацій – забезпечити комплексну 

підтримку учнів у розвитку емоційних і соціальних навичок, підвищити 

ефективність взаємодії у класних колективах та створити безпечне та 

сприятливе середовище для навчання та соціалізації. 

Рекомендується регулярно проводити інтерактивні заняття, 

спрямовані на підвищення емоційної обізнаності, розвиток емпатії та 

саморегуляції. Враховуючи різний рівень розвитку емоційного інтелекту 

серед підлітків, важливо застосовувати індивідуалізовані стратегії 

навчання. Навички емоційного інтелекту слід закріплювати у 

повсякденній шкільній практиці: під час уроків, перерв, групових заходів 

та позакласної діяльності. Особливу увагу слід приділяти розвитку умінь 

активного слухання, співпереживання та ведення діалогу без агресії. 

Важливо залучати батьків і вчителів до процесу розвитку емоційних 

компетентностей, надаючи рекомендації щодо підтримки учнів вдома та 

у класі. Розвиток емоційного інтелекту слід включати до загальної 

стратегії профілактики булінгу в школі.  
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Загалом, дані формувального експерименту підкреслюють 

актуальність комплексного підходу до розвитку емоційного інтелекту для 

профілактики конфліктів і булінгу. Вони свідчать про потребу у 

диференційованих навчально-виховних заходах, які враховують 

індивідуальні особливості учнів, рівень їхніх емоційних компетентностей 

та ступінь ризику участі у конфліктних ситуаціях. Реалізація таких 

програм може стати ефективним інструментом підтримки психологічного 

благополуччя та формування безпечного освітнього середовища. 
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Висновок до другого розділу 

У ході проведеного формувального експерименту було виявлено 

значущий зв’язок між рівнем емоційного інтелекту підлітків та проявами 

булінгу в навчальному середовищі. Констатувальний етап дослідження 

дозволив визначити початковий рівень емоційної компетентності учнів та 

частоту агресивних проявів. Дані, отримані за опитувальниками Д. 

Люсіна, Н. Холла та OLWEUS, засвідчили переважання середнього рівня 

емоційного інтелекту та наявність учнів із низьким рівнем саморегуляції 

та емпатії, що підкреслює необхідність систематичної роботи над 

розвитком соціально-емоційних навичок. 

Розроблена програма розвитку емоційного інтелекту, яка включала 

інтерактивні тренінги, рольові ігри, вправи на саморегуляцію та 

усвідомлену взаємодію, була спрямована на формування здатності 

розпізнавати власні емоції та емоційний стан оточуючих, розвиток 

емпатії і конструктивного вирішення конфліктів. Підлітки активно 

залучалися до практичних завдань, що стимулювало їхню саморефлексію, 

сприяло розвитку навичок соціальної взаємодії та підвищувало рівень 

усвідомлення власних дій. 

Результати формувального етапу показали помітне підвищення 

середнього рівня емоційного інтелекту серед учасників. Зокрема, за 

опитувальником Д. Люсіна відзначалося зростання показників 

розпізнавання власних емоцій, а за методиками В. Зарицької покращилася 

здатність до емпатійного сприйняття та саморегуляції. Учні 

демонстрували більш стабільну поведінку у конфліктних ситуаціях і 

здатність прогнозувати наслідки своїх дій, що свідчить про позитивний 

вплив комплексного підходу на розвиток емоційних компетенцій. 

Спостерігалося одночасне зниження частоти проявів булінгу та 

кібербулінгу. Дані опитувальника OLWEUS свідчать про зменшення 

середнього рівня агресивної поведінки та зниження кількості вербальних 

і фізичних конфліктів. Підлітки засвоїли навички конструктивного 
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вирішення суперечок та прояву підтримки однокласникам, що позитивно 

вплинуло на соціальну взаємодію у групі. 

Індивідуальний аналіз змін показав, що найбільший прогрес 

досягли учні з початково низьким рівнем емоційного інтелекту. Вони 

стали більш впевненими у соціальних контактах, здатними контролювати 

власні емоційні реакції та проявляти емпатію. Це свідчить про 

ефективність програми для різних рівнів емоційної компетентності та 

підкреслює важливість диференційованого підходу у навчально-виховній 

роботі. 

Кореляційний аналіз підтвердив стійкий негативний зв’язок між 

рівнем емоційного інтелекту та проявами булінгу. Чим вищі показники 

емоційної компетентності, тим рідше учні демонстрували агресивну 

поведінку, що підтверджує гіпотезу дослідження та обґрунтовує 

використання подібних програм у освітньому процесі як превентивного 

заходу проти булінгу. 

Дослідження також виявило певні гендерні та вікові особливості: 

дівчата швидше засвоювали навички емпатії та вираження емоцій, тоді як 

хлопці демонстрували кращий контроль агресивної поведінки. 

Незважаючи на ці відмінності, усі учасники досягли помітного 

підвищення рівня емоційного інтелекту та покращення якості соціальної 

взаємодії. 

Загалом результати другого розділу свідчать про доцільність 

комплексної програми розвитку емоційного інтелекту для формування 

соціально-емоційних компетенцій підлітків. Систематична та 

цілеспрямована робота над саморегуляцією, емпатією та конструктивною 

комунікацією сприяє зменшенню агресивної поведінки, покращенню 

психологічного клімату в класі та формуванню безпечного навчального 

середовища. Отримані дані обґрунтовують необхідність інтеграції 

соціально-емоційного навчання в освітній процес як ефективного 

профілактичного засобу проти булінгу.  
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ВИСНОВКИ 

 

У ході дослідження було науково обґрунтовано та емпірично 

вивчено вплив рівня емоційного інтелекту підлітків на прояви булінгу в 

навчальному середовищі. Дослідження здійснювалося за комплексною 

програмою, що поєднувала теоретичний аналіз, формувальний 

експеримент та розробку практичних рекомендацій. На підставі 

проведеної роботи можна зробити наступні висновки щодо виконання 

основних завдань дослідження. 

1. У ході роботи систематизовано основні підходи до визначення 

емоційного інтелекту, розкрито його структуру та функції в процесі 

соціальної взаємодії. Було проаналізовано сучасні дослідження щодо 

проявів булінгу, його форм та наслідків для підлітків. Результати цього 

етапу підтвердили актуальність проблеми та необхідність розвитку 

емоційних компетенцій як превентивного заходу проти агресивної 

поведінки. 

2. Використання опитувальників Д. Люсіна, Н. Холла та методик В. 

Зарицької дозволило ідентифікувати ключові компоненти ЕІ: емпатію, 

саморегуляцію та здатність до усвідомлення власних емоцій. Аналіз 

показав, що більшість учнів перебувають на середньому рівні розвитку 

цих компетенцій, тоді як група з низьким рівнем ЕІ має підвищений ризик 

проявів агресії, що підтверджує необхідність цілеспрямованої 

корекційної роботи. 

3. Було проаналізовано сучасні програми соціально-емоційного 

навчання, інтерактивні методики тренінгової та психолого-педагогічної 

спрямованості. Виявлено ефективність комплексного підходу, що 

поєднує розвиток емоційного інтелекту та формування просоціальної 

поведінки. Ці висновки стали методологічною основою для розробки 

власної програми експериментальної роботи. 
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4. Проведено формувальний експеримент із використанням 

інтерактивних вправ, рольових ігор, методик «Повітряні кульки» та 

OLWEUS. Результати показали позитивну динаміку розвитку емоційних 

компетенцій та одночасне зниження агресивних проявів серед учнів. 

Аналіз даних підтвердив гіпотезу про зворотний зв’язок між рівнем ЕІ та 

ризиком булінгу. 

5. Було розроблено комплекс вправ на емоційну обізнаність, 

саморегуляцію, емпатію, конструктивну комунікацію та критичне 

мислення. Програма спрямована на інтеграцію навичок у повсякденне 

життя підлітків і передбачає систематичні заняття у навчальному 

середовищі. Її впровадження дозволяє підвищити рівень соціально-

емоційних компетенцій та зменшити ризик агресивної поведінки. 

Підвищилися показники емпатії, здатності до саморегуляції та 

розпізнавання емоцій інших людей. Середній рівень проявів булінгу та 

кібербулінгу знизився, а учні стали більш здатними до конструктивного 

вирішення конфліктів та підтримки однокласників. 

Встановлено, що підлітки з високими показниками ЕІ 

демонструють меншу схильність до агресивної поведінки та частіше 

виступають миротворцями у групі. Це підтвердило гіпотезу дослідження 

та обґрунтувало доцільність використання програм розвитку ЕІ як 

профілактичного заходу. 

Інтеграція теоретичних знань і практичних вправ дозволяє 

формувати у підлітків конструктивні моделі поведінки, підвищувати 

рівень соціальної адаптації та зменшувати ризик проявів булінгу. 

Програма має потенціал для впровадження у навчальні заклади як 

ефективний інструмент профілактики агресії серед підлітків. 

Таким чином, дослідження підтвердило доцільність 

цілеспрямованого розвитку емоційного інтелекту для профілактики 

булінгу. Високий рівень ЕІ у підлітків сприяє формуванню стійких 

соціально-комунікативних навичок, конструктивній поведінці та 
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зниженню агресивних проявів. Отримані дані обґрунтовують включення 

соціально-емоційного навчання в освітній процес та створюють основу 

для подальших практичних рекомендацій щодо розвитку емоційних 

компетенцій у школах. 
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ДОДАТКИ 

 

Додаток А 

Методика Н. Холла для діагностики емоційного інтелекту  

 

Складається з 30 тверджень, оцінюваних за 6-бальною шкалою від 

«повністю не згоден» (–3 бали) до «повністю згоден» (+3 бали). Ця 

методика дозволяє оцінити п’ять ключових компонентів емоційного 

інтелекту: 

1. Емоційна обізнаність 

2. Управління власними емоціями 

3. Самомотивація 

4. Емпатія 

5. Розпізнавання емоцій інших людей 

Кожен з цих компонентів оцінюється за відповідними питаннями: 

 Шкала 1 (Емоційна обізнаність): питання 1, 2, 4, 17, 19, 25 

 Шкала 2 (Управління власними емоціями): питання 3, 7, 8, 10, 18, 

30 

 Шкала 3 (Самомотивація): питання 5, 6, 13, 14, 16, 22 

 Шкала 4 (Емпатія): питання 9, 11, 20, 21, 23, 28 

 Шкала 5 (Розпізнавання емоцій інших людей): питання 12, 15, 24, 

26, 27, 29 

Респонденти оцінюють кожне твердження за шкалою: 

 –3 – повністю не згоден 

 –2 – переважно не згоден 

 –1 – частково не згоден 

 +1 – частково згоден 

 +2 – переважно згоден 

 +3 – повністю згоден 
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Після оцінювання підраховуються бали для кожної шкали. Рівні 

емоційного інтелекту визначаються за такими критеріями: 

 Високий рівень: 14 і більше балів 

 Середній рівень: 8–13 балів 

 Низький рівень: 7 і менше балів 

Інтегративний рівень емоційного інтелекту визначається за сумою 

балів усіх шкал: 

 Високий рівень: 70 і більше балів 

 Середній рівень: 40–69 балів 

 Низький рівень: 39 і менше балів 

Шкала 1: Емоційна обізнаність (питання 1, 2, 4, 17, 19, 25) 

1. Я добре усвідомлюю свої емоції у будь-якій ситуації. 

2. Я швидко помічаю, коли мої емоції змінюються. 

3. Я можу чітко описати свої емоційні стани. 

4. Я розумію, які фактори впливають на мої емоції. 

5. Мені легко визначити, що саме я відчуваю в певний момент. 

6. Я помічаю зміни у своєму настрої раніше, ніж інші їх помічають. 

Шкала 2: Управління власними емоціями (питання 3, 7, 8, 10, 18, 30) 

7. Я можу зберігати спокій у стресових ситуаціях. 

8. Я легко справляюся зі своїми негативними емоціями. 

9. Я вмію контролювати свої імпульсивні реакції. 

10. Я здатен швидко відновлюватися після емоційних потрясінь. 

11. Я намагаюся знаходити позитив навіть у складних обставинах. 

12. Мої емоції не заважають мені приймати раціональні рішення. 

Шкала 3: Самомотивація (питання 5, 6, 13, 14, 16, 22) 

13. Я завжди прагну досягати поставлених цілей. 

14. Я вмію підтримувати власний ентузіазм, навіть якщо щось не 

виходить. 

15. Мені важливо розвивати себе та свої навички. 

16. Я ставлю перед собою високі, але досяжні стандарти. 



87 
 

17. Я готовий/готова долати труднощі заради досягнення мети. 

18. Я шукаю способи покращити свої результати навіть без зовнішньої 

мотивації. 

Шкала 4: Емпатія (питання 9, 11, 20, 21, 23, 28) 

19. Я легко розумію, що відчувають інші люди. 

20. Мені важливо враховувати емоції інших у спілкуванні. 

21. Я намагаюся підтримати людей, коли вони переживають складні 

моменти. 

22. Я помічаю, коли хтось приховує свої справжні емоції. 

23. Я здатен/здатна слухати інших без оцінки і критики. 

24. Я легко входжу в емоційний стан іншої людини, щоб її зрозуміти. 

Шкала 5: Розпізнавання емоцій інших людей (питання 12, 15, 24, 26, 27, 

29) 

25. Я здатен/здатна визначити емоції людини за виразом обличчя. 

26. Я помічаю емоційний стан людини за тоном голосу. 

27. Я вмію відчувати настрій групи чи колективу. 

28. Я швидко розпізнаю, коли людина не говорить правду про свої 

емоції. 

29. Я здатен/здатна передбачити реакцію іншої людини у певній 

ситуації. 

30. Мені легко визначати приховані емоції інших людей. 
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Додаток Б 

Опитувальник емоційного інтелекту Люсіна (D. Lusin) 

Опитувальник складається з 30 тверджень, які оцінюються за 5-

бальною шкалою: 

1 – зовсім не відповідає дійсності 

2 – скоріше не відповідає дійсності 

3 – частково відповідає дійсності 

4 – скоріше відповідає дійсності 

5 – повністю відповідає дійсності 

Твердження розподіляються по п’яти компонентам емоційного 

інтелекту: 

1. Емоційна обізнаність (ЕО) – питання: 1, 6, 11, 16, 21, 26 

2. Управління власними емоціями (УЕ) – питання: 2, 7, 12, 17, 22, 27 

3. Самомотивація (СМ) – питання: 3, 8, 13, 18, 23, 28 

4. Емпатія (Ем) – питання: 4, 9, 14, 19, 24, 29 

5. Розпізнавання емоцій інших людей (РЕІ) – питання: 5, 10, 15, 20, 

25, 30 

Питання опитувальника 

1. Я легко усвідомлюю свої емоції в будь-якій ситуації. 

2. Я можу контролювати свої негативні емоції. 

3. Я завжди прагну досягати своїх цілей. 

4. Я швидко розумію емоції інших людей. 

5. Я легко визначаю настрій співрозмовника по міміці та тону 

голосу. 

6. Я помічаю зміни свого настрою протягом дня. 

7. Я вмію заспокоїти себе, коли хвилююся. 

8. Я мотивую себе навіть у складних обставинах. 

9. Я вмію співчувати іншим людям. 

10. Я швидко розпізнаю, коли хтось приховує свої емоції. 

11. Я можу чітко описати свої почуття. 
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12. Я рідко дозволяю емоціям заважати прийняттю рішень. 

13. Я прагну до самовдосконалення і розвитку. 

14. Мені легко підтримати людину, яка засмучена. 

15. Я здатен передбачити реакцію інших людей у складних ситуаціях. 

16. Я розумію, чому мої емоції змінюються. 

17. Я знаходжу способи залишатися спокійним у конфліктних 

ситуаціях. 

18. Мене легко надихає власний внутрішній стимул. 

19. Я помічаю емоційний стан інших людей без слів. 

20. Я можу оцінити, наскільки щирі емоції співрозмовника. 

21. Я усвідомлюю, що впливає на мої емоції. 

22. Я вмію швидко відновлюватися після стресу. 

23. Я готовий долати труднощі заради мети. 

24. Я враховую емоції інших людей у своїх діях. 

25. Я легко помічаю приховані емоції у колективі. 

26. Я знаю, які емоції відчуваю у різних життєвих ситуаціях. 

27. Мої емоції не заважають мені досягати результатів. 

28. Я підтримую себе у прагненні до цілей, навіть якщо обставини 

складні. 

29. Я відчуваю, коли інша людина потребує підтримки. 

30. Я можу розпізнати приховані почуття в групі людей. 

Ключ оцінювання 

1) Кожна шкала оцінюється як сума балів за відповідні питання. 

2) Рівні емоційного інтелекту для кожної шкали: 

 Високий: 22–30 балів 

 Середній: 15–21 бал 

 Низький: 6–14 балів 

3) Інтегративний рівень ЕІ (сума всіх шкал): 

 Високий: 110–150 балів 

 Середній: 75–109 балів 



90 
 

 Низький: 30–74 балів 
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Додаток В 

Методика дослідження рівня розвитку емоційного інтелекту (Зарицька 

В. В.) 

Методика складається з 30 тверджень, які оцінюються за 5-бальною 

шкалою: 

1 – зовсім не відповідає 

2 – скоріше не відповідає 

3 – частково відповідає 

4 – скоріше відповідає 

5 – повністю відповідає 

Твердження поділені на п’ять шкал, що відповідають ключовим 

компонентам емоційного інтелекту: 

1. Емоційна обізнаність (ЕО) – питання 1, 6, 11, 16, 21, 26 

2. Управління власними емоціями (УЕ) – питання 2, 7, 12, 17, 22, 27 

3. Самомотивація (СМ) – питання 3, 8, 13, 18, 23, 28 

4. Емпатія (Ем) – питання 4, 9, 14, 19, 24, 29 

5. Розпізнавання емоцій інших людей (РЕІ) – питання 5, 10, 15, 20, 

25, 30 

Питання методики 

1. Я легко усвідомлюю свої почуття в будь-якій ситуації. 

2. Я можу керувати своїм емоційним станом у стресі. 

3. Я завжди намагаюся досягати поставлених цілей. 

4. Я здатен/здатна розуміти емоції інших людей. 

5. Я можу визначити емоції людини за виразом обличчя та 

інтонацією. 

6. Я відчуваю, як змінюється мій настрій протягом дня. 

7. Я вмію заспокоїти себе, коли нервую або засмучуюсь. 

8. Я мотивую себе, навіть коли обставини складні. 

9. Я помічаю, коли інші люди потребують підтримки. 

10. Я можу розпізнати, коли хтось приховує свої почуття. 
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11. Я можу чітко описати свої емоції словами. 

12. Мої емоції не заважають мені приймати раціональні рішення. 

13. Я прагну самовдосконалюватися та розвивати свої здібності. 

14. Я можу співпереживати навіть людям, яких не знаю добре. 

15. Я здатен передбачити реакції інших у складних ситуаціях. 

16. Я розумію, що викликає у мене певні емоції. 

17. Я легко справляюся з почуттям роздратування або тривоги. 

18. Я підтримую себе у досягненні цілей без зовнішньої мотивації. 

19. Я помічаю емоційний стан співрозмовника навіть без слів. 

20. Я можу оцінити, наскільки щирі емоції інших людей. 

21. Я усвідомлюю свої сильні та слабкі сторони з емоційної точки 

зору. 

22. Я можу зберігати спокій у конфліктних ситуаціях. 

23. Я готовий/готова долати труднощі для досягнення мети. 

24. Я враховую почуття інших у своїх рішеннях. 

25. Я швидко помічаю приховані емоції у колективі. 

26. Я знаю, які емоції відчуваю у різних ситуаціях. 

27. Я рідко дозволяю негативним емоціям впливати на мої дії. 

28. Я підтримую себе у прагненні до самовдосконалення. 

29. Я можу зрозуміти потреби людини навіть по її невербальних 

сигналах. 

30. Я легко визначаю емоції групи людей або колективу. 

Ключ оцінювання 

Сума балів за кожну шкалу: 

 Високий рівень: 22–30 балів 

 Середній рівень: 15–21 бал 

 Низький рівень: 6–14 балів 

Інтегративний рівень емоційного інтелекту (сума всіх шкал): 

 Високий: 110–150 балів 

 Середній: 75–109 балів 



93 
 

 Низький: 30–74 балів 
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Додаток Г 

Діагностична методика «Повітряні кульки» 

Ключ інтерпретації «Повітряні кульки» 

1. Розмір кульки 

 Велика кулька – сильне значення або пріоритет у житті (можлива 

домінуюча емоція, важлива потреба). 

 Середня кулька – нормальний рівень значимості. 

 Маленька кулька – низька значимість або прихована потреба. 

2. Розташування на аркуші 

 Верхня частина аркуша – позитивні емоції, оптимізм, високі 

прагнення. 

 Середина аркуша – реалістичне сприйняття себе та навколишніх. 

 Нижня частина аркуша – тривога, невпевненість, страхи. 

3. Форма кульки 

 Кругла, рівна, акуратна – гармонійний емоційний стан, внутрішня 

стабільність. 

 Нерівна, сплюснута, із зазублинами – тривожність, конфліктність, 

внутрішні переживання. 

4. Кількість кульок 

 Багато кульок (6 і більше) – емоційна відкритість, 

багатозадачність, активність. 

 Мало кульок (3–5) – зосередженість на важливому, але можливе 

замикання у собі. 

 Одна–дві кульки – схильність до ізоляції або монотонності, 

обмежена емоційна експресія. 

5. Взаєморозташування кульок 

 Кульки не торкаються одна одної – самостійність, незалежність. 

 Кульки близько або перекривають одна одну – сильна потреба у 

контактах, можлива залежність від думки інших. 
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 Кульки розташовані хаотично – емоційна нестабільність, труднощі 

у контролі емоцій. 

6. Колір та додаткові елементи (якщо малюють кольорові кульки) 

 Яскраві кольори – позитивна емоційна активність, оптимізм. 

 Тьмяні кольори – пригніченість, тривожність. 

 Додаткові елементи (нитки, обличчя, символи) – відображають 

особисті потреби, бажання контролю, внутрішні конфлікти. 

Загальна інтерпретація 

 Гармонійна композиція кульок (рівні, круглі, збалансовані, 

розташовані у верхній/середній частині) – високий рівень 

емоційного інтелекту та внутрішньої стабільності. 

 Дисгармонійна композиція (нерівні, перекриваються, хаотично 

розташовані) – низький або середній рівень емоційного інтелекту, 

емоційна нестійкість. 
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Додаток Д 

Опитувальник OLWEUS для здійснення моніторингу в закладі освіти. 

1. Наскільки тобі подобається у школі?  

a) Дуже не подобається b) Не подобається  c) Не можу визначитись d) 

Подобається e) Дуже подобається 2. Ти хлопець чи дівчина? a) Хлопець 

b) Дівчина  

3. Скільки хороших друзів у тебе є в класі?  

a) Жодного b) Один хороший друг c) 2-3 хороших друзів d) 4-5 хороших 

друзів e) 6 та більше хороших друзів  

4. Як часто тобі доводилося переживати знущання над собою у школі за 

останні кілька місяців? a) Наді мною не знущалися b) Один чи два рази c) 

2-3 рази на місяць d) Приблизно раз на тиждень e) Декілька разів на 

тиждень  

5. Мені давали образливі прізвиська, насміхалися або дражнили так, що 

мене це зачіпало. a) Такого не траплялося b) Траплялося раз або двічі c) 

2-3 рази на місяць d) Приблизно раз на тиждень e) Декілька разів на 

тиждень  

6. Інші учні навмисно не залучали мене у спільні події, виключали мене 

зі свого кола друзів або повністю ігнорували мене. a) Такого не 

траплялося b) Траплялося раз або двічі c) 2-3 рази на місяць d) Приблизно 

раз на тиждень e) Декілька разів на тиждень  

7. Мене штовхали, лупцювали, штурхали або навмисне залишали у 

закритому приміщенні. a) Такого не траплялося b) Траплялося раз або 

двічі c) 2-3 рази на місяць d) Приблизно раз на тиждень e) Декілька разів 

на тиждень  

8. Інші учні оббріхували мене або розпускали плітки з метою погіршити 

ставлення оточуючих до мене. a) Такого не траплялося b) Траплялося раз 

або двічі c) 2-3 рази на місяць d) Приблизно раз на тиждень e) Декілька 

разів на тиждень  
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9. У мене забирали, пошкоджували речі або гроші. a) Такого не 

траплялося b) Траплялося раз або двічі c) 2-3 рази на місяць d) Приблизно 

раз на тиждень e) Декілька разів на тиждень  

10. Мене залякували або примушували робити речі, які я не хочу. a) 

Такого не траплялося b) Траплялося раз або двічі c) 2-3 рази на місяць d) 

Приблизно раз на тиждень e) Декілька разів на тиждень  

11. З мене знущалися, насміхаючись над моєю расою або кольором шкіри. 

a) Такого не траплялося b) Траплялося раз або двічі c) 2-3 рази на місяць 

d) Приблизно раз на тиждень e) Декілька разів на тиждень  

12. З мене знущалися, використовуючи образливі прізвиська, насмішки 

або жести с сексуальним підтекстом. a) Такого не траплялося b) 

Траплялося раз або двічі c) 2-3 рази на місяць d) Приблизно раз на 

тиждень e) Декілька разів на тиждень  

13. Наді мною знущалися іншим чином. a) Такого не траплялося b) 

Траплялося раз або двічі c) 2-3 рази на місяць d) Приблизно раз на 

тиждень e) Декілька разів на тиждень  

14. У якому(их) класі(ах) вчаться учні, які знущалися над тобою? a) У 

моєму класі b) У іншому класі з моєї паралелі c) У старших класах d) У 

молодших класах e) У різних класах  

15. До знущань вдавалися дівчата чи хлопці? a) В основному, 1 дівчина b) 

Декілька дівчат c) В основному, 1 хлопець d) Декілька хлопців e) І хлопці, 

і дівчата  

16. Яка кількість учнів зазвичай брала участь у знущаннях? a) В 

основному, 1 учень b) 2-3 учня c) 4-9 учнів d) Понад 9 учнів e) Різні учні 

з різних класів  

17. Як довго тривало знущання? a) 1 або 2 тижні b) Приблизно місяць c) 

Приблизно півроку d) Приблизно рік e) Декілька років  

18. Де над тобою знущалися? a) На спортивному майданчику b) У 

коридорах та на сходах c) У класі (у присутності вчителя) d) У класі (за 

відсутності вчителя) e) У туалеті f) У спортзалі g) У їдальні h) На шляху 



98 
 

до школи або з неї i) На зупинці транспорту j) У шкільному автобусі k) В 

іншому місці у школі  

19. Чи казав(ла) ти комусь в останні декілька місяців, що над тобою 

знущаються? a) Знущалися, але не казав(ла) b) Знущалися і казав(ла) Кому 

ти казав(ла)? a) Шкільному вчителю b) Іншому дорослому зі школи c) 

Комусь зі своїх батьків/опікунів d) Комусь зі своїх братів/сестер e) 

Комусь зі своїх друзів f) Комусь іншому  

20. Як часто хтось із вчителів або дорослих намагається втрутитись та 

зупинити це, якщо над учнем знущаються у школі? a) Майже ніколи b) 

Рідко c) Іноді d) Часто e) Майже завжди  

21. Як часто інші учні намагаються втрутитись та зупинити це, якщо над 

учнем знущаються у школі? a) Майже ніколи b) Рідко c) Іноді d) Часто e) 

Майже завжди  

22. За останні кілька місяців чи звертався хтось із дорослих до 

представників школи, намагаючись зупинити знущання над тобою? a) 

Наді мною не знущалися b) Ні, ніхто не звертався до представників школи 

c) Так, одного разу зверталися d) Так, зверталися декілька разів  

23. Коли ти бачиш, що знущаються над учнем твого віку, що ти думаєш 

або відчуваєш? a) Напевне, вони того заслуговують b) Не дуже їм 

співчуваю c) У деякій мірі співчуваю їм d) Дуже співчуваю та прагну 

допомогти  

24. Як часто ти брав(ла) участь у знущанні над іншими учнями за останні 

декілька місяців? a) Не знущався(лася) над іншими b) Траплялося раз або 

двічі c) 2-3 рази на місяць d) Приблизно раз на тиждень e) Декілька разів 

на тиждень  

25. Я давав(ла) образливі прізвиська комусь з учнів, насміхався(лась) або 

дражнив(ла) так, щоб їх це зачіпало. a) Такого не траплялося b) 

Траплялося раз або двічі c) 2-3 рази на місяць d) Приблизно раз на 

тиждень e) Декілька разів на тиждень  
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26. Я навмисно не залучав(ла) когось конкретного у спільні події, 

виключали їх зі свого кола друзів або повністю ігноруючи. a) Такого не 

траплялося b) Траплялося раз або двічі c) 2-3 рази на місяць d) Приблизно 

раз на тиждень e) Декілька разів на тиждень  

27. Я штовхав(ла), лупцював(ла), штурхав(ла) або навмисне залишав(ла) 

когось у закритому приміщенні. a) Такого не траплялося b) Траплялося 

раз або двічі c) 2-3 рази на місяць d) Приблизно раз на тиждень e) Декілька 

разів на тиждень  

28. Я розпускав(ла) плітки про когось з метою погіршити ставлення 

оточуючих до них. a) Такого не траплялося b) Траплялося раз або двічі c) 

2-3 рази на місяць d) Приблизно раз на тиждень e) Декілька разів на 

тиждень  

29. Я забирав(ла), псував(ла) чиїсь речі або гроші. a) Такого не траплялося 

b) Траплялося раз або двічі c) 2-3 рази на місяць d) Приблизно раз на 

тиждень e) Декілька разів на тиждень  

30. Я залякував(ла) або примушував(ла) когось робити речі, які вони не 

хотіли робити. a) Такого не траплялося b) Траплялося раз або двічі c) 2-3 

рази на місяць d) Приблизно раз на тиждень e) Декілька разів на тиждень  

31. Я знущався(лась) над кимось, насміхаючись над їх расою або 

кольором шкіри. a) Такого не траплялося b) Траплялося раз або двічі c) 2-

3 рази на місяць d) Приблизно раз на тиждень e) Декілька разів на тиждень  

32. Я знущався(лась) над іншими, використовуючи образливі прізвиська, 

насмішки або жести с сексуальним підтекстом. a) Такого не траплялося b) 

Траплялося раз або двічі c) 2-3 рази на місяць d) Приблизно раз на 

тиждень e) Декілька разів на тиждень  

33. Я знущався(лась) над кимось іншим чином. a) Такого не траплялося b) 

Траплялося раз або двічі c) 2-3 рази на місяць d) Приблизно раз на 

тиждень e) Декілька разів на тиждень  

34. За останні кілька місяців чи говорив з тобою класний керівник або 

учителі стосовно твого знущання над кимось із учнів у школі? a) Не 



100 
 

знущався(лась) над іншими b) Зі мною ніхто не говорив c) Так, одного 

разу говорили d) Так, говорили декілька разів  

35. За останні декілька місяців чи говорили з тобою дорослі вдома 

стосовно твого знущання над кимось із учнів у школі? e) Не 

знущався(лась) над іншими f) Зі мною ніхто не говорив g) Так, одного 

разу говорили h) Так, говорили декілька разів  

36. Чи вважаєш ти, що можеш приєднатися до знущання над учнем, який 

тобі не подобається? a) Так b) Так, можливо c) Я не знаю d) Ні, напевно, 

не стану e) Ні f) Точно ні  

37. Як ти зазвичай реагуєш, якщо бачиш чи дізнаєшся, що над учнем твого 

віку знущається інший учень чи група учнів? a) Я такого ніколи не 

помічав(ла) b) Я долучаюсь до знущань c) Я такого не роблю, але вважаю 

це нормою d) Я просто спостерігаю за тим, що відбувається e) Я хотів би 

допомогти f) Я намагаюсь допомогти  

38. Як часто тебе лякає ймовірність знущань над тобою іншими учнями 

школи? a) Ніколи b) Рідко c) Іноді d) Досить часто e) Часто f) Дуже часто  

39. Загалом, як, на твою думку, твій класний керівник вплинув на 

припинення знущань в класі протягом останніх місяців? a) Дуже мало або 

ніяк b) Досить мало c) В деякій мірі вплинув d) Добре вплинув e) Дуже 

добре вплинув 40. Як би ти себе описав(ла)? 

Ключ до опитувальника OLWEUS 

1. Загальне ставлення до школи (питання 1) 

a) Дуже не подобається – 1 бал 

b) Не подобається – 2 бали 

c) Не можу визначитись – 3 бали 

d) Подобається – 4 бали 

e) Дуже подобається – 5 балів 

Інтерпретація: 

1–2 – низьке задоволення школою 

3 – середнє задоволення 
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4–5 – високе задоволення 

2. Стать (питання 2) 

a) Хлопець – для статистики 

b) Дівчина – для статистики 

3. Соціальні зв’язки (питання 3) 

a) Жодного – 1 бал 

b) Один хороший друг – 2 бали 

c) 2-3 – 3 бали 

d) 4-5 – 4 бали 

e) 6 і більше – 5 балів 

Інтерпретація: 

1–2 – низька соціальна підтримка 

3 – середня підтримка 

4–5 – висока підтримка 

4–13. Переживання булінгу  

a) Наді мною не знущалися – 0 балів 

b) Один–два рази – 1 бал 

c) 2–3 рази на місяць – 2 бали 

d) Приблизно раз на тиждень – 3 бали 

e) Декілька разів на тиждень – 4 бали 

Інтерпретація: 

0 балів – не зазнавав булінгу 

1–5 балів – низький рівень переживання булінгу 

6–15 балів – середній рівень 

16+ балів – високий рівень переживання булінгу 

14–17. Характеристика агресорів 

Вказують місце, стать, кількість учнів та тривалість – використовується 

для описової статистики 

18. Місце булінгу 

Всі відповіді (a–k) – для опису контексту та ризикових зон у школі 
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19–23. Реакція оточення 

a) Майже ніколи/рідко – 1 бал 

b) Іноді – 2 бали 

c) Часто/майже завжди – 3–4 бали 

Інтерпретація: 

Високий бал – сильна підтримка оточення або дорослих 

Низький бал – низька підтримка 

24–33. Агресивна поведінка респондента 

a) Такого не траплялося – 0 балів 

b) Раз або двічі – 1 бал 

c) 2–3 рази на місяць – 2 бали 

d) Приблизно раз на тиждень – 3 бали 

e) Декілька разів на тиждень – 4 бали 

Інтерпретація: 

0 балів – не проявляє агресії 

1–5 балів – рідкісні прояви 

6–15 балів – середній рівень агресії 

16+ балів – високий рівень агресії 

Інтерпретація сумарного балу: 

0–5 балів – низький ризик / слабке переживання 

6–15 балів – середній ризик / середнє переживання 

16+ балів – високий ризик / сильне переживання 
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Додаток Е 

Вправи, для модулів програми 

 

Модуль 1. Емоційна обізнаність 

Вправа «Емоційні картки» 

Мета: навчити дітей розпізнавати емоції за зовнішніми проявами. 

Хід виконання: 

1. Учням роздаються картки із зображенням різних емоцій (радість, 

страх, злість, здивування тощо). 

2. Потрібно назвати емоцію, описати ситуацію, коли вона може 

виникнути. 

3. Обговорюється, які фізичні відчуття супроводжують цю емоцію. 

4. Учні діляться власним досвідом прояву такої емоції. 

Очікуваний результат: розширення словникового запасу емоцій, 

розвиток емоційної грамотності. 

 

Вправа «Повітряні кульки» 

Мета: дослідити, як накопичення емоцій впливає на стан. 

Хід виконання: 

1. Кожен учень отримує кульку. 

2. Учитель описує різні емоційні ситуації (конфлікт, образа, похвала). 

3. При неприємних ситуаціях учні надувають кульку, при приємних – 

трохи стравлюють повітря. 

4. Після кількох етапів обговорюється, що трапляється, якщо кулька 

«переповнена». 

Очікуваний результат: усвідомлення потреби в емоційній розрядці 

та вираженні почуттів. 

 

Вправа «Щоденник емоцій» 

Мета: розвинути навички самоспостереження. 
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Хід виконання: 

1. Щодня учні записують свої головні емоції за день. 

2. Вказують, у якій ситуації вона виникла і що зробили у відповідь. 

3. Раз на тиждень відбувається групове обговорення результатів. 

Очікуваний результат: розвиток рефлексії та здатності аналізувати 

свій емоційний стан. 

 

Модуль 2. Емпатія 

Вправа «Рольова зміна» 

Мета: розвинути здатність ставати на місце іншого. 

Хід виконання: 

1. У парах учні обговорюють конфліктну ситуацію. 

2. Кожен розповідає свою роль. 

3. Потім міняються ролями й намагаються аргументувати від імені 

іншої сторони. 

4. Обговорюється, як змінилося ставлення до ситуації. 

Очікуваний результат: формування співпереживання. 

 

Вправа «Слухай і відчуй» 

Мета: розвиток активного слухання. 

Хід виконання: 

1. Учні працюють у трійках: один розповідає історію, другий уважно 

слухає, третій спостерігає. 

2. «Слухач» не перебиває, а лише повторює ключові емоції та думки. 

3. Потім ролі змінюються. 

4. В кінці обговорюється, як приємно бути почутим. 

Очікуваний результат: підвищення рівня довіри та взаємоповаги. 
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Модуль 3. Саморегуляція 

Вправа «Стабільне дихання» 

Мета: навчити знімати напругу. 

Хід виконання: 

1. Учитель пояснює техніку дихання «4–4–4»: вдих – 4 секунди, 

затримка – 4, видих – 4. 

2. Учні тренуються у спокійній обстановці. 

3. Потім застосовують метод у момент стресу (імітація контрольної, 

суперечки). 

Очікуваний результат: розвиток уміння швидко заспокоюватися. 

 

Вправа «Моя внутрішня пауза» 

Мета: навчити контролювати імпульсивні реакції. 

Хід виконання: 

1. Учитель описує провокуючі ситуації (хтось образив, забрав річ). 

2. Учні замість негайної реакції рахують до 5 і роблять глибокий вдих. 

3. Після паузи обговорюють варіанти конструктивної відповіді. 

Очікуваний результат: зниження агресивності, розвиток 

самоконтролю. 

 

Модуль 4. Комунікація і співпраця 

Вправа «Командний міст» 

Мета: розвиток навичок співпраці. 

Хід виконання: 

1. Клас ділиться на команди. 

2. Завдання – побудувати «міст» із підручних матеріалів (папір, нитки, 

картон). 

3. Важливо домовитися про ролі та координацію. 
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4. Після виконання проводиться обговорення. 

Очікуваний результат: підвищення навичок командної роботи. 

 

Вправа «Конструктивний діалог» 

Мета: навчити учнів вирішувати конфлікти словами. 

Хід виконання: 

1. У парах учні розігрують конфлікт (наприклад, спір за місце). 

2. Завдання – домовитися без криків і образ. 

3. Вчитель підказує техніки «Я-повідомлень» (наприклад: «Я 

засмучений, коли…»). 

Очікуваний результат: розвиток навичок ненасильницького 

спілкування. 

 

Модуль 5. Ризикові ситуації 

Вправа «Сценарії конфліктів» 

Мета: навчити бачити ознаки булінгу. 

Хід виконання: 

1. Учитель описує різні сценарії (жарт, сварка, систематичне 

приниження). 

2. Учні визначають, де булінг, а де звичайний конфлікт. 

3. Пояснюють, чому обрали саме так. 

Очікуваний результат: формування здатності розпізнавати 

небезпеку. 

 

Вправа «Булінг-детектив» 

Мета: навчити розробляти безпечні стратегії. 

Хід виконання: 

1. Учням пропонуються ситуації кібербулінгу. 

2. Завдання – знайти, хто може допомогти, і які кроки зробити. 
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3. Обговорюються варіанти повідомлення дорослим, блокування 

кривдника. 

Очікуваний результат: формування алгоритмів безпечної 

поведінки. 

 

Модуль 6. Критичне мислення 

Вправа «Аналіз наслідків» 

Мета: навчити передбачати результати дій. 

Хід виконання: 

1. Учні отримують картки з можливими рішеннями (дати відсіч, 

поскаржитися, промовчати). 

2. Обговорюють, які наслідки кожного вибору. 

3. Роблять висновок, яке рішення найбільш ефективне. 

Очікуваний результат: розвиток вміння мислити стратегічно. 

 

Вправа «Групова дискусія» 

Мета: навчити приймати рішення колективно. 

Хід виконання: 

1. Клас ділиться на групи. 

2. Кожна отримує проблемну ситуацію (наприклад, «в класі є 

ізольований учень»). 

3. Обговорюють та пропонують варіанти дій. 

4. Представляють рішення перед класом. 

Очікуваний результат: розвиток колективного мислення та 

відповідальності. 

 

Модуль 7. Інтеграція навичок 

Вправа «Життя без конфліктів» 

Мета: закріпити нові знання у реальних умовах. 

Хід виконання: 
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1. Учням пропонують протягом тижня застосовувати вивчені 

навички. 

2. Вони ведуть «щоденник практики» – відзначають, де вдалося 

використати техніки. 

3. На наступному занятті аналізують приклади. 

Очікуваний результат: перенесення навичок у життя. 

 

 

 

 

Модуль 8. Підсумок і рефлексія 

Вправа «Рольові ігри» 

Мета: перевірити сформованість навичок. 

Хід виконання: 

1. Учні розігрують складні ситуації: булінг у класі, сварка в чаті. 

2. Використовують вивчені прийоми (діалог, саморегуляція, емпатія). 

3. Після цього клас обговорює успішність застосованих стратегій. 

Очікуваний результат: інтеграція всіх навичок. 

 

Вправа «Повторне тестування» 

Мета: оцінити ефективність програми. 

Хід виконання: 

1. Повторюються ті ж методики, що на початку експерименту. 

2. Учитель порівнює результати. 

3. Обговорюються особисті зміни кожного учня. 

Очікуваний результат: усвідомлення прогресу та постановка нових 

цілей. 
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