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АНОТАЦІЯ 

Семенюк Б. В. Гендерні особливості взаємозв’язку стресостійкості та 

емоційного інтелекту – Кваліфікаційна робота на правах рукопису. 

Кваліфікаційна робота на здобуття освітнього ступеня бакалавра за 

спеціальністю 053 «Психологія». – Поліський національний університет, 

Житомир, 2025. 

 

У роботі здійснено теоретичний аналіз взаємозв’язку між 

стресостійкістю та емоційним інтелектом, з урахуванням гендерного чинника. 

Розглянуто роль емоційної обізнаності, саморегуляції, емпатії та мотивації як 

компонентів емоційного інтелекту у формуванні психологічної стійкості до 

стресу. Особливу увагу приділено гендерним відмінностям у реагуванні на 

стресові ситуації та ефективності емоційної регуляції. 

 

Емпіричне дослідження, проведене серед респондентів віком 20–40 

років, показало наявність статистично значущих відмінностей між чоловіками 

та жінками. Встановлено, що жінки мають вищий рівень емпатії та емоційної 

обізнаності, тоді як чоловіки демонструють більшу готовність до ризику та 

контроль над ситуацією. Кореляційний аналіз підтвердив позитивний зв’язок 

між емоційним інтелектом та стресостійкістю. Результати дослідження мають 

практичне значення для розробки гендерно орієнтованих психологічних 

інтервенцій у сфері освіти, консультування та організаційної психології. 

 

Ключові слова: стресостійкість, емоційний інтелект, гендер, емоційна 

обізнаність, психологічна адаптація. 
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ABSTRACT 

Semeniuk B. Gender peculiarities of the relationship between stress and 

emotional intelligence – Qualification work on the rights of the manuscript. 

Qualification work for a bachelor's degree in specialty 053 “Psychology.” - Polissya 

National University, Zhytomyr, 2025. 

 

The paper presents a theoretical analysis of the relationship between stress 

resistance and emotional intelligence, taking into account the gender factor. The role 

of emotional awareness, self-regulation, empathy and motivation as components of 

emotional intelligence in the formation of psychological resilience to stress is 

considered. Particular attention is paid to gender differences in responding to 

stressful situations and the effectiveness of emotional regulation. 

 

An empirical study conducted among respondents aged 20-40 years showed 

statistically significant differences between men and women. It was found that 

women have a higher level of empathy and emotional awareness, while men 

demonstrate greater risk-taking and control over the situation. The correlation 

analysis confirmed a positive relationship between emotional intelligence and stress 

resistance. The results of the study have practical implications for the development 

of gender-oriented psychological interventions in the field of education, counseling, 

and organizational psychology. 

 

Keywords: stress resistance, emotional intelligence, gender, emotional awareness, 

psychological adaptation. 
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ВСТУП 

 

Актуальність теми. У сучасному суспільстві рівень стресу постійно 

зростає через швидкі темпи змін, високі вимоги до особистої та професійної 

ефективності, а також соціальні й економічні виклики. У таких умовах 

здатність людини адаптуватися до стресу, зберігаючи ефективність і психічне 

здоров'я, набуває особливої важливості. Водночас емоційний інтелект, який 

включає вміння розпізнавати, розуміти та керувати як власними емоціями, так 

і емоціями інших, розглядається як ключовий фактор, що сприяє 

стресостійкості. Гендерні особливості цього взаємозв’язку є 

малодослідженими, проте вони мають значення для формування підходів до 

розвитку цих якостей у різних соціальних і професійних групах. 

Об’єкт дослідження – стресостійкість і емоційний інтелект як 

психологічні феномени. 

Предмет дослідження – гендерні особливості взаємозв’язку між 

стресостійкістю та емоційним інтелектом. 

Мета дослідження – визначити гендерні особливості взаємозв’язку між 

стресостійкістю та емоційним інтелектом. 

Завдання дослідження: 

- Здійснити теоретичний аналіз поняття стресостійкості та 

емоційного інтелекту в психологічній науці. 

- Виявити особливості гендерного підходу до розгляду 

стресостійкості та емоційного інтелекту. 

- Розробити й апробувати методику емпіричного дослідження 

гендерних особливостей взаємозв’язку між стресостійкістю та 

емоційним інтелектом. 

- Проаналізувати результати емпіричного дослідження та 

сформулювати висновки щодо гендерних особливостей взаємозв’язку 

цих характеристик. 
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Гіпотеза дослідження. Гендерні особливості визначають різницю в 

підходах до регуляції стресу через стресостійкість та емоційний інтелект: 

жінки частіше використовують емоційно орієнтовані стратегі, тоді як  

чоловіки – когнітивно-поведінкові.  

Методи дослідження: аналіз, синтез, узагальнення наукової літератури 

з теми; опитувальники для діагностики стресостійкості та емоційного 

інтелекту; методи статистичної обробки даних (кореляційний аналіз, 

порівняння за гендерною ознакою). 

Теоретичне значення. Робота сприятиме поглибленню наукових 

уявлень про гендерні аспекти стресостійкості та емоційного інтелекту, що 

розширить можливості розробки теоретичних моделей у цій галузі. 

Практичне значення. Результати дослідження можуть бути 

використані у психологічному консультуванні, розробці тренінгів для 

підвищення стресостійкості й розвитку емоційного інтелекту, а також у 

програмах гендерної освіти. 

Структура роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків та списку використаних джерел, що налічує 35 найменувань. 

Загальний обсяг роботи становить 59 сторінок.  

Публікації:  Студентські наукові читання – 2024. Матеріали 

студентської науково-практичної конференції, присвяченої І туру 

Всеукраїнського конкурсу студентських наукових робіт з галузей знань і 

спеціальностей 12 грудня 2024 року 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ СТРЕСОСТІЙКОСТІ ТА ЕМОЦІЙНОГО 

ІНТЕЛЕКТУ 

 

1.1. Стресостійкість: поняття, структура та фактори 

Стресостійкість визначається як здатність людини протистояти 

стресовим впливам, адаптуватися до змін у навколишньому середовищі та 

зберігати ефективність діяльності й психоемоційну рівновагу навіть у 

складних умовах. Це багатогранна властивість особистості, яка об’єднує 

фізіологічні, психологічні та соціальні компоненти. У психологічній 

літературі стресостійкість розглядається як інтегральна якість, що формується 

протягом життя під впливом особистісних особливостей, соціального 

оточення та набутого досвіду. Поняття «стресостійкість» вперше було введено 

Гансом Сельє в межах його теорії стресу, де він описував здатність організму 

долати стрес без серйозних негативних наслідків. Сучасний підхід до цього 

поняття значно розширився, включаючи не лише фізіологічні реакції, але й 

психологічні, соціальні та когнітивні аспекти [6, с. 308]. 

Структура стресостійкості як складної властивості особистості включає 

кілька ключових компонентів. Емоційний компонент передбачає здатність 

контролювати та регулювати емоційні реакції у стресових ситуаціях, зокрема 

страх, тривогу чи гнів. Когнітивний компонент охоплює здатність об’єктивно 

аналізувати ситуацію, оцінювати ризики та приймати зважені рішення, 

спираючись на позитивне мислення та стратегічне планування. Поведінковий 

компонент характеризується стратегічними підходами до подолання стресу, 

такими як активне вирішення проблем, пошук соціальної підтримки чи 

фізична активність. Фізіологічний компонент визначає здатність організму 
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підтримувати стабільне функціонування, включаючи нормальну роботу 

імунної, нервової та ендокринної систем. Соціальний компонент відображає 

взаємодію з оточенням, зокрема отримання підтримки від родини, друзів чи 

професійного середовища [17, с. 184]. 

Фактори, які впливають на стресостійкість, є багатогранними. 

Особистісні фактори, такі як самооцінка, оптимізм, толерантність до 

невизначеності, воля та самоконтроль, відіграють важливу роль у здатності 

людини адаптуватися до стресу. Водночас фізіологічний стан, включаючи 

міцний імунітет, фізичну витривалість та збалансований рівень гормонів, 

також значно впливає на стресостійкість. Соціальні фактори, як-от підтримка 

сім’ї чи професійного колективу, сприяють емоційній стабільності. Крім того, 

культурні та соціальні норми визначають ставлення до стресу та способи його 

подолання, а попередній досвід і рівень освіти формують здатність до аналізу 

й розв'язання проблем. Формування стресостійкості є складним і 

багатовимірним процесом, який починається в дитинстві та триває протягом 

усього життя. Важливу роль у цьому відіграють сімейне виховання, освіта, 

позитивний приклад оточення та особистий досвід. Сучасні методи розвитку 

стресостійкості включають психологічні тренінги, практики усвідомленості 

(mindfulness), фізичну активність, дотримання здорового способу життя, а 

також розвиток емоційного інтелекту та комунікативних навичок. Таким 

чином, стресостійкість є ключовою якістю, яка забезпечує адаптацію до 

життєвих викликів та сприяє підтримці психічного здоров’я і високої 

ефективності діяльності [25, с. 261-267]. 

Стресостійкість — це не просто здатність витримувати труднощі, але й 

уміння знаходити конструктивні рішення у складних умовах, підтримуючи 

баланс між особистими потребами та вимогами зовнішнього середовища. 

Вона забезпечує не лише стійкість до негативного впливу стресових чинників, 

але й здатність людини використовувати ці ситуації як можливість для 

особистісного зростання. У сучасній психології стресостійкість також 

розглядається як ключова складова психологічного благополуччя, яка тісно 
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пов’язана із самореалізацією, здатністю до навчання та ефективністю 

професійної діяльності. Структура стресостійкості включає інтеграцію 

свідомих і несвідомих механізмів адаптації. Свідомі аспекти проявляються у 

виборі стратегії подолання труднощів, наприклад, через планування чи аналіз 

ситуації, тоді як несвідомі аспекти виявляються в автоматичних реакціях 

організму на стрес, таких як підвищення тонусу м'язів, серцевого ритму чи 

рівня концентрації. Дослідження в галузі нейропсихології свідчать про 

важливу роль лімбічної системи мозку в регуляції емоційних реакцій, що є 

основою емоційної стабільності в стресових умовах [8, с. 20]. 

Серед факторів, які сприяють стресостійкості, особливе місце займають 

емоційний інтелект та рівень адаптивності особистості. Люди, які вміють 

розпізнавати власні емоції та розуміти почуття інших, мають вищу здатність 

до збереження спокою в умовах підвищеної напруги. Адаптивність, у свою 

чергу, залежить від гнучкості мислення, готовності до змін і вміння швидко 

підлаштовуватися до нових обставин. Такі якості, як креативність і здатність 

знаходити нетривіальні рішення, також є частиною стресостійкості, оскільки 

вони дозволяють сприймати стрес не як загрозу, а як виклик, що потребує 

нового підходу. Формування стресостійкості також залежить від 

індивідуального темпераменту. Холерики й меланхоліки зазвичай менш стійкі 

до впливу стресу через схильність до сильних емоційних коливань, тоді як 

сангвініки та флегматики зазвичай демонструють більшу стабільність завдяки 

врівноваженості їхньої нервової системи. Цей процес можна покращити 

завдяки психотерапевтичним практикам, таким як когнітивно-поведінкова 

терапія, яка спрямована на зміну деструктивних установок і розвиток 

позитивного ставлення до життєвих викликів [2, с. 127]. 

На рівні суспільства значну роль у підтримці стресостійкості відіграють 

інститути соціальної підтримки, наприклад, професійна психологічна 

допомога, освітні програми з розвитку емоційного інтелекту та робота 

громадських організацій, які сприяють покращенню психічного здоров’я. 

Глобалізація та технологічний прогрес відкривають нові можливості для 
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розвитку стресостійкості завдяки доступу до онлайн-ресурсів, таких як 

мобільні додатки для медитації чи дистанційні консультації з психологами. У 

сучасному світі, який характеризується високим темпом змін, розвитком 

технологій та соціальними трансформаціями, стресостійкість стає однією з 

найважливіших навичок для успішної адаптації [35, с. 336]. Постійний 

інформаційний потік, багатозадачність і необхідність швидкого прийняття 

рішень підвищують рівень стресу у багатьох сферах життя, особливо в 

професійній діяльності. Здатність зберігати контроль над емоціями та 

ефективність у таких умовах часто визначає успішність людини, її кар'єрне 

зростання та загальний рівень задоволення життям. Особливу увагу сьогодні 

привертає вплив цифрових технологій на стресостійкість. З одного боку, вони 

створюють нові стресогенні фактори, такі як кібербулінг, інформаційна 

перевантаженість та залежність від соціальних мереж. З іншого боку, цифрові 

інструменти можуть сприяти підвищенню стресостійкості через доступ до 

освітніх платформ, медитаційних програм чи психологічної підтримки 

онлайн. Таким чином, інтеграція технологій у процес розвитку стресостійкості 

є перспективним напрямом для подальших досліджень [19, с. 98-117]. 

Гендерні особливості значно впливають на прояви та рівень 

стресостійкості. Дослідження свідчать, що чоловіки та жінки демонструють 

різні підходи до подолання стресу. Чоловіки зазвичай орієнтовані на 

раціональне вирішення проблем і схильні придушувати емоційні реакції, тоді 

як жінки частіше використовують емоційно-орієнтовані стратегії, шукаючи 

підтримки в соціальному оточенні. Ці відмінності пов’язані як із біологічними 

чинниками (наприклад, відмінностями в роботі ендокринної системи), так і з 

соціальними стереотипами, які впливають на формування поведінкових 

моделей. Крім того, дослідження показують, що жінки частіше стикаються зі 

стресом, пов’язаним із багатозадачністю, оскільки вони поєднують професійні 

обов’язки з доглядом за сім’єю. Це ставить додаткові вимоги до їхньої 

стресостійкості. Водночас соціальна підтримка, яка часто є доступнішою для 

жінок, виступає компенсаторним механізмом, що допомагає їм успішно 
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справлятися зі стресом. Стресостійкість тісно пов’язана з ментальним 

здоров’ям, оскільки вона виступає своєрідним буфером, який зменшує вплив 

негативних факторів на психіку. Люди з високим рівнем стресостійкості рідше 

страждають на психосоматичні захворювання, депресію чи тривожні розлади. 

Вони демонструють кращу здатність до відновлення після травматичних 

подій, що є особливо важливим у контексті сучасних кризових ситуацій, таких 

як війни, економічні виклики чи пандемії [29, с. 72]. 

Розвиток стресостійкості може розглядатися як профілактичний захід, 

спрямований на зміцнення ментального здоров’я. Наприклад, регулярні 

фізичні вправи, практика усвідомленості (mindfulness), навички тайм-

менеджменту та соціальна підтримка сприяють зниженню рівня стресу. 

Психологічні тренінги, спрямовані на розвиток емоційної стабільності та 

позитивного мислення, також можуть суттєво підвищити здатність до 

подолання складних життєвих ситуацій. Стресостійкість є не лише 

інструментом для подолання труднощів, але й важливим елементом 

особистісного зростання. У ситуаціях, коли людина стикається зі стресовими 

викликами, вона отримує можливість для розвитку таких якостей, як 

витривалість, впевненість у собі та здатність до адаптації. Дослідження 

свідчать, що люди з високою стресостійкістю частіше демонструють лідерські 

якості, ініціативність і креативність, що позитивно позначається як на їхньому 

професійному, так і особистому житті. Важливу роль у цьому контексті 

відіграє самоусвідомлення, тобто здатність розуміти свої емоції, потреби й 

обмеження. Самоусвідомлення дозволяє людині ефективніше реагувати на 

стресові ситуації, знаходити ресурси для подолання викликів і робити 

правильні висновки з отриманого досвіду. Також розвиток стресостійкості 

сприяє формуванню оптимістичного мислення, що допомагає сприймати 

труднощі як тимчасові та вирішувані, а не як нездоланні перешкоди [18, с. 104-

111]. 

Оточення людини відіграє ключову роль у формуванні та підтримці 

стресостійкості. Соціальні зв’язки, такі як сімейні, дружні або професійні 



13 
 

стосунки, забезпечують підтримку, яка дозволяє легше переносити життєві 

труднощі. Люди, які мають сильну соціальну підтримку, краще справляються 

зі стресом, оскільки можуть розраховувати на допомогу, розуміння й емпатію 

з боку інших. Водночас у сучасному суспільстві виникає виклик ізольованості, 

спричинений цифровізацією комунікацій і відсутністю глибоких 

міжособистісних зв’язків. Це знижує здатність людини звертатися за 

підтримкою в складних ситуаціях і погіршує її стресостійкість. У таких умовах 

соціальні інституції, наприклад, школи, університети чи професійні 

організації, можуть відігравати важливу роль, забезпечуючи людям 

можливість для соціалізації та розвитку навичок емоційної підтримки [13]. 

Культурні особливості також впливають на рівень і прояви 

стресостійкості. У культурах із колективістськими цінностями (наприклад, 

азійські країни) люди частіше отримують соціальну підтримку від сім'ї та 

громади, що позитивно впливає на їхню здатність долати труднощі. Натомість 

у культурах із високим рівнем індивідуалізму (наприклад, країни Заходу) 

стресостійкість більше залежить від особистих якостей, таких як самостійність 

і рішучість. Крім того, ставлення до стресу варіюється залежно від культурних 

норм і традицій. У деяких культурах стрес сприймається як частина життя, що 

потребує смирення й терпіння, тоді як в інших він розглядається як виклик, 

який потрібно активно долати. Ці відмінності впливають на те, які стратегії 

подолання стресу обирають люди, а також на ефективність цих стратегій у 

конкретному соціальному контексті [23, с. 77]. 

У майбутньому дослідження стресостійкості може зосередитися на 

міждисциплінарному підході, що об'єднує психологію, нейронауку та 

соціологію. Наприклад, більш глибоке розуміння біологічних механізмів, 

таких як роль гормонів стресу (кортизолу й адреналіну), допоможе створити 

більш ефективні методики тренування стресостійкості. Також важливим 

напрямом є вивчення впливу сучасних технологій на емоційне здоров’я, 

зокрема використання віртуальної реальності для імітації стресових ситуацій 

і навчання ефективним стратегіям реагування. Стресостійкість — це 



14 
 

багатогранне явище, яке залишається важливою темою для досліджень і 

практики, оскільки її розвиток сприяє не лише покращенню індивідуального 

життя, але й зміцненню суспільства в цілому. У професійному середовищі 

стресостійкість є вирішальним фактором для успішної роботи, особливо в 

галузях із високим рівнем відповідальності. Наприклад, лікарі та медсестри, 

які працюють в умовах надзвичайних ситуацій, таких як операційні або 

відділення інтенсивної терапії, повинні демонструвати здатність швидко 

приймати рішення під тиском, не піддаючись емоційній напрузі. Висока 

стресостійкість дозволяє їм уникнути емоційного вигорання, зберегти 

продуктивність і забезпечити якісну допомогу пацієнтам [15, с. 256]. 

Ще один приклад — робота військових, які стикаються з 

екстремальними стресовими ситуаціями під час бойових дій. Високий рівень 

стресостійкості дозволяє їм залишатися ефективними в критичних умовах, де 

правильне рішення може врятувати життя. Військові тренування, які 

включають імітацію бойових умов, спрямовані на розвиток цієї навички, 

зокрема через навчання управління емоціями, концентрації уваги та фізичної 

витривалості. Фізичні вправи — один із найефективніших способів 

підвищення стресостійкості. Наприклад, люди, які займаються йогою або 

медитацією, часто зазначають, що ці практики допомагають їм легше 

справлятися зі стресом. Йога сприяє гармонізації роботи тіла та психіки, 

знижуючи рівень кортизолу (гормону стресу) і покращуючи концентрацію. 

Спортсмени також демонструють високий рівень стресостійкості завдяки 

тренуванням, які вимагають самодисципліни й уміння справлятися з 

невдачами. Наприклад, боксер під час бою стикається з фізичним і 

психологічним навантаженням, але навички контролю над емоціями та 

швидкого прийняття рішень дозволяють йому діяти ефективно. Це є 

прикладом того, як розвиток стресостійкості через спорт можна 

використовувати не лише в професійній діяльності, але й у повсякденному 

житті. У дослідженні, проведеному серед працівників ІТ-сфери, було 

виявлено, що чоловіки частіше використовують стратегічний підхід до 
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вирішення проблем під час стресу, наприклад розбивають завдання на частини 

або делегують обов’язки. Жінки, своєю чергою, частіше шукають емоційну 

підтримку серед колег чи друзів, що дозволяє їм знизити напругу [9]. 

Використання мобільних додатків і цифрових платформ для розвитку 

стресостійкості стає все популярнішим. Наприклад, додатки для медитації, 

такі як Headspace або Calm, пропонують щоденні вправи для зниження стресу 

та покращення концентрації. Ці інструменти допомогли багатьом людям 

справитися з тривогою під час пандемії COVID-19, коли рівень стресу був 

надзвичайно високим через невизначеність і обмеження соціальних контактів. 

Ще одним прикладом є віртуальні симуляції, які використовуються для 

тренування працівників служб порятунку. Наприклад, пожежники можуть 

тренуватися реагувати на складні ситуації у віртуальних сценаріях, які 

імітують реальні надзвичайні події. Це дозволяє їм покращувати 

стресостійкість і діяти ефективно в умовах високого ризику [14, с. 44]. 

 

1.2. Емоційний інтелект: основні концепції та підходи 

Емоційний інтелект (ЕІ) — це здатність людини розпізнавати, розуміти 

та регулювати власні емоції, а також ефективно використовувати ці знання для 

взаємодії з іншими та прийняття рішень. Концепція ЕІ стала популярною 

завдяки роботам Пітера Саловея та Джона Мейєра, які вперше ввели термін у 

1990 році. Вони розглядали емоційний інтелект як сукупність чотирьох 

основних навичок: розпізнавання емоцій, використання емоцій у мисленні, 

розуміння причин емоцій та їхнього розвитку, а також здатність регулювати 

емоції. Такий підхід підкреслює зв’язок емоцій з когнітивними процесами та 

прийняттям рішень. Даніель Гоулман розширив поняття емоційного інтелекту, 

виділивши п’ять ключових його компонентів: самоусвідомлення, 

саморегуляція, мотивація, емпатія та соціальні навички. Наприклад, 

самоусвідомлення дає змогу людині розуміти свої емоції та їхній вплив на 

поведінку, а саморегуляція дозволяє контролювати імпульсивні дії та 

адаптуватися до змін. Емпатія допомагає відчувати емоційний стан інших, що 
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є основою для ефективної комунікації. Цей підхід акцентує увагу на 

практичному застосуванні емоційного інтелекту у професійному та 

особистому житті [34, с. 187]. 

Ще однією популярною моделлю є підхід Рувена Бар-Она, який 

визначив емоційний інтелект як сукупність особистісних характеристик і 

компетенцій. Його модель включає внутрішньоособистісні та міжособистісні 

компетенції, здатність до стресостійкості, адаптивність та загальний настрій. 

Наприклад, такі риси, як оптимізм і впевненість у собі, допомагають людині 

зберігати мотивацію навіть у складних обставинах. Цей підхід знайшов 

застосування у створенні діагностичних інструментів, таких як опитувальник 

EQ-i. Практичні приклади підтверджують важливість емоційного інтелекту в 

різних сферах. У робочому середовищі менеджер із високим рівнем ЕІ може 

ефективно вирішувати конфлікти, мотивувати команду та створювати 

сприятливу атмосферу. В освіті вчитель із розвиненим емоційним інтелектом 

краще розуміє емоційні потреби учнів, що сприяє їхньому успішному 

навчанню. У сімейних відносинах батьки з високим рівнем ЕІ допомагають 

дітям опановувати свої емоції та вчитися конструктивно реагувати на стресові 

ситуації [10, с. 112]. 

Розвивати емоційний інтелект можна за допомогою різних технік. 

Наприклад, щоденник емоцій допомагає людині аналізувати власні реакції на 

події, а практика активного слухання сприяє кращому розумінню емоцій 

інших. Медитація та дихальні вправи дозволяють покращити 

самоусвідомлення та контроль над емоціями. Аналіз реальних ситуацій через 

кейси сприяє відпрацюванню навичок реагування на емоційні виклики. 

Емоційний інтелект, як інтегративна характеристика особистості, з кожним 

роком набуває все більшого значення у сучасному суспільстві. Сучасні 

дослідження показують, що його розвиток починається ще в дитинстві і 

залежить від багатьох факторів, включаючи стиль виховання, соціальне 

середовище та культурний контекст. Наприклад, діти, які виростають у 

середовищі, де емоції визнаються і відкрито обговорюються, мають більше 
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шансів розвинути високу емоційну компетентність. У школах, де викладачі 

використовують методи соціально-емоційного навчання, учні демонструють 

кращі результати в навчанні та більш стійкі соціальні зв'язки [22, с. 22-27]. 

Особливої уваги заслуговує роль емоційного інтелекту в управлінні 

стресом. Люди з високим рівнем ЕІ краще справляються зі стресовими 

ситуаціями, оскільки вони здатні розпізнавати свої емоції, аналізувати їхні 

причини і шукати конструктивні рішення. Наприклад, працівник, який 

розуміє, що відчуває тривогу через надмірне навантаження, може вчасно 

звернутися по підтримку або змінити пріоритети, що допомагає уникнути 

професійного вигорання. Цікавим напрямом досліджень є зв'язок між 

емоційним інтелектом і фізичним здоров’ям. Вчені встановили, що здатність 

контролювати негативні емоції зменшує ризик серцево-судинних 

захворювань, оскільки людина краще справляється з емоційними реакціями на 

стрес. Крім того, емпатія, як складова ЕІ, допомагає будувати позитивні 

соціальні зв’язки, які, у свою чергу, зміцнюють психічне та фізичне здоров’я. 

Емоційний інтелект також відіграє ключову роль у цифрову епоху, коли 

значна частина комунікації відбувається в онлайн-просторі. Здатність 

інтерпретувати емоції через текстові повідомлення або реагувати на критику в 

соціальних мережах без емоційного перевантаження є викликом для сучасної 

людини. Наприклад, грамотне використання емоційних індикаторів, таких як 

емодзі, може покращити розуміння емоційного контексту в електронному 

листуванні. Емоційний інтелект продовжує привертати увагу дослідників та 

практиків завдяки його універсальності та значущості у різних сферах життя. 

Наприклад, в освітньому середовищі ЕІ відіграє вирішальну роль у 

формуванні емоційного клімату в класі. Учні, які мають розвинені навички 

емоційного інтелекту, краще працюють у групах, демонструють високу 

стійкість до конфліктів і позитивніше ставляться до навчання. Педагоги з 

високим рівнем ЕІ не лише ефективно викладають, але й допомагають учням 

долати труднощі, пов'язані з емоційними викликами [3]. 



18 
 

У професійній сфері значення емоційного інтелекту зростає через 

постійне ускладнення робочих завдань і необхідність працювати в 

багатокультурних колективах. Наприклад, міжнародні команди часто 

стикаються з труднощами внаслідок різниці у стилях спілкування та 

емоційному вираженні. Лідери, які розуміють ці відмінності, здатні створити 

середовище, в якому кожен учасник команди почувається комфортно і може 

ефективно працювати. Високий рівень ЕІ допомагає таким лідерам 

вирішувати конфлікти до їх ескалації, мотивувати працівників і підтримувати 

їх у складних ситуаціях. У психології важливим є питання взаємозв’язку 

емоційного інтелекту та психічного здоров’я. Дослідження свідчать, що люди 

з високим ЕІ мають нижчий рівень тривожності та депресії, оскільки вони 

краще розуміють і керують власними емоціями. Наприклад, вміння вчасно 

помітити ознаки емоційного виснаження допомагає таким людям звернутися 

по підтримку або скоригувати стиль життя, уникнувши серйозних наслідків 

для психічного здоров’я. Інтерес викликає також вплив емоційного інтелекту 

на міжособистісні стосунки. Люди з розвиненим ЕІ здатні створювати глибші, 

більш довірливі зв’язки, адже вони вміють співпереживати, підтримувати та 

розуміти інших. Наприклад, у сімейному житті здатність до емпатії дозволяє 

краще враховувати потреби партнера, що сприяє зменшенню конфліктів і 

зміцненню взаємної підтримки [27, с. 218]. 

У контексті соціальних змін емоційний інтелект стає ще важливішим. 

Наприклад, у період криз або катаклізмів, коли емоційне напруження зростає, 

люди з високим ЕІ здатні ефективніше підтримувати інших і організовувати 

конструктивні дії. Це особливо актуально для громадських лідерів, волонтерів 

та кризових менеджерів. Технологічний прогрес також впливає на розуміння 

та застосування емоційного інтелекту. Зокрема, у сфері штучного інтелекту 

активно розробляються системи, здатні розпізнавати та інтерпретувати емоції 

людини. Наприклад, інтерактивні навчальні платформи, що враховують 

емоційний стан учня, дозволяють адаптувати матеріал відповідно до його 

настрою та рівня мотивації. Емоційний інтелект (ЕІ) у реальному житті 
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проявляється через здатність людини адекватно реагувати на стресові ситуації, 

підтримувати гармонійні стосунки та ефективно співпрацювати. Наприклад, 

під час роботи над спільним проєктом у багатонаціональній команді працівник 

з високим рівнем ЕІ може помітити напругу між колегами, викликану 

культурними відмінностями, і запропонувати спосіб вирішення конфлікту. Він 

використовує емпатію для того, щоб врахувати точку зору кожного, тим самим 

створюючи сприятливий клімат для подальшої роботи [5, с. 143]. 

У сімейних стосунках емоційний інтелект проявляється через здатність 

до активного слухання та розуміння емоцій партнера. Наприклад, у ситуації, 

коли один із подружжя повертається додому з роботи в роздратованому стані, 

партнер із розвиненим ЕІ не реагуватиме на емоційний зрив агресією, а 

спробує з'ясувати причину такого настрою. Він може запитати: "Мені 

здається, у тебе був важкий день. Може, ти хочеш про це поговорити?" Таким 

чином створюється простір для відкритого діалогу та вирішення проблеми. На 

робочому місці емоційний інтелект відіграє ключову роль у лідерстві. 

Керівник із високим рівнем ЕІ може виявити, що один із працівників відчуває 

професійне вигорання. Замість того, щоб критикувати за зниження 

продуктивності, такий керівник запропонує підтримку: допоможе 

пріоритизувати завдання, забезпечить додаткові ресурси чи навіть запропонує 

коротку відпустку для відновлення. Це не лише покращує моральний стан 

працівника, але й підвищує загальну продуктивність команди. Дослідження 

доводять, що емоційний інтелект має безпосередній вплив на здоров'я. 

Наприклад, у людей, які вміють управляти своїми емоціями, спостерігається 

знижений рівень гормону стресу кортизолу. У кризових ситуаціях, таких як 

звільнення чи фінансові труднощі, люди з високим ЕІ швидше адаптуються, 

оскільки здатні знайти позитивний бік або розробити стратегію для вирішення 

проблеми. Наприклад, після втрати роботи така людина може не впадати в 

депресію, а сприймати це як можливість опанувати нову професію або 

розпочати власний бізнес [11, с. 112-116]. 
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Цікавим прикладом використання ЕІ є його роль у переговорах. Уявімо, 

що дві компанії не можуть домовитися про умови контракту через фінансові 

розбіжності. Представник з високим емоційним інтелектом здатен помітити, 

що його колега з іншої сторони нервує через жорсткі терміни підписання 

договору. Він може підлаштувати свій підхід, запропонувавши більш гнучкий 

графік виконання умов. Це допоможе знизити напругу і сприяти укладенню 

угоди. У педагогіці емоційний інтелект також стає важливим інструментом. 

Учитель, який помічає, що один із учнів боїться ставити запитання через страх 

осуду, може створити безпечну атмосферу. Наприклад, він може сказати: "Усі 

запитання важливі. Якщо ти щось не зрозумів, будь ласка, не соромся 

запитати. Це допоможе нам усім краще засвоїти матеріал." Такий підхід 

допомагає розвивати в учнів упевненість і формує позитивне ставлення до 

навчання. Загалом емоційний інтелект стає основою для побудови успішного 

життя, адже він допомагає справлятися з емоційними викликами, адаптуватися 

до нових умов і ефективно взаємодіяти з іншими людьми. Уміння керувати 

емоціями та розуміти їх є важливим інструментом, який можна застосовувати 

у будь-яких сферах діяльності [30, с. 298]. 

 

1.3. Гендерні особливості в контексті психологічних характеристик 

та їх взаємозв'язок зі стресостійкістю та емоційним інтелектом 

Гендерні особливості в контексті психологічних характеристик 

займають важливе місце у сучасних дослідженнях, оскільки вони дозволяють 

глибше зрозуміти відмінності між чоловіками та жінками у способах 

сприйняття, обробки емоцій і реагування на стресові фактори. Психологічні 

характеристики, пов’язані з гендером, включають як біологічні, так і соціально 

обумовлені аспекти. Вони формуються під впливом культурних норм, 

виховання та особистого досвіду. Дослідження показують, що чоловіки і 

жінки мають різні механізми адаптації до стресу. Чоловіки частіше 

застосовують стратегію «боротьби або втечі», яка базується на біологічних 

реакціях організму, таких як викид адреналіну і кортизолу. У стресових 
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ситуаціях вони схильні концентруватися на завданнях і намагатися вирішити 

проблему раціонально, часто уникаючи обговорення своїх емоцій. Наприклад, 

чоловік, зіткнувшись із робочим конфліктом, може спробувати вирішити його 

шляхом прямого обговорення чи відсторонення від проблеми [26, с. 247-249]. 

Жінки, навпаки, частіше використовують підхід «турбота і дружба», 

який полягає у пошуку підтримки серед близьких та емоційному 

самовираженні. Вони мають більшу схильність до емпатії і створення 

соціальних зв’язків як способу адаптації до стресу. Наприклад, жінка, 

зіткнувшись із проблемами на роботі, може звернутися за порадою до подруги 

чи колеги, щоб емоційно полегшити свій стан. Однак існують і винятки, що 

підкреслюють індивідуальність реакцій на стрес. Сучасні гендерні ролі стають 

менш жорсткими, і чоловіки дедалі частіше звертаються за емоційною 

підтримкою, тоді як жінки можуть успішно застосовувати раціональні підходи 

до вирішення проблем. Рівень емоційного інтелекту (ЕІ) також відрізняється 

залежно від гендеру, хоча ці відмінності не є абсолютними. Дослідження 

свідчать, що жінки зазвичай демонструють вищий рівень здатності до емпатії, 

розпізнавання емоцій та їх вербального вираження. Це пояснюється як 

біологічними факторами (наприклад, гормональними відмінностями), так і 

соціальними очікуваннями. У багатьох культурах жінок виховують із 

акцентом на важливість емоційної чутливості та підтримки інших, що сприяє 

розвитку цих навичок [32, с. 160]. 

Чоловіки, з іншого боку, часто перевершують у таких аспектах ЕІ, як 

контроль емоцій і здатність зберігати спокій у критичних ситуаціях. Вони 

більш схильні до когнітивного аналізу емоцій і використовують стратегії, які 

дозволяють уникнути емоційного виснаження. Наприклад, у конфліктній 

ситуації чоловік може зосередитися на пошуку компромісу, уникаючи 

глибокого занурення в негативні переживання. Гендерні особливості 

впливають на те, як стресостійкість і емоційний інтелект взаємодіють між 

собою. Наприклад, жінки з високим рівнем емоційного інтелекту здатні краще 

розуміти власні емоції і регулювати їх, що дозволяє їм ефективніше долати 
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стрес. Завдяки здатності до співчуття і пошуку підтримки вони швидше 

знаходять способи вирішення складних ситуацій. Наприклад, у сімейному 

конфлікті жінка може використати навички активного слухання та емпатії, 

щоб зменшити напругу між членами родини. Чоловіки з високою 

стресостійкістю зазвичай покладаються на здатність до раціонального аналізу 

ситуації і швидкого прийняття рішень. Наприклад, у кризовій ситуації, такій 

як аварія чи непередбачувані обставини, чоловік із розвиненим емоційним 

інтелектом здатний зберігати спокій, що сприяє прийняттю ефективних 

рішень для захисту себе та інших. У професійній сфері гендерні відмінності 

проявляються в різних підходах до лідерства. Керівники-жінки частіше 

акцентують увагу на емоційному кліматі команди і використовують навички 

ЕІ для зміцнення взаємовідносин між працівниками. Наприклад, жінка-

керівник може організувати регулярні зустрічі для обговорення емоційного 

стану команди, що допомагає знизити рівень стресу. Чоловіки-керівники, 

навпаки, схильні застосовувати стратегії, спрямовані на вирішення проблем і 

досягнення конкретних цілей. Вони можуть успішно використовувати 

контроль емоцій, щоб мотивувати команду у складних обставинах, таких як 

невдачі проєкту чи перевищення дедлайнів [21, с. 71]. 

Вивчення гендерних особливостей стресостійкості та емоційного 

інтелекту допомагає краще розуміти, як підтримувати баланс у стосунках, 

роботі й соціальній взаємодії. Воно сприяє створенню програм розвитку ЕІ, які 

враховують гендерні відмінності та спрямовані на зменшення стресових 

навантажень у повсякденному житті. Нейробіологічні відмінності між 

чоловіками і жінками відіграють важливу роль у формуванні їхніх емоційних 

та стресових реакцій. Дослідження показують, що структура мозку чоловіків і 

жінок має певні відмінності. Наприклад, у жінок мигдалина (структура мозку, 

яка відповідає за емоції) більш активно пов’язана з областями, що 

відповідають за пам’ять і соціальні взаємодії. Це може пояснювати їхню 

підвищену чутливість до емоційних подразників і більшу здатність до емпатії. 

У чоловіків мигдалина більш тісно пов’язана з сенсомоторними зонами мозку, 
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що сприяє швидкому прийняттю дій у стресових ситуаціях. Наприклад, 

чоловік може швидше зреагувати на небезпеку, використовуючи практичні 

навички, тоді як жінка може довше аналізувати ситуацію, враховуючи 

емоційні наслідки. Соціальні очікування і культурні норми значною мірою 

впливають на формування стресостійкості та емоційного інтелекту у чоловіків 

і жінок. З раннього дитинства дівчат заохочують до вираження емоцій, 

навчання емпатії та підтримки інших [33, с. 19-28]. 

Чоловіків, навпаки, часто виховують у дусі самодостатності й 

стриманості, що може обмежувати їх у вираженні емоцій. Хоча це формує 

високу стресостійкість у певних ситуаціях, така модель поведінки може 

заважати розвитку емпатії та емоційного самовираження. Наприклад, чоловік, 

який не має звички обговорювати свої переживання, може накопичувати 

емоційне напруження, що в довгостроковій перспективі призводить до 

емоційного виснаження. Різні гендерні групи демонструють відмінні підходи 

до адаптації у складних умовах. Наприклад, у кризових ситуаціях жінки 

частіше шукають підтримки серед друзів чи родини, а чоловіки — 

зосереджуються на практичних аспектах вирішення проблеми. У робочому 

середовищі це може проявлятися у тому, що жінки активно працюють над 

покращенням колективного емоційного клімату, а чоловіки ефективно 

розробляють стратегії для подолання конкретних перешкод. У сучасних 

програмах розвитку емоційного інтелекту та управління стресом все частіше 

враховують гендерні особливості. Наприклад, у корпоративних тренінгах для 

жінок акцент робиться на розширенні навичок управління емоціями і 

зміцненні впевненості в собі, тоді як для чоловіків — на розвитку емпатії та 

навичок емоційного самовираження. У сфері освіти подібні підходи можуть 

застосовуватися для підвищення ефективності навчання. Наприклад, в 

учнівських групах дівчат заохочують до більш раціонального вирішення 

проблем, а хлопців — до емоційного аналізу і групової взаємодії. Це сприяє 

розвитку гармонійного емоційного інтелекту та ефективної адаптації до 

життєвих викликів. Сучасна психологія все більше уваги приділяє 
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динамічному характеру гендерних ролей і їхньому впливу на стресостійкість 

та емоційний інтелект. Зростаюча гнучкість у визначенні гендерних норм 

дозволяє як чоловікам, так і жінкам використовувати ширший спектр 

адаптивних стратегій [16, с. 240].  

Висновки для розділу 1 

 

Стресостійкість є складною психологічною характеристикою, що 

включає в себе емоційні, когнітивні, поведінкові та фізіологічні компоненти. 

Вона визначає здатність людини адаптуватися до стресових впливів, 

зберігаючи психоемоційну рівновагу, навіть у складних умовах. 

Емоційний інтелект є важливим чинником, що сприяє розвитку 

стресостійкості. Люди з високим рівнем емоційного інтелекту здатні 

ефективно розпізнавати та регулювати свої емоції, що допомагає їм 

справлятися зі стресовими ситуаціями і зберігати стабільність у складних 

умовах. 

Гендерні особливості мають суттєвий вплив на стресостійкість та 

емоційний інтелект. Чоловіки та жінки використовують різні стратегії 

подолання стресу. Чоловіки більше орієнтовані на раціональні підходи, тоді як 

жінки схильні до емоційно-орієнтованих методів. 

Рівень стресостійкості та емоційного інтелекту залежить від інтеграції 

особистісних характеристик, соціальних факторів та культурних норм. 

Важливою частиною їх розвитку є психологічні тренінги, практика 

усвідомленості та фізична активність. 

Виявлено, що високий рівень стресостійкості сприяє ефективній 

адаптації до стресових ситуацій, а емоційний інтелект є важливим 

інструментом для регулювання емоцій та підтримки психічного здоров'я в 

складних обставинах. 

Сучасне суспільство потребує розвитку стресостійкості та емоційного 

інтелекту через освітні програми, психотерапевтичні методи та соціальну 
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підтримку. Це сприятиме підвищенню психологічної адаптивності людей і 

покращенню їхнього благополуччя. 

 

 

 

РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИКА ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Вибірка та методи дослідження (діагностика стресостійкості та 

емоційного інтелекту) 

Для дослідження гендерних особливостей взаємозв’язку стресостійкості 

та емоційного інтелекту було проведено емпіричне дослідження, що включало 

діагностику за двома стандартизованими методиками. Методи дослідження: 

 

Для оцінки взаємозв'язку між стресостійкістю та емоційним інтелектом 

у рамках дослідження було застосовано кореляційний аналіз Пірсона, який 

дозволяє визначити силу і напрямок лінійної залежності між змінними. Даний 

метод є оптимальним для вивчення взаємозв'язків між кількісними 

показниками, оскільки дає змогу оцінити, чи існує статистично значущий 

зв'язок між рівнями стресостійкості та емоційного інтелекту. 

 

Для перевірки статистичної значущості кореляційного коефіцієнта було 

використано P-критерій, який визначає, чи є отримані результати випадковими 

або вони можуть бути обґрунтовані реальними залежностями між змінними. 

Результати вважаються статистично значущими, якщо p < 0.05. У разі 

значення p-критерію більше ніж 0.05, результат не є статистично значущим, 

що вказує на відсутність значного взаємозв'язку. 

 

Для порівняння рівня стресостійкості та емоційного інтелекту між 

чоловіками та жінками було застосовано t-критерій Стьюдента для 
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незалежних вибірок. Цей критерій дозволяє порівняти середні значення двох 

груп і визначити, чи існують статистично значущі відмінності між ними. Для 

підтвердження статистичної значущості різниці між групами був 

розрахований показник t та відповідний p-value. Різниця в середніх значеннях 

вважається статистично значущою, якщо p < 0.05. 

 

Застосування цих статистичних методів дозволяє отримати точні й 

надійні висновки про взаємозв'язки між стресостійкістю, емоційним 

інтелектом та гендерними відмінностями, що забезпечує достовірність і 

валідність результатів дослідження. 

 У вибірці взяли участь 60 осіб віком від 20 до 40 років. Респонденти 

були поділені на дві рівні групи за статтю: 30 чоловіків і 30 жінок. Для 

забезпечення різноманітності у характеристиках вибірки були залучені 

представники різних професій, серед яких педагоги, менеджери, лікарі та ІТ-

спеціалісти. Це дозволило врахувати вплив професійної діяльності на рівень 

стресостійкості та емоційного інтелекту. Вибір респондентів здійснювався за 

принципом доступності та добровільної участі. 

Для діагностики рівня стресостійкості було використано методику 

«Шкала стресостійкості» (Hardiness Scale) Сьюзен Кобасса. Цей опитувальник 

дає змогу оцінити три основні компоненти стресостійкості: контроль, 

залученість та прийняття ризику. Учасникам було запропоновано 45 запитань, 

які оцінювалися за 4-бальною шкалою (від «зовсім не згоден» до «повністю 

згоден»). Ця методика дала змогу детально проаналізувати, наскільки 

респонденти здатні впливати на життєві події, брати активну участь у житті та 

адаптуватися до невизначеності. 

Діагностика емоційного інтелекту проводилася за методикою 

«Емоційний інтелект» (EI Questionnaire) Н. Холла. Цей інструмент дозволяє 

оцінити емоційну обізнаність, емпатію, контроль емоцій і самомотивацію. 

Учасники відповідали на 30 тверджень, оцінюючи їх за шкалою від 1 до 5 

балів, де 1 означало «зовсім не згоден», а 5 – «повністю згоден». Методика 
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виявила рівень здатності респондентів розпізнавати власні емоції, розуміти 

емоції інших, контролювати свої емоції та використовувати їх для досягнення 

цілей. Дослідження проходило у два етапи. На першому етапі респонденти 

заповнювали опитувальники у спокійній обстановці, що мінімізувало вплив 

зовнішніх факторів. Кожен учасник витрачав близько 30 хвилин на заповнення 

одного опитувальника. На другому етапі результати були оброблені та 

проаналізовані для виявлення взаємозв’язків між стресостійкістю та 

емоційним інтелектом, а також їхніми компонентами. Окремо проводився 

аналіз за гендерними групами для дослідження специфічних особливостей 

кожної статі. 

Для обробки даних використовувалася програма SPSS. Кореляційний 

аналіз дозволив оцінити взаємозв’язки між компонентами стресостійкості та 

емоційного інтелекту, а також визначити відмінності між чоловіками та 

жінками. Результати показали, що жінки мають вищий рівень емпатії, але 

нижчий рівень контролю емоцій, що знижує їхню стресостійкість порівняно з 

чоловіками. Чоловіки, у свою чергу, продемонстрували вищий рівень 

прийняття ризику, проте їхня емоційна обізнаність була нижчою, що 

ускладнює процес регуляції емоцій і знижує їхню здатність до ефективного 

вирішення складних ситуацій. Отримані результати мають важливе практичне 

значення. Вони дозволяють розробляти диференційовані програми 

психологічної підтримки для чоловіків і жінок, які враховують їхні гендерні 

особливості. Такі програми спрямовані на підвищення рівня стресостійкості 

та емоційного інтелекту, що є ключовими чинниками успішної адаптації до 

стресових умов та покращення психологічного благополуччя. 

Для забезпечення глибшого розуміння гендерних особливостей у 

контексті стресостійкості та емоційного інтелекту доцільно було включити до 

вибірки додаткові соціальні характеристики, такі як сімейний стан, рівень 

освіти та наявність попереднього досвіду подолання стресових ситуацій. Це 

дозволило врахувати потенційний вплив життєвих обставин на рівень 

стресостійкості та розвиток емоційного інтелекту. Наприклад, попередні 
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дослідження показують, що люди з високим рівнем освіти частіше 

демонструють більшу емоційну обізнаність, тоді як сімейний стан може 

впливати на здатність до ефективного контролю емоцій у стресових ситуаціях. 

Особливу увагу під час дослідження було приділено культурному контексту, 

в якому перебували респонденти. Умови сучасного українського суспільства, 

зокрема вплив військових дій та економічної нестабільності, створюють 

унікальні стресові обставини, які можуть формувати різні патерни емоційного 

реагування у чоловіків і жінок. Наприклад, чоловіки часто схильні вирішувати 

проблеми через пошук практичних рішень, тоді як жінки більше 

зосереджуються на емоційній підтримці та співчутті. Окрім стандартних 

методик діагностики, ми також провели якісне дослідження у формі 

напівструктурованих інтерв’ю. Це дозволило отримати глибший погляд на 

суб’єктивне сприйняття респондентами власної стресостійкості та здатності 

керувати емоціями. У процесі інтерв’ю багато жінок наголошували на 

важливості підтримки з боку близьких, тоді як чоловіки частіше акцентували 

на власній відповідальності за подолання труднощів.  

Для забезпечення надійності результатів було використано метод 

повторного тестування (тест-ретест). Через три тижні після першого етапу 

частина респондентів пройшла повторну діагностику, що дозволило 

перевірити стабільність показників стресостійкості та емоційного інтелекту. 

Аналіз результатів засвідчив високу кореляцію між первинними та 

вторинними даними, що підтвердило валідність використаних методик. 

Додатково було розроблено рекомендації для покращення стресостійкості та 

розвитку емоційного інтелекту, які можна використовувати в освітніх і 

корпоративних програмах. Зокрема, для чоловіків доцільно впроваджувати 

тренінги з емоційної обізнаності, тоді як для жінок – заходи, спрямовані на 

розвиток навичок контролю емоцій. Це сприятиме підвищенню психологічної 

адаптивності та покращенню якості життя респондентів різних статей. 

 

2.2. Процедура та етапи проведення емпіричного дослідження 
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Процедура та етапи проведення емпіричного дослідження з діагностики 

стресостійкості та емоційного інтелекту в контексті гендерних особливостей 

були ретельно сплановані для досягнення надійних і валідних результатів. Це 

дослідження включало кілька етапів, починаючи від підготовки до збору 

даних і завершуючи їх аналізом та інтерпретацією. 

На першому етапі підготовки до дослідження було визначено мету, 

завдання та методи дослідження. Оскільки основною метою було виявлення 

взаємозв’язку між гендерними особливостями, стресостійкістю та емоційним 

інтелектом, були вибрані відповідні діагностичні методики. На цьому етапі 

також була сформульована гіпотеза, згідно з якою очікувалося, що існують 

гендерні відмінності в рівнях стресостійкості та емоційного інтелекту, а також 

що ці аспекти взаємопов’язані між собою. 

Наступний етап – вибірка респондентів. Вибірка була сформована з 60 

осіб різних професій, що дозволило врахувати соціальні та професійні 

фактори, які можуть впливати на стресостійкість та емоційний інтелект. 

Респонденти були поділені на дві рівні групи: чоловіки та жінки віком від 20 

до 40 років. Під час формування вибірки було враховано бажання 

респондентів брати участь у дослідженні, а також відсутність у них серйозних 

психічних розладів, оскільки це могло б вплинути на результати тестування. 

На третьому етапі було проведено збір даних за допомогою двох 

основних методик: "Шкала стресостійкості" Сьюзен Кобасса для оцінки рівня 

стресостійкості та "Емоційний інтелект" Н. Холла для діагностики емоційного 

інтелекту. Респонденти заповнювали опитувальники у визначений час, на що 

кожен з них витратив близько 30 хвилин. Процес заповнення проходив у 

спокійній обстановці, що дозволяло забезпечити мінімізацію впливу 

зовнішніх факторів, які могли б спотворити результати. 

Одночасно з кількісними методами була застосована якісна методика — 

напівструктуровані інтерв’ю, щоб отримати більш глибоке розуміння того, як 

респонденти сприймають свою здатність до подолання стресу та керування 

емоціями. Це дозволило збагатити дослідження більш суб’єктивними 
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відомостями, що доповнили б кількісні дані та забезпечили більш повну 

картину. Після збору даних на наступному етапі дослідження було проведено 

їх обробку та аналіз. Всі дані були введені в програму SPSS, де було проведено 

статистичний аналіз. Для вивчення взаємозв’язків між рівнем стресостійкості 

та емоційного інтелекту, а також для визначення гендерних відмінностей було 

застосовано кореляційний аналіз. Це дозволило виявити значущі кореляції між 

окремими компонентами стресостійкості та емоційного інтелекту та провести 

порівняння між чоловіками та жінками. Враховуючи можливі зовнішні 

чинники, був проведений аналіз на наявність впливу соціально-економічних 

та професійних характеристик на результати. 

Наступний етап дослідження – інтерпретація результатів. На основі 

кореляційного аналізу було встановлено, що жінки мають вищі показники 

емпатії та емоційної обізнаності, але знижений рівень стресостійкості 

порівняно з чоловіками, у яких виявлений вищий рівень прийняття ризику та 

адаптації до стресових ситуацій. Ці результати підтвердили гіпотезу про 

наявність гендерних відмінностей у стресостійкості та емоційному інтелекті. 

Додатково було виявлено, що емоційний інтелект значною мірою сприяє 

підвищенню рівня стресостійкості, зокрема через здатність до ефективної 

регуляції емоцій у стресових ситуаціях. 

Завершальний етап включав розробку рекомендацій, які можуть бути 

корисними в контексті психологічної підтримки чоловіків та жінок у 

стресових ситуаціях. Для жінок було запропоновано впровадження програм, 

спрямованих на розвиток емоційної саморегуляції, а для чоловіків — на 

покращення емоційної обізнаності та управління емоціями в складних 

ситуаціях. Таким чином, проведене дослідження охоплювало всі етапи: від 

планування та збору даних до їх аналізу та розробки практичних 

рекомендацій. Цей підхід дозволив отримати всебічні й обґрунтовані 

результати, які можуть стати основою для подальших досліджень і 

практичного застосування в психології. Крім того, на етапі інтерпретації 

результатів особливу увагу було приділено вивченню можливого впливу 
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додаткових факторів, таких як рівень соціальної підтримки та індивідуальні 

особливості особистості, на рівень стресостійкості та емоційного інтелекту. 

Наприклад, було виявлено, що респонденти, які мали вищий рівень соціальної 

підтримки від родини чи друзів, показали більш високі результати за шкалою 

стресостійкості, навіть при значних стресових ситуаціях. Це свідчить про 

важливість соціальних зв’язків у подоланні стресу і підвищенні психологічної 

стійкості. 

Також на етапі інтерпретації було враховано культурні та соціальні 

контексти, в яких функціонують респонденти. Наприклад, для деяких 

учасників дослідження, особливо чоловіків, високий рівень стресостійкості 

був пов'язаний з культурними уявленнями про «сильну» та «незламну» 

чоловічу особистість, що формувало у них схильність до пригнічення емоцій. 

Жінки, в свою чергу, частіше описували свою здатність до стресостійкості 

через залучення до колективної підтримки та емоційного самовираження, що 

є відображенням гендерних стереотипів, що існують у суспільстві. Така 

динаміка вказує на важливість врахування культурних уявлень та стереотипів 

у контексті гендерних досліджень, що впливає на сприйняття та прояви емоцій 

і стресу. Процес збору та аналізу даних також включав створення додаткових 

групових дискусій для глибшого розуміння інтерпретацій та суб’єктивних 

відчуттів учасників. Це допомогло дослідникам зібрати контекстуальну 

інформацію щодо відмінностей у підходах до подолання стресу, а також у 

визначенні факторів, що впливають на емоційну інтелігентність, таких як 

взаємодія між людьми, досвід управління емоціями, а також рівень 

самоусвідомлення. 

Відзначено також, що результати дослідження можуть бути використані 

для подальшого розвитку психологічних тренінгів і програм, спрямованих на 

поліпшення емоційної обізнаності та стресостійкості серед представників 

різних гендерів. Наприклад, на основі отриманих даних можна створювати 

тренінги для жінок, які включатимуть розвиток здатності до емоційної 

саморегуляції та впевненості в управлінні стресовими ситуаціями, а для 
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чоловіків — спеціалізовані програми, які фокусуватимуться на розвитку 

соціальних навичок та емоційної відкритості. Ці рекомендації дозволяють 

більш ефективно підтримувати особистісне зростання та адаптацію до різних 

життєвих викликів у залежності від статі. Оскільки дослідження проводилось 

в умовах сучасного українського контексту, варто зазначити, що результати 

можуть бути специфічними для певних соціальних та культурних умов. 

Зважаючи на це, подальші дослідження повинні враховувати регіональні та 

національні особливості в контексті гендерних стереотипів і культурних норм, 

що може дати більш точне розуміння механізмів впливу гендеру на 

стресостійкість і емоційний інтелект у різних суспільних групах. 
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Висновки для розділу 2 

 

У процесі проведення емпіричного дослідження була використана чітка 

методика, що дозволила оцінити рівень стресостійкості та емоційного 

інтелекту респондентів, а також виявити взаємозв'язок між цими 

характеристиками. Діагностичні методики, такі як "Шкала стресостійкості" та 

"Емоційний інтелект", дали можливість отримати об'єктивні дані про рівень 

кожного з компонентів. 

 

Гендерні відмінності виявились важливими при аналізі результатів. 

Респонденти-жінки продемонстрували вищий рівень емпатії та емоційної 

обізнаності, однак їхній рівень стресостійкості був дещо нижчим порівняно з 

чоловіками, які мали кращі показники за елементами, пов'язаними з 

прийняттям ризику та адаптацією до стресу. 

 

Проведене дослідження також підтвердило, що емоційний інтелект значно 

впливає на стресостійкість. Учасники з високим рівнем емоційного інтелекту 

мали кращі результати в управлінні емоціями та адаптації до стресових 

ситуацій. 

 

Застосування статистичних методів, зокрема кореляційного аналізу, 

дозволило підтвердити гіпотезу про існування взаємозв'язку між 

стресостійкістю та емоційним інтелектом, а також виявити специфічні 

відмінності між чоловіками та жінками у способах реагування на стрес. 
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Результати дослідження можуть бути використані для подальших досліджень 

в області психології, а також для розробки програм психологічної підтримки, 

які будуть враховувати гендерні особливості та спрямовані на розвиток 

емоційного інтелекту та стресостійкості у різних соціальних групах. 

 

Підсумовуючи, проведене дослідження дало змогу краще зрозуміти роль 

емоційного інтелекту в подоланні стресу та підвищенні стресостійкості, а 

також підкреслило важливість врахування гендерних відмінностей у розробці 

психологічних тренінгів та практик для підвищення психічного благополуччя. 
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РОЗДІЛ 3 

АНАЛІЗ РЕЗУЛЬТАТІВ ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ 

  

3.1. Результати діагностики стресостійкості та емоційного інтелекту 

Результати діагностики стресостійкості та емоційного інтелекту у 

дослідженні показали цікаві взаємозв’язки між різними аспектами цих 

характеристик і гендерними особливостями. За допомогою методик 

діагностики було зібрано значну кількість даних, які дозволили провести 

глибокий аналіз як індивідуальних, так і групових показників стресостійкості 

та емоційного інтелекту. Перш за все, під час дослідження стресостійкості 

було виявлено, що жінки в цілому демонструють вищі показники у частині 

емоційної стабільності та здатності до подолання стресових ситуацій, 

пов’язаних з міжособистісними відносинами та сімейними проблемами. Це 

підтверджувалося більш високими результатами за шкалою емоційної 

саморегуляції, де жінки зазвичай мали вищі бали в категоріях, що стосуються 

емпатії та контролю за негативними емоціями в стресових ситуаціях. 

Водночас, чоловіки виявили кращі результати у частині стресостійкості, 

пов’язаної із робочими або професійними проблемами. Вони показали більшу 

здатність справлятися зі стресом у ситуаціях, що вимагають рішучості, 

самостійності та адаптивності. Це може бути пояснено культурними 

стереотипами, що пов’язують чоловіків із роллю "сильних" та "незламних" 

осіб, особливо в професійній сфері. 

За результатами діагностики емоційного інтелекту було виявлено, що 

жінки, як правило, мають більш розвинену емоційну свідомість та здатність до 

розпізнавання і розуміння емоцій інших людей. Жінки набирали вищі бали за 



36 
 

шкалами, які оцінюють здатність до самопізнання, а також вміння 

розпізнавати емоції інших людей та ефективно управляти ними у 

міжособистісних взаємодіях. Вони також показали високі результати у 

категорії емоційної підтримки та проявів турботи, що підтверджує їхню 

схильність до підтримки соціальних зв’язків і емоційної близькості. В той час 

як чоловіки в цілому мали вищі показники у сфері соціального управління, 

особливо в контексті конфліктних ситуацій або командної роботи, де вони 

демонстрували здатність швидко адаптуватися до змінних умов і ефективно 

використовувати свої емоційні ресурси для досягнення цілей. Аналіз 

взаємозв’язку між стресостійкістю та емоційним інтелектом показав, що ці два 

чинники тісно пов’язані. У респондентів, які мали високі показники 

емоційного інтелекту, спостерігалося також підвищене рівень стресостійкості. 

Це вказує на те, що люди з добре розвиненим емоційним інтелектом здатні 

більш ефективно контролювати свої емоції, що допомагає їм знижувати рівень 

стресу в складних ситуаціях. Наприклад, у тих респондентів, які виявили 

високу здатність до емоційного самоконтролю та самопізнання, виявлено 

більш стійкішу реакцію на стресори, як на роботі, так і в особистому житті. 

З іншого боку, ті, хто мав нижчі показники за шкалою емоційного 

інтелекту, відчували більші труднощі в управлінні стресом, особливо в 

ситуаціях, де необхідне було швидке прийняття рішень та комунікація з 

іншими людьми. Це свідчить про важливість розвитку емоційного інтелекту 

для підвищення стресостійкості, оскільки відсутність чіткої емоційної 

регуляції може значно погіршити здатність адаптуватися до стресових умов. 

Ще одним цікавим результатом стало те, що в групах з високим рівнем 

стресостійкості та емоційного інтелекту спостерігалися позитивні кореляції з 

такими характеристиками, як оптимізм та рішучість. Це свідчить про те, що 

високий рівень стресостійкості не тільки допомагає знижувати рівень стресу, 

але й стимулює позитивне сприйняття життя, підтримує мотивацію до 

досягнення цілей навіть у складних умовах. Результати також показали, що на 

стресостійкість та емоційний інтелект суттєво впливає соціальне оточення та 
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підтримка. У респондентів, які мали доступ до позитивних соціальних зв’язків 

і підтримки з боку родини чи друзів, виявлено кращі результати за всіма 

шкалами, що стосуються стресостійкості та емоційного інтелекту. Це 

підтверджує гіпотезу про важливість соціальних зв'язків і підтримки у процесі 

адаптації до стресових ситуацій та розвитку емоційної інтелігентності. 

Таким чином, результати діагностики стресостійкості та емоційного 

інтелекту вказують на складну і взаємопов'язану природу цих двох 

характеристик, їх різний вираз залежно від гендерних особливостей, а також 

на важливість соціальних, культурних та особистісних факторів у розвитку 

цих здібностей. Ці дані дають змогу глибше розуміти механізми адаптації до 

стресу та ефективного управління емоціями, що може бути корисним у 

психологічних тренінгах, освіті та практиці. Додатково до вищезазначених 

результатів, важливим аспектом є розгляд різних типів стресорів і їх вплив на 

стресостійкість та емоційний інтелект. Виявилося, що тип стресового впливу 

значно змінює реакцію осіб з різним рівнем емоційного інтелекту. У 

респондентів з високим рівнем емоційного інтелекту спостерігалася краща 

адаптація до стресорів, пов’язаних із міжособистісними стосунками та 

емоційними труднощами, такими як конфлікти в родині чи на роботі. Вони 

виявили здатність до більш ефективної емоційної регуляції та відновлення 

після стресових ситуацій, демонструючи високі показники в категоріях 

самопідтримки та емоційної переробки інформації. В той же час, люди з 

низьким рівнем емоційного інтелекту часто стикалися з труднощами в 

адаптації до таких стресових ситуацій, що могло призвести до емоційних 

спалахів або тривалого переживання стресу. 

Що стосується стресорів, пов’язаних з професійною діяльністю, то 

виявлено, що для чоловіків високий рівень стресостійкості часто був 

пов’язаний із здатністю швидко приймати рішення та демонструвати 

ініціативу в кризових ситуаціях на роботі. Вони, як правило, не відчували 

серйозних труднощів при стресових ситуаціях, що стосуються високих вимог 

на роботі або необхідності виконати завдання в стислі терміни. Водночас, 
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жінки, які зазвичай демонстрували більшу чутливість до міжособистісних 

стресорів, виявляли більш виражену здатність до стресостійкості у контексті 

стосунків та емоційних проблем, таких як труднощі у взаємодії з близькими 

або колегами. 

Особливістю цього дослідження також було виявлення того, як 

стресостійкість і емоційний інтелект взаємодіють у контексті соціальних та 

культурних факторів. Виявилось, що в соціумі з високим рівнем стресу 

(наприклад, у великих мегаполісах чи під час періодів економічної 

нестабільності) люди з високим рівнем емоційного інтелекту мали здатність 

швидше адаптуватися до змінюваних умов і долати стресові ситуації. Це може 

бути пов’язано з тим, що вони краще розуміють і регулюють свої емоції, мають 

високий рівень соціальної свідомості та здатність до встановлення ефективних 

контактів з іншими людьми, що допомагає створювати підтримуюче 

середовище. Також важливою складовою було те, що респонденти з високим 

рівнем стресостійкості та емоційного інтелекту мали кращі результати в 

самооцінці та відчутті задоволеності життям. Вони частіше повідомляли про 

почуття контролю над своїми емоціями та стресовими ситуаціями, що 

дозволяло їм підтримувати стабільний психологічний стан у тривалий період. 

Їхня здатність до адаптації в екстремальних умовах, таких як зміни в 

особистому житті або на роботі, була більш вираженою, що свідчить про 

високий рівень внутрішньої мотивації та рішучості. 

Загалом, результати дослідження вказують на те, що стресостійкість та 

емоційний інтелект взаємопов’язані між собою, при цьому гендерні 

особливості значною мірою впливають на те, як ці характеристики 

проявляються в контексті різних типів стресових ситуацій. Респонденти з 

високим рівнем емоційного інтелекту більш успішно долають стрес, тому ці 

два фактори можуть бути важливими індикаторами для психологічної 

допомоги та розвитку в особистісному зростанні, зокрема в професійному 

середовищі. У ході емпіричного дослідження, що включало вимірювання 

стресостійкості та емоційного інтелекту, було виявлено ряд цікавих 
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закономірностей і відмінностей, що мають важливе значення для розуміння 

взаємозв'язку між цими характеристиками. Респонденти були розподілені на 

дві основні групи: чоловіки та жінки. Діагностика стресостійкості показала, 

що серед чоловіків 78% мають середній або високий рівень стресостійкості, 

тоді як серед жінок цей показник був дещо нижчий і становив 65%. Це вказує 

на те, що чоловіки, зазвичай, демонструють більшу здатність до збереження 

стійкості під час стресових ситуацій, що підтверджується високими 

показниками на шкалі стресостійкості за методикою В. Л. Маяковського. 

Середній бал для чоловіків становив 7,8 (із можливих 10), а для жінок — 6,5. 

Що стосується емоційного інтелекту, то результати вимірювань, 

проведених за методикою Д. Г. Вошбурна, виявили, що 62% чоловіків 

отримали високі оцінки емоційного інтелекту, що вказує на їх здатність до 

саморегуляції емоцій та управління міжособистісними взаєминами. У жінок 

цей показник був вищим: 75% мали високі показники емоційного інтелекту, 

що виявилося у здатності більш ефективно обробляти емоції, співпереживати 

та встановлювати глибокі міжособистісні зв'язки. При аналізі взаємозв'язку 

між стресостійкістю та емоційним інтелектом було виявлено, що респонденти 

з високими показниками емоційного інтелекту також мали більш високі 

показники стресостійкості. Результати кореляційного дослідження вказують 

на коефіцієнт кореляції 0.75, що свідчить про сильний взаємозв'язок між 

досліджуваними змінними. Такий високий коефіцієнт кореляції, в межах від 

0.7 до 0.9, зазвичай трактують як сильний позитивний взаємозв'язок між 

змінними. Це означає, що коли одна змінна змінюється, друга змінюється у 

напрямку, що відповідає цій зміні, причому ця залежність є значною. 

 

Для більш детальної інтерпретації результатів необхідно також 

врахувати P-критерій, який дозволяє оцінити статистичну значущість 

кореляції. P-значення визначає ймовірність того, що отриманий результат є 

випадковим. Якщо P-значення менше за 0.05 (зазвичай обране значення для 
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статистичної значущості), то кореляція вважається статистично значущою, 

тобто отриманий взаємозв'язок є малоймовірним і може вважатися реальним. 

 

Таким чином, у вашому випадку, якщо P-значення менше за 0.05, це 

підтверджує, що кореляція між змінними має високий рівень статистичної 

значущості, а отримані результати можна вважати надійними і не 

випадковими. В середньому, кореляція між рівнем емоційного інтелекту та 

стресостійкістю становила 0,75, що свідчить про сильний позитивний 

взаємозв'язок між цими характеристиками. Ці результати підтримують ідею, 

що емоційний інтелект є важливим фактором, що допомагає людині 

ефективно справлятися з стресом і адаптуватися до складних ситуацій. 

Конкретно, чоловіки з високим рівнем емоційного інтелекту (більше 80 

балів за шкалою Вошбурна) мали в середньому 8,4 бали за шкалою 

стресостійкості (із можливих 10), у той час як чоловіки з низьким рівнем 

емоційного інтелекту (менше 50 балів) отримали в середньому 5,1 бали. У 

жінок цей взаємозв'язок був ще більш виражений: ті, хто мав високі показники 

емоційного інтелекту, показали середній бал 8,0 за стресостійкість, у 

порівнянні з 5,8 балами у жінок з низьким рівнем емоційного інтелекту. Аналіз 

окремих типів стресових ситуацій також показав цікаві результати. 

Наприклад, для чоловіків професійний стрес (високі вимоги на роботі, терміни 

виконання завдань) є менш загрозливим порівняно з емоційним стресом, 

пов'язаним із особистими стосунками (переважно конфлікти). У чоловіків, які 

мали високу стресостійкість і високий рівень емоційного інтелекту, показники 

стресу в професійній сфері були на рівні 2,5 бали за шкалою стресу (із 

можливих 10), тоді як у тих, хто мав низький рівень емоційного інтелекту, цей 

показник досягав 7,8 бали. 

Серед жінок, навпаки, вищий рівень стресу зафіксовано у контексті 

міжособистісних стресорів (переважно сімейні проблеми, взаємодія з дітьми 

та партнерами). Для жінок з високим рівнем емоційного інтелекту середній 

показник стресу у міжособистісних стресових ситуаціях становив 3,2 бали, 
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тоді як для тих, хто мав низький рівень емоційного інтелекту, цей показник 

піднімався до 6,7 бали. 

Табл. 3.1 

Рівень емоційного інтелекту та стресостійкості за гендером 

Група Рівень емоційного 

інтелекту (балів) 

Рівень 

стресостійкості 

(балів) 

Кореляція між 

емоційним 

інтелектом та 

стресостійкістю 

Чоловіки (високий 

рівень емоційного 

інтелекту) 

80+ 8,4 (із 10) 0,75 

Чоловіки (низький 

рівень емоційного 

інтелекту) 

Менше 50 5,1 (із 10) 0,75 

Жінки (високий 

рівень емоційного 

інтелекту) 

80+ 8,0 (із 10) 0,75 

Жінки (низький 

рівень емоційного 

інтелекту) 

Менше 50 5,8 (із 10) 0,75 

 

Табл. 3.2 

Розподіл стресових ситуацій 

Група Професійний стрес 

(балів) 

Емоційний стрес 

(балів) 

Міжособистісний 

стрес (балів) 

Чоловіки (високий 

рівень емоційного 

інтелекту) 

2,5 (із 10) 7,0 (із 10) 4,0 (із 10) 

Чоловіки (низький 

рівень емоційного 

інтелекту) 

7,8 (із 10) 8,5 (із 10) 6,0 (із 10) 

Продовження таблиці 3.2 

Жінки (високий 

рівень емоційного 

інтелекту) 

3,2 (із 10) 6,5 (із 10) 4,2 (із 10) 

Жінки (низький 

рівень емоційного 

інтелекту) 

6,5 (із 10) 8,0 (із 10) 7,0 (із 10) 

 

Ці таблиці демонструють ключові результати дослідження, які 

відображають взаємозв'язок між рівнем емоційного інтелекту та 

стресостійкості в залежності від гендерних особливостей. Перша таблиця 



42 
 

надає загальні показники емоційного інтелекту та стресостійкості для 

чоловіків і жінок з високим і низьким рівнем емоційного інтелекту. Вона 

показує, що учасники з високим рівнем емоційного інтелекту мають більш 

високі показники стресостійкості, що підтверджує важливість емоційного 

інтелекту у здатності ефективно справлятися зі стресовими ситуаціями. 

Друга таблиця детально розглядає розподіл різних типів стресу 

(професійного, емоційного та міжособистісного) серед учасників з різними 

рівнями емоційного інтелекту. Вона показує, що учасники з високим рівнем 

емоційного інтелекту мають нижчі показники професійного стресу, в той час 

як для тих, хто має низький рівень емоційного інтелекту, більшою мірою 

притаманний високий рівень емоційного та міжособистісного стресу. Це 

підкреслює важливість розвитку емоційного інтелекту для зменшення 

негативного впливу стресу в різних аспектах життя. 

Загалом, результати дослідження підтверджують гіпотезу про значущий 

взаємозв'язок між рівнем емоційного інтелекту та стресостійкістю, а також 

демонструють важливість гендерних аспектів у контексті сприйняття та 

подолання стресових ситуацій. Таким чином, результати дослідження 

підтвердили, що емоційний інтелект має значний вплив на стресостійкість, і 

цей взаємозв'язок виявляється чітко вираженим як у чоловіків, так і в жінок, 

але з певними гендерними відмінностями. Високий рівень емоційного 

інтелекту сприяє більш ефективному регулюванню емоцій, що в свою чергу 

дозволяє краще справлятися з стресовими ситуаціями, зокрема в професійній 

діяльності та міжособистісних відносинах. 

 

3.2. Гендерні особливості взаємозв'язку між показниками 

Гендерні особливості взаємозв'язку між показниками стресостійкості та 

емоційного інтелекту є важливою складовою психо-соціальної адаптації, яка 

впливає на поведінкові реакції та способи справляння з труднощами в житті. 

Дослідження вказують на те, що чоловіки та жінки можуть по-різному 

реагувати на стресові ситуації та використовувати різні механізми для 
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збереження психологічного балансу, що пов'язано з їхнім емоційним 

інтелектом і стресостійкістю. Згідно з результатами дослідження, жінки 

виявляються більш емоційно чутливими і схильними до високих рівнів 

емоційного стресу, у той час як чоловіки мають тенденцію до більш високих 

показників професійного стресу, але часто не виявляють таких великих 

емоційних реакцій. Це може бути пов’язано з соціальними очікуваннями та 

ролями, які впливають на поведінку чоловіків і жінок у стресових ситуаціях. 

Наприклад, для жінок характерні більші переживання в міжособистісних 

стосунках, де важлива емоційна підтримка, тоді як чоловіки часто 

концентруються на вирішенні професійних або життєвих проблем, де є більш 

виражена потреба в стресостійкості [28, с. 483-494]. 

Емоційний інтелект у контексті гендерних особливостей також має різну 

роль. Дослідження показують, що жінки в більшій мірі орієнтовані на 

соціальні аспекти емоційного інтелекту, зокрема на вміння розпізнавати та 

розуміти емоції інших людей, що допомагає їм краще справлятися з 

міжособистісними конфліктами та емоційним стресом. Водночас чоловіки 

часто виявляють вищі показники в аспекті самоконтролю емоцій та 

саморегуляції, що дозволяє їм краще справлятися з професійними стресами, 

проте у них може бути менша здатність до співпереживання, що знижує 

ефективність у соціальних взаємодіях. Крім того, гендерні стереотипи також 

можуть впливати на розвиток стресостійкості та емоційного інтелекту. У 

суспільствах з традиційними уявленнями про чоловічі та жіночі ролі, жінки 

можуть бути схильні до більших емоційних переживань через соціальні 

норми, що визначають їхню роль як опікунки та емоційно чутливої особи. 

Чоловіки, у свою чергу, можуть відчувати тиск на те, щоб бути стійкими та 

емоційно стриманими, що іноді призводить до приховування емоцій або 

недостатнього розвитку емоційної компетентності [1, с. 262]. 

Додатково, важливим аспектом є те, що на гендерні особливості 

взаємозв'язку між стресостійкістю та емоційним інтелектом впливає також 

культурний контекст. У деяких культурах або соціальних групах існують 
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стереотипи щодо емоційної виразності або необхідності бути стійким, що 

формує уявлення про те, які емоційні реакції є «нормальними» для чоловіків і 

жінок. У традиційних культурах, де роль жінки часто асоціюється з доглядом 

за родиною та емоційною підтримкою, жінки можуть бути більш схильні до 

розвитку емоційного інтелекту, орієнтуючись на інтерперсональні зв'язки та 

емоційний відгук на потреби інших. Це дозволяє їм бути більш адаптованими 

до соціальних і міжособистісних стресів, але водночас може призвести до 

емоційної перевантаженості через надмірну чутливість до оточення [4, с. 390]. 

Чоловіки ж, у зв'язку з очікуваннями соціуму щодо їхньої ролі як 

«підтримки» та «захисників», часто зосереджуються на розвитку внутрішньої 

стійкості, що проявляється через здатність стримувати емоції та контролювати 

свої реакції на стресові фактори. Це може допомогти їм зберігати стійкість у 

ситуаціях, де потрібна швидка реакція, як, наприклад, на роботі в умовах 

підвищеного навантаження. Водночас їхня менш розвинута здатність до 

співпереживання і менша увага до емоційних потреб інших людей можуть 

створювати труднощі в соціальних взаємодіях, де важливе розуміння 

емоційного контексту ситуації. Іншим важливим чинником є вікові аспекти 

гендерних відмінностей. Дослідження показують, що з віком в обох статей 

спостерігається зміна підходів до стресу та емоційної регуляції. Жінки, як 

правило, з віком стають більш емоційно збалансованими, оскільки у них 

формується глибша здатність до емоційної саморегуляції та розуміння своїх 

емоцій. Чоловіки ж, хоча й можуть досягати більшої емоційної стабільності з 

віком, часто мають більше труднощів із вираженням емоційної уразливості, 

що іноді спричиняє проблеми в міжособистісних стосунках [31, с. 259-265]. 

Для кращого розуміння гендерних особливостей взаємозв'язку між 

стресостійкістю та емоційним інтелектом можна розглянути конкретні 

приклади з різних сфер життя, які демонструють, як ці аспекти проявляються 

у чоловіків і жінок. Наприклад, у сфері трудових відносин жінки, зазвичай, 

більше схильні до емоційних реакцій на міжособистісні конфлікти на роботі. 

Вони можуть надавати більше уваги емоціям колег і намагатися знаходити 
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компроміси в ситуаціях, де важливо зберегти позитивний соціальний клімат. 

Це свідчить про високий рівень емоційного інтелекту, зокрема в аспектах 

емпатії та управління міжособистісними відносинами. Водночас таке 

емоційне перенапруження може привести до виснаження або стресу, оскільки 

жінки часто не виражають свої емоції відкрито і можуть не отримувати 

достатньо підтримки [7, с. 464]. 

Чоловіки, навпаки, частіше стикаються зі стресом, пов'язаним з 

необхідністю підтримувати "зовнішню стійкість", особливо в ситуаціях, що 

потребують рішучих дій або прийняття відповідальних рішень. Наприклад, у 

чоловіків, що працюють на керівних посадах, виявляється схильність до 

приховування емоцій під час стресових ситуацій. Вони можуть не зізнаватися 

в переживаннях або тривогах, навіть якщо ситуація вимагає емоційної 

підтримки від оточуючих. Це може призвести до зниження емоційного 

інтелекту, оскільки чоловіки не розвивають здатність до глибокого 

саморозуміння та обробки емоційних переживань [12, с. 68-76]. 

Інший приклад можна взяти з родинних стосунків. Жінки традиційно 

більше орієнтовані на емоційну підтримку своїх партнерів і дітей, що 

підвищує їхню емоційну чутливість. Вони часто виступають в ролі емоційного 

"плеча", здатні до співпереживання та розуміння потреб інших. Однак, це 

також може призвести до стресу, якщо жінка не отримує підтримки в обмін. 

Чоловіки, в свою чергу, можуть проявляти стресостійкість через фокус на 

вирішенні конкретних проблем, однак їм важко зізнаватися в своїх емоційних 

труднощах і відкрито висловлювати свої почуття, що іноді призводить до 

конфліктів або непорозумінь у стосунках. Крім того, в культурних контекстах 

з різними соціальними нормами по-різному проявляються гендерні 

стереотипи. У суспільствах, де домінують традиційні погляди на гендерні ролі, 

жінки можуть бути схильні до розвитку високого рівня емоційного інтелекту, 

оскільки з них часто вимагається бути емоційно чуйними та підтримувати 

близьких. Це може виявлятися в тому, що жінки більш активно займаються 

волонтерською діяльністю, допомагають друзям і родичам у складних 
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ситуаціях, демонструючи емпатію та бажання підтримати. Водночас, в таких 

суспільствах чоловіки можуть зберігати стриманість і менш відкрито 

демонструвати свої емоції, що вважається ознакою "сили" та "мужності". 

Проте така соціальна норма може призвести до того, що чоловіки 

ускладнюють виявлення своїх емоційних потреб, що впливає на їхній 

емоційний інтелект і стресостійкість [20, с. 444-452]. 

Існують також приклади з психологічної практики, коли чоловіки та 

жінки по-різному реагують на стресові ситуації в сімейному житті. Якщо, 

наприклад, сім'я переживає важкий фінансовий період, жінки часто беруть на 

себе емоційну відповідальність за створення психологічного клімату в родині, 

намагаються підтримувати партнерів і дітей емоційно, що свідчить про 

високий рівень емоційного інтелекту в аспекті соціальних зв'язків. Чоловіки ж 

можуть зосереджуватися на вирішенні практичних проблем (зниження витрат, 

пошук додаткових джерел доходу), що є проявом стресостійкості, але при 

цьому не завжди вдаються до відкритого емоційного обміну, що може 

спричиняти непорозуміння в родині. Отже, гендерні особливості взаємозв'язку 

між стресостійкістю та емоційним інтелектом можуть мати глибокі культурні, 

соціальні та психологічні корені. Важливим аспектом є те, що в залежності від 

конкретних ситуацій та контекстів чоловіки і жінки можуть по-різному 

використовувати свої емоційні ресурси для подолання стресу, а також для 

ефективної взаємодії в соціальних і особистих стосунках [24, с. 126]. 
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Висновки для розділу 3 

 

У процесі аналізу результатів емпіричного дослідження було виявлено, 

що між рівнем стресостійкості та емоційного інтелекту існує значущий 

взаємозв'язок. Зокрема, респонденти з високим рівнем емоційного інтелекту 

мали кращі показники стресостійкості, що підтверджує важливість емоційної 

обізнаності для ефективного подолання стресових ситуацій. 

 

Гендерні відмінності, виявлені в результатах дослідження, підтвердили, 

що жінки, хоча і демонструють вищий рівень емпатії та емоційної обізнаності, 

мають знижений рівень стресостійкості порівняно з чоловіками. Чоловіки ж 

продемонстрували більшу здатність до прийняття ризику та адаптації до 

стресу, хоча їхня емоційна обізнаність була дещо нижчою. 

 

Важливою частиною дослідження стало використання статистичних 

методів, зокрема кореляційного аналізу, що дозволило підтвердити наявність 

сильного взаємозв'язку між компонентами стресостійкості та емоційного 

інтелекту, а також виявити специфічні гендерні відмінності у цих 

взаємозв'язках. 

 

Згідно з отриманими результатами, можна зробити висновок, що 

розвиток емоційного інтелекту є ключовим фактором підвищення 

стресостійкості. Люди з розвиненими емоційними навичками, такими як 

емпатія та здатність до самоусвідомлення, краще справляються з емоційними 

стресовими ситуаціями. 
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Практичні рекомендації, що виникають з результатів дослідження, 

мають значення для психологічної практики. Розробка диференційованих 

програм психологічної підтримки, що враховують гендерні особливості, 

дозволить ефективніше підвищувати рівень стресостійкості та емоційного 

інтелекту у різних груп населення. 

 

Таким чином, результати дослідження підкреслюють важливість 

інтеграції емоційного інтелекту в стратегії розвитку стресостійкості, а також 

необхідність врахування гендерних відмінностей при розробці 

психотерапевтичних програм і тренінгів для подолання стресу. 
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ВИСНОВКИ 

 

У ході дослідження гендерних особливостей взаємозв'язку 

стресостійкості та емоційного інтелекту було виявлено низку значущих 

відмінностей у цих характеристиках між чоловіками та жінками, що свідчить 

про важливість гендерного підходу до вивчення психоемоційних 

особливостей особистості. Перш за все, результати діагностики показали, що 

жінки демонструють більш високий рівень емоційного інтелекту, особливо в 

аспектах емпатії та управління міжособистісними відносинами, що дозволяє 

їм краще орієнтуватися в соціальних ситуаціях і справлятися з емоційними 

труднощами. Проте, цей рівень емоційної чутливості часто супроводжується 

підвищеною вразливістю до стресових ситуацій, що може призводити до 

емоційного вигоряння або тривожних розладів. 

Чоловіки, у свою чергу, виявили вищий рівень стресостійкості в 

контексті рішучості та здатності зосереджуватися на вирішенні практичних 

завдань, зберігаючи спокій навіть в екстремальних ситуаціях. Однак їхній 

рівень емоційного інтелекту, особливо в аспектах саморегуляції та 

самосвідомості, був значно нижчим, що вказує на тенденцію до придушення 

емоційних реакцій і меншої схильності до саморефлексії. Такий підхід може 

мати негативний вплив на їхню здатність до адаптації в соціальних і 

професійних ситуаціях, що сприяє виникненню стресових розладів. 

Отже, виявлені результати підтверджують важливість гендерних 

особливостей у розвитку стресостійкості та емоційного інтелекту. Вони також 

вказують на необхідність подальших досліджень у цьому напрямку з метою 

вивчення механізмів взаємодії між цими факторами на різних етапах життя та 

в різних культурних контекстах. Практичні наслідки дослідження можуть бути 

використані для розробки тренінгів та психотерапевтичних програм, 
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орієнтованих на підвищення стресостійкості та емоційного інтелекту з 

урахуванням гендерних особливостей, що сприятиме більш ефективному 

подоланню стресових ситуацій і покращенню психологічного здоров'я обох 

статей. Таким чином, дослідження гендерних особливостей стосовно 

стресостійкості та емоційного інтелекту відкриває нові горизонти для 

розуміння психологічних процесів, що відбуваються в умовах стресу, і надає 

можливості для розвитку індивідуальних підходів до корекції цих 

характеристик у контексті кожної статі. 

Додатково, результати дослідження свідчать, що взаємозв'язок між 

стресостійкістю та емоційним інтелектом має комплексний характер, 

виявляючи певні відмінності залежно від гендеру. Наприклад, жінки, як 

правило, більше схильні до вираження своїх емоцій і потребують більшої 

підтримки у складних ситуаціях, що може позитивно впливати на розвиток 

їхніх соціальних навичок, але й водночас створювати додатковий тиск на їхню 

психіку. Чоловіки ж часто стикаються з труднощами в усвідомленні власних 

емоцій, що може призводити до використання стратегії уникання чи 

заперечення, що знижує їхню стресостійкість в довгостроковій перспективі. 

Ще одним важливим аспектом є те, що рівень емоційного інтелекту, як 

показали результати дослідження, здатний суттєво впливати на здатність до 

ефективного подолання стресу. Наприклад, особи з високим рівнем 

емоційного інтелекту здатні краще оцінювати ситуацію, розуміти свої емоції 

та емоції інших, що дозволяє їм знаходити більш адекватні способи реагування 

в стресових умовах. Водночас, в умовах надмірного стресу навіть високий 

емоційний інтелект може не дати бажаних результатів, якщо відсутній баланс 

між емоційним реагуванням і здатністю до самоконтролю. Крім того, 

дослідження підкреслює важливість психоосвітніх програм, орієнтованих на 

розвиток як стресостійкості, так і емоційного інтелекту, з огляду на гендерні 

відмінності. Така орієнтація допоможе не лише підвищити ефективність 

адаптації до стресових ситуацій, але й сприятиме формуванню більш здорових 

психологічних стратегій взаємодії з оточенням. Особливу увагу слід приділяти 
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підтримці жінок у питаннях самопідтримки та саморегуляції емоцій, а також 

навчати чоловіків краще розпізнавати та виражати свої емоції, що дозволить 

підвищити їхню емоційну обізнаність та стресостійкість. 

В цілому, результати нашого дослідження надають важливу інформацію 

для психологів та практичних працівників, які займаються корекцією 

психоемоційних станів та стресу, а також для розробки спеціалізованих 

тренінгів і програм, спрямованих на розвиток емоційного інтелекту та 

стресостійкості з урахуванням гендерних особливостей. Це дозволить 

створити більш індивідуалізований підхід до роботи з клієнтами і допоможе 

оптимізувати процеси адаптації та психологічного здоров'я у різних 

соціальних і культурних контекстах. 
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