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Емоційний інтелект: що це таке і як
його розвинути

8 години тому

Емоційний інтелект — це здатність людини розуміти власні емоції, помічати

емоційні стани інших людей, керувати реакціями та використовувати емоційну

інформацію для ухвалення рішень. Людина з розвиненим емоційним інтелектом

(EQ) розуміє, що саме відбувається з її емоціями, чому виникла саме така чи інша

реакція та як діяти далі без шкоди для себе та оточення. 

У повсякденному житті емоційний інтелект проявляється у здатності не зриватися

під тиском, чути співрозмовника, визнавати помилки, говорити про потреби, не

ігнорувати конфлікти.

Як розвинути всі ці навички у себе та де їх застосовувати у буденному житті,

дізнався УНН. 

Емоційний інтелект: що про нього варто знати  

Емоційний інтелект —  сукупність здібностей, пов’язаних із розпізнаванням,

розумінням, вираженням і регуляцією емоцій. Він допомагає людині краще

орієнтуватися у власному стані, адекватніше реагувати на поведінку інших людей

і ухвалювати рішення з урахуванням не лише фактів, а й емоційного контексту.

Важливо розрізняти емоційний інтелект та емоційність. Людина може яскраво

переживати події, але погано розуміти, що саме з нею відбувається. І навпаки,

зовні стримана людина може добре усвідомлювати свої емоції та вміти ними

керувати. Тому EQ — це якість роботи з почуттями, а не просто сильні емоції. 

Щоб розвинути EQ, не потрібно навмисно придушувати у собі негативні емоції —

злість, страх, сором чи сум, як це подекуди радять псевдонаукові публікації. 

Психологи-практики пояснюють: емоції самі по собі не “погані” і не “хороші”. Вони

виконують сигнальну функцію та допомагають людині назвати свої потреби,

побачити загрози, зрозуміти межі, відчути втому, пережити втрату, виявити

зацікавлення або напруження. Проблеми виникають тоді, коли людина не

помічає цих сигналів, неправильно їх трактує або реагує на них автоматично.

Як оцінюють емоційний інтелект у психології 

У психології емоційний інтелект вже став предметом наукових досліджень. Однак

навколо нього ще досі не вщухають дискусії. Частина фахівців розглядає EQ як

набір здібностей, пов’язаних з обробкою емоційної інформації. Інші розуміють як

поєднання рис особистості, соціальних навичок, мотивації та поведінкових

компетенцій.

Саме тому оцінка EQ дуже залежить від моделі, яку використовують дослідники

або практики. 

Зараз існують тести здібностей, де людина виконує завдання на розпізнавання

емоцій, розуміння емоційних ситуацій або вибір способу реагування. Є також

опитувальники самооцінки, де людина відповідає, наскільки їй властиві певні

реакції чи навички. 

Окремо застосовують “методи 360 градусів”, коли оцінку емоційному інтелекту

дають колеги, керівники, підлеглі або інші люди з професійного середовища

людини.

Проте варто звернути увагу на те, що не всі популярні EQ-тести дійсно оцінюють

здатність розрізняти свої та чужі емоції з наукового погляду. Частина з них

націлена на вимір самооцінки, соціальної бажаності або загальної

комунікабельності. Тому результати таких тестів не варто сприймати як остаточну

характеристику EQ людини. Для професійного оцінювання важливо

використовувати перевірені інструменти та інтерпретувати їх у контексті. І цим

можуть займатися лише ліцензовані фахівці з досвідом практичної роботи з

клієнтами.  

З чого складається емоційний інтелект (EQ)

Найчастіше до складників емоційного інтелекту психологи відносять:

самосвідомість; 

саморегуляцію; 

емпатію; 

соціальні навички; 

здатність використовувати емоції у повсякденній діяльності. 

Самосвідомість — це вміння помічати власні емоції, називати їх і розуміти, як

вони впливають на думки, поведінку та рішення. Людина з розвиненою

самосвідомістю може відрізнити втому від байдужості, тривогу від небезпеки,

злість від образи, а сором — від провини.

Саморегуляція означає здатність керувати імпульсами та обирати реакцію. Це не

означає завжди мовчати або терпіти. Навпаки, іноді саморегуляція полягає в

тому, щоб вчасно сказати “ні”, вийти з токсичної дискусії або перенести важливу

розмову на момент, коли емоційна напруга стане слабшою.

Емпатія означає здатність розуміти емоційний стан іншої людини. Вона не

дорівнює згоді з усім, що говорить співрозмовник. Можна розуміти чужий біль,

страх або роздратування, але водночас зберігати власну позицію і межі.

Соціальні навички включають уміння домовлятися, слухати, давати зворотний

зв’язок, вирішувати конфлікти, підтримувати контакт і будувати довіру. У

професійному середовищі ці навички напряму впливають на командну роботу,

лідерство, комунікацію з клієнтами та здатність витримувати складні ситуації.

Структура емоційного інтелекту і його рівні

Структуру емоційного інтелекту можна описати як послідовність кількох рівнів. 

Перший рівень — розпізнавання емоцій. Людина помічає зміни у тілі, настрої,

міміці, інтонації та поведінці. Наприклад, вона може зрозуміти, що напруга в

плечах, різкість у голосі та бажання негайно відповісти пов’язані зі злістю.

Другий рівень — називання емоцій. Чим точніше людина може визначити свій

стан, тим легше їй з ним працювати. 

Третій рівень — розуміння причин і наслідків емоцій. На цьому етапі людина

аналізує, що саме запустило реакцію, які думки її посилили, до яких дій вона може

підштовхнути та чи відповідає така реакція реальній ситуації.

Четвертий рівень — регуляція. Людина обирає конкретну реакцію на ту чи іншу

свою емоцію: зробити паузу, поставити уточнювальне запитання, висловити

межі, перемикнути увагу, звернутися по підтримку, змінити інтерпретацію події

або відкласти рішення.

П’ятий рівень — інтеграція емоцій у поведінку та рішення. На цьому рівні емоції

стають джерелом інформації, яке людина враховує разом із фактами, цінностями,

досвідом і реальними обставинами, щоб зробити висновки.

Які моделі емоційного інтелекту існують та що про

них треба знати 

У науковій та практичній літературі найчастіше розглядають кілька моделей

емоційного інтелекту.

Модель здібностей Джона Меєра, Пітера Саловея і Девіда Карузо описує

емоційний інтелект як здатність працювати з емоційною інформацією. У ній

виділяють чотири основні напрями: 

сприйняття емоцій; 

використання емоцій для мислення; 

розуміння емоцій і управління емоціями. 

Цей підхід найближчий до традиції вимірювання інтелекту через виконання

завдань.

Змішані моделі, зокрема популяризовані Деніелом Гоулманом, поєднують

емоційні здібності, особистісні якості та соціальні компетенції. У такому підході

велика увага приділяється самосвідомості, самоконтролю, мотивації, емпатії та

навичкам взаємодії. Цю модель часто використовують в організаційному

середовищі, навчанні лідерів і розвитку команд.

Модель рис розглядає емоційний інтелект як сукупність самосприйняття,

емоційних установок і типових поведінкових реакцій. Її частіше оцінюють через

опитувальники самооцінки. Такий підхід може бути корисним для розуміння того,

як людина сама бачить свою емоційну сферу. Проте він має обмеження, бо

самооцінка не завжди збігається з реальною поведінкою.

Ознаки високого емоційного інтелекту в людини 

Людина з високим емоційним інтелектом зазвичай краще розуміє власні реакції.

Вона може сказати, що саме відчуває, чому це виникло і як це впливає на її

поведінку. Такі люди значно рідше за інших діють лише під впливом першого

імпульсу.

Ще одна ознака — здатність визнавати помилки без руйнування самооцінки. Така

людина може прийняти зворотний зв’язок, відокремити критику дії від оцінки

особистості та зробити висновки. Це особливо важливо у професійному

середовищі, де захисна реакція часто блокує подальший фаховий розвиток та

самовдосконалення. 

Високий емоційний інтелект також проявляється у вмінні слухати. Ідеться про

реальну увагу до змісту, інтонацій, контексту і потреб співрозмовника. Людина з

високим EQ ставить уточнювальні запитання, не поспішає з висновками й не

зводить спілкування зі співрозмовником лише до власного досвіду.

До ознак розвиненого EQ також належать: 

здатність до емпатії; 

гнучкість у конфліктах; 

уміння витримувати невизначеність; 

розуміння власних меж; 

відповідальність за слова і дії; 

також здатність відновлюватися після стресу.

Чи можна розвинути емоційний інтелект

самостійно

Емоційний інтелект можна розвивати, хоча психологи-практики та

психотерапевти застерігають: швидких і універсальних методів для цього не

існує. Адже EQ за своєю природою не звичайна навичка, яку можна сформувати

за кілька тренінгів. Розвиток цього виду розуму потребує регулярної практики,

самоспостереження, зворотного зв’язку і готовності змінювати звичні реакції.

На емоційний інтелект впливають багато факторів. Серед них: 

темперамент; 

досвід дитинства; 

сімейні моделі спілкування; 

культура; 

рівень стресу; 

психічне здоров’я; 

соціальне середовище. 

Якщо людина зростала в умовах, де емоції знецінювалися, висміювалися або

каралися, їй складніше розпізнавати та безпечно проявляти почуття. У такій

ситуації робота над власним EQ потребуватиме більше часу і, в окремих випадках,

роботи з психологом або психотерапевтом.

Варто також взяти до уваги, що розвиток емоційного інтелекту не вилікує від

психічних розладів, не скасує вплив травматичного досвіду і не стане гарантією

професійного та особистого успіху. Але саме робота над ним може допомогти

людині краще розуміти себе, будувати здоровіші стосунки, знижувати кількість

імпульсивних реакцій і конструктивніше діяти у складних ситуаціях.

Прості поради, як розвивати емоційний інтелект у

повсякденному житті

Перший крок — навчитися помічати емоції. Для цього можна кілька разів на день

запитувати себе: 

що я зараз відчуваю? 

де це проявляється в тілі? 

що могло це викликати? 

чого я зараз потребую. 

Така практика займає мало часу, але одночасно формує основу самосвідомості. А

для того, щоб з часом повертатися до власних інсайтів, спостереження за своїми

емоціями можна нотувати на папері. 

Другий крок — розширювати словник емоцій. Багато людей описують десятки

різних станів словами “нормально” чи “погано”. Але на практиці між

роздратуванням, образою, тривогою, соромом, втомою, розчаруванням і страхом

є велика різниця. Тому, чим точніше людина зможе назвати ту чи іншу свою

емоцію, тим простіше їй стане реагувати на неї.  

Третій крок — тренувати паузу між емоцією та реакцією. Найпростіший метод —

кілька глибоких вдихів, коротка прогулянка, відкладена відповідь у листуванні або

фраза: “Мені потрібно трохи часу, щоб відповісти коректно”. 

Четвертий крок — аналізувати конфлікти після їх завершення. Варто запитати

себе: 

що мене зачепило; 

яку потребу я захищала або захищав; 

де я перебільшив загрозу; 

що можна було сказати інакше; 

які межі потрібно було позначити чіткіше.

П’ятий крок — розвивати активне слухання. Для цього важливо не перебивати, не

готувати відповідь ще до завершення фрази, уточнювати зміст і перевіряти

розуміння. 

Методи розвитку емоційного інтелекту

Один із найпростіших методів — щоденник емоцій. У ньому можна фіксувати

ситуацію, емоцію, інтенсивність, думки, тілесні реакції, поведінку і можливу

альтернативну реакцію. Такий формат допомагає побачити подразники, що

повторюються, та типові сценарії реакцій на них.

Корисною також може стати практика когнітивної переоцінки. Вона полягає в

тому, щоб перевіряти автоматичні думки. Наприклад, замість переконання “Мене

не поважають” варто запитати самого себе: “Які факти це підтверджують? Чи є

інше пояснення? Що я можу уточнити, перш ніж робити висновок?”. 

Ще один дієвий метод — тренування емоційної регуляції через тіло. Сон,

харчування, фізична активність, дихальні вправи, зниження перевантаження і

відновлення після стресу прямо впливають на здатність людини керувати

реакціями. Неможливо стабільно демонструвати високий емоційний інтелект у

стані хронічного виснаження.

Розвитку емпатії допомагають і вправи на зміну перспективи. Можна спробувати

описати ситуацію очима іншої людини: що вона могла відчувати, чого боялася,

яку потребу намагалася захистити. Важливо не плутати це з виправданням

неприйнятної поведінки. Розуміння мотивів не означає відмову від меж.

У професійному середовищі ефективними можуть бути супервізії, групові

обговорення складних комунікацій, рольові вправи, тренінги з ненасильницької

комунікації, навчання зворотному зв’язку та робота з конфліктами. Для психологів

розвиток емоційного інтелекту також пов’язаний із професійною рефлексією,

етикою, самоспостереженням і профілактикою вигорання.
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Микола Бєлий та Костянтин
Милиця через фальшиві
звіти клінік отримують
«зайві» виплати з бюджету
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Милиця через фальшиві
звіти клінік отримують
«зайві» виплати з бюджету

8 години тому

18 червня, 2026

18 червня, 2026

Економіка

Економіка

Економіка

Що ви шукаєте?
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