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ВСТУП 

Актуальність теми можна аргументувати низкою загроз, що несе в собі 

цифрове суспільство, в якому ми сьогодні живемо. Хоча Інтернет дає 

можливість навчатися, працювати, займатися саморозвитком, він одночасно 

здійснює негативний вплив, сприяючи виникненню Інтернет-залежності, 

зменшуючи кількість реальних міжособистісних взаємодій, знижуючи рівень 

емоційної компетентності. Представники юнацького віку є особливо 

вразливими, коли йдеться про кіберзалежність. Схильність до адикції 

ускладнює розвиток таких умінь як регуляція та управління емоціями, 

самоконтроль, протистояння стресорам, навички міжособистісного 

спілкування. У свою чергу перераховане підвищує частоту використання 

ірраціональних копінг-стратегій. 

Дослідження зв’язку емоційного інтелекту та копінг-стратегій у 

схильних до Інтернет-залежності юнаків та юнок дозволить глибше 

зрозуміти його механізми, що в подальшому дозволить створити ефективні 

програми профілактики Інтернет-залежності, шляхом розвитку емоційної 

компетентності, а це, в свою чергу, відкриватиме можливості для 

представників юнацького віку у виборі адаптивних варіантів поведінки в 

стресових ситуаціях. 

Об'єкт дослідження: індивідуально-психологічні чинники виникнення 

Інтернет-залежності. 

Предмет дослідження: зв'язок емоційного інтелекту та копінг-стратегій 

юнаків з їхньою схильністю до Інтернет-залежності. 

Мета дослідження: вивчення особливостей зв'язку емоційного 

інтелекту та копінг-стратегій у представників юнацького віку, схильних до 

Інтернет-залежності. 

Відповідно до поставленої мети було виокремлено основні завдання 

дослідження: 

1. Здійснити теоретичний аналіз понять «копінг-стратегії», «емоційний 

інтелект» та «Інтернет-залежність». 
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2. Розкрити особливості зв’язку емоційного інтелекту та копінг-стратегій 

в осіб юнацького віку, схильних до Інтернет-залежності. 

3. Організувати й провести емпіричне дослідження зв’язку емоційного 

інтелекту та копінг-стратегій у юнаків та юнок зі схильністю до 

Інтернет-адикції. 

4. Здійснити кількісний та якісний аналіз отриманих результатів. 

5. Розробити просвітницький захід на тему: «Емоційний інтелект як засіб 

профілактики деструктивних копінг-стратегій у юнаків з різними 

рівнями схильності до Інтернет-залежності». 

Теоретико-методологічною основою дослідження стали наукові 

роботи вітчизняних (Бужинська С., Карамушка Л., Коврига Н., Кривошей К., 

Лящ О., Носенко Е., Яблонська Т. та ін.), а також зарубіжних (Бар-Он Р., 

Голл Н., Ґріффітс М., Девіс Р., Джеймс Д., Ендлер Д., Карузо Д., Майєр Дж., 

Норман С., Паркер М., Саловей П., Хан Н., Янг К. та ін.) вчених. 

Методи дослідження. Для досягнення окреслених цілей дослідження 

було використано батарею наступних методів:  

1. Для теоретико-методологічного осмислення проблеми зв’язку 

емоційного інтелекту та копінг-стратегій у схильних до Інтернет-

адикції юнаків та юнок, ми застосували методи аналізу, узагальнення 

та систематизації. 

2. Емпіричні методи включали в себе психодіагностичне тестування, що 

дозволило зібрати інформацію про особливості емоційної сфери й 

копінг-стратегій респондентів, а також виокремити серед опитаних 

осіб, схильних до Інтернет-адикції (Тест на Інтернет-залежність К. Янг; 

Опитувальник діагностики копінг-поведінки у стресових ситуаціях 

"CISS" С.Нормана, Д.Ендлера, Д.Джеймса, М.Паркера; Тест 

емоційного інтелекту Н. Голла). 

3. Кількісна обробка результатів включала в себе використання 

математико-статистичних методів: первинний статистичний аналіз, 

кореляційний аналіз (r-Пірсона), однофакторний дисперсійний аналіз 
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ANOVA (IBM SPSS Statistics 27.0 for Windows). Окрім того, з ціллю 

інтерпретації отриманих результатів, були застосовані методи якісного 

аналізу даних. 

Представлене дослідження та його результати сприяють кращому 

розумінню проблеми зв’язку емоційного інтелекту та копінг-стратегій у 

юнаків та юнок, схильних до Інтернет-адикції, та можуть виступати 

підґрунтям для розробки програм з розвитку компонентів їхнього емоційного 

інтелекту і навчанню адаптивним копінг-стратегіям. 

Апробація результатів дослідження. Матеріали дослідження 

апробувалися у ході участі у Міжнародній ювілейній науковій конференції 

«П’ятнадцяті Сіверянські соціально-психологічні читання» (м. Чернігів, 25 

квітня 2025 р.) та у Всеукраїнській науково-практичній конференції, 

присвяченій 325-тиріччю НУЧК імені Т.Г. Шевченка «Дев’яті Фльорівські 

читання» (м. Чернігів, 14 листопада 2025 р.). 

Структура роботи обумовлена логікою дослідження й складається зі 

вступу, двох розділів, висновків, списку використаних джерел (59 

найменувань, серед них – 9 англомовних, 1 – польською мовою) та додатків. 

Перший розділ включає в себе результати теоретичного аналізу 

феноменів копінг-стратегій, емоційного інтелекту та їхнього взаємозв’язку в 

контексті схильності до Інтернет-адикції. У другому розділі наведено опис 

організації дослідження, характеристику обраних методик і вибірки, 

кількісний і якісний аналіз результати емпіричного дослідження; а також – 

розробку лекції, побудованої на результатах нашої наукової розвідки. Робота 

містить 5 рисунків та додатки. 

Загальний обсяг роботи – 78 сторінок. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ФЕНОМЕНІВ КОПІНГ-

СТРАТЕГІЙ ТА ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ЯК ДЕТЕРМІНАНТ 

СОЦІАЛЬНОЇ АДАПТАЦІЇ ОСІБ, СХИЛЬНИХ ДО ІНТЕРНЕТ-

ЗАЛЕЖНОСТІ 

 

1.1. Копінг-стратегії як форми адаптивної поведінкової 

активності людини 

Коли людина адаптується до несприятливих обставин чи стресових 

ситуацій, вона створює й використовує план дій та реакцій, ґрунтуючись на 

доступних ресурсах. Науковці зазначають, що такі психологічні ресурси як 

саморегуляція й стійкість, допомагають протистояти важким ситуаціям. До 

цього списку відносять і резильєнтність.  

У психологічній науці немає єдиного погляду на визначення 

резильєнтності:  

1) це характеристика особистості, яка набуває змісту в певних 

ситуаціях (McAdams); 

2) це можливість особистості протистояти складнощам і успішно 

здійснювати діяльність у стресових обставинах (С. Bonanno та А. 

Masten); 

3) це вольовий психічний стан, який, активувавши психологічні 

ресурси, сприяє утворенню особистісної риси, що допомагає 

адаптуватися до несприятливих умов і особистісно зростати в 

майбутньому (О. Односталко) [22]. 

Можна дати таке визначення резильєнтності – це динамічна риса 

особистості, котра включає в себе когнітивний, емоційний та адаптаційний 

компоненти, які дозволяють людині протистояти стресу та несприятливому 

впливу навколишнього середовища [33]. Поряд з вищезгаданим поняттям 

розглядають копінг-стратегіїї. Відповідно до поглядів І. Марциновської, вони 

є основним механізмом резильєнтності. Т. Тарасова зазначає, що копінг є 

дещо вужчим поняттям [35]. 
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Копінг – це когнітивні, емоційні та поведінкові зусилля, які направлені 

на те, щоб адаптуватися до несприятливих умов. Науковці зазначають, що 

центральне завдання копінг-стратегій – допомога у збереженні фізичного і 

психічного здоров’я, благополуччя та задоволеності комунікаціями з 

оточенням [20]. 

Когнітивний компонент передбачає, що людина аналізує проблему, 

вигадує план дій та шукає інші можливі варіанти виходу з ситуації. 

Емоційний – контроль переживань та спроби знайти підтримку у близьких 

людей. Поведінковий – сили, що направлені на реалізацію плану дій [19]. 

Відповідно до цього виокремлюють три сфери прояву копінг-стратегій: 

- Когнітивно-орієнтована: 

передбачається, що людина не поспішає з рішеннями, висновками. 

Відбувається збір інформації, її аналіз, структуризація, 

підбираються способи вирішення проблеми, підготовлюється план 

дій. 

- Поведінково-орієнтована: 

у стресовій ситуації людина фокусується на конкретних діях, які 

повинні вирішити проблему.  

- Емоційно-орієнтована: 

людина робить все можливе задля того, щоб покращити свій 

психологічний стан, зняти емоційне напруження, відчути 

розслаблення, але при цьому вирішення проблемної ситуації не 

обов’язкове [23]. 

Науковці виокремлюють завдання копінгу: 

1) зменшення впливу несприятливої ситуації; 

2) адаптація або зміна важких обставин; 

3) збереження позитивного образу «Я»; 

4) підтримка близьких відносин з оточенням; 

5) збереження емоційної стабільності [27]. 

Поряд із завданнями виділяють функції стратегій подолання стресу: 
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 повернути відчуття психологічного комфорту; 

 задовольнити нагальні потреби; 

 сприяння успішній адаптації до стресової ситуації [16]. 

Відповідно копінг можна вважати дієвим у тому випадку, якщо: 

1) людина повернулася до діяльності, що передувала впливу стресу; 

2) усувається можливість появи психічного виснаження; 

3) нівелюється фізичне та психічне напруження, викликане діями стресорів 

[10]. 

У сучасній науковій літературі зустрічаються переважно три підходи 

до вивчення копінг-стратегій: 

1. Диспозиційний. 

Копінг розглядається прихильниками даного підходу як особистісна 

риса чи поведінковий стиль, що передбачає нахил людини реагувати на 

ситуації тим чи іншим способом.  

2. Ситуаційний (когнітивно-поведінковий). 

У ситуаційному способі вивчення копінгом називають динамічний 

процес, особливості якого залежать від ситуації, етапу розвитку конфлікту, 

взаємодії людини з оточенням. 

3. Психодинамічний. 

Даний підхід використовує як підґрунтя класичні психоаналітичні 

погляди на природу психологічного захисту. Н. Хан виокремив три варіанти 

поведінки в стресових ситуаціях:  

1. Копінг (поведінка має усвідомлений характер, характеризується 

гнучкістю; людина дозволяє собі проявляти емоції). 

2. Захист (людина примушує себе виконувати ті чи інші дії, щоб 

перебороти відчуття тривоги). 

3. Уникнення (поведінка є ірраціональною, їй властиві такі риси як 

автоматизованість та наявність ритуалів) [38]. 
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У науковій літературі можна знайти багато різних класифікацій, та 

перш ніж перейти до їхнього розгляду слід зазначити, що дослідники 

виокремлюють так звані базові копінг-стратегії: «розв’язання проблем», 

«пошук соціальної підтримки», «уникання» [19]. Застосовуючи стратегію 

«розв’язання проблем», людина використовує всі можливі ресурси для 

знаходження найкращого вирішення проблемної ситуації. «Пошук соціальної 

підтримки» передбачає звертання до близьких людей (сім’ї, друзів, колег), 

щоб знайти допомогу. Використання стратегії «уникання» включає у себе 

бажання людини мінімізувати зв’язок із оточенням, ігнорування самої 

проблеми і потреби її розв’язати [18]. 

Авторами найпершої класифікації копінг-стратегій є Р. Лазарус та С. 

Фолкман. Науковці тлумачать копінг як активність пізнавальну та 

поведінкову, спрямовану на зменшення впливу стресорів [17]. Дослідники 

виокремили вісім стратегій подолання стресу: 

1) стратегія конфронтації; 

2) стратегія пошуку соціальної підтримки; 

3) стратегія позитивної переоцінки; 

4) стратегія уникнення; 

5) стратегія планового вирішення проблемної ситуації; 

6) стратегія ухвалення відповідальності; 

7) стратегія дистанціювання; 

8) стратегія самоконтролю [18]. 

Вищезгадані способи подолання стресу наразі вчені ділять на 4 групи: 

Перша група об’єднує в собі ті копінги, які потребують конкретних дій 

для вирішення проблеми. До даної категорії входять «планування вирішення 

проблеми», «прийняття відповідальності», «конфронтація». 

Друга група включає в себе стратегії «самоконтроль» та «позитивна 

переоцінка». Вони визначають поведінку людини, як таку, що спрямована на 

оцінку інформації, контроль свого психологічного стану та зміну ситуації на 

комфортнішу. 



10 

 

Третя група складається зі стратегій, за яких особа віддаляється від 

проблеми, ігнорує її, відмовляється будь-як діяти. Сюди науковці віднесли 

«уникнення» та «дистанціювання». 

До четвертої групи вчені включили лише один копінг – пошук 

соціальної підтримки. Підставою для цього рішення стала природа стратегії. 

Вона передбачає, що людина не може самостійно вирішити проблему, а тому 

намагається знайти когось, хто розділить з нею відповідальність, тим самим 

зменшивши негативний вплив несприятливої ситуації [47]. 

Подальші наукові розвідки виявили, що дане тлумачення ігнорує 

наявність емоційного компоненту, який відіграє значну роль у процесі 

боротьби зі складними обставинами. 

Дослідники J. Willi та E. Heim виокремлюють три типи стратегій 

протидії стресу: продуктивні (ефективне рішення проблемних ситуацій), 

ситуативно продуктивні (допомагають лише в окремих обставинах, коли 

немає великого навантаження на психіку), непродуктивні (ускладнюють 

ситуацію) [17]. 

Розробники опитувальника діагностики копінг-поведінки у стресових 

ситуаціях «CISS» С. Норман, Д. Ендлер, Д. Джеймс та М. Паркер, виділяють 

такі копінг-стратегії: 

1) орієнтація на проблему; 

2) емоційно-орієнтована стратегія; 

3) уникнення; 

4) соціальне відволікання; 

5) пошук соціальної підтримки [27]. 

Ґрунтуючись на продуктивності поведінки, E. Frydenberg і R. Lewis 

виокремили вісімнадцять копінг-стратегій, які вони ділять на 3 групи: 

1. Продуктивне подолання – спрямування на вирішення ситуації: 

1) зосередження на проблемі; 

2) наполеглива робота; 

3) зосередження на позитиві; 
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4) активний відпочинок; 

2. Проміжна група – зосередження на соціальній підтримці: 

1) пошук соціальної підтримки; 

2) суспільні дії; 

3) спілкування з близькими людьми; 

4) отримання професійної допомоги; 

5) пошук духовної опори; 

6) прагнення належати до чогось (пошук схвалення); 

3. Непродуктивне подолання – відсутність орієнтації на проблему: 

1) неспокій; 

2) надія на диво; 

3) бажання відволіктися; 

4) відхід «у себе»; 

5) ігнорування; 

6) самобичування; 

7) розпач; 

8) розрядка [18]. 

Говорячи про розвиток стратегій подолання стресу в онтогенезі 

людини, слід зазначити, що у юнацькому віці копінг-поведінка є практично 

сформованою. Однак зберігається можливість, що представники цього 

вікового періоду, наслідуватимуть у стресових ситуаціях значимих дорослих. 

Копінг-поведінка, яка включає адаптивні стратегії, у юнацькому віці відіграє 

важливу роль в особистісному розвитку, оскільки здійснює вплив на 

здатність людини до адаптації, емоційного та поведінкового самоконтролю 

[31]. 

Отже, копінг-стратегії – це зусилля людини, які включають у себе 

когнітивний, емоційний та поведінковий компоненти і спрямовані на 

протистояння впливу стресорів із навколишнього середовища. Способи 

подолання стресу допомагають адаптуватися або змінити проблему ситуацію, 

даючи можливість зберегти фізичне і психічне здоров’я. Існують різні 
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класифікації стратегій боротьби зі стресом, але традиційно виділяють три 

основні: вирішення проблеми, пошук соціальної підтримки і уникнення. 

Важлива роль копінг-поведінці відводиться у юнацькому віці, оскільки для 

цього періоду властива велика кількість стресових ситуацій і здатність 

екологічно їх вирішувати позитивно впливає на розвиток особистості. 

Оскільки під час вирішення проблем неможливо уникнути емоцій, а також 

зважаючи на важливу роль емоційного компоненту в структурі стратегій 

подолання стресу, доцільним буде розглянути феномен емоційного інтелекту 

в контексті копінг-поведінки. 

 

1.2. Емоційний інтелект як ефективний ресурс копінг-поведінки 

. С. Бужинська і К. Кривошей розуміють його як навичку обробки та У 

психологічній літературі наразі відсутній єдиний погляд на проблему 

емоційного інтелекту застосування інформації, отриманої з аналізу емоцій, 

розуміння їх значення. Як зазначають дослідниці, індивідуальні 

характеристики емоційного інтелекту з’являються впродовж усього життя 

внаслідок впливу різних факторів [48]. Вітчизняні дослідниці Е. Носенко та 

Н. Коврига тлумачать цей вид інтелекту, як здатність до розуміння емоцій, 

що дозволяє простіше адаптуватися до несприятливих умов та боротися зі 

стресом. Згідно з поглядами Д. Гоулмана, це вміння розуміти емоції й 

використовувати інформацію, яку вони можуть надати. Дж. Майєр, П. 

Саловей і Д. Карузо зазначають, що емоційний інтелект – це здатність 

розрізняти і розуміти власні та чужі емоції й почуття, а також успішно 

застосовувати в діяльності відомості, отримані з цього [37]. Такі погляди на 

щодо цієї проблематики поділяв Н. Голл. На них ґрунтується розроблений 

науковцем опитувальник для діагностики емоційного інтелекту [36]. 

Згадані вище вчені виокремлюють його структурні елементи: 

1) управління емоціями; 

2) використання емоцій; 

3) визначення емоцій; 
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4) розуміння емоцій [32]. 

Іншу модель емоційного інтелекту розробив Р. Бар-Он. Вчений 

розглядає його як перелік некогнітивних навичок, які дозволяють людині 

ефективно боротися з несприятливими обставинами оточуючого середовища. 

На відміну від поглядів вищезгаданих вчених Бар-Он виділяє у структурі 

емоційного інтелекту 5 компонентів: 

1) внутрішньоособистісний (включає такі характеристики особистості, 

як повагу до себе, самовпевненість, здатність зрозуміти та пояснити 

свої емоції); 

2) міжособистісний (вміння налагоджувати міжособистісні відносини, 

емпатійність); 

3) регулятивний (навички боротьби із впливом стресорів, 

контролювання імпульсивності); 

4) адаптивний (гнучкість, адаптивність особистості, вміння вирішувати 

проблемні ситуації); 

5) загальний (оптимізм, вдоволення своїм положенням у суспільстві та 

рівнем життя) [1]. 

Розрізняють три рівні емоційного інтелекту: 

1. Низький. 

Як зазначає Е. Носенко, на цьому рівні емоційні реакції мають характер 

умовного рефлексу. Спонукання до активності на рівні сприймання 

переходить у її реалізацію з домінуванням зовнішньої частини над 

внутрішньою. Даний рівень розвитку емоційного інтелекту характеризується 

страхом, відчуттям самотності, агресивністю, частими фрустраціями, 

депресивністю, почуттям провини. 

2. Середній. 

На цьому рівні внутрішній компонент переважає над зовнішнім. 

Поведінка ґрунтується на самоконтролі, зосередженості на певній задачі. 

Людина має вищий рівень самооцінки, краще ставиться до себе; їй властиве 
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відчуття психологічного благополуччя, більша кількість соціальних 

взаємодій. 

3. Високий. 

Рівень передбачає, що людина знаходиться в гармонії з собою. Вона 

здатна вільно взаємодіяти з оточенням; обирати поведінку, яка відповідатиме 

ситуації, що склалася; високий рівень внутрішньої мотивації. Така особа 

здатна адекватно оцінити себе та свою діяльність, обрати альтернативні 

ефективніші способи вирішення проблеми [1]. 

Вчені зазначають, що високий рівень розвитку емоційної сфери сприяє 

балансу між раціональним та емоційним, розумінню своїх потреб і бажань, 

себе, здатності планувати майбутнє [24]. Так, добре розвинений емоційний 

інтелект характеризує особистість як таку, що має організаторські здібності, 

достатній  рівень стресостійкості й адаптивності, вміє виявляти небезпеки й 

адекватно на них реагувати, здатна протистояти негативним впливам 

оточуючого світу. Передбачається, що у осіб з недостатньою емоційною 

компетентністю наявні проблеми в комунікаціях із оточенням, низька 

самооцінка, ірраціональні типи поведінки (адиктивна, агресивна тощо), 

високий рівень тривожності [2]. 

Сформувавши уявлення про емоційний інтелект, можна перейти до 

виявлення зв’язку між ним та копінг-стратегіями. Перші наукові розвідки з 

цього питання провів Р. Бар-Он. Вчений виявив відмінності у виборі копінг-

поведінки в осіб з різним рівнем розвитку емоційного інтелекту. Ті, хто мав 

добре розвинену емоційну сферу, обирали стратегії орієнтовані на проблему, 

у протилежному випадку вибір схилявся до емоційно-орієнтованих. 

Відповідно до праць Е. Носенко та Н. Ковриги, особи з високий рівнем 

емоційного інтелекту обирають копінги, що спрямовані на вирішення задачі. 

У дослідженнях інших вчених дане положення знаходить підтвердження. 

Пояснити це можна тим, що в стресових ситуаціях у осіб із розвиненою 

емоційною сферою активується її раціональна частина, яка відповідає за 

розуміння емоцій. У тих, хто має низький рівень емоційного інтелекту, у 
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випадку потрапляння в несприятливі умови актуалізується регулятивний 

елемент, що пов’язаний з управлінням емоцій і усуненням неприємних 

відчуттів. Окрім того нерозвинена емоційна сфера сприяє концентрації уваги 

на негативних переживаннях [15]. 

Відповідно до праць І. Андрущенко, структура копінг-поведінки 

включає в себе копінг-стратегії (варіанти подолання впливу стресорів) та 

копінг-ресурси (стійкі особистісні характеристики). Якщо ресурсів 

виявляється недостатньо для вирішення проблем, рівень стресу зростає [3]. 

Тому важливим є те, які людина обирає копінги, що визначається її 

емоційними здібностями. Елементом емоційного інтелекту та важливим 

копінг-ресурсом виступає емпатія. Завдяки їй людина може співпереживати 

та приймати чуже бачення ситуації, що дозволяє знайти більше можливостей 

вирішити проблему [42]. Ще одним не менш важливим копінг-ресурсом 

виступає вміння виражати власні й розуміти чужі емоції й почуття [21]. 

Отже, емоційний інтелект є ресуром копінг-стратегій, а його недостатній 

розвиток може призвести до психологічних проблем [42]. 

Дослідники проблеми зв’язку емоційного-інтелекту та копінг-стратегій 

виявили, що адаптивні способи подолання стресу характерні для осіб із 

високим рівнем першого, неконструктивні – з низьким. Також зазначається, 

що розвинена емоційна сфера допомагає краще адаптуватися у суспільстві 

[14]; у випадку конфліктів і стресових ситуацій – подолати труднощі. 

Індивідуальні особливості особистості у розумінні емоцій своїх та чужих 

впливають на вибір стратегій подолання стресу [26]. 

Наступний факт на користь того, що емоційний інтелект є ефективним 

ресурсом копінг-стратегій, передбачає в осіб з його високим рівнем низьку 

схильність до ірраціональних роздумів щодо проблемної ситуації. Їм легше 

виявити помилки, неправильні оцінки й відсторонитися від непродуктивних 

переживань. Окрім того особи з високим рівнем мають можливість 

попереджувати виникнення стресових обставин, а у випадку потрапляння в 

такі умови, швидко формувати адаптивний стиль поведінки.  На противагу 
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цього, індивідам з нерозвиненим емоційним інтелектом властива 

зацикленість на проблемі, нездатність відволіктися від негативного впливу 

ситуації. Вони застосовуватимуть неконструктивні стратегії подолання 

стресу по колу, що вказує на схильність таких осіб до такого явища, як 

румінація [46]. 

Вчені зазначають, що розвинений емоційний інтелект впливає не лише 

на вибір способу поведінки у стресових ситуаціях, але й на ставлення до них. 

Це відбувається завдяки відсутності обмежень для вибору активної копінг-

поведінки, що зі свого боку робить нижчим ризик використання 

ірраціональних, неадаптивних, уникаючих стратегій [30]. 

Важливість ролі емоційного інтелекту у виборі способу подолання 

стресу, можна побачити розглянувши процес вирішення проблемної ситуації: 

1. Первинне оцінювання. 

На цій стадії особа визначає якою для неї є ситуація, що склалася. У 

цьому питанні вона може дійти до одного з трьох варіантів: подія, яка ніяк не 

впливає; нейтральна; стресова. На оцінку здійснюють вплив такі емоції як 

злість, страх тощо. Високий рівень емоційного інтелекту дозволить їх 

виявити, зрозуміти й прийняти, що є важливою умовою для переходу на 

наступний етап. 

2. Вторинна когнітивна оцінка. 

Ця фаза характеризується оцінюванням ресурсів, які необхідні, щоб 

розв’язати проблемну ситуацію. 

3. Переоцінка. 

Людина об’єднує дві перші оцінки й переглядає ситуацію, вирішуючи, 

що можна змінити для більшої ефективності. 

4. Копінг-поведінка. 

Згідно з вищеописаною структурою дій у стресових ситуаціях, 

емоційний інтелект спільно з когнітивним ресурсом дозволяють раціонально 

оцінити ситуацію й підготувати ефективний план для вирішення проблеми. 

Натомість нерозвинена емоційна сфера сприятиме фокусуванню на 
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негативних емоціях і неправильній оцінці, що зі свого боку вимагатиме 

додаткових ресурсів та часу [41]. 

Якщо говорити про юнацький період, то використання непродуктивних 

копінг-стратегій у цьому віці пов’язано з такими особистісними 

характеристиками, як: емоційна нестабільність, нечесність, замкнутість. 

Продуктивні – з екстраверсією, емоційною стійкістю, відкритістю [12]. 

Отже, хоч єдиного бачення змісту поняття емоційного інтелекту в 

психологічній науці наразі немає, проаналізувавши погляди різних вчених, 

можна зробити висновок, що це – вміння людини, яке дозволяє виявляти, 

розуміти, приймати свої та чужі емоції, а також використовувати 

інформацію, що ті надають, для досягнення своїх цілей. Результати багатьох 

досліджень вказують на те, що даний вид інтелекту є ефективним ресурсом 

стратегій подолання стресу. Такі його компоненти як емпатія та розуміння 

емоцій виступають копінг-ресурсами й відіграють важливу роль у оцінці 

стресових ситуацій. Високий та низький рівні емоційного інтелекту пов’язані 

з вибором продуктивних та неадаптивних копінг-стратегій відповідно. 

Зважаючи на виявлений зв’язок між феноменами, доцільним буде розглянути 

їх у контексті схильності до Інтернет-залежності. 

 

1.3. Взаємозв’язок емоційного інтелекту та копінг-стратегій в 

Інтернет-залежних осіб 

У сучасному світі проблема Інтернет-адикції зустрічається все частіше. 

Дехто надає перевагу віртуальному життю, ніж офлайн-діяльності, настільки, 

що відключення від мережі викликає у них надмірне збудження та відчуття 

тривоги. Найбільша загроза існує для молоді. Спеціалісти прирівнюють дану 

адикцію за її характеристиками до патологічного захоплення азартними 

іграми [25]. 

Особи з ірраціональним використанням Інтернету можуть бути 

впевненими в тому, що їхня онлайн-діяльність є важливою й задовольняє їхні 

потреби. Питання в тому, які саме? Інтернет є способом втечі від проблем 
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реальності, зниження тривожності, можливістю відволіктися від «поганого» 

тощо [44]. 

У психологічній літературі зустрічаються різні визначення поняття 

Інтернет-залежність: 

1) Це розлад імпульсивного контролю, головним симптомом якого 

виступає нездатність регулювати потяг до діяльності в мережі (К. 

Янг). 

2) Це поведінкова залежність, яка передбачає відсутність контролю 

участі в онлайн-активностях при повному ігноруванні шкоди, яку це 

несе (М. Ґріффітс). 

3) Це ірраціональне, патологічне вживання Інтернету людиною, якій 

властиві дезадаптивні когніції, що передбачають проблемне 

використання Інтернету (Р. Девіс) [8]. 

Особи, яким невластиве патологічне використання мережі, 

характеризуються такими якостями як соціальна активність, стабільний 

емоційний стан, наявність великої кількості внутрішніх ресурсів, високий 

рівень толерантності до стресу. Такі особливості свідчать, що ці особи краще 

протистоять негативним впливам оточення й використовують адаптивні 

копінг-стратегії в проблемних ситуаціях [44]. 

Вітчизняна науковиця Т. Яблонська вказує на наявність у залежних 

осіб таких рис: імпульсивність, невміння контролювати емоції, низька 

стресостійкість, невпевненість у собі, переважання поганого настрою, 

неорганізованість, інтроверсія, схильність до самотності та депресії [59]. 

До характеристик Інтернет-адиктів також відносять: 

1. Час, який вони проводять онлайн на добу. Зазвичай він перевищує 8 

годин. 

2. Емоційні переживання під час перебування в мережі, яким властиві 

радість, приємне хвилювання, ейфорія. 

3. Нездатність розслабитися, відчуття роздратування і спустошення під 

час офлайн-діяльності; 
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4. Переважання негативних психічних станів (тривога, депресія, 

незадоволеність всім і всіма). 

5. Частіші прояви фрустрації та агресії [50]. 

Польські вчені С. Войцек та К. Макарук, базуючись на своїх 

дослідженнях, описують характерологічні риси осіб, які демонструють 

максимальний ризик до потрапляння у категорію залежних. Згідно з 

інформацією, яку наводять науковці, такій особистості властиві надмірна 

тривожність, низька самооцінка, невпевненість у собі, психічна 

нестабільність, нейротизм, інтровертованість тощо. Також слід зазначити, що 

ці риси є підґрунтям для складнощів у комунікаціях з однолітками й старшим 

поколінням. Перераховане вище здійснює негативний вплив на розвиток 

емоційного інтелекту, що дозволяє висунути припущення про його низький 

рівень у схильних до Інтернет-адикції осіб [58]. 

На підтвердження даної заяви науковці зазначають, що при надмірній 

кількості онлайн-активностей спостерігається наступне: 

1. Відчуття соціальної самотності: новини можуть викликати у людини 

відчуття спустошення, порожнечі, самотності. 

2. Роздратування й агресивна поведінка: можна спостерігати під час 

обміну інформацією, обговорення політичної ситуації, особистих 

вподобань тощо. 

3. Образливі емоції: спостерігаючи щасливе життя інших людей у 

соціальних мережах, людина може відчувати заздрість, злість, образу, 

що хтось це має, а вона – ні.  

4. Соціальне перевантаження: постійний потік інформації, потреба 

залишати коментарі та лайки, реагувати на проблеми інших 

здійснюють негативний вплив на людину, виснажуючи її. 

5. Зниження самооцінки: порівняння кількості лайків, коментарів, 

відмінність у якості життя, яку транслюють інші, сприятиме 

знеціненню себе та зниженню самооцінки. 
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6. Відчуття спостереження: оскільки людина не бачить своїх 

співрозмовників в онлайн-просторі, може здаватися, що вона лише 

спостерігає за життям інших, що ті не зацікавлені в спілкуванні. Дана 

проблема пов’язана з відсутністю можливості виражати емоції під час 

спілкування в Інтернеті.  

Перелічені особливості, згідно з поглядами вчених, негативно 

впливають на розвиток емоційного інтелекту [7]. 

Науковці, які досліджувати цю проблему, зазначають, що існує зв’язок 

між Інтернет-адикцією та емоційним інтелектом: високий рівень другого 

корелює з меншою можливістю стати залежним, низький – з більшою [39]. 

Нерозвинена емоційна сфера і невміння правильно інтерпретувати емоції та 

невербальні вияви є предикторами залежності [53]. Підтвердженням цих слів 

є результати досліджень вчених з усього світу. Ya Mei Bai зазначає, що 

низький рівень емоційного інтелекту відповідає ірраціональному 

використанню Інтернету [56]. Ідентичні висновки за результатами своїх 

досліджень зробили С. Фарамарзі й Х. Хошахлаг [52]. Науковці Hamissi, 

Hosseini та Babaie, досліджуючи зв’язок емоційного інтелекту та Інтернет-

залежності виявили, що особи з високим його рівнем здатні контролювати 

свої онлайн-активності. Енгельберг і Сьоберг виявили, що молодь з різним 

рівнем схильності до адикції, відрізняється між собою за індивідуальними 

характеристиками, й емоційним інтелектом, зокрема. Науковці зазначають, 

що особи з розвиненою емоційною сферою знаходять зв’язки поза мережею, 

надають перевагу живому спілкуванню, підтримці, мають більший рівень 

психологічного благополуччя [54]. 

У науковій психологічній літературі зазначається, що Інтернет-залежна 

молодь характеризується зниженим рівнем емпатії. Їм властиві: 

1) відсутність навички передбачення поведінки співрозмовника; 

2) проблеми у комунікаціях; 

3) невміння будувати стосунки, що ґрунтуються на довірі; 

4) нездатність виявляти співпереживання. 
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Окрім того схильні до адикції особи відчувають труднощі у сприйнятті 

та правильному трактуванні невербальних елементів комунікації (жести, 

міміка, пози) [34]. 

Отже, за результатами аналізу наукової літератури можна дійти 

висновку, що у схильних до Інтернет-адикції осіб емоційний інтелект 

знаходиться на низькому рівні. Згідно з інформацією, наведеною в 

попередньому пункті, можна припустити, що копінг-стратегії, які обирають 

такі люди, є неадаптивними. У науковій літературі є підтвердження цьому.  

S. Otamuratova у своїй статті «Theoretical study of individual 

psychological aspects of internet addicted persons» зазначає, що особам з 

ірраціональним використанням Інтернету найчастіше властивий вибір 

стратегії «уникнення» [55]. Вони спрямовують свої внутрішні ресурси на те, 

щоб втекти від неприємних відчуттів, переживань, ситуацій. Місцем для 

цього виступає кіберпростір [29]. Водночас, несхильні до адикції, обирають 

«рішення проблеми» [55]. Їх не лякають перешкоди та виклики реального 

світу. Такі особи черпають сили зі своїх внутрішніх ресурсів, щоб вирішити 

проблемну ситуацію, а не уникнути її [29]. O. Tolan, B. Onkur, H. Aslan у 

своїх працях зазначають, що Інтернет-залежні особи надають перевагу 

стратегіям подолання стресу, які є неефективними й зосередженими на 

емоціях. Відсутність схильності до адикції корелює з такими копінгами, як: 

«вирішення проблеми» і «пошук соціальної підтримки». Згадані стратегії 

використовуються значно менше особами, онлайн-активності яких мають 

ірраціональний характер [57]. В інших розвідках зазначається, що низький 

рівень емоційного інтелекту пов’язаний з таким вибором стратегій, як: 

1) непродуктивні емоційні (самоприниження, агресивність, емоційне 

придушення, емоційне розслаблення); 

2) непродуктивні когнітивні (розгубленість, смирення). [50] 

М. Бойченко і О. Шевцова, досліджуючи механізми психологічного 

захисту і копінг-стратегій у ґеймерів, зазначають, що емоційний інтелект 

помітно впливає на те, який спосіб подолання стресу в результаті оберуть. 
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Так, особам, які мають високий його рівень, властива впевненість у собі, 

вони вважають, що краще не застосовувати асоціальні стратегії й відповідно 

обирають ті, що спрямовані на подолання труднощів і активну взаємодію з 

навколишнім світом. Тим, хто має нерозвинену емоційну сферу, характерний 

вибір непродуктивних копінгів [4]. До найпоширеніших стратегій подолання 

стресу серед ґеймерів відносять: 

1) «уникнення»: 

дозволяє ґеймерам мінімізувати емоційний дискомфорт. Цікавим 

явищем є те, що даний спосіб боротьби зі стресом проявлятиметься і в 

онлайн-середовищі, оскільки справжня поведінка проектується на ситуації в 

кіберпросторі.  

2) «конфронтація»: 

проявляється у вигляді пасивної агресії чи певної деструктивної 

діяльності спрямованої на те, що викликає емоційний дискомфорт. 

3) «дистанціювання»: 

передбачає дії, які мають зменшити значущість проблеми й тим самим 

полегшити емоційні переживання. 

Таким способом можна дійти висновку, що у користувачів Інтернету, 

які займаються геймінгом, переважають неадаптивні та деструктивні копінг-

стратегії [6]. 

Зв’язок неадаптивних копінг-стратегій та Інтернет-залежності можна 

пояснити також спрямованістю обраного способу боротьби зі стресом. Так, 

«уникнення» передбачає мінімізацію зв’язків із навколишнім світом, задля 

створення ілюзії відсутності потреби вирішувати проблему. Така особа 

шукатиме місце, в якому зможе забути про неприємності, й ним може стати 

кіберпростір. Копінг-стратегія «вирішення проблемної ситуації» спрямована 

на реальний світ, оскільки вона передбачає необхідність взаємодіяти з ним 

задля пошуку ефективного виходу з несприятливих умов. Тобто загроза стати 

залежним значно менша, ніж при виборі першої стратегії [29]. 
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Причиною вибору неадаптивних стратегій подолання стресу може 

бути: 

1)  недостатня кількість внутрішніх психологічних ресурсів;  

2) надмірна стресова вразливість;  

3) недостатній об’єм досвіду вирішення проблемних ситуацій [39]. 

Дослідивши питання зв’язку копінг-стратегій та емоційного інтелекту у 

схильних до Інтернет-залежності осіб, слід зазначити, що окремої уваги 

заслуговує точка зору, згідно з якою  дана адикція є способом адаптації до 

стресових умов. У науковій психологічній літературі зазначається, що 

залежна поведінка може використовуватися як засіб пристосування до 

несприятливої ситуації. Тривале перебування в дискомфортних умовах 

призводить до появи у людини потреби полегшити свій стан. Ірраціональне 

використання Інтернету може стати способом для втечі від реальності [27]. 

Вчені F. Gioia, V. Rega, V. Boursier у своїй статті «Problematic internet 

use and emotional dysregulation among young people: a literature review» 

підтверджують ці слова, зазначаючи, що адиктивна поведінка може 

використовуватися для уникнення негативних емоцій, почуття самотності, 

тривоги [51]. Кіберпростір дозволяє відчути людині, що вона контролює 

ситуацію, чого не відбувається в реальному світі. Такої ж думки 

притримувалась і дослідниця Інтернет-залежності Кімберлі Янг [57]. 

Отже, в силу своїх індивідуально-психологічних особливостей 

емоційна сфера осіб, схильних до Інтернет-адикції, розвинена помітно гірше, 

ніж у тих, кому ірраціональне використання мережі не властиве. Відповідно 

емоційний інтелект знаходиться на низькому рівні. Це передбачає невміння 

розрізняти і розуміти свої та чужі емоції, а також правильно інтерпретувати 

та використовувати інформацію, що вони надають. Адикти схильні обирати 

способи подолання стресу, які не є адаптивними. Окрім того залежна 

поведінка може виступати стратегією подолання стресу, оскільки 

кіберпростір має особливості, що дозволяють знизити внутрішню напругу, 

відволіктися від проблемної ситуації та відчути себе краще. 
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ВИСНОВКИ ДО ПЕРШОГО РОЗДІЛУ 

Копінг-стратегії – це намагання людини, орієнтовані на зміну 

несприятливих обставин чи подолання перешкод, з метою адаптації до 

проблемної ситуації. Вони включають три компоненти: когнітивний, 

поведінковий та емоційний. Основна мета копінг-поведінки людини – 

зберегти своє фізичне та психічне здоров’я, а тому успішною стратегію 

можна назвати за умови, якщо цієї цілі було досягнуто. У психологічній 

науці немає єдиного погляду на види копінгів, але серед всіх прийнято 

виокремлювати три центральні: вирішення проблеми, пошук соціальної 

підтримки, уникнення. Важливу роль у виборі стратегій подолання стресу 

відіграє розвиток емоційного інтелекту, оскільки його компоненти 

виступають їхніми внутрішніми ресурсами. 

Здійснивши аналіз різних визначень емоційного інтелекту, можна 

сказати, що це вміння розуміти, розрізняти, сприймати свої та чужі емоції, 

використовувати інформацію, яку ті надають, з метою досягнення певних 

цілей та успішного пристосування до навколишнього середовища. 

Дослідження, які проводили науковці зі всього світу вказують на те, що 

даний вид інтелекту є ефективним ресурсом копінгу. Спостерігається 

відношення між рівнем його розвитку та видом стратегії, яку обирає людина. 

Так, високий рівень передбачає, що вибір схилятиметься до адаптивних, 

конструктивних копінгів, низький – до неефективних, ірраціональних.  

Особистісні характеристики схильних до Інтернет-адикції осіб 

перешкоджають розвитку їхньої емоційної сфери. Оскільки існує її зв’язок з 

копінг-стратегіями, адикти обирають неадаптивні стратегії подолання стресу.  

Отже, теоретичний аналіз зв’язку феноменів емоційного інтелекту та 

копінг-стратегій обґрунтував важливість емпіричного дослідження цього 

зв’язку у представників юнацького віку, схильних до Інтернет-адикції. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ 

ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ ТА КОПІНГ СТРАТЕГІЙ ОСІБ, 

СХИЛЬНИХ ДО ІНТЕРНЕТ-ЗАЛЕЖНОСТІ 

 

2.1. Організація та методи дослідження 

Аналіз наукових джерел довів доречність дослідження зв’язку копінг-

стратегій та емоційного інтелекту у осіб, які схильні до патологічного 

використання Інтернету. З метою розв’язання поставлених завдань 

дослідження нами був підібраний перелік методик: 

1. Тест на Інтернет-залежність К. Янг [43]. 

2. Опитувальник діагностики копінг-поведінки у стресових ситуаціях "CISS" 

С. Нормана, Д.Ендлера, Д.Джеймса, М.Паркера [45]. 

3. Тест емоційного інтелекту Н. Голла [49]. 

Емпіричне дослідження здійснювалося протягом жовтня-листопада 

2024 року і включало в себе 5 послідовних етапів: 

1. Вибір методик, створення гугл-форми, організація емпіричного 

дослідження. 

2. Формування вибірки. 

3. Проведення емпіричного дослідження. 

4. Опрацювання відповідей респондентів (їхній кількісний та якісний 

аналіз) та їх інтерпретація. 

5. Написання висновків за отриманими результатами. 

Отримані результати наукової розвідки стали підґрунтям для створення 

комп’ютерної бази даних. Її опрацювання дозволило провести серію 

інтерпретацій та сформулювати висновки, згідно з поставленими завданнями 

дослідження. 

Достовірність даних забезпечило використання математико-

статистичних методів із використанням прикладного статистичного 

програмного забезпечення (IBM SPSS Statistics 27.0 for Windows: 
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процентильна статистика, кореляційний аналіз, однофакторний дисперсійний 

аналіз ANOVA). 

Обраний підхід надав можливість отримати достовірні та об’єктивні 

дані, що стосуються зв’язку емоційного інтелекту і копінг-стратегій у осіб, 

схильних до інтернет-адикції. 

 

2.2. Характеристика вибірки й етапів емпіричного дослідження 

Вибірка дослідження включала 112 осіб, віком від 15 до 21 року: 15,2% 

чоловічої статі (17 осіб), 84,8% жіночої (95 осіб). Респондентами стала 

учнівська та студентська молодь Чернігівської області. Емпіричне 

дослідження було організовано і проведено восени 2024 р.  

При роботі з респондентами було враховано принципи 

конфіденційності та добровільності. До початку опитування досліджуваним 

повідомлялася його ціль: вивчення соціально-психологічних особливостей 

сучасної молоді. 

Перший етап роботи передбачав підбір методик, які відповідали цілям 

дослідження і дозволяли отримати найповніший результат. Обраний 

діагностичний матеріал дозволив перейти до наступного кроку – створення 

гугл-форми. Вона містила інструкції та питання до всіх методик. 

Використання подібного підходу до проведення емпіричного дослідження 

дозволило реалізувати його в онлайн форматі. 

Другий етап включив у себе прийняття рішення щодо розміру вибірки, 

а також підбір учасників дослідження й отримання згоди на участь. 

Третій етап передбачав проведення власне опитування. Кожен з 

респондентів, прочитавши інструкції, дав відповіді на питання діагностичних 

тестів. Відповіді, надані учасниками, дозволили дослідити особливості 

емоційної сфери та копінг-стратегій осіб, схильних до Інтернет-залежності, а 

також їхній взаємозв’язок. 



27 

 

На четвертому етапі ми опрацювали відповіді респондентів. Дані, 

отримані з результатів опитування, було внесено й систематизовано у 

комп’ютерній базі для подальшого статистичного аналізу. 

Заключний етап передбачав написання висновків за результатами 

проведеного дослідження. Додатково було розроблено лекцію, спрямовану 

на підвищення рівня знань про зв’язок емоційного інтелекту з 

деструктивними копінг-стратегіями, оскільки Інтернет-залежність лише один 

з можливих наслідків ірраціональних способів подолання стресу. 

 

2.3. Аналіз отриманих результатів 

Здійснивши аналіз відповідей респондентів за методикою «Тест на 

схильність до Інтернет-залежності» К. Янг (Рис. 2.1), ми отримали наступні 

результати: 

1) 28% респондентів (31 особа) не є схильними до Інтернет-адикції і 

використовують Інтернет у межах умовної норми; 

2)  29% досліджуваних (33 особи) мають легкий рівень схильності до 

Інтернет-залежності; 

3) 25% учасників дослідження (28 осіб) користуються Інтернетом на рівні 

помірного ступеню схильності; 

 

 

 

 

Рис. 2.1. Результати методики «Тест на схильність до Інтернет-

залежності» К. Янг 

нормальне 
використання 
інтернету 
легкий рівень 
схильності 
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Використання даної методики дозволило вивчити зв’язки між 

емоційним інтелектом та копінг-стратегіями у двох контрастних груп 

опитаних: схильних та несхильних до Інтернет-адикції юнаків та юнок. 

Досліджувані, яким не характерне надмірне використання Інтернету, 

мають наступні результати за методикою «Емоційний інтелект» Н. Голла: 

1) емоційна обізнаність у 3,2% респондентів (1 особа) знаходиться на 

низькому рівні, у 71% (22 особи) – на середньому, у 25,8% (8 осіб) – 

на високому. 

2) За шкалою управління емоціями 38,7% (12 осіб) досліджуваних 

мають низький рівень, 51,6% (16 осіб) – середній, 9,7% (3 особи) – 

високий. 

3) Низький рівень самомотивації характерний для 16,1% (5 осіб) 

учасників дослідження, середній – для 64,5% (20 осіб), високий – 

для 19,4% (6 осіб). 

4) Емпатія серед опитаних осіб перебуває на середньому (71% – 22 

особи) та високому (29% – 9 осіб) рівнях; середній рівень серед 

описуваної групи не зустрічається. 

5) 9,7% (3 особи) досліджуваних характеризуються низьким рівнем за 

шкалою розпізнавання емоцій, 64,5% (20 осіб) – середнім, 25,8% (8 

осіб) – високим.  

6) 83,9% (26 осіб) опитаним властивий середній загальний рівень 

емоційного інтелекту, 16,1% (5 осіб) – високий; низький рівень 

серед учасників дослідження не виявлено.  

За відповідями, даними на питання опитувальника «CISS» (Рис. 2.2), 

досліджуваним з даної категорії властиві копінг-стратегії «Вирішення 

проблеми» (74% – 23 особи), «Соціальне відволікання» (23% – 7 осіб) та 

«Уникнення» (3% – 1 особа).  



29 

 

 

Рис. 2.2. Результати опитувальника «CISS» респондентів, несхильних 

надмірно використовувати Інтернет 

 

Респонденти, яким властивий легкий рівень схильності до Інтернет-

адикції, демонструють такі результати за Тестом «Емоційний інтелект» 

Голла:  

1) За шкалою емоційна обізнаність досліджуваним властиві низький 

(48,6% – 16 осіб), середній (45,5% – 15 осіб) та високий (6,1% – 2 

особи) рівні. 

2) Серед учасників дослідження, які входять у категорію легкого рівня  

схильності, зустрічається низький (93,9% – 31 особа) та середній 

(6,1% – 2 особи) рівні управління емоціями; високий рівень серед 

вибірки, що входить до даної групи, не виявлено. 

3) За шкалою самомотивація 84,8% (28 осіб) респондентів мають 

низький рівень, 15,2% (5 осіб) – середній. 

4) 48,5% (16 осіб) учасників мають низький рівень емпатії, середній – 

для 45,5% (15 осіб), високий – для 6,1% (2 особи).  

Вирішення проблеми 

Соціальне відволікання 

Уникнення 
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5) 81,8% (27 осіб) мають низький рівень за шкалою розпізнавання 

емоцій, 18,2 (6 осіб) – середній. 

6) Опитувані цієї категорії не демонструють високого рівня розвитку 

загального емоційного інтелекту; середній рівень мають 6,1% (2 

особи); низький – 93,9% (31 особа). 

Відповіді даної категорії вибірки на питання опитувальника "CISS" 

дають такі результати (Рис. 2.3): «Емоційно-орієнтовані» копінг-стратегії 

обирає 52% (17 осіб) респондентів; «Соціальне відволікання» – 27% (9 осіб); 

«Відволікання» – 12% (4 особи); «Вирішення задачі» – 6% (2 особи); 

«Уникнення» – 3% (1 особа). 

 

 

Рис. 2.3 Результати опитувальника «CISS» респондентів з легким 

рівнем Інтернет-залежності 

 

Опитані, яким притаманний помірний рівень схильності до Інтернет-

адикції, демонструють наступні особливості емоційної сфери: 

1) Емоційна обізнаність виражена лише на низькому й середньому 

рівнях – 78,6% (22 особи) і 21,4% (6 осіб) відповідно. 
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2) Управління емоціями у кожного респондента з даної групи 

перебуває виключно на низькому рівні. 

3) За шкалою самомотивації 92,9% (26 осіб) опитаних мають низький 

рівень, 7,1% (2 особи) – середній. 

4) Емпатія розвинена на низькому рівні у 78,6% (22 особи) вибірки, у 

21,4% (6 осіб) – на середньому. 

5) Низький рівень розпізнавання емоцій має 89,3% (25 осіб) учасників 

дослідження, 10,7% (3 особи) – середній, високий рівень у цієї 

категорії опитуваних – не зустрічається. 

6) Загальний рівень розвитку емоційного інтелекту у кожного з 

досліджуваних – низький. 

Серед копінг-стратегій 57% (13 осіб) учасників опитування з цієї 

підгрупи найчастіше обирають «Емоційно-орієнтовану» копінг-стратегію, 

26% (6 осіб) – «Уникнення», 17% (4 особи) – «Соціальне відволікання» (Рис. 

2.4). 

 

Рис. 2.4. Результати опитувальника «CISS» респондентів з помірним 

рівнем Інтернет-залежності 
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Для учасників дослідження, які демонструють надмірний рівень 

схильності до адикції, властиві такі особливості емоційної сфери:  

1) 90% (18 осіб) респондентів мають низький рівень емоційної 

обізнаності і ще по 5% (1 особа) – середній та високий. 

2) Управління емоціями у кожного з досліджуваних знаходиться на 

низькому рівні. 

3) Низький рівень самомотивації властивий всім учасникам з даної 

категорії. 

4) Низький рівень емпатії зустрічається у 95% (19 осіб) досліджуваних, 

середній – у 5% (1 особа).  

5) Розпізнавання емоцій у кожного з опитаних перебуває на низькому 

рівні. 

6) Низький рівень емоційного інтелекту демонструють всі 

представники цієї категорії вибірки. 

 

Рис. 2.5. Результати опитувальника «CISS» респондентів з надмірним 

рівнем Інтернет-залежності 
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42% (8 осіб) респондентів з надмірною схильністю до Інтернет-

залежності демонструють часте звернення до копінг-стратегії «Уникнення», 

32% (6 осіб) – до «Емоційно-орієнтованої», 15% (3 особи) – «Відволікання», 

11% (2 особи) – до «Соціального відволікання». 

Отже, кількісний аналіз результатів дослідження продемонстрував, що 

в осіб, схильних до Інтернет-залежності, рівень емоційного інтелекту, як і 

рівень розвитку окремих його складових, нижче, ніж у тих, кому подібна 

схильність не властива. Окрім того, показники зменшуються з кожним 

наступним ступенем схильності до Інтернет-залежності.  

На нашу думку, це може бути пов’язано зі способом життя осіб, які 

зловживають використанням Інтернету. Надмірне перебування в мережі, 

мінімізує реальні соціальні зв’язки, замінюючи їх на онлайн-комунікації, а 

це, у свою чергу, перешкоджає розвитку емоційної сфери. Позбавлення 

досвіду живого спілкування, не дозволяє формувати такі навички, як, 

наприклад, розпізнавання емоцій та вірне інтерпретування невербальних 

сигналів. 

Поряд з тим, постійна втеча до кіберпростору може бути ознакою 

низької толерантності до фрустрацій. Спроба сховатися від негативних 

емоцій позбавляє особу можливості до самоусвідомлення та розвитку 

рефлексії, що в тому числі здійснює негативний вплив на розвиток 

емоційного інтелекту. 

Згідно з отриманими результатами за методикою "CISS", респонденти, 

яким не властиве надмірне й ірраціональне використання Інтернету, 

використовують переважно конструктивні методи протистояння стресу, 

спрямовані на вирішення проблемної ситуації. В окремих випадках вони 

звертаються до копінг-стратегії «Соціальне відволікання». Що стосується 

досліджуваних, які демонструють легкий, помірний та надмірний рівні 

схильності до Інтернет-адикції, то вибір копінг-стратегій має свої 

особливості на кожному з них. Так, особи з легкий ступенем надають 

перевагу «Емоційно-орієнтованим» копінг-стратегіям, частина – 
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«Соціальному відволіканню». Іноді респонденти, які входять до цієї 

категорії, звертаються до «Відволікання» та «Вирішення задач», рідше – до 

«Уникнення». 

Для помірно схильних до Інтернет-адикції досліджуваних, вибір 

адаптивних копінг-стратегій взагалі – невластивий. Натомість, переважає 

«Емоційно-орієнтований» спосіб боротьби зі стресом. В окремих випадках 

дана частина вибірки демонструє «Уникнення» та «Соціальне відволікання». 

Надмірний рівень схильності до Інтернет-залежності передбачає 

тенденцію обирати «Уникнення» та «Емоційно-орієнтовану» копінг-

стратегії. Також існує мінімальна можливість вибору «Відволікання» і 

«Соціального відволікання». Водночас стратегія «Вирішення задач» не 

зустрічається зовсім. 

Ми вважаємо, що такі тенденції у виборі копінг-стратегій зумовлені 

рівнем розвитку емоційного інтелекту учасників дослідження, що в тому 

числі  підтверджують результати теоретичного аналізу наукових джерел з 

даної проблематики. 

Можна припустити, що серед конкретних причин, які можуть 

підштовхувати до вибору неадаптивних способів боротьби з негативними 

впливами, є низька толерантність до стресу в осіб, схильних до Інтернет-

залежності. Означена якість змушує їх шукати швидкі способи полегшення 

психічного напруження. Водночас, ті, кому не властиве зловживання онлайн-

активностями, мають високий рівень емоційного інтелекту, який дозволяє їм 

реагувати на стресори конструктивніше й працювати на перспективу 

(полегшення в майбутньому, а не «тут і зараз»). 

Ще однією причиною може виступати імпульсивність, як особистісна 

характеристика. Респонденти з розвиненим емоційним інтелектом здатні 

контролювати себе й свої пориви, в той час як його низький рівень робить це 

завдання дещо складнішим. Часто бажання уникнути неприємних відчуттів, 

змушує звертатися до неадаптивних стратегій, оскільки ті передбачають 
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миттєве отримання бажаного. Розвинена саморегуляція дозволяє стримати 

ірраціональні імпульси й обрати більш конструктивний копінг. 

З ціллю поглиблення виявлення й розуміння зв’язку схильності до 

Інтернет-адикції з особливостями емоційного інтелекту й копінг-стратегій, 

був проведений кореляційний аналіз (застосовано коефіцієнт лінійної 

кореляції r-Пірсона). 

Для участі у кореляційному аналізу нами було сформовано дві групи: 

ними стали контрастні групи, до складу яких увійшли юнаки, несхильні до 

Інтернет-адикції, та юнаки схильні до Інтернет-адикції. 

Результати кореляційного аналізу між показниками емоційного 

інтелекту та копінг-стратегій в осіб, несхильних до Інтернет-адикції 

(Додаток А.1) свідчать про наявність негативного статистично значущого 

взаємозв’язку середньої сили (r=-0,398; p≤0,05) між показниками рівню 

схильності до Інтернет-залежності і шкалою емоційного інтелекту 

«Управління емоціями». Це демонструє, що чим краще особа вміє управляти 

своїми емоціями, тим менш схильною до залежності вона є. Зв’язків між 

відсутністю схильності до Інтернет-адикції та іншими шкалами емоційного 

інтелекту виявлено не було. Статистично значущих кореляцій між 

показниками рівню схильності до Інтернет-залежності і копінг-стратегіями 

також виявлено не було. 

Кореляційний аналіз, здійснений з масивом методик, виконаних 

респондентами з надмірним рівнем схильності до Інтернет-залежності 

(Додаток А.4) продемонстрував наявність: 

1) негативного статистично значущого зв’язку середньої сили (r=-0,518; 

p≤0,05) між показниками «Ірраціональне використання мережі» та 

копінг-стратегією «Вирішення задачі»; 

2) позитивного статистично значущого зв’язку середньої сили (r=0,514; 

p≤0,05) між показниками «Надмірна кількість онлайн-активностей» та 

копінг-стратегією «Відволікання». 
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Виявлені взаємозв’язки, на нашу думку, можна тлумачити наступним 

чином: 

1)  чим частіше юнацтво звертається до копінг-стратегії «Вирішення 

задач», тим менше воно схильне до Інтернет-залежності. 

2) використання копінг-стратегії «Відволікання» збільшує ризик появи 

кіберадикції у юнацтва. 

Статистично значущих взаємозв’язків між емоційним інтелектом, його 

компонентами, а також іншими копінг-стратегіями, та надмірним рівнем 

схильності до адикції – не виявлено. 

Використання кореляційного аналізу продемонструвало відсутність 

статистично значущих зв’язків між легким (Додаток А.2), а також помірним 

(Додаток А.3) рівнями схильності до Інтернет-залежності і стратегіями 

копінг-поведінки у стресових ситуаціях "CISS" та шкалами емоційного 

інтелекту Н. Голла. 

На нашу думку, зв’язок між управлінням емоціями й відсутністю 

залежності від Інтернету можна пояснити тим, що особа, яка вміє керувати 

своїми емоційними станами, здатна тримати під контролем їх негативні 

вияви, тим самим зберігаючи спокій і здатність адекватно реагувати на вплив 

стресорів у разі потрапляння в несприятливу ситуацію. Окрім того, можна 

припустити, що нездатність до управління власними емоціями, сприяє появі 

схильності до Інтернет-адикції, оскільки вміння контролювати спонтанні 

бажання відсутнє. 

Схильність до використання копінг-стратегії «Відволікання» особами, 

що надмірно користуються Інтернетом, може бути виявом явища ескапізму. 

Не бажаючи розбиратися з негативними емоціями та вирішувати життєві 

труднощі, такі особи надають перевагу відстороненню від проблеми, 

знаходячи порятунок у Мережі. Тобто можна зробити висновок, що 

використання даної копінг-стратегії може сприяти виникненню Інтернет-

залежності. Натомість негативний кореляційний зв’язок між копінг-

стратегією «Вирішенням задач» та високим рівнем схильності до Інтернет-
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залежності пояснюється тим, що особі, яка вирішує проблему одразу, не 

потрібно використовувати Інтернет для послаблення неприємних емоцій та 

почуттів, а тому й ризик її появи – значно менший. 

Отримані результати підтвердили важливість та необхідність 

проведення подальшого аналізу виокремлених груп респондентів з 

підвищеною схильністю до виникнення Інтернет-адикції. 

З ціллю визначення наявності статистично значущих відмінностей між 

середніми значеннями проведених методик на матеріалі двох (чи більше) 

незалежних груп, нами був проведений однофакторний дисперсійний 

аналіз – ANOVA. 

Для визначення рівності дисперсій ми застосували Критерій 

однорідності дисперсій Лівіні (Додаток А.5). Він продемонстрував, що за 

шкалами тесту Емоційного інтелекту (окрім самомотивації та емпатії) та 

всіма копінг-стратегіями – дисперсії для кожної з груп статистично не 

відрізняються (р≥0,05). Для змінних, дисперсії яких є рівними, було 

використано критерій Шеффе. За показниками самомотивації й емпатії 

дисперсії рівними не є, а тому коректним вважається застосування критерію 

Т2 Тамхейна. Апостеріорні (множинні) порівняння були нами використані 

для виявлення більш глибоких, статистично значущих зв’язків між змінними. 

Проведений однофакторний дисперсійний аналіз для оцінки 

взаємозв’язку рівня схильності до Інтернет-адикції (легкий, помірний, 

надмірний, відсутність схильності) й емоційного інтелеку і його складових та 

копінг-стратегій (Додаток А.6), продемонстрував, що ризик появи Інтернет-

залежності статистично значуще пов'язаний зі сформованістю наступних 

складових Емоційного інтелекту та типами Копінг-стратегій: 

1) емоційна обізнаність (F=24,257; p<0,001); 

2) управління емоціями (F=24,204; p<0.001); 

3) самомотивація (F=29,429; p<0.001); 

4) емпатія (F=44,114; p<0.001); 

5) розпізнавання емоцій (F=34,194; p<0.001); 
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6) інтегративний показник емоційного інтелекту (F=75,358; p<0.001); 

7) копінг-стратегія «Вирішення задачі» (F=52,842; p<0,001); 

8) емоційно-орієнтована копінг-стратегія (F=10,385; p<0,001). 

Окрім того, було виявлено, що рівень Інтернет-залежності не має 

статистично значущих зв’язків з такими способами подолання стресу, як: 

«Уникнення» (F=0,581; p>0,001), «Відволікання» (F=1,388; p>0,001), 

«Соціальне відволікання» (F=2,883; p>0,001). 

Отже, розвиток емоційного інтелекту і його окремих компонентів, а 

також схильність до вибору копінг-стратегій «Вирішення задачі» і 

«Емоційно-орієнтованої», пов’язані з ризиком стати кіберзалежним. 

Відсутність зв’язку з такими методами боротьби зі стресом, як: «Уникнення», 

«Відволікання» та «Соціальне відволікання» демонструє меншу залежність 

від фактору. 

Для виявлення конкретних відмінностей між групами було здійснено 

аналіз даних тесту Шеффе (Додаток А.7, Додаток А.9) та тесту Т2 Тамхейна 

(Додаток А.8), а також таблиць однорідних підмножин (Додаток А.10). 

Кожна з 4-х груп респондентів відрізняється між собою за показником 

емоційної обізнаності. Зокрема, середня відмінність між несхильними до 

Інтернет-залежності респондентами та тим, кому властивий легкий рівень, 

становила М=4,09, р<0,05; між умовною нормою й надмірним рівнем – 

М=11,02, р<0,05. Хоча емоційна обізнаність в осіб з найвищим ризиком 

появи Інтернет-адикції є менш розвиненою, значущих зв’язків між цим та 

помірним рівнями – не виявлено. 

За фактором управління емоціями представники кожної з груп 

демонстрували зростання показників відповідно до зменшення схильності до 

Інтернет-адикції. Якщо між несхильними до залежності респондентами та 

тими, хто має помірний рівень, відмінність становила М=9,61, р<0,05, то між 

першими та досліджуваними з надмірним рівнем М=10,55, р<0,05. Тим не 

менш, легкий, помірний та надмірний рівні статистично значущої різниці не 

демонструють. 
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Учасників дослідження, яким не властива Інтернет-адикція, мали вищі 

показники за компонентом емоційного інтелекту «Самомотивація», ніж ті, 

кому характерний легкий (М=6,80, р<0,05), помірний (М=9,80, р<0,05) та 

надмірний (М=11,06, р<0,05) рівні схильності до залежності. Статистично 

значуща різниця виявлена між групою несхильних до Інтернет-залежності 

досліджуваних та іншими (з легким та надмірним рівнем). Серед 

респондентів з помірним ступенем та іншими ступенями схильності до 

Інтернет-залежності – істотних відмінностей не виявлено. 

Суттєва різниця між означеними групами була виявлена і в рівні 

розвитку емпатії. Так, середня відмінність між несхильними до Інтернет-

адикції та легким, помірним і надмірним рівнями становила М=5,11, р<0,05, 

М=8,87, р<0,05, М=14,52, р<0,05 відповідно. Відмінності між кожною 

групою є статистично достовірними. 

Схожа тенденція була виявлена за фактором розпізнавання емоцій. 

Особи з надмірним, помірним та легким рівнями демонструють значно менші 

показники ніж ті, хто має мінімальний ризик стати залежним (М=11,98, 

р<0,05, М=9,55, р<0,05, М=6,98, р<0,05 відповідно). Статистично значущі 

відмінності: 

1) виявлені між особами несхильними до Інтернет-залежності та з будь-

яким рівнем схильності; 

2) виявлені між представниками груп з легким та надмірним рівнями 

Інтернет-залежності. 

3) не знайдені у респондентів, які належать до групи з помірним рівнем 

схильності до Інтернет-залежності, та тих, кого можна віднести до 

категорії надмірного і легкого рівнів. 

Інтегративний показник емоційного інтелекту зменшується відповідно 

до зростання рівня схильності до залежності. Простежується чітка різниця 

між його розвитком у кожній групі. Несхильні до Інтернет-залежності мали 

значно вищі показники, ніж особи з легким рівнем (М=33,48, р<0,05), 
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помірним (М=46,35, р<0,05) та надмірним (М=59,22, р<0,05) рівнями. Між 

групами підтверджено значущі відмінності. 

За використанням копінг-стратегії «Вирішення задачі» кожна група 

респондентів істотно відрізняється одна від одної. Середня відмінність між 

несхильними до Інтернет-залежності респондентами та тими, хто має легкий, 

помірний і надмірний рівні склала: М=0,63, р<0,05, М=0,95, р<0,05, М=1,27, 

р<0,05 відповідно.  

У використанні емоційно-орієнтованої копінг-стратегії виявлено 

статистично значущі відмінності між групою несхильних та схильних до 

Інтернет-адикції досліджуваних з будь-яким рівнем. Середня різниця між 

респондентами, яким властивий мінімальний ризик появи Інтернет-

залежності, і особами з легким рівнем становить: М=0,51, р<0,05. Значущих 

відмінностей між групами з легким, помірним та надмірним ступенями не 

виявлено. 

Показники «Уникнення», «Відволікання» та «Соціальне відволікання» 

демонструють відсутність будь-яких суттєвих відмінностей між групами 

несхильних, з легким, помірним і надмірним рівнями Інтернет-залежності. 

Середні різниці між даними категоріями не є статистично достовірними 

(р>0,05). Отримані результати свідчать про те, що схильність до Інтернет-

залежності не пов’язана з частотою використання даних копінг-стратегій. 

Можна висловити припущення, що вищезгадані способи боротьби зі стресом 

є універсальними для представників кожної з груп. 

Проведений дисперсійний однофакторний аналіз ANOVA дозволив 

нам виявити особливості взаємозв’язку рівня схильності до Інтернет-

залежності з емоційним інтелектом та його окремими компоненти, а також 

копінг-стратегіями. Встановлено, що учасники дослідження, залежно від 

вірогідності стати Інтернет-адиктом, відрізняються між собою за розвитком 

емоційного інтелекту, його окремих складових і найчастіше 

використовуваних методів боротьби зі стресом: 
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1. Учасники з надмірним рівнем схильності до Інтернет-залежності 

демонструють найнижчі показники за всіма факторами, що стосуються 

емоційної сфери (емоційна обізнаність, управління емоціями, 

самомотивація, емпатія, розпізнавання емоцій та інтегративний 

показник емоційного інтелекту). Це свідчить про низький рівень 

розвитку загальної емоційної компетентності, нездатності до 

виявлення, розуміння та регулювання емоцій. Окрім того, 

представники даної групи рідко звертаються до конструктивних 

копінг-стратегій, порівняно з іншими групами. Натомість переважає 

використання дезадаптивних методів подолання стресу. Наприклад, 

емоційно-орієнтованої копінг-стратегії, яка передбачає появу 

негативних емоцій та зосередження уваги на цьому стані.  

2. Помірному рівню Інтернет-залежності властиві дещо вищі індекси 

компонентів емоційного інтелекту і його загального рівня, але вони 

вказують на їхній недостатній розвиток. За певними складовими 

(емоційна обізнаність, управління емоціями, самомотивація, 

розпізнавання емоцій) представники даної групи можуть бути схожі на 

респондентів з надмірним та легким рівнями схильності до Інтернет-

залежності. У виборі копінг-стратегій серед досліджуваних, які 

належать до цієї категорії, переважають ірраціональні методи боротьби 

зі стресом (емоційно-орієнтована стратегія). 

3. Серед всіх виокремлених груп схильних до Інтернет-адикції 

представники, які мають легкий ступінь, характеризуються найвищими 

показниками як окремих складових емоційного інтелекту, так і його 

загального рівня. За компонентом «Управління емоціями» респонденти 

цієї групи схожі на досліджуваних з інших груп. Виявлені особливості 

дозволяють зробити висновок, що учасники дослідження з легким 

рівнем схильності до Інтернет-залежності мають найбільш розвинену 

емоційну сферу серед осіб, які мають ризик стати адиктами. Проте 

цього недостатньо, щоб робити вибір на користь адаптивних методів 
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протистояння стресу. Для осіб з легким рівнем схильності до Інтернет-

залежності, як і для досліджуваних, котрі мають більший ризик стати 

залежними, є характерними неконструктивні емоційно-орієнтовані 

копінг-стратегії. 

4. Несхильні до Інтернет-залежності досліджувані достовірно 

відрізняються від всіх груп найвищими показниками складових 

емоційного інтелекту та його інтегративного рівня. Можна зробити 

висновок, що респонденти мають найбільш розвинену емоційну сферу, 

що створює підґрунтя для здатності кращого розпізнавання, 

регулювання і розуміння емоцій, а також керування ними. Ще однією 

особливістю таких учасників дослідження є раціональний підхід до 

розв’язання проблемних ситуацій. Під дією стресорів несхильні до 

Інтернет-залежності респонденти обирають стратегію «Вирішення 

задачі». Вибір дезадаптивних копінгів для них – невластивий. 

На нашу думку, низький рівень розвитку емоційного інтелекту може 

бути вагомою причиною звернення до неконструктивної емоційно-

орієнтованої копінг-стратегії у юнаків. Нездатність контролювати і розуміти 

свої емоції сприяє виникненню негативних станів. Водночас наслідком 

використання такого методу подолання стресу може стати надмірне 

використання Інтернету з метою полегшити несприятливу дію емоцій та 

покращити свій стан.  

Проведене нами дослідження має свої обмеження, оскільки методики 

враховують лише особливості емоційного інтелекту та копінг-стратегій, роль 

інших особистісних характеристик залишилася нерозкритою. 

Отже, несхильним до Інтернет-залежності юнакам властива розвинена 

емоційна сфера та використання конструктивних способів боротьби зі 

стресом. Неадаптивні копінг-стратегії, низький рівень емоційного інтелекту і 

його складових характеризують представників юнацького віку, схильних до 

Інтернет-адикції. 
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Нерозвинена емоційна сфера сприяє зверненню до дезадаптивних 

копінг-стратегій, що в свою чергу підвищує ризики появи Інтернет-адикції. 

Таким чином, отримані результати обґрунтували необхідність проведення 

заходу, метою якого є розширення уявлень про зв’язок емоційного інтелекту 

та неконструктивних методів протистояння стресу у юнаків з різними 

рівнями схильності до залежності від Інтернету, з акцентуванням уваги на 

розвитку емоційної компетентності як засобу профілактики деструктивних 

видів поведінки. 

 

2.4. Лекція на тему «Емоційний інтелект, як засіб профілактики 

деструктивних копінг-стратегій у юнаків з різними рівнями схильності 

до Інтернет-залежності» 

 

Тема: Емоційний інтелект, як засіб профілактики деструктивних 

копінг-стратегій у юнаків з різними рівнями схильності до Інтернет-

залежності 

Кількість годин: 2 години 

Мета заняття:  

- навчальна: розкрити поняття «емоційний інтелект» і «копінг-стратегії»; 

ознайомити аудиторію з конструктивними та деструктивними копінг-

стратегіями; розкрити питання впливу емоційного інтелекту на реакції та 

поведінку у стресових ситуаціях; ознайомити слухачів з моделлю впливу 

емоційного інтелекту на копінг-поведінку у юнаків, схильних до Інтернет-

залежності; 

- розвивальна: сприяти формуванню критичного мислення, емоційної 

саморефлексії та усвідомленню власних копінг-стратегій; 

- виховна: формувати усвідомлене ставлення до емоційної сфери 

особистості як важливої складової психічного здоров’я 



44 

 

Матеріально-технічне забезпечення заняття: модель впливу 

емоційного інтелекту на вибір копінг-поведінки у юнаків, схильних до 

Інтернет-залежності (Додаток Б). 

Мотивація: пояснити аудиторії важливість розуміння сутності 

емоційного інтелекту та його ролі у формуванні адаптивних копінг-стратегій. 

План 

1. Копінг-стратегії: поняття, види, передумови вибору способів 

подолання стресу 

2. Емоційний інтелект як інструмент для подолання стресу 

3. Модель впливу емоційного інтелекту на копінг-поведінку у юнаків, 

схильних до Інтернет-залежності 

Активізація розумових здібностей: обговорення питання «як ви 

вважаєте, які копінг-стратегії вам характерні?»; аналіз власних прикладів 

поведінки у стресових ситуаціях 
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5. Смирнова О.Л., Кас’янова С.Б. Особливості впливу Емоційного інтелекту на 

вибір стратегій копінг-поведінки. Теорія і практика сучасної психології: зб. 

наук. пр. 2018. №4. С. 38-43. URL: http://tpsp-

journal.kpu.zp.ua/archive/4_2018/9.pdf  

 

ЗМІСТ ЛЕКЦІЇ 

У сучасному світі кожен з нас кожного дня стикається з ситуаціями, які 

впливають на нас негативно, викликаючи стрес та напругу. Розвинена 

емоційна сфера дозволяє людині краще справлятися з негативними впливами, 

а також сприяє вибору ефективних стратегій поведінки. Розуміння власних і 

чужих емоцій сприяє підтримці психічного благополуччя, уникненню 

конфліктних ситуацій, прийняттю обґрунтованих рішень і вибору адаптивних 

копінг-стратегій. 

 

1. Копінг-стратегії: поняття, види та передумови вибору способів 

подолання стресу 

Копінг – це когнітивні, емоційні та поведінкові зусилля, які людина 

докладає для того, щоб подолати труднощі, що виникають під час контакту з 

оточенням. Когнітивний компонент передбачає оцінку проблеми, складання 

плану дій, пошук можливих інших варіантів її вирішення; емоційний – 

контроль переживань, емоцій, а також звернення до близьких людей за 

підтримкою; поведінковий – конкретні дії, спрямовані на реалізацію 

задуманого [4]. 

Копінг-стратегії – це сформовані шаблони мислення та поведінки, які 

людина застосовує, щоб впоратися з труднощами. Їхня мета – збереження 

здоров’я, шляхом дотримання балансу між вимогами, які висуває 

навколишнє середовище, та особистісними можливостями індивіда. 

Існують різні класифікації копінг-стратегій, які може використовувати 

людина. Всіх їх можна об’єднати у три категорії за критерієм ефективності:  

1) Продуктивні копінг-стратегії. 

http://tpsp-journal.kpu.zp.ua/archive/4_2018/9.pdf
http://tpsp-journal.kpu.zp.ua/archive/4_2018/9.pdf
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Такі стратегії дозволяють швидко й вдало розв’язувати проблеми, 

боротися зі стресом. 

2) Середньо-продуктивні копінг-стратегії. 

Поведінка, яку можна віднести до цієї категорії, дозволяє людині 

успішно протистояти стресу, але лише в окремих ситуаціях, коли 

негативний вплив є не надто сильним. 

3) Непродуктивні копінг-стратегії. 

Способи боротьби зі стресом з даної категорії роблять опір йому 

малоефективним [4]. 

До продуктивних копінг-стратегій відносять: конфронтацію, 

самоконтроль, позитивну переоцінку, створення плану дій тощо. 

Застосування подібної поведінки позитивно впливає на індивіда, оскільки під 

час неї він рефлексує, набуває досвід, розвиває свою особистість. Окрім того 

це дозволяє зберегти психологічне благополуччя, ефективно протидіючи 

стресу.  

Непродуктивні копінг-стратегії дозволяють відчути тимчасове 

полегшення, при якому сама проблема не зникає. Часте  звернення до 

подібної поведінки може призводити в результаті до маргіналізації 

особистості, появі психічних захворювань. Зазвичай такі стратегії є 

пасивними, а причинами їх вибору є недостатня кількість навичок розв’язку 

проблемних ситуацій, низька саморегуляція, нерозвинена емоційна сфера, 

інтроверсія тощо. До непродуктивних копінг-стратегій можна віднести 

уникнення, дистанціювання, ігнорування тощо. Проявом виступають 

адиктивна поведінка (в тому числі схильність до Інтернет-залежності), 

соціальна ізоляція, знецінення себе та інших тощо [3]. 

Вибір конкретного типу копінг-стратегії визначає низка детермінант, 

серед яких особистісні якості людини, попередній досвід, характер 

проблемної ситуації. Окреме місце в цьому питанні займає рівень розвитку 

емоційного інтелекту індивіда. 
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2. Емоційний інтелект як інструмент для подолання стресу 

У науковій психологічній літературі існує багато різних визначень 

поняття емоційний інтелект, та більшість з них зводиться до того, що це 

вміння керувати своїми та чужими емоціями у моменти спілкування. Він 

передбачає такі навички як: 

1) виявляти й усвідомлювати емоції, а також вдало спостерігати за 

процесом їхнього виникання, протікання й згасання. 

2) розпізнавати й вірно інтерпретувати емоції оточуючих людей; 

3) стимулювати себе та інших рухатися до успіху; 

4) контролювати імпульсивні пориви й емоційний стан. 

Даний вид інтелекту дозволяє стимулює гармонійне становлення 

особистості, змінює міжособистісні взаємними у кращу сторону, а також 

закладає підґрунтя для реалізації власного потенціалу особи [2]. 

Окрім вищезгаданого емоційний інтелект виконує наступні функції: 

1. Інтерпретативна: 

вірне декодування інформації, яку надають невербальні прояви емоцій. 

2. Регуляторна: 

гармонійний вияв власних емоцій, переважання відчуття емоційного 

комфорту. 

3. Стресозахисна: 

використання психічних резервів людини й досвіду у складних, 

стресових ситуаціях. 

4. Активізуюча: 

побудова ефективної і гармонійної комунікації з іншими [1]. 

Від того, наскільки розвиненим є емоційний інтелект у індивіда, 

залежить як часто вона страждатиме від стресових впливів. Окрім того 

завдяки цьому можна висловити припущення щодо того, як людина 

поводитиметься в складних ситуаціях, реагуватиме на стресор (адаптивна 

поведінка, спрямована на вирішення проблеми; пошук соціальної підтримки; 
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уникання стресової ситуації, яке може проявлятися в тому числі як Інтернет-

залежність) [1]. 

Проблемна ситуація може перетворитися на позитивний досвід, якщо 

внутрішні ресурси людини дозволили їй впоратися з нею й адаптуватися. За 

таких умов стрес є корисним й називається еустрес. Якщо ж ситуація точно 

протилежна, індивід може відчувати дистрес – емоційне виснаження. Роль 

емоційного інтелекту – зберігати баланс, що дозволяє людині успішно 

адаптуватися під впливом стресу. 

Науковці стверджують, що розвинена емоційна сфера виступає в ролі 

ресурсу, який дозволяє захищатися від дії негативних факторів у різних 

ситуаціях. Особистості з високим рівнем емоційного інтелекту менше 

страждають від неприємних переживань під час впливу стресорів і мають 

більший шанс зберегти стан психологічного благополуччя [1]. 

Як зарубіжні, так і вітчизняні вчені зазначають, що існує залежність між 

розвитком емоційної сфери та копінг-стратегіями. Чим краще розвинена 

перша, тим конструктивнішими будуть другі. Емоційний інтелект забезпечує 

навички саморегуляції, що дозволяє зробити слабшим вплив стресорів. Окрім 

того, особи з високим його рівнем є більш спокійними в умовах 

невизначеності, стійкішими до життєвих викликів. Це дозволяє краще 

пристосовуватися до незвичних, несприятливих умов. Вияв цього можна 

спостерігати у оптимістичному ставленні до змін та пошуку сенсу в них [2]. 

Натомість низький емоційний інтелект (як наслідок – висока емоційна 

сприйнятливість) робить індивіда більш вразливим щодо стресу; невміння 

регулювати емоції – більшу схильність до депресії; нездатність керувати 

емоціями, збільшує можливість появи суїцидальних думок та схильності до 

адиктивної поведінки (хімічної (наприклад, алкогольна) та нехімічної 

(Інтернет-залежність) [1]. 

Доцільним буде розглянути, як саме емоційний інтелект здійснює вплив 

на вибір поведінки у юнаків, схильних до Інтернет-залежності, в умовах 

стресової ситуації. 
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3. Модель впливу емоційного інтелекту на вибір копінг-поведінки у 

юнаків схильних до Інтернет-залежності. 

Відповідь на питання про те, як саме емоційний інтелект «рятує» 

людину від негативних впливів стресових факторів, можна знайти, 

розглянувши алгоритм дій при вирішенні проблеми, який включає в себе 4 

стадії [5], (Додаток Б). 

1) Первинна оцінка  

При потраплянні в стресову ситуацію, відбувається оцінка характеру 

того, що сталося. Приймається рішення наскільки ситуація є загрозливою, чи 

наявні втрати, є ситуація викликом або ж вважається нейтральною. Первинне 

оцінювання передбачає окреслення емоційної тональності (тривога, сум, 

страх, гнів, здивування тощо), що задаватиме напрямок подальших кроків. 

На даному етапі, емоційний інтелект дозволяє розпізнати почуття й емоції, 

вербалізувати їх. Це дозволяє уникнути тунельного мислення («все погано») 

та ірраціональних інтерпретацій.  

За умови, коли емоційна сфера є нерозвиненою, матиме місце 

«застрягання». Увага сконцентрована на негативних переживаннях, 

викликаних ситуацією, що склалася. Спостерігається домінування 

негативних емоційних станів (пригнічення, сум, тривога, апатія тощо). У 

цьому випадку внутрішні ресурси особистості спрямовуються не на 

вирішення ситуації, а на спроби подолати негативні емоції. Мають місце 

деструктивні способи боротьби зі стресом (наприклад, ескапізм), що 

блокуватиме подальший адаптивний сценарій розв’язання проблеми. У свою 

чергу дана поведінка має свої негативні наслідки й може виступати 

підґрунтям для розвитку залежностей (в тому числі й Інтернет-залежності). 

Якщо рівень емоційного інтелекту є достатнім для раціональної 

первинної оцінки, відбувається перехід на наступний етап. 

2) Оцінка ресурсів 

Даний етап характеризується оцінкою наявних внутрішніх та зовнішніх 

ресурсів. Прикладом перших можуть виступати здатність до самоконтролю, 
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здорова оцінка власних досвіду та знань, життєва стійкість, впевненість у 

собі; другий – підтримка друзів і родини, матеріальні можливості, достатня 

кількість часу тощо. Емоційний інтелект дозволяє об’єктивно оцінювати 

власні компетенції, регулювати емоції під час оцінки ресурсів. Окрім того 

розвинена емоційна сфера відкриває можливість для залучення соціальних 

ресурсів, оскільки особам з високим рівнем емоційного інтелекту легше 

встановлювати соціальні контакти та просити про допомогу. 

3) Об’єднання оцінок і пошук найкращого варіанту дій. 

На цьому етапі поєднуються результати первинної оцінки та оцінки 

ресурсів; зіставляються доступні засоби та характер проблемної ситуації. 

Високий рівень емоційного інтелекту дозволяє швидко переглядати різні 

варіанти дій та оцінювати їхні наслідки, враховуючи емоційні, раціональні та 

соціальні аспекти. 

4) Власне поведінка, реалізація плану 

Втілення обраних дій у життя. За умови, коли стратегія не виправдовує 

очікувань, розвинена емоційна сфера дозволяє вчасно оцінювати її 

ефективність та коригувати відповідно до потреб. Окрім того, якщо 

реалізація плану вимагає тривалого часу, емоційний інтелект підвищує 

стійкість до подразників і зменшує виснаження.  

Отже, копінг-стратегії – це способи мислення та поведінки, які 

застосовує людина в стресових ситуаціях. Поділяють їх на продуктивні, дещо 

продуктивні та непродуктивні. Детермінантами копінг-стратегій виступають 

особистісні якості, попередній досвід, характер людини, але однією з 

основних залишається емоційний інтелект – здатність розпізнавати, розуміти, 

контролювати емоції та керувати ними. Емоційна сфера та її компоненти 

виступають важливими ресурсами для адаптивної поведінки в стресових 

ситуаціях. Для кращого розуміння того, як емоційний інтелект впливає на 

подолання стресу, було розроблену модель впливу емоційного інтелекту на 

вибір копінг-поведінки.  
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ВИСНОВКИ ДО ДРУГОГО РОЗДІЛУ 

Під час дослідження вибірка була умовно поділена нами на дві 

частини: схильних та несхильних до Інтернет-залежності учасників. Окрім 

того з другої групи було виокремлено ще три за рівнями схильності до 

адикції: легким, помірним та надмірним. 

Кількісний аналіз результатів продемонстрував, що представники 

кожної з диференційованих категорій мають особливості у розвитку 

емоційної сфери та виборі копінг-стратегій. Однофакторний дисперсійний 

аналіз ANOVA дозволив виявити головні відмінності між кожною з груп 

досліджуваних. 

Так, несхильні до Інтернет-адикції юнаки мають високі показники 

рівня емоційного інтелекту і його окремих складових. Високий інтелект 

створює підґрунтя для конструктивних способів поведінки у несприятливих 

умовах. Зокрема, серед несхильних представників юнацького віку домінують 

копінг-стратегії, спрямовані на вирішення задач. 

Юнаки та юнки, що мають більший ризик стати адиктами, обирають 

дезадаптивні варіанти поведінки. Результати дослідження демонструють, що 

серед них переважають емоційно-орієнтовані копінг-стратегії, які 

передбачають концентрацію уваги не негативних емоціях, які виникають під 

час стресових ситуацій. Емоційний інтелект схильних до залежності юнаків 

знаходиться на низькому рівні й показники значно зменшуються відповідно 

до зростання рівня залежності. 

Отже, схильні до залежності юнаки та юнки характеризуються 

властивостями емоційного інтелекту та копінг-стратегіями, які вирізняють їх 

серед інших представників даного вікового періоду. На підставі отриманих 

результатів дослідження, молоді, схильній до Інтернет-залежності, можна 

рекомендувати розвивати складові емоційного інтелекту, що в свою чергу 

може вплинути на вибір більш конструктивних копінг-стратегій. 
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ВИСНОВКИ 

Результати теоретичного аналізу та емпіричного дослідження зв’язку 

емоційного інтелекту та копінг-стратегій у юнаків, схильних до Інтернет-

залежності, дозволили дійти наступних висновків. 

1. Феномен емоційного інтелекту сучасною наукою тлумачиться 

переважно як уміння людини розпізнавати, контролювати та правильно 

інтерпретувати свої й чужі емоції, забезпечуючи таким чином ефективність 

взаємодії з іншими. Емоційний інтелект впливає на вибір способу реагування 

особи на дію стресорів, тобто, він пов’язаний з копінг-стратегіями – формами 

поведінки особи у стресових ситуаціях. 

2. Розвинений емоційний інтелект сприяє: ефективному протистоянню 

стресу; адаптації до проблемної ситуацій; вибору конструктивних копінг-

стратегій. Натомість, нерозвинена емоційна сфера передбачає вибір 

дезадаптивної поведінки, що не дозволяє ефективно впоратися з негативним 

впливом та швидко вирішити ситуацію. 

3. Дані емпіричного дослідження дозволили констатувати наявність 

18% опитаних з високим рівнем схильності до Інтернет-залежності, 25% – з 

помірним, 29% – з легким і 28% – без схильності до залежності. Переважна 

більшість опитаних має низький рівень емоційного інтелекту (70%) і лише 

5% – високий його рівень. Найчастіше використовуваною респондентами 

копінг-стратегією є емоційно-орієнтована (42%); найрідше застосовуються 

стратегії соціального відволікання (9%) та відволікання (4%). 

4. Встановлено наявність статистично достовірних зв’язків між 

показниками емоційного інтелекту та копінг-стратегій у юнаків з різним 

рівнем схильності до Інтернет-залежності. Доречним, на нашу думку, є 

висвітлення результатів опитуваних двох контрастних груп: схильних та 

несхильних до Інтернет-залежності. 

4.1. Несхильні до Інтернет-залежності юнаки та юнки 

демонструють переважно високий та середній рівні сформованості 
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емоційного інтелекту, що дозволяє їм краще контролювати й регулювати свої 

емоції та бажання, розпізнавати їх; співпереживати іншим та встановлювати 

з ними здорові соціальні зв’язки; протистояти стресовим впливам. 

Ефективному виходу зі стресових ситуацій сприяє вибір ними адаптивної 

копінг-стратегії «Вирішення задачі». 

4.2. Схильні до Інтернет-залежності юнаки та юнки мають низький 

рівень емоційного інтелекту, що проявляється у невмінні керувати власними 

емоціями, усвідомлювати й виражати їх; нездатності до розуміння і вірної 

інтерпретації чужих емоцій; надмірній імпульсивності; нерозвиненості 

емпатії. Низька емоційна компетентність робить цих юнаків та юнок 

надмірно вразливими до несприятливих впливів й нездатними раціонально 

реагувати на стрес-подразники. Способом боротьби зі стресорами, ці 

респонденти обирають переважно емоційно-орієнтовану копінг-стратегію. 

4.3. Існує зв'язок між рівнями схильності до Інтернет-залежності та 

вираженості емоційного інтелекту й копінг-стратегій: чим більше особа 

схильна до Інтернет-залежності, тим яскравіші прояви емоційного інтелекту 

й копінг-стратегій вона демонструє. 

5. З ціллю поширення знань про зв’язок емоційного інтелекту і копінг-

стратегій у схильних до Інтернет-адикції осіб, нами було розроблене й 

проведене серед студентів 2-го курсу спеціальності 053 Психологія 

просвітницьке заняття (у формі лекції) на тему: «Емоційний інтелект як засіб 

профілактики деструктивних копінг-стратегій у юнаків з різними рівнями 

схильності до Інтернет-залежності»). 

Перспективи подальших досліджень ми вбачаємо у вивченні 

особливостей прояву Інтернет-залежності у підлітків та юнаків, травмованих 

широкомасштабною війною. 
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ДОДАТОК Б.1 

Модель впливу емоційного інтелекту на вибір копінг-поведінки у 

юнаків, схильних до Інтернет-залежності 
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Первинна оцінка 
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Оцінка ресурсів 

(пошук внутрішніх 

ресурсів, їхня оцінка) 

 

Об’єднання оцінок, 

пошук найкращого 

варіанту дій 

 

Власне поведінка 

 

Вирішення проблеми 

«Застрягання» 

Увага концентрується на 

емоціях та негативних 

переживаннях. 

Пошук способу 

негайно зменшити 

вплив негативних 

емоцій. Блокування 

можливих подальших 

адаптивних кроків 


