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ДИСЦИПЛІНА «ПСИХОЛОГІЯ ЕМОЦІЙНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ ДІЯЛЬНОСТІ» 

У СТРУКТУРІ ПІДГОТОВКИ ЗДОБУВАЧІВ НАУКОВОГО СТУПЕНЯ 

ДОКТОРА ФІЛОСОФІЇ (PhD) З ПСИХОЛОГІЇ 

 

Об’єднуючою ланкою між світом та людиною виступає емоційна регуляція 

поведінки, яка бере активну участь у процесах її пізнавальної діяльності, 

управління міжособистісними стосунками, формуванні адекватних  домагань та 

життєвих прагнень в цілому. Фактично емоційна регуляція в психічній діяльності 

людини виступає важливим індикатором оцінки її відношення до різних умов 

життєдіяльності. Особливої актуальності вона набуває в навчально-пізнавальній 

діяльності. Як свідчать чисельні дослідження однією із перспективних та 

системних в цьому аспекті виступає теорія навчальної діяльності (або 

розвивальна), що дозволяє  конструктивно імплементувати в її зміст особливості 

емоційної регуляції. Вданому випадку мова йде про розкриття мотиваційно-

емоційних механізмів,  характеристики провідних емоцій, емоціогенних ситуацій, 

методів  забезпечення, та  фахової підготовки тренерів її впровадження при 

вирішенні різних навчально-пізнавальних задач. 

Специфіка емоційних переживань має велике значення для розуміння 

суб’єктивного світу людини і, як наслідок, її поведінки та взаємодії з оточуючими. 

В емоціях відображається безпосереднє ставлення людини до себе та до інших 

людей. Досліджуючи особливості емоційної регуляції навчально-пізнавальної 

діяльності, ми виходили з розуміння її важливості в забезпеченні комфортних умов 

даного  процесу для учасників. Емоційна регуляція має бути спрямована на 

оптимізацію навчально-пізнавальної діяльності, взаємодію з іншими людьми та 

налагодження дружньої атмосфери для отримання психологічного комфорту. Для 

дослідників-психологів принципово важливим є розбиратися в концептуальному 

підґрунті психологічних основ емоційної регуляції діяльності, в можливостях 

визначення напрямку, побудови та вибору методів її пізнання. На визначення 

актуальної проблематики і можливостей синтетичного розгляду психічних явищ в 
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організації психологічних наукових досліджень саме і спрямоване змістовне 

наповнення дисципліни «Психологія емоційної регуляції навчально-пізнавальної  

діяльності». 

Мета вивчення дисципліни «Психологія емоційної регуляції навчально-

пізнавальної діяльності» – полягає у формуванні у здобувачів наукового ступеня 

доктора філософії (PhD) з психології загального уявлення про існуючі 

концептуальні підходи та практичні надбання до їх пізнання та можливості 

використання в майбутній науково-дослідній, науково-практичній, професійно-

педагогічній діяльності як тренерів. 

Реалізація мети забезпечує досягнення результатів навчання за програмою 

дисципліни завдяки відповідному її змісту. 

В межах дисципліни «Психологія емоційної регуляції навчально- пізнавальної 

діяльності» розглядаються наступні теми: 

• Теоретико-методологічні основи проблеми емоційної регуляції діяльності. 

• Психологічні механізми процесу емоційної регуляції в структурі навчально- 

пізнавальної діяльності. 

• Соціально-психологічні умови емоційної регуляції навчально-пізнавальної 

діяльності. 

• Психолого-педагогічні методи емоційної регуляції навчально-пізнавальної 

діяльності. 

• Проблема емоційної регуляції в структурі діяльності тренерів, як 

організаторів навчально-пізнавальної діяльності. 

• Методи і техніки орієнтовані на оперативну, емоційну регуляцію небажаних 

проявів емоційних станів учасників навчально-пізнавальної діяльності 

тренером.  

• Психологічні техніки орієнтовані на  нормалізацію психологічного клімату 

у відносинах з колегами. 

 

Основними завданнями дисципліни «Психологія емоційної регуляції  

навчально-пізнавальної діяльності» є:  

- ознайомлення здобувачів наукового ступеня доктора філософії (PhD) з 

протиріччями, невизначеностями та пояснювальними обмеженнями різних 

методологічних категорій, що можуть описувати механізми та процеси 

емоційної регуляції пізнавальної діяльності;  
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- представлення здобувачам наукового ступеня доктора філософії (PhD) засобів  

узагальнення концептуальних підходи  психологічних досліджень з проблеми 

емоційної регуляції навчально-пізнавальної діяльності.  Також розкриття  

можливостей визначення напрямку, побудови та вибору методів її дослідження 

в аспекті наукових інтересів. 

Очікувані результати вивчення дисципліни: 

Знати: 

- теоретичні підходи щодо ролі емоційної регуляції  навчально-пізнавальної 

діяльності; 

- методичні аспекти забезпечення проблеми емоційної регуляції навчально-

пізнавальної діяльності; 

- особливості моделювання емоційних ситуацій на різних етапах навчально-

пізнавальної діяльності; 

- мати уявлення про ключові позиції  мотиваційно-емоційних механізмів 

регуляції навчально-пізнавальної діяльності; 

- сутність предмету і завдань дисципліни;  

- демонструвати розуміння  про закономірності руху пізнавальних емоцій та їх 

функцій  що забезпечують регуляцію навчально-пізнавальної діяльності; 

- здійснювати пошук та аналіз професійно важливих знань із різних джерел по 

проблемі відносно можливості їх використання в науково-педагогічній 

діяльності. 

Уміти: 

- будувати  фрагменти  вирішення навчально-пізнавальних задач  з урахуванням 

ключових позицій процесу емоційної регуляції діяльності; 

- оцінювати на основі візуального спостереження  прояви  емоцій учасників 

навчально-пізнавальної діяльності; 

- аналізувати, систематизувати та використовувати методи що забезпечують 

емоційну регуляцію навчально-пізнавальної діяльності її учасників та 

саморегуляцію власних станів; 
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- пропонувати власні підходи до можливостей використання основ емоційної 

регуляції навчально-пізнавальної діяльності в різних сферах спираючись на 

власні інтереси. Приймати та аргументувати власні рішення щодо їх 

розв’язання.  

ПИТАННЯ ДО ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ 

Тема 1. Теоретико-методологічні основи проблеми емоційної регуляції 

діяльності. 

Питання до обговорення: 

1. Емоційна регуляція в процесі  навчально-пізнавальної діяльності. Зміст та етапи 

(дод. А). 

2.Теорія навчальної діяльності  її ключові психологічні компоненти.  

3. Аналіз  теоретико-методологічних основ побудови  змісту системи  емоційної 

регуляції навчально-пізнавальної діяльності. 

Завдання для практичної роботи: 

1. Описати ключові позиції теоретичних основ пізнання емоційної регуляції 

навчально пізнавальної діяльності.  

2. Розкрити основні етапи розгортання процесу емоційної регуляції навчально-

пізнавальної діяльності. 

3. Дослідити емоційний інтелект за методикою Н. Холла (Додаток Б). 

 

Тема 2. Психологічні механізми процесу емоційної регуляції в структурі 

навчально- пізнавальної діяльності. 

 

Питання до обговорення: 

1. Характеристика механізмів емоційної регуляції навчально пізнавальної 

діяльності з урахуванням вирішення навчальної задачі. 

2. Психологічні особливості механізмів взаємодії емоцій і мотивів в процесі 

розгортання навчально-пізнавальної діяльності (дод. В). 

3. Специфіка механізмів руху емоцій, що активізують пізнавальну активність на 

різних етапах процесу навчально-пізнавальної діяльності. 
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   Завдання для практичної роботи: 

1. В чому полягає суть механізмів взаємодії мотивів і емоцій в навчально-

пізнавальної діяльності? 

2. Наведіть специфіку руху емоцій які забезпечують пізнавальну активність в 

навчально-пізнавальної діяльності. 

3. Опішить механізми взаємодії інтелектуальних та емоційних особливостей в 

навчально-пізнавальної діяльності. 

 

Тема 3. Соціально-психологічні умови емоційної регуляції навчально-

пізнавальної діяльності. 

 

Питання до обговорення: 

1. Моделювання емоціогенних ситуацій в процесі рішення навчально-

пізнавальної задачі. 

2. Особливості візуальної оцінки емоцій, що відображають ефективність  

емоційної регуляції навчально-пізнавальної діяльності 

3. Характеристики методів емоційної регуляції навчально-пізнавальної 

діяльності. 

Завдання для практичної роботи: 

1. Підготувати реферат про емоціогенні ситуації як умови що стимулюють 

навчально-пізнавальну діяльність. 

2. Розкрити організаційні соціально-психологічні умови що забезпечують 

навчально-пізнавальну діяльність. 

 

Тема 4. Психолого-педагогічні методи емоційної регуляції процесу навчально-

пізнавальної діяльності. 

                                               Питання до обговорення: 

1. Аналіз методів пов’язаних з представленням дидактичного матеріалу в 

навчально-пізнавальній діяльності з урахуванням етапів їх розгортання.  

2. Психолого-педагогічні методи спрямовані на моделювання емоціогенних 
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ситуацій на різних етапах вирішення пізнавальної задачі.  

3. Психолого-педагогічні методи організаційного-педагогічного 

спрямування. 

                                     

                        Завдання для практичної   роботи : 

1. Розкрити характеристику наочно – ілюстративних методів презентації 

дидактичного матеріалу.  

2. Підготувати на прикладі обраної за власним бажанням, пізнавальної 

задачі, можливість використання активних методів (ігрових, проблемних 

ситуацій та ін.). 

3. Підібрати фрагменти з навчальних та художніх фільмів в яких 

демонструються новаторські методи активізації емоційно-пізнавальної 

діяльності учасників.  

4. Дослідити особливості емоційної зрілості за методико О.Я.Чебикін (дод. 

Г). 

 

Тема 5. Проблема емоційної регуляції в структурі діяльності тренерів, як 

організаторів навчально-пізнавальної діяльності. 

 

Питання до обговорення:  

1. Характеристика методів саморегуляції в  навчально-професійній 

діяльності тренера. 

2. Зміст простих та складних технік орієнтованих на оперативне 

корегування стресового стану. 

3. Використання технік та методів спрямованих на профілактику та 

нівелювання емоційного вигорання в професійній діяльності. 

Завдання для практичної   роботи : 

1. Представити варіант тренінгової системи з опануванням методів 

саморегуляції негативних емоційних станів. 

2. Дослідження емоційного вигорання за методикою В. Бойко (дод. Д). 
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Тема 6. Методи і техніки орієнтовані на оперативну, емоційну регуляцію 

небажаних проявів емоційних станів учасників навчально-пізнавальної 

діяльності тренером. 

Питання до обговорення: 

1. Проблема оперативного корегування не бажаних проявів емоцій в учасників 

навчально-професійної діяльності. 

2. Характеристика змісту оперативних методів корегування не бажаних емоцій в 

учасників навчально-пізнавальної діяльності.  

3. Врахування індивідуально- диференційованого підходу при корегуванні 

небажаних проявів емоцій у учасників навчально-пізнавальної діяльності.  

 

Завдання для практичної   роботи : 

1. Описати характеристику експресивних методів (мімічних, пантомімічних та 

ін.),  для коригування небажаних емоцій в учасників навчально-пізнавальної 

діяльності. 

2. Навести арсенал психолінгвістичних методів ( повороти, анафори, градації, 

приказки та ін.), що можуть впливати на зміну небажаних емоцій. 

          Тема 7. Психологічні техніки, орієнтовані на нормалізацію 

психологічного клімату у відносинах тренера з колегами. 

 

Питання до обговорення: 

1. Аналіз найбільш інформативних емоцій та їх ознак, що характеризують як 

відкритий так і відносно закритий емоційний стан людини при взаємодії з іншими.  

 2. Емоційно-комунікативні методи створення позитивно-комфортних 

взаємовідносин у професійному колективі.  

3. Використання простих методів ( переключення уваги, гумору, тактильних та ін.), 

що впливають на зміну негативних емоцій при взаємодії. 
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                 Завдання для практичної   роботи : 

1. Проведення тренінгу з упередження та корегування конфліктних ситуацій при 

взаємодії з іншими.  

2. На основі аналізу конфліктних ситуацій учасників в навчально-професійній 

діяльності в художніх та документальних фільмах представити позитивні та 

негативні засоби та стратегії їх корегування.  

3. Дослідження функціональних станів адаптованою методикою  САН  В. А 

Доскін (дод. Е). 

 

ІНДИВІДУАЛЬНЕ НАУКОВО-ДОСЛІДНЕ ЗАВДАННЯ (ІНДЗ) 

На підставі аналізу навчального матеріалу, самостійного пошуку відповідної 

інформації підготувати тези-доповіді з урахуванням напрямку власного 

дослідження чи наукових інтересів в межах обраної тематики. Тези – це коротко, 

точно, послідовно, лаконічно сформульовані основні ідеї, думки, положення 

наукової доповіді, повідомлення, статті тощо. Останні  висвітлюють основні 

положення як теоретичного так і емпіричного змісту відносно цілісно. У тезах дуже 

коротко обґрунтовують мету, викладають історію питання, методи дослідження та 

його результати.  

При виконанні ІНДЗ потрібно дотримуватися принципів академічної 

доброчесності, не допускати академічний плагіат. Академічний плагіат – 

оприлюднення (частково або повністю) наукових (творчих) результатів отриманих 

іншими особами, як результатів власного дослідження (творчості), та/або 

відтворення опублікованих текстів інших авторів без відповідного посилання 

(відповідно до ст. 69 Закону України «Про вищу освіту»). 

Контрольна робота (для заочної форми навчання) складається з трьох питань. 

Обсяг контрольної роботи 8-12 сторінок рукописного тексту. В кожному із 

запитань повинно бути розкрито основний зміст запитання, наведено влучні 

приклади, сформульовано узагальнюючий висновок. 
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КОНТРОЛЬНІ ЗАСОБИ ПЕРЕВІРКИ РЕЗУЛЬТАТІВ ПРАКТИЧНОЇ ТА 

САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

 

Питання для самоконтролю 

1. Характеристика емоцій особистості.  

2. Роль і функції емоцій у керуванні поведінкою та діяльністю.  

3. Оціночна роль емоцій в психічній діяльності.  

4. Фрустраційні емоції.  

5. Інтелектуальні-гностичні емоції, або афективно-когнітивні комплекси.  

6. Розуміння емоцій іншої людини та управління власними емоціями. 

7. Характеристика емоційних переживань, які виникають у процесі навчально-

пізнавальної  діяльності.  

8. Стан монотонії та засоби її зменшення. 

9.  Емоційна зрілість та емоційна стійкість.  

10.  Емоційність як інтегральна властивість динамічних особливості психіки. 

11.  Емоційний інтелект. 

12.  Вплив особистісних особливостей на розуміння емоцій іншої людини.  

13.  Характеристика різних емоційних почуттів. Симпатія та антипатія. Атракція. 

Прихильність.  

14.  Емоційно зумовлена поведінка та її типи.  

15.  Професійні, вікові, статеві особливості емоційно-почуттєвої сфери людини.  

16.  Загальні тенденції вікових змін емоційної сфери.  

17.  Поняття про прості та складні почуття та їх роль в професійній діяльності 

людини.  

18.  Емоційна сфера особистості.  

19.  Форми переживання емоційно-функціональних станів : емоційний тон; прості 

емоції; настрій, афект, стрес, фрустрація.  

20.  Основні емоційні прояви та їх зовнішні ознаки (радість, подив, страждання, 

гнів, відраза, страх, сором, презирство, ревнощі та ін.).  



 13 

21.  Соціальна обумовленість людських почуттів.  

22.  Психологічні механізми емоційної регуляції діяльності.  

23.  Специфіка психічного відображення на рівні емоції ̆і почуттів.  
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ГЛОСАРІЙ 

1. Агресія – індивідуальна чи колективна поведінка або дія, направлена 

на заподіяння фізичної чи психічної шкоди або навіть на знищення іншої людини 

чи групи. 

2. Адаптація – пристосування до зовнішніх або внутрішніх умов, які 

змінюються. 

3. Активність – поняття, яке визначає темп рухів, інтенсивність дії 

речовини, явищ та живих організмів. Активність в психології може розглядатися 

як внутрішня ініціація, яка характеризується певною інтенсивністю, енергійністю 

та спрямованістю впливу людини на оточення. 

4. Афект  – короткочасне, бурхливе переживання людини (гнів, лють, 

жах, відчай, раптова радість), що виникає, як правило, у відповідь на сильний 

подразник. У стані А. знижується здатність людини осмислювати значення своїх 

дій і керувати ними. 

5. Афективний – відноситься до станів задоволення або незадоволення; 

пов’язаний з відчуттями, емоціями, пристрастями, почуттями, думками. 

6.  Депресія – афективний стан, що характеризується незадовільним 

емоційним фоном, змінами мотиваційної сфери, когнітивних уявлень і загальною 

пасивністю поведінки. 

7. Діяльність – активна взаємодія з оточенням, у процесі якої жива 

істота виступає як суб’єкт, який цілеспрямовано впливає на об’єкт для 

задоволення своїх потреб. 

8. Ейфорія – підвищений, радісний, веселий настрій, стен 

благодушності й безтурботності, що не відповідає об’єктивним обставинам; при 

ньому спостерігається мімічне і загальне рухове пожвавлення, психомоторне 

збудження. 

9. Експресія – виразність; сила прояву почуттів, переживань. 

Експресивні реакції є зовнішнім проявом емоцій і почуттів людини в міміці, 

пантоміміці, голосі й жестах. 
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10. Емоційна саморегуляція –  керування людиною власними емоціями у 

процесі її діяльності чи спілкування з іншими людьми. 

11. Емоційна сфера особистості – сукупність емоційних процесів, станів 

та властивостей особистості, які забезпечують цілісність емоційного життя людини 

12. Емоційне вигоряння – характер психоемоційного виснаження у 

особисті. 

13. Емоційні процеси  – специфічна форма психічного  відображення 

суб’єктивного ставлення людини до предметів або явищ у формі безпосереднього 

переживання, приємного чи неприємного. 

14. Емпатія – емоційний аспект розуміння іншої людини, здатність 

відгукнутися на її проблеми, уміння проникнути в переживання іншої людини, 

переживати разом з нею, співчувати їй. 

15. Знання – перевірені суспільно-історичною практикою результати 

процесу пізнання, відображені у свідомості людини у вигляді уявлень, фактів, 

суджень, теорії. 

16. Навчання – цілеспрямований педагогічний процес організації 

активної пізнавальної діяльності з   оволодіння знаннями, вміннями і навичками, 

формуванням мислення а також компетентностей у ході якої змінюється 

освіченість людини. 

17. Пристрасть – яскраве активне емоційне ставлення людини до певного 

об’єкта.  

18.  Стенічні почуття - почуття, що активізують життєдіяльність людини, 

посилюють її енергію, спонукають до діяльності. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

 

                                                                                                              Додаток Б 

ДІАГНОСТИКА «ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ» (Н. ХОЛ) 

Призначення. Методика запропонована для виявлення здатності розуміти 

відношення особистості, які репрезентуються в емоціях, і керувати емоційною 

сферою на основі прийняття рішення. Вона складається з 30 тверджень і містить 5 

шкал: 

 

1) емоційна обізнаність; 

2) управління своїми емоціями (швидше емоційна відхідливість, емоційна 

неригідність); 

3) самомотивація (швидше якраз довільне управління своїми емоціями, окрім 

пункту 14); 

4) емпатія; 

5) розпізнавання емоцій інших людей (швидше вміння впливати на емоційний 

стан інших людей). 

 

Інструкція. Нижче вам будуть запропоновані вислови, які певною мірою 

відображають різні сторони вашого життя. Будь ласка, напишіть цифру праворуч 

від кожного твердження, виходячи з оцінки ваших відповідей: 
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Цілком не згоден (-3 бали). 

В основному не згоден (-2 бали). 

Частково не згоден (-1 бал). 

Частково згоден (+1 бал). 

В основному згоден (+2 бали). 

Цілком згоден (+3 бали). 

Опитувальник 

 

1. Для мене як негативні, так і позитивні емоції є джерелом знання про те, як діяти 

в житті. 

2. Негативні емоції допомагають мені зрозуміти, що я повинен змінити в своєму 

житті. 

3. Я спокійний, коли відчуваю тиск зі сторони. 

4. Я здатний відчувати зміну своїх почуттів. 

5. Коли необхідно, я можу бути спокійним і зосередженим , щоб діяти відповідно 

до вимог життя. 

6. Коли необхідно, я можу викликати у себе широкий спектр позитивних емоцій, 

таких, як веселість, радість, внутрішній підйом і гумор. 

7. Я стежу за тим, як я себе почуваю. 

8. Після того, як щось розчарувало мене, я можу легко опанувати своїми 

почуттями. 

9. Я здатний вислуховувати проблеми інших людей. 

10. Я не зациклююсь на негативних емоціях. 

11. Я чутливий до емоційних потреб інших. 

12. Я можу заспокійливо впливати на інших людей. 

13. Я можу примусити себе знову і знову стати перед перешкодою. 

14. Я намагаюсь підходити до життєвих проблем творчо. 

15. Я адекватно реагую на настрої, спонуки і бажання інших людей. 

16. Я можу легко входити в стан спокою, готовності і зосередженості. 

17. Коли дозволяє час, я повертаюся до своїх негативних почуттів і аналізую, в 

чому проблема. 

18. Я здатний швидко заспокоїтися після несподіваного засмучення. 

19. Знання моїх істинних почуттів важливе для підтримки «хорошої форми». 

20. Я добре розумію емоції інших людей, навіть якщо їх не виражають відкрито. 

21. Я можу добре розпізнавати емоції за виразом обличчя. 

22. Я можу легко відкинути негативні почуття, коли необхідно діяти. 

23. Я добре розпізнаю знаки в спілкуванні, які вказують на те, в чому інші мають 

потребу. 
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24. Люди вважають мене гарним знавцем переживань інших людей. 

25. Люди, які усвідомлюють свої істинні відчуття, краще керують своїм життям. 

26. Я здатний покращити настрій інших людей. 

27. Зі мною можна порадитися з питань стосунків між людьми. 

28. Я добре налаштовуюсь на емоції інших людей. 

29. Я допомагаю іншим використовувати їх спонуки для досягнення особистих 

цілей. 

30. Я можу легко відключитися від переживання неприємностей. 

 

Обробка й інтерпретація результатів. 

 

Ключ 

Шкала «Емоційна обізнаність» - пункти 1, 2, 4,17,19, 25. 

Шкала «Керувати своїми емоціями» - пункти 3,7,8,10,18,30. 

Шкала «Самомотивація» - пункти 5,6,13,14,16, 22. 

Шкала «Емпатія» - пункти 9,11, 20, 21, 23, 28. 

Шкала «Розпізнавання емоцій інших людей» - пункти 12,15, 24,26, 27,29. 

 

Рівні парціального емоційного інтелекту відповідно до знаків результатів: 

14 і більш - високий;  

8-13 - середній;  

7 і менш - низький. 

 

Інтеграційний рівень емоційного інтелекту з урахуванням домінуючого 

знаку визначається наступними кількісними показниками:  

70 і більш - високий; 

 40-69 - середній;  

39 і менше - низький. 

  



 22 

Додаток В 

 

 

Додаток Г 

ДІАГНОСТИКА ЕМОЦІЙНОЇ ЗРІЛОСТІ ОСОБИСТОСТІ  (О.Я. Чебикін) 

 

Зміст опитувальника  

Інструкція.  Опитувальник має 42 ствердження, призначених для вивчення 

особливостей Вашої емоційної сфери. Вашим завданням є дати відповідь на 

кожне запитання. Якщо Ви згодні зі ствердженням, дайте відповідь „Так” (+), 

якщо не згодні, то – „Ні” (-). 

Не гайте часу на обдумування, відповідайте швидко, дайте першу, що спала 

Вам на думку, відповідь. 

Не намагайтеся створити заздалегідь приємне чи неприємне про Вас 

враження. Невимушено висловлюйте свою думку. Пам’ятайте, що поганих чи 

хороших відповідей не існує. 

Текст опитувальника 

1. Чи можна сказати, що про Ваші почуття красномовно вказує Ваше обличчя? 

(Так___, Ні___). 

2. Ваша стурбованість позначається на Ваших знайомих? (Так___, Ні___). 

3. Чи переключаєтеся Ви під час спілкування з одного настрою на інший 

(Наприклад, з веселого на серйозний та навпаки)? (Так___, Ні___). 

4. Чи можна стверджувати, що у процесі спілкування з людьми Ви навчилися 

управляти їхніми емоціями? (Так___, Ні___). 

5. Чи часто Вам випадає бачити прояв інтересу оточуючих до Ваших дій? (Так___, 

Ні___). 
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6. Чи завжди Вам допомагає Ваша жестикуляція (рухи рук), коли Ви про щось 

розповідаєте? (Так___, Ні___). 

7. Чи здатні Ви вдало наслідувати (пародіювати) обличчя та рухи? (Так___, 

Ні___). 

8. Чи завжди Ви розумієте гумор інших? (Так___, Ні___). 

9. Вам подобається, коли Вас критикують? (Так___, Ні___). 

10. Чи легко Ви переймаєтесь настроєм інших? (Так___, Ні___). 

11. Чи часто Ви відчуваєте жалість до людей? (Так___, Ні___). 

12. Чи здатні Ви примусити себе заспокоїтися, якщо Ви сильно схвильовані? 

(Так___, Ні___). 

13. Чи впливає зміна Вашого голосу на присутніх? (Так___, Ні___). 

14. Чи можна стверджувати, що Ви маєте авторитет серед товаришів? (Так___, 

Ні___). 

15. Чи приємно Вам, коли Вас хвалять? (Так___, Ні___). 

16. Чи завжди Ви співпереживаєте з літературними героями? (Так___, Ні___). 

17. Чи відчуваєте Ви перед початком роботи, навчання млявість або апатію? 

(Так___, Ні___). 

18. Чи співпереживають з Вами ті, хто знає Вас, коли Ви того бажаєте? (Так___, 

Ні___). 

19. Чи попросите Ви знизити оцінку на екзамені, якщо вважатимете, що її 

завищено? (Так___, Ні___). 

20. Чи завжди Ваша посмішка та сміх захоплюють присутніх? (Так___, Ні___). 

21. Чи здійснюєте Ви підготовку свого стану словами наказу самому собі, або 

вдаєтеся до інших прийомів, коли розпочинаєте відповідальну роботу? (Так___, 

Ні___). 

22. Чи настають у Вас зміни биття серця, ритму, дихання, сльозовиділення тощо, 

коли Ви бачите гостро драматичні або позитивно вирішені ситуації? (Так___, 

Ні___). 

23. Чи здатні Ви зберегти своє обличчя безстрастним, коли сильно схвильовані? 

(Так___, Ні___). 

24. Чи є серед Ваших знайомих такі, хто Вам не подобається? (Так___, Ні___). 

25. Чи підвищуєте Ви голос, коли розмовляєте з людиною, яка Вас розсердила? 

(Так___, Ні___). 

26. Чи можна сказати, що Вам завжди довіряють на роботі, навчанні? (Так___, 

Ні___). 

27. Чи у змозі Ви своїм поглядом привернути увагу присутніх? (Так___, Ні___). 

28. Чи можуть присутні за Вашим обличчям визначити Ваш настрій? (Так___, 

Ні___). 

29. Чи часто Ваші розповіді хвилюють, викликають інтерес у присутніх? (Так___, 

Ні___). 

30. Чи скриваєте Ви свої хвилювання на роботі (навчанні)? (Так___, Ні___). 

31. Чи вірите Ви в забобони в будь-чому (хоч би подумки)? (Так___, Ні___). 

32. Чи змогли б Ви порозумітися жестами з людиною, яка не знає Вашої мови? 

(Так___, Ні___). 



 24 

33. Чи завжди Ви говорите правду, не зважаючи на те, що Вам іноді це не 

вигідно? (Так___, Ні___). 

34. Чи можете Ви стверджувати, що відчуваєте і добре розумієте настрій 

присутніх, коли спілкуєтесь з ними? (Так___, Ні___). 

35. Чи виконуються швидко Ваші вказівки, побажання? (Так___, Ні___). 

36. Чи часто люди, які оточують Вас, виявляють інтерес до того, що Ви робите? 

(Так___, Ні___). 

37. Чи виникають у Вас утруднення, коли є потреба привернути до себе увагу? 

(Так___, Ні___). 

38. Чи впливає Ваш зовнішній вигляд на присутніх? (Так___, Ні___). 

39. Чи помітно для інших, коли яка-небудь подія виводить Вас із рівноваги? 

(Так___, Ні___). 

40. Чи здатні Ви допомогти заспокоїтися людині, якщо в неї неприємності? 

(Так___, Ні___). 

41. Коли під час спілкування Ви перевтілюєтеся, чи помітно це для присутніх? 

(Так___, Ні___). 

42. Чи часто позначається Ваш настрій на інших? (Так___, Ні___). 

 

Обробка та інтерпретація результатів опитувальника «Діагностика 

емоційної зрілості особистості» О.Я. Чебикіна 

Збіг з ключем один бал 

1. ІнтроЕкспресивність 1(+), 6(+), 7(+), 30(+), 39(+), 41(+) 

2. ЕкстраЕкспресивність 2(+), 18(+), 20(+), 28(+), 32(+), 42(+) 

3. Сума по Експресивності (Інтро+Екстра) 

∑= 

∑= 

 

 

∑= 

4. ІнтраСаморегуляція 3(+), 12(+), 21(+), 23(+), 17(-), 25(-) 

5. ЕкстраСаморегуляція 4(+), 5(+), 29(+), 36(+), 40(+), 37(-) 

6. Сума по Саморегуляції (Інтро+Екстра) 

∑= 

∑= 

 

 

  ∑= 

7. ІнтроЕмпатія 8(+), 10(+), 11(+), 16(+), 22(+), 34(+) 

8. ЕкстраЕмпатія 13(+), 14(+), 26(+), 27(+), 35(+), 38(+) 

9. Сума по Емпатії (Інтро+Екстра) 

∑= 

∑= 

 

 

 ∑= 

10. Загальна сума показників емоційної зрілості                                          ∑=                                                                                                                                                   

 

  Шкала Щирості - відповідь «так» (+) на запитання 15, 24, 31, відповідь 

«ні» (-) на запитання 9, 19, 33. 

Шкала щирості при не збігу з ключем трьох позицій ставить під сумнів 

об’єктивність  відповідей за опитувальником. 

Позиції що характеризують дані: ІнтроЕкспресивністі, 

ЕкстраЕкспресивність, Експресивності, ІнтраСаморегуляції, ЕкстраСаморегуляції, 

Саморегуляції, ІнтроЕмпатії, ЕкстраЕмпатії, Емпатії, Емоційної зрілості. 

Показники, що характеризують дані інтро та екстра в проявах, експресії, 

саморегуляції та емпатії мають максимальний бал – 6. 
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• Від 1 до 2 балів, низький рівень. 

• Від 2 до 4 балів середній рівень. 

• Від 5 до 6 високий рівень. 

 

Узагальний показник експресії, саморегуляції та емпатії значень в межах 

інтро, екстра позиціях, складає 12 балів. 

• Від 1 до 4, низький рівень. 

• Від 5 до 8, середній рівень. 

• Від 9 до 12, високий рівень. 

 

Узагальнений показник емоційній зрілості за вищенаведеними даними 

складає 36 балів. 

• Від 1 до 12, низький рівень. 

• Від 13 до 24, середній рівень. 

• Від 25 до 36, високий рівень.  

 

Характеристика змісту показників 

 

1. Показник, ІнтроЕкспресивність, відображає як адекватність усвідомлення 

прояву власної експресивності так і можливість впливу на неї. 

2. Показник, ЕкстраЕкспресивність, відображає адекватність сприйняття 

прояву експресивності у іншої людини так і можливість впливу на неї. 

3. Показник відображає узагальнений прояв експресивності. 

4. Показник, ІнтраСаморегуляція, відображає адекватність усвідомлення 

прояву власної саморегуляції так і можливість її змінювати. 

5. Показник, ЕкстраСаморегуляція, відображає адекватність сприйняття 

саморегуляції іншої людини так і можливості впливати на неї. 

6. Показник відображає узагальнений прояв саморегуляції. 

7. Показник, ІнтроЕмпатія, відображає адекватність усвідомлення прояву 

власної емпатії так і можливість її змінювати. 

8. Показник, ЕкстраЕмпатія, відображає адекватність сприйняття прояву 

емпатія іншої людини так і можливості вплинути на неї. 

9. Показник відображає узагальнений прояв емпатії. 

10. Показник, що характеризує в цілому прояв емоційної зрілості. 
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    Додаток Д 

ОПИТУВАЛЬНИК ЕМОЦІЙНОГО ВИГОРАННЯ - В. БОЙКО 

  

Інструкція. Ha кожне із запропонованих нижче суджень дайте відповідь 

«так» чи «ні». Візьміть до уваги: якщо у формулюваннях опитувальника 

згадуються особи-партнери, в цьому випадку мова може іти про  суб'єкти вашої 

навчально-професійної діяльності чи роботи (студентів, викладачів, інших 

співробітників та фахівці по роботі) а також батьків та інших осіб, з якими ви 

взаємодієте. 

Teкcт oпитyвaльникa 
1. Оpгaнiзaцiйнi пoмилки нa poбoтi (навчані) пocтiйнo змyшyють нepвyвaти, 

нaпpyжyвaтиcя, xвилюватися. 

Так___   Ні___ 

2. Cьогoднi я зaдoвoлeний cвoєю пpoфeciєю нe мeншe, нiж нa пoчaткy кap´єpи. 

Так___   Ні___ 

3. Я пoмиливcя y вибopi пpoфeciї чи пpoфiлю дiяльнocтi (зaймaю нe cвoє мicцe). 

Так___   Ні___ 

4. Meнe тypбyє тe, щo я cтaв гipшe пpaцювaти (мeнш пpoдyктивнo, мeнш якicнo, 

пoвiльнiшe). 

Так___   Ні___ 

5. Teплoтa y взaємoдiї з пapтнepaми дyжe зaлeжить вiд мoгo нacтpoю. 

Так___   Ні___ 

6. Biд мeнe, як вiд пpoфecioнaлa, мaлo зaлeжить дoбpoбyт пapтнepiв. 

Так___   Ні___ 

7. Кoли я пpиxoджy з poбoти (навчаня) дoдoмy, тo дeякий чac (гoдини 2-3) мeнi 

xoчeтьcя пoбyти нa caмoтi, щoб зi мнoю нixтo нe cпiлкyвaвcя. 

Так___   Ні___ 

8. Koли я вiдчyвaю втoмy чи нaпpyжeння, тo нaмaгaюcя швидшe виpiшити пpoблeми 

пapтнepa (згopнyти взaємoдiю). 

Так___   Ні___ 

9. Мeнi здaєтьcя, щo eмoцiйнo я нe мoжy дaти кoлeгaм тoгo, щo пoтpeбyє пpoфeciйний 

(особистісной) oбoв´язoк. 

Так___   Ні___ 

10. Мoя poбoтa (навчання) пpитyпляє eмoцiї. 

Так___   Ні___ 

11. Я вiдвepтo втoмивcя вiд людcькиx пpoблeм, з якими дoвoдитьcя мaти cпpaвy нa 

poбoтi. 

Так___   Ні___ 

12. Tpaпляєтьcя, я пoгaнo зacинaю (cплю) чepeз xвилювaння, пoв´язaнi з poбoтoю. 

Так___   Ні___ 

13. Bзaємoдiя з пapтнepaми пoтpeбyє вiд мeнe вeликoгo нaпpyжeння. 

Так___   Ні___ 

14. Poбoтa з людьми пpинocить мeнi вce мeншe зaдoвoлeння. 

Так___   Ні___ 

15. Я б змiнив мicцe poбoти, якби з´явилacь тaкa мoжливicть. 

Так___   Ні___ 
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16. Meнe чacтo зacмyчyє тe, щo я нe мoжy нa пoтpiбнoмy piвнi нaдaти пpoфeciйнy 

пiдтpимкy, пocлyгy, дoпoмoгy. 

Так___   Ні___ 

17. Meнi зaвжди вдaєтьcя зaпoбiгти впливy пoгaнoгo нacтpoю нa дiлoвi кoнтaкти. 

Так___   Ні___ 

18. Meнe дyжe зacмyчyє cитyaцiя, кoли щocь нe йдe нa лaд y cтocyнкax з дiлoвим 

пapтнepoм. 

Так___   Ні___ 

19. Я тaк cтoмлююcя нa poбoтi, щo вдoмa нaмaгaюcя cпiлкyвaтиcя якoмoгa мeншe. 

Так___   Ні___ 

20. Чepeз бpaк чacy, втoмy тa нaпpyжeння чacтo пpидiляю пapтнepy мeншe yвaги, нiж 

пoтpiбнo. 

Так___   Ні___ 

21. Iнoдi звичнi cитaцiї cпiлкyвaння нa poбoтi дpaтyють мeнe. 

Так___   Ні___ 

22. Я cпoкiйнo cпpиймaю oбґpyнтoвaнi пpeтeнзiї пapтнepiв. 

Так___   Ні___ 

23. Cпiлкyвaння з пapтнepaми cпoнyкaє мeнe yникaти людeй. 

Так___   Ні___ 

24. Пpи згaдцi пpo дeякиx пapтнepiв тa кoлeг, y мeнe пcyєтьcя нacтpiй. 

Так___   Ні___ 

25. Koнфлiкти тa cyпepeчки з кoлeгaми вiднiмaють бaгaтo cил тa eмoцiй. 

Так___   Ні___ 

26. Meнi вcе cклaднiшe вcтaнoвлювaти aбo пiдтpимyвaти кoнтaкти з дiлoвими 

пapтнepaми. 

Так___   Ні___ 

27. Oбcтaвини нa poбoтi мeнi здaютьcя дyжe cклaдними i вaжкими. 

Так___   Ні___ 

28. У мeнe чacтo виникaють тpивoжнi oчiкyвaння, пoв´язaнi з poбoтoю: щocь мaє 

тpaпитиcя, як би нe пpипycтитиcя пoмилки, чи змoжy зpoбити вce, як пoтpiбнo, чи нe 

cкopoтять мeнe тoщo. 

Так___   Ні___ 

29. Якщo пapтнep мeнi нeпpиємний, тo я нaмaгaюcь oбмeжити чac cпiлкyвaння з ним, 

мeншe пpидiляти йoмy yвaги. 

Так___   Ні___ 

30. У cпiлкyвaннi нa poбoтi я дoтpимyюcя пpинципy «нe poби людям дoбpa —нe 

oтpимaєш злa». 

Так___   Ні___ 

31. Я з paдicтю poзпoвiдaю дoмaшнiм пpo cвoгo poбoтy. 

Так___   Ні___ 

32. Тpaпляютьcя днi, кoли мiй eмoцiйний cтaн пoгaнo вiдoбpaжaєтьcя нa peзyльтaтax 

poбoти (мeншe пpaцюю, знижyєтьcя якicть, виникaють кoнфлiкти). 

Так___   Ні___ 

33. Iнoдi я вiдчyвaю, щo пoтpiбнo пocпiвчyвaти пapтнepoвi, aлe нe в змoзi цьoгo зpoбити. 

Так___   Ні___ 

34. Я дyжe xвилююcя зa cвoю poбoтy. 

Так___   Ні___ 

35. Пapтнepaм пo poбoтi вiддaю бiльшe yвaги тa тypбoти, нiж oтpимyю вiд ниx вдячнocтi. 
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Так___   Ні___ 

36. Пpи oднiй згaдцi пpo poбoтy мeнi cтaє пoгaнo: пoчинaє кoлoти в oблacтi cepця, 

пiдвищyєтьcя тиcк, виникaє гoлoвний бiль. 

Так___   Ні___ 

37. У мeнe дoбpi (в цiлoмy зaдoвiльнi) cтocyнки з бeзпocepeднiм кepiвникoм. 

Так___   Ні___ 

38. Я чacтo paдiю, кoли бaчy, щo мoя poбoтa пpинocить кopиcть людям. 

Так___   Ні___ 

39. Ocтaннiм чacoм мeнe пepecлiдyють нeвдaчi нa poбoтi. 

Так___   Ні___ 

40. Дeякi acпeкти (фaкти) мoєї poбoти викликaють poзчapyвання нyдьгy та знeвipy. 

Так___   Ні___ 

41. Tpaпляютьcя днi, кoли кoнтaкти з пapтнepaми cклaдaютьcя гipшe, нiж зaзвичaй. 

Так___   Ні___ 

42. Я пepeймaюcя пpoблeмaми дiлoвиx пapтнepiв (cyб´єктiв дiяльнocтi) мeнше, нiж 

зaзвичaй. 

Так___   Ні___ 

43. Втoмa вiд poбoти пpизвoдить дo тoгo, щo я нaмaгaюcя cкopoтити чac cпiлкyвaння з 

дpyзями тa знaйoмими. 

Так___   Ні___ 

44. Зaзвичaй я виявляю зaцiкaвлeнicть ocoбиcтicтю пapтнepa бiльшe, нiж тoгo вимaгaє 

cпpaвa. 

Так___   Ні___ 

45. Зaзвичaй я пpихoджy нa poбoтy вiдпoчивши, зi cвiжими cилaми, в дoбpoмy нacтpoї. 

Так___   Ні___ 

46. Iнoдi я лoвлю ceбe нa тoмy, щo пpaцюю з пapтнepaми aвтoмaтичнo, бeз дyшi. 

Так___   Ні___ 

47. У cпpaвax зycтpiчaютьcя нacтiльки нeпpиємнi люди, щo вcyпepeч вoлi бaжaєш їм 

чoгocь нeдoбpoгo. 

Так___   Ні___ 

48. Пicля cпiлкyвaння з нeпpиємними пapтнepaми в мeнe бyвaє пoгipшeння фiзичнoгo тa 

пcиxiчнoгo caмoпoчyття. 

Так___   Ні___ 

49. Ha poбoтi я пocтiйнo вiдчyвaю пcиxiчнe тa фiзичнe пepeвaнтaжeння. 

Так___   Ні___ 

50. Уcпixи в poбoтi нaдиxaють мeнe. 

Так___   Ні___ 

51. Cитyaцiя нa poбoтi, в якiй я oпинивcя, здaєтьcя бeзвиxiднoю (мaйжe бeз виxiднoю). 

Так___   Ні___ 

52. Я втpaтив cпoкiй чepeз poбoтy. 

Так___   Ні___ 

53. Впpoдoвж ocтaнньoгo poкy тpaплялиcя cкapги нa мeнe з бoкy пapтнepiв. 

Так___   Ні___ 

54. Meнi вдaєтьcя збepeгти нepви тiльки чepeз тe, щo бaгaтo з тoгo, щo вiдбyвaєтьcя з 

пapтнepaми, я нe бepy близькo дo cepця. 

Так___   Ні___ 

55. Я чacтo з poбoти пpинoшy дoдoмy нeгaтивнi eмoцiї. 

Так___   Ні___ 
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56. Я чacтo пpaцюю чepeз cилy. 

Так___   Ні___ 

57. Paнiшe я бyв бiльш cпiвчyтливим тa yвaжним дo пapтнepiв, нiж тeпep. 

Так___   Ні___ 

58. У poбoтi з людьми кepyюcя пpинципoм: нe пcyй нepви, бepeжи здopoв´я. 

Так___   Ні___ 

59. Iнoдi я йдy нa poбoтy з вaжким вiдчyттям: як вce нaбpидлo, нiкoгo б нe бaчити й нe 

чyти. 

Так___   Ні___ 

60. Пicля нaпpyжeнoгo poбoчoгo дня я вiдчyвaю, щo зaнeдyжaв. 

Так___   Ні___ 

61. Koнтингeнт студентів-викладачів, з якими я взаімодію, дyжe вaжкий. 

Так___   Ні___ 

62. Iнoдi мeнi здaєтьcя, щo peзyльтaти мoєї poбoти нe вapтi тиx зусиль, які я витрачaю. 

Так___   Ні___ 

63. Якщo б мeнi пoтaлaнилo з poбoтoю, я бyв би нaбaгaтo щacливiшим. 

Так___   Ні___ 

64. Я y вiдчaї вiд тoгo, щo нa poбoтi в мeнe cepйoзнi пpoблeми. 

Так___   Ні___ 

65. Iнoдi я пoвoджycя зi cвoїми пapтнepaми тaк, як би нe xoтiв, щoб вoни вчиняли зi 

мнoю. 

Так___   Ні___ 

66. Я зacyджyю пapтнepiв, щo poзpaxoвyють нa ocoбливy пoблaжливicть тa yвaгy. 

Так___   Ні___ 

67. Зaзвичaй пicля poбoчoгo дня y мeнe нe виcтaчaє cил зaймaтиcя дoмaшнiми cпpaвaми. 

Так___   Ні___ 

68. Чacтo я пiдгaняю чac: швидшe б зaкiнчивcя poбoчий дeнь. 

Так___   Ні___ 

69. Cтaн, пpoxaння, пoтpeби пapтнepiв зaзвичaй мeнe щиpo xвилюють. 

Так___   Ні___ 

70. Пpaцюючи з людьми, я зaзвичaй нiби cтaвлю eкpaн, щo зaxищaє мeнe вiд чyжиx 

cтpaждaнь тa нeгaтивниx eмoцiй. 

Так___   Ні___ 

71. Poбoтa з людьми (з пapтнepaми) дyжe poзчapyвaлa мeнe. 

Так___   Ні___ 

72. Щoб вiднoвити cили, я чacтo вживaю лiки. 

Так___   Ні___ 

73. Як пpaвилo, мiй poбoчий дeнь пpoxoдить cпoкiйнo i лeгкo. 

Так___   Ні___ 

74. Moї вимoги дo викoнyвaнoї poбoти вищi, нiж тe, чoгo я дocягaю чepeз пeвнi 

oбcтaвини. 

Так___   Ні___ 

75. Moя кap´єpa cклaлacя вдaлo. 

Так___   Ні___ 

76. Я дyжe нepвyю з пpивoдy тoгo, щo пoв´язaнo з poбoтoю. 

Так___   Ні___ 

77. Дeякиx iз cвoїx пocтiйниx пapтнepiв я нe xoтiв би бaчити й чyти. 

Так___   Ні___ 
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78. Я cxвaлюю кoлeг, якi пoвнicтю пpиcвячyють ceбe людям (пapтнepaм), нexтyючи 

влacними iнтepecaми. 

Так___   Ні___ 

79. Мoя втoмa нa poбoтi зaзвичaй мaлo aбo взaгaлi нe вiдoбpaжaєтьcя нa cпiлкyвaннi з 

дoмaшнiми i дpyзями. 

Так___   Ні___ 

80. Зa мoжливocтi, я вiддaю пapтнepoвi мeншe yвaги, aлe тaк, щoб вiн цьoгo нe пoмiтив. 

Так___   Ні___ 

81. Мeнe чacтo пiдвoдять нepви в cпiлкyвaннi з людьми нa poбoтi. 

Так___   Ні___ 

82. Дo вcьoгo (мaйжe дo всьoгo), щo вiдбyвaєтьcя нa poбoтi, я втpaтив зaцiкaвлeнicть, 

живe пoчyття. 

Так___   Ні___ 

83. Poбoтa з людьми пoгaнo вплинyлa нa мeнe як нa фaxiвця - зpoбилa знepвoвaним, 

злим, пpитyпилa eмoцiї. 

Так___   Ні___ 

 84. Poбoтa з людьми, вoчeвидь, пiдpивaє мoє здopoв’я. 
Так___   Ні___ 

 

Oбpoбкa тa iнтepпpeтaцiя peзyльтaтiв. 

 Koжeн вapiaнт вiдпoвiдi - зaзнaчaєтьcя в «ключi» пopyч iз нoмepoм 

cyджeння в дyжкax. Цe зpoблeнo тoмy, щo oзнaки, якi включeнi в cимптoм, мaють 

piзнe знaчeння для визнaчeння йoгo cклaднocтi.  

 Maкcимaльнy oцiнкy - 10 бaлiв - oтpимaлa тa oзнaкa, якa є нaйбiльш 

пoкaзoвoю для cимптoмy. 

 Biдпoвiднo дo «ключa» здiйcнюють тaкi пiдpaxyнки: 

 1) визнaчaють cyмy бaлiв oкpeмo для кoжнoгo з 12 cимптoмiв «вигopaння»; 

 2) пiдpaxoвyють cyмy пoкaзникiв cимптoмiв для кoжнoї з 3-х фaз 

фopмyвaння «вигopaння»; 

 3) знaxoдять пiдcyмкoвий пoкaзник cиндpoмy «eмoцiйнoгo вигopaння» - 

cyмa пoкaзникiв зa вciма 12 cимптoмaми. 

 У «ключi» пopяд із нoмepaми cyджeнь y дyжкax вкaзан бaл, який пoкaзyє 

«вaгy» цiєї oзнaки cимптoмy. 

Інтерпретація результатів. 

 Запропонована методика дає дeтaльнy кapтинy cиндpoмy «eмoцiйнoгo 

вигopaння». Hacaмпepeд, нeoбxiднo звepнyти yвaгy нa oкpeмi cимптoми. 

 Пoкaзник виpaзнocтi кoжнoгo cимптoмy знaxoдитьcя в мeжax вiд 0 дo З0 

бaлiв: 

0-9 балів - симптом не cфopмoвaний; 

10-15 балів - симптом на cтaдiї фopмyвaння; 

16 i більше балів - симптом cфopмoвaний. 

 Cимптoми з пoкaзникaми 20 i бiльшe бaлiв є дoмiнyючими y фaзi aбo 

yвсьoмy cиндpoмi «eмoцiйнoгo вигopaння».  



 31 

 Meтoдикa дaє мoжливicть пoбaчити пpoвiднi cимптoми «вигopaння». 

Cyттєвим є тe, дo якoї фaзи фopмyвaння «eмoцiйнoгo вигopaння» нaлeжaть 

дoмiнyючi cимптoми i в якiй фaзi їx нaйбiльшa кiлькicть. 

 Hacтyпний кpoк в iнтepпpeтaцiї peзyльтaтiв - ocмиcлeння пoкaзникiв Фaзa 

poзвиткy - «вигopaння»: «нaпpyжeння», «peзиcтeнцiя» тa «виcнaжeння». 

У кoжнiй з ниx oцiнкa мoжливa в мeжax вiд 0 дo 120 бaлiв. Oднaк cпiвcтaвлeння 

бaлiв, oтpимaниx для фaз, нe є пpaвoмipним, тoмy щo нe cвiдчить пpo їxню 

вiднocнy poль aбo внecoк y cиндpoм. Cпpaвa в тoмy, щo вимipювaнi в ниx явищa 

icтoтнo piзнi - peaкцiя нa зoвнiшнi i внyтpiшнi фaктopи, пpийoми пcиxoлoгiчнoгo 

зaxиcтy, cтaн нepвoвoї cиcтeми. Зa кiлькicними пoкaзникaми мoжнa твepдити 

тiльки пpo тe, нacкiльки кoжнa фaзa cфopмyвaлacя, якa фaзa cфopмyвaлacя 

бiльшoю aбo мeншoю мipoю: 

• 36 i менше балів - фаза не cфopмoвaнa; 

• 37-60 балів - фаза на cтaдiї фopмyвaння; 

• 61 i більше балів - фаза cфoрмoвaнa. 

 

                                                      Ключ 

 

ФАЗА НАПРУЖЕННЯ 

1 

Пepeживaння 

пcиxoтpaвмyючиx 

oбcтaвин 

Питання 1 13 25 37 49 61 73 

∑ 
Бали 

Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні 

2 0 3 0 2 0 0 3 10 0 5 0 5 0 

Ваші дані         

2 

Heзaдoвoлeнicть 

coбoю 

Питання 2 14 26 38 50 62 74 

∑ 
Бали 

Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні 

0 3 2 0 2 0 0 10 0 5 5 0 3 0 

Ваші дані         

3 

Зaгнaнicть y кyт 

Питання 3 15 27 39 51 63 75 

∑ 
Бали 

Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні 

10 0 5 0 2 0 2 0 5 0 1 0 0 5 

Ваші дані         

4 

Tpивoгa i 

дeпpeciя 

Питання 4 16 28 40 52 64 76 

∑ 
Бали 

Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні 

2 0 3 0 5 0 5 0 10 0 2 0 3 0 

Ваші дані         

∑ за усіма фазами напруження  

ФАЗА PEЗИCТEНЦIЯ 

1 

Heaдeквaтнe 

eмoцiйнe 

peaгyвaння 

Питання 5 17 29 41 53 65 77 

∑ 
Бали 

Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні 

5 0 0 3 10 0 2 0 2 0 3 0 5 0 

Ваші дані         

2 

Eмoцiйнo-

мopaльнa 

дeзopiєнтaцiя 

Питання 6 18 30 42 54 66 78 

∑ 
Бали 

Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні 

10 0 0 3 3 0 5 0 2 0 2 0 0 5 

Ваші дані         

3. Poзшиpeння 

cфepи eкoнoмiї 

eмoцiй 

Питання 7 19 31 43 55 67 79 

∑ 
Бали 

Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні 

2 0 10 0 0 2 5 0 3 0 3 0 0 5 

Ваші дані         

Питання 8 20 32 44 56 68 80 
∑ 

Бали Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні 
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Додаток Е 

ТИПОВА КАРТА МЕТОДИКИ САН 

 

Прізвище, ім'я _________________________ 

Стать ______Вік_____Дата __________Час__________ 

 

ІНСТРУКЦІЯ 

    Вам пропонується описати свій стан, якій ви відчуваєте в цей момент за 

допомогою тридцяти полярних його ознак, в кожну сторону, високий рівень 3, 

середній рівень 2, низький 1, обвівши вказану цифру кружечком цифру яка більш 

відповідає вам. 

 

КЛЮЧ ДЛЯ ОБРОБКИ 

Питання на самопочуття 

1 2 7 8 13 14 19 20 25 26 ∑ / 10 

           

 

Питання на активність 

3 4 9 10 15 16 21 22 27 28 ∑ / 10 

           

 

4. Peдyцiя 

пpoфeciйниx 

oбoв’язкiв 

5 0 5 0 2 0 0 2 3 0 3 0 10 0 

Ваші дані         

∑ за усіма фазами резистенції   

ФАЗА BИCНAЖEННЯ 

1 

Eмoцiйний 

дeфiцит 

Питання 9 21 33 45 57 69 81 

∑ 
Бали 

Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні 

3 0 2 0 5 0 0 5 3 0 0 10 2 0 

Ваші дані         

2 

Eмoцiйнe 

вiдчyжeння 

Питання 10 22 34 46 58 70 82 

∑ 
Бали 

Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні 

2 0 3 0 0 2 3 0 5 0 5 0 10 0 

Ваші дані         

3 

Ocoбиcтicнe 

вiдчyжeння 

Питання 11 23 35 47 59 71 83 

∑ 
Бали 

Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні 

5 0 3 0 3 0 5 0 5 0 2 0 10 0 

Ваші дані         

4. 

Пcиxocoмaтичнi 

пopyшeння 

Питання 12 24 36 48 60 72 84 

∑ 
Бали 

Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні Так Ні 

3 0 2 0 5 0 3 0 2 0 10 0 5 0 

Ваші дані         

∑ за усіма фазами виснаження   

∑ за усіма шкалами = напруження + резистенція + виснаження   
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Питання на настрій 

5 6 11 12 17 18 23 24 29 30 ∑ / 10 

           

ОБРОБКА ДАНИХ 

При підрахунку крайній ступінь виразності негативного полюса пари оцінюється 

в один бал, а крайній ступінь виразності позитивного полюса пари на сім балів. 

При цьому потрібно враховувати, що полюси шкал постійно змінюються, 

позитивні стани завжди одержують високі бали, а негативні – низькі. Отримані 

бали групуються відповідно до ключа у три категорії та підраховується кількість 

балів за кожною з них. 

РЕЗУЛЬТАТ 

Отримані результати за кожною категорією діляться на 10.  

Добрі оцінки стану лежать у діапазоні 5,0 – 5,5 балів. 

Нормальні оцінки стану лежать у діапазоні 4,0 – 4,9 бала. 

Задоволені оцінки стану лежать у діапазоні 1,0 – 3,9 бала. 

 

1 Самопочуття добре 3 2 1 0 1 2 3 Самопочуття погане 

2 Почуваюся сильним 3 2 1 0 1 2 3 Почуваюся слабким 

3 Пасивний 3 2 1 0 1 2 3 Активний 

4 Малорухливий 3 2 1 0 1 2 3 Рухливий 

5 Веселий 3 2 1 0 1 2 3 Сумний 

6 Добрий настрій 3 2 1 0 1 2 3 Поганий настрій 

7 Працездатний 3 2 1 0 1 2 3 Розбитий 

8 Сповнений сил 3 2 1 0 1 2 3 Знесилений 

9 Повільний 3 2 1 0 1 2 3 Швидкий 

10 Бездіяльний 3 2 1 0 1 2 3 Діяльний 

11 Щасливий 3 2 1 0 1 2 3 Нещасливий 

12 Життєрадісний 3 2 1 0 1 2 3 Похмурий 

13 Напружений 3 2 1 0 1 2 3 Розслаблений 

14 Здоровий 3 2 1 0 1 2 3 Хворий 

15 Байдужий 3 2 1 0 1 2 3 Захоплений 

16 Спокійний 3 2 1 0 1 2 3 Схвильований 

17 Захоплений 3 2 1 0 1 2 3 Сумовитий 

18 Радісний 3 2 1 0 1 2 3 Печальний 

19 Відпочивший 3 2 1 0 1 2 3 Стомлений 

20 Свіжий  3 2 1 0 1 2 3 Виснажений 

21 Сонливий 3 2 1 0 1 2 3 Збуджений 
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22 Бажання відпочити 3 2 1 0 1 2 3 Бажання працювати 

23 Спокійний 3 2 1 0 1 2 3 Стурбований 

24 Оптимістичний 3 2 1 0 1 2 3 Песимістичний 

25 Витривалий 3 2 1 0 1 2 3 Втомлений 

26 Бадьорий 3 2 1 0 1 2 3 Млявий 

27 Думати важко 3 2 1 0 1 2 3 Думати легко 

28 Розсіяний 3 2 1 0 1 2 3 Уважний 

29 Сповнений сподівань 3 2 1 0 1 2 3 Розчарований 

30 Задоволений 3 2 1 0 1 2 3 Незадоволений 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 35 

Навчальне видання 

 

 

Чебикін Олексій Якович 

 

 

 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

ДО ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ ТА ОРГАНІЗАЦІЇ САМОСТІЙНОЇ 

РОБОТИ З НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ «ПСИХОЛОГІЯ 

ЕМОЦІЙНОЇ РЕГУЛЯЦІЇ ДІЯЛЬНОСТІ» 

 

 

 

Методичні рекомендації 

 

 


