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У статті представлено всебічний аналіз емоційного інтелекту як важливого психологічно-
го ресурсу, що забезпечує адаптивність особистості в період ранньої дорослості, особливо 
в умовах деструктивного соціального середовища, зумовленого війною. Визначено, що емо-
ційний інтелект не є вродженим і сталим утворенням, а формується та розвивається впродовж 
життя, зокрема через свідоме опрацювання емоційного досвіду, залучення до міжособистіс-
ної взаємодії та практику саморефлексії. Детально схарактеризовано поняття емоційного 
інтелекту як здатності усвідомлювати, інтерпретувати, виражати й регулювати як власні 
емоції, так і емоційні стани інших осіб. Висвітлено його структурні компоненти та функціо-
нальні прояви в ситуаціях стресу, утрати й екзистенційної загрози. Зроблено акцент на тому, 
що в період ранньої дорослості, коли відбувається активне становлення «Я-концепції», жит-
тєвих орієнтирів, соціальної та професійної реалізації, роль емоційного інтелекту особливо 
зростає. Показано, що високий рівень розвитку емоційного інтелекту сприяє підвищенню 
адаптивності, забезпечує конструктивне реагування на стресори, здатність до саморегуля-
ції, збереження емоційного балансу та формування підтримувальних соціальних зв’язків. 
У межах дослідження обґрунтовано необхідність системного впровадження психологічних 
засобів розвитку емоційного інтелекту в освітні та реабілітаційні практики, що мають на 
меті профілактику дезадаптаційних проявів у молодих дорослих під час війни. Окремо пред-
ставлено методичні рекомендації щодо практичного застосування ефективних психологіч-
них інструментів, здатних активізувати внутрішні ресурси особистості, посилити її стресос-
тійкість та забезпечити емоційну стабільність у критичних обставинах. Результати можуть 
бути корисними фахівцям у галузі психології, педагогіки, соціальної роботи та кризового 
консультування.

Ключові слова: емоційний інтелект, адаптивність особистості, рання дорослість, пси-
хологічна стійкість, саморегуляція, стресостійкість, соціальна підтримка, деструктивне 
середовище, психологічна реабілітація, профілактика дезадаптації.

Stetsenko Alla, Horobey Maryna. Emotional intelligence as a factor of personality 
adaptability in early adulthood during war

The article presents a comprehensive analysis of emotional intelligence as an essential psy-
chological resource that ensures personality adaptability during early adulthood, particularly in 
a destructive social environment caused by war. It is established that emotional intelligence is 
not an innate or fixed construct but develops throughout life, especially through the conscious 
processing of emotional experiences, engagement in interpersonal interactions, and the practice 
of self-reflection. The concept of emotional intelligence is characterized in detail as the ability to 
recognize, interpret, express, and regulate both one’s own emotions and the emotional states 
of others. The structural components and functional manifestations of emotional intelligence 
are outlined in the context of stress, loss, and existential threat. Emphasis is placed on the fact 
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that during early adulthood – a period marked by the active formation of self-concept, life ori-
entations, and social and professional realization – the role of emotional intelligence becomes 
particularly significant. It is shown that a high level of emotional intelligence development con-
tributes to increased adaptability, supports constructive responses to stressors, enhances self-
regulation, maintains emotional balance, and fosters supportive social connections. The study 
substantiates the necessity of systematically implementing psychological tools for developing 
emotional intelligence within educational and rehabilitation practices aimed at preventing mal-
adaptive responses in young adults during wartime. The article also presents methodological 
recommendations for the practical application of effective psychological instruments that can 
activate personal internal resources, enhance resilience to stress, and ensure emotional stability 
under critical circumstances. The findings may be useful to professionals in psychology, peda-
gogy, social work, and crisis counseling.

Key words: emotional intelligence, personality adaptability, early adulthood, psychological 
resilience, self-regulation, stress resistance, social support, destructive environment, psycho-
logical rehabilitation, maladaptation prevention.

Постановка проблеми. Сучасна 
війна в Україні спричинила масштабні 
трансформації в усіх сферах життєді-
яльності суспільства, особливо гостро 
позначилась на психоемоційному стані 
молодих дорослих. Період ранньої дорос-
лості – критичний етап становлення осо-
бистості, що супроводжується активним 
пошуком життєвих смислів, професійною 
реалізацією, формуванням ціннісної сис-
теми, соціальних зв’язків та індивідуаль-
ної «Я-концепції». У контексті війни цей 
період ускладнюється хронічним стресом, 
утратою безпеки, нестабільністю майбут-
нього, травматичними подіями й емоцій-
ним виснаженням.

В умовах деструктивного соціального 
середовища особливої актуальності набу-
ває питання адаптивних ресурсів особис-
тості, здатних підтримувати її функціону-
вання, зберігати цілісність і забезпечувати 
конструктивне реагування на життєві 
виклики. Одним із ключових психологіч-
них чинників, що відіграє роль внутріш-
нього регулятора у критичних ситуаціях, 
виступає емоційний інтелект. На відміну 
від інтелекту когнітивного, емоційний 
інтелект включає здатність усвідомлю-
вати, розпізнавати, інтерпретувати, вира-
жати та регулювати емоції – як власні, так 
і інших людей. Саме ці навички дозволя-
ють особистості залишатися психологічно 
гнучкою, стійкою до стресу та здатною до 
ефективної саморегуляції.

Метою дослідження є теоретичне 
обґрунтування ролі емоційного інтелекту 
як чинника адаптивності особистості 
в період ранньої дорослості під час війни, 
а також розроблення психологічних реко-

мендацій щодо його розвитку в умовах дес-
табілізованого соціального середовища.

Результати дослідження. Упродовж 
останніх десятиліть концепт емоційного 
інтелекту (далі – EQ) привертає значну 
увагу з боку психологів, педагогів, соціо-
логів і фахівців у сфері людського розви-
тку. У науковому дискурсі цей феномен 
розглядається як ключовий чинник ефек-
тивної адаптації особистості, її професій-
ної успішності, соціальної взаємодії та пси-
хоемоційного благополуччя.

Поняття емоційного інтелекту зазнало 
різних тлумачень у психологічній літера-
турі, проте загальною є ідея про його інте-
гральну природу. С. Могиляста вважає, 
що «емоційний інтелект (EQ) розуміється 
як здатність диференціювати позитивні 
і негативні почуття, а також знання про 
те, як регулювати свій емоційний стан» 
[1, c. 364].

У контексті загальної психології емо-
ційний інтелект розглядається як складне 
психічне утворення, яке включає як вро-
джені особливості емоційної чутливості, 
так і набутий досвід саморегуляції, емпатії 
та комунікативних навичок. Як зазначала 
у своєму дослідженні Т. Барилко, емоцій-
ний інтелект має багато різних трактувань, 
проте вчені єдині в тому, що це «складна 
інтегральна характеристика особистості, 
яка знаходить свій вияв у здатності осо-
бистості розуміти емоції, узагальнювати їх 
зміст, виокремлювати емоційний підтекст 
у міжособистісних стосунках, здатності 
регулювати емоції» [2, с. 62]. 

Емоційний інтелект можна розглядати 
як ключовий ресурс, що опосередковує 
якість психічної діяльності та сприяє фор-
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муванню ефективної поведінки у складних 
життєвих ситуаціях.

Емоційний інтелект охоплює п’ять осно-
вних компонентів: усвідомлення емоцій 
(здатність розпізнавати власні емоційні 
стани та їхні причини), емпатію (розуміння 
почуттів інших людей), емоційну експре-
сію (доречне й адекватне вираження емо-
цій), саморегуляцію (контроль емоцій, 
зниження негативного афекту), а також 
мотиваційний складник (використання 
емоцій для досягнення цілей і підтримання 
внутрішньої енергії) [3, c. 349].

Функціонування EQ проявляється 
у здатності особистості адаптуватися до 
змін, ефективно комунікувати, ухвалю-
вати зважені рішення в умовах стресу та 
конструктивно долати конфлікти. В умовах 
війни, утрат, переїздів, ізоляції чи загроз 
безпеці EQ виступає ключовим психоемо-
ційним ресурсом: він стабілізує внутрішній 
стан, знижує ризик тривожних і депресив-
них розладів, а також активізує внутрішні 
сили для виживання та відновлення.

З огляду на складність емоційного інте-
лекту як внутрішнього регулятора емоцій 
і соціальної взаємодії доцільно розгля-
дати його у зв’язку із ширшим поняттям – 
адаптивністю. Саме EQ значною мірою 
визначає здатність особистості залиша-
тися стійкою, гнучкою та цілісною в умо-
вах змін.

Адаптивність розглядається як інте-
гральна характеристика, що забезпе-
чує ефективне функціонування в умовах 
стресу, нестабільності чи кризи. Вона 
проявляється у здатності зберігати вну-
трішню рівновагу, гнучко реагувати на 
нові виклики та реалізовувати себе попри 
зовнішні труднощі. Це особливо актуально 
в період ранньої дорослості (20–30 років) – 
часу активного самовизначення, профе-
сійного старту, формування стосунків 
і життєвих орієнтирів. Саме в цей період 
адаптивність, тісно пов’язана з рівнем 
емоційного інтелекту, стає критично важ-
ливою для психосоціального розвитку.

Як зазначає О. Богусловська, «емо-
ційний інтелект найбільше впливає на 
ті елементи адаптивності, які пов’язані 
із соціальною взаємодією, професійною 
діяльністю та емоційною саморегуляцією. 
Це підкреслює критичну важливість роз-
витку емоційного інтелекту для підви-

щення загальної адаптивності особис-
тості» [4, с. 28]. 

У цьому віці особистість стикається 
з необхідністю не просто пристосову-
ватися до нових ролей, а активно кон-
струювати свою ідентичність, не втра-
чати водночас психологічного балансу. 
Як зазначає М. Василенко, «адаптивність 
особистості в період ранньої дорослості 
виступає показником її психологічної зрі-
лості та сформованості внутрішніх регу-
ляторних механізмів, що забезпечують 
гнучке, але цілісне реагування на складні 
життєві ситуації» [5, с. 43]. 

Т. Коломієць і Д. Гошовська підкреслю-
ють, що «рання дорослість характеризу-
ється водночас високим рівнем соціальних 
очікувань і нестачею стабільних орієнти-
рів, що створює підвищене адаптаційне 
навантаження на особистість» [6, с. 30]. 

У таких умовах адаптивність виступає 
внутрішнім ресурсом, що забезпечує пси-
хологічну мобільність, здатність до пере-
оцінки ситуацій, конструктивної самореф-
лексії та стратегічного мислення.

У сучасних умовах глибокої соціаль-
ної турбулентності, спричиненої війною 
в Україні, проблема адаптивності молодих 
дорослих набуває особливого значення. 
Саме в цей період життя – з його інтен-
сивними особистісними, соціальними та 
професійними трансформаціями – від осо-
бистості вимагається висока здатність до 
емоційної саморегуляції, стресостійкості 
та збереження цілісності в умовах неви-
значеності. У цьому контексті емоційний 
інтелект постає не лише як окрема психо-
логічна здатність, а як фундаментальний 
чинник формування адаптивної поведінки.

З позиції сучасної психологічної науки 
емоційний інтелект безпосередньо впли-
ває на адаптивне мислення, яке проявля-
ється у здатності особистості гнучко оціню-
вати ситуацію, переосмислювати виклики, 
знаходити нові ресурси та застосовувати 
ефективні стратегії поведінки. Як зазна-
чає Л. Черненко, емоційний інтелект – це 
основа адаптивного мислення, яке дає 
змогу людині не лише виживати в умовах 
стресу, а й трансформувати деструктив-
ний досвід у конструктивний особистісний 
розвиток [7, с. 132].

У період ранньої дорослості, що збігся 
для значної частини української молоді 
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з повномасштабною війною, здатність до 
адаптації – не лише питання психоло-
гічного добробуту, а умова виживання, 
ухвалення рішень, побудови кар’єри, під-
тримання стосунків і внутрішнього сенсу 
життя. В умовах постійної невизначеності, 
утрат і загроз саме емоційний інтелект 
виступає джерелом внутрішньої стійкості, 
дозволяє не зламатися емоційно та мобілі-
зувати ресурси для подолання кризи. 

Н. Яценюк у своїх дослідженнях ствер-
джує, що розвиток емоційного інтелекту 
є невіддільною частиною психологічної 
підтримки молоді в умовах війни, оскільки 
EQ сприяє зниженню тривожності, покра-
щенню якості соціальних контактів і здат-
ності до самозаспокоєння [8, с. 93].

Окрім того, емоційний інтелект сприяє 
соціальній адаптації, яка є важливим склад-
ником адаптивності особистості. Згідно 
з П. Калініченком, емоційний інтелект – це 
«основа побудови продуктивної взаємодії 
з оточенням, яка зумовлює гнучкість у соці-
альних ролях, уміння уникати конфліктів, 
налагоджувати комунікацію та підтриму-
вати зв’язки навіть у ворожому або непе-
редбачуваному середовищі» [9, с. 121].

Високий рівень емоційного інтелекту 
забезпечує адаптивність особистості 
через низку механізмів: розвиток емоцій-
ної саморегуляції, підтримку внутрішнього 
балансу, здатність до конструктивної між-
особистісної взаємодії та орієнтацію на 
змістовну самореалізацію. Особливої цін-
ності ці механізми набувають у ситуаціях 
нестабільності, де адаптивність є не роз-
кішшю, а необхідною умовою для збере-
ження людської суб’єктності та цілісності 
особистості.

Зважаючи на високий рівень психоло-
гічної напруги в українському суспільстві 
в умовах війни, а також доведену роль 
емоційного інтелекту як чинника адаптив-
ності, постає потреба в розробленні чітких 
і практично орієнтованих психолого-педа-
гогічних підходів. Особливо це актуально 
для молоді в період ранньої дорослості, 
яка перебуває в ситуації тривалого стресу, 
невизначеності та соціальної нестабіль-
ності. Саме тому доцільним є впрова-
дження комплексу методичних рекоменда-
цій, спрямованих на розвиток емоційного 
інтелекту як внутрішнього ресурсу підви-
щення адаптивності особистості.

Методичні рекомендації щодо розви-
тку емоційного інтелекту молоді ранньої 
дорослості в умовах війни:

1. Тренінги з емоційного інтелекту. Про-
водити заняття для молоді 18–35 років, що 
охоплюють: усвідомлення емоцій, саморе-
гуляцію, емпатію, ефективну комунікацію. 
Використовуються інтерактивні методи: 
вправи, рольові ігри, обговорення.

2. Психоедукація. Системна психо-
освіта через лекції, відео, інфографіку, 
соцмережі. Основні теми: природа емоцій, 
базові/складні емоції, вплив війни на пси-
хіку, емоційна грамотність як ресурс.

3. Індивідуальні консультації. Допомога 
в усвідомленні емоцій, навчання само-
регуляції (дихальні техніки, майндфул-
нес, КПТ). Робота із травмами, розвиток 
стресостійкості.

4. Цифрові ресурси. Рекомендовано: 
мобільні застосунки (трекери настрою, 
медитації), короткі відео з техніками само-
допомоги, безпечний інформаційний про-
стір у Telegram, Instagram, YouTube.

5. Групи психологічної підтримки. Малі 
групи (6–12 осіб) під керівництвом психо-
лога для: емоційного розвантаження, нор-
малізації досвіду, взаємопідтримки, розви-
тку гнучкості.

6. Арттерапія. Творчі методи (малюнок, 
музика, рух) допомагають: вивільнити 
напруження, осмислити емоції, розвивати 
рефлексію та контроль над внутрішніми 
станами.

7. Волонтерство. Залучення до волон-
терства сприяє: переходу від стану 
жертви до активності, зниженню тривоги, 
формуванню відповідальності, розвитку 
співпереживання.

8. Методичне забезпечення. Необхідно 
розробляти: посібники, сценарії занять, 
вправи, консультаційні шаблони, рекомен-
дації для роботи із травмованою молоддю.

9. Моніторинг ефективності. Оціню-
вання результатів через: опитувальники 
ЕІ, анкети самодіагностики, зворотний 
зв’язок, спостереження змін у поведінці, 
настрої, адаптивності.

Комплексний розвиток емоційного інте-
лекту – важливий чинник адаптації молоді 
в умовах війни. Це підвищує психологічну 
стійкість, сприяє соціальній відповідаль-
ності та готує молодь до активної участі 
у відбудові країни.
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Висновки. Отже, емоційний інтелект 
виступає ключовим психологічним чинни-
ком, що забезпечує адаптивність особис-
тості в період ранньої дорослості, особливо 
в умовах війни, які супроводжуються під-
вищеним рівнем стресу, невизначеності, 
утрат і соціальних трансформацій. Висо-
кий рівень EQ сприяє розвитку стресостій-
кості, емоційної саморегуляції, соціальної 
чутливості та здатності до конструктив-
ного реагування на критичні ситуації. Емо-
ційний інтелект дозволяє молодій людині 
не лише зберігати психологічну рівновагу, 
а й мобілізувати внутрішні ресурси для 

подолання труднощів і реалізації особис-
тісного потенціалу. Його розвиток є важ-
ливою умовою формування психологічної 
зрілості, здатності до ефективної між-
особистісної взаємодії та забезпечення 
цілісного функціонування особистості 
в нестабільному соціальному середовищі. 
Системна робота над розвитком EQ через 
освітні, терапевтичні, групові та цифрові 
інструменти відкриває реальні можливості 
для підвищення адаптивності молоді, її 
соціальної стійкості та готовності до від-
новлення в умовах посттравматичного 
суспільства.
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