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ВПЛИВ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ НА УСПІШНІСТЬ 

ПРОФЕСІЙНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ В УМОВАХ СТРЕСУ 

У сучасному динамічному та часто непередбачуваному світі професійна 

діяльність нерідко супроводжується значним рівнем стресу. Здатність 

працівників ефективно функціонувати в таких умовах є ключовим фактором 

як для їхнього особистого благополуччя та кар’єрного зростання, так і для 

продуктивності та успіху організації в цілому. Традиційні моделі професійної 

успішності часто акцентують увагу на когнітивних здібностях та професій-

них навичках (IQ). Однак, зростаюча кількість наукових досліджень перекон-

ливо свідчить про визначальну роль емоційного інтелекту (EQ) – здатності 

людини усвідомлювати, розуміти, використовувати та керувати власними 

емоціями, а також розуміти та впливати на емоції інших людей – у контексті 

професійної діяльності, особливо в умовах підвищеного стресу. 

Концепція емоційного інтелекту, популяризована Д. Гоулманом на ос-

нові попередніх робіт П. Саловея та Дж. Мейєра, охоплює п’ять основних 

компонентів: самоусвідомлення (здатність розуміти власні емоції та їхній 

вплив), саморегуляція (здатність контролювати імпульси та керувати 

емоціями), мотивація (прагнення до досягнень, оптимізм та наполегливість), 

емпатія (здатність розуміти емоції інших та співпереживати) та соціальні 

навички (вміння налагоджувати та підтримувати міжособистісні відносини, 

ефективно комунікувати та розв’язувати конфлікти). Кожен з цих компо-

нентів відіграє значущу роль у здатності індивіда адаптуватися до стресових 

ситуацій та ефективно функціонувати в професійному середовищі. 

Наукові дослідження підтверджують, що в умовах стресу працівники з 

високим рівнем емоційного інтелекту демонструють кращу здатність до са-

морегуляції, що дозволяє їм зберігати емоційну стабільність та запобігати 

деструктивній поведінці, такій як агресія чи імпульсивні рішення. Їхнє ро-

звинене самоусвідомлення допомагає розпізнавати власні емоційні реакції на 

стресори та вчасно застосовувати стратегії копінгу. Емпатія сприяє кращому 

розумінню емоційного стану колег та клієнтів, що є критично важливим для 

ефективної комунікації та побудови довірливих відносин, особливо в кон-

фліктних або напружених ситуаціях. Висока мотивація та оптимізм допома-

гають зберігати цілеспрямованість, віру у власні сили та здатність долати 

труднощі, запобігаючи виникненню емоційного вигорання. Нарешті, розви-

нені соціальні навички полегшують пошук соціальної підтримки, налагод-
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ження співпраці та ефективне розв’язання проблем у команді, що є важливи-

ми ресурсами в умовах стресу. 

Результати численних досліджень у різних професійних сферах 

підтверджують позитивний вплив емоційного інтелекту на різні аспекти про-

фесійної успішності в умовах стресу. Зокрема, встановлено, що працівники з 

високим EQ демонструють вищу стресостійкість, кращу продуктивність, 

вищий рівень задоволеності роботою, нижчий рівень емоційного вигорання 

та більш ефективні міжособистісні стосунки на робочому місці. Наприклад, 

дослідження серед медичних працівників показали, що високий рівень ем-

патії та саморегуляції пов’язаний з меншим рівнем професійного вигорання 

та вищою якістю обслуговування пацієнтів в умовах інтенсивного емоційно-

го навантаження. Аналогічно, в дослідженнях серед менеджерів виявлено, що 

розвинені соціальні навички та здатність до саморегуляції сприяють ефек-

тивнішому управлінню конфліктами та підвищенню продуктивності команд в 

умовах організаційних змін та криз. 

Таким чином, можна зробити висновок про значний позитивний вплив 

емоційного інтелекту на успішність професійної діяльності в умовах стресу. 

Розвинений емоційний інтелект виступає важливим ресурсом, що допомагає 

працівникам ефективніше справлятися з емоційним навантаженням, зберіга-

ти високий рівень продуктивності та підтримувати позитивний психо-

логічний стан. Розуміння та розвиток емоційного інтелекту є важливим зав-

данням як для окремих працівників, так і для організацій, які прагнуть 

підвищити ефективність своєї діяльності та забезпечити благополуччя свого 

персоналу в умовах сучасних професійних викликів. 


