
ТЕСТ ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ EQ Н. Холла  

Додаток А 

Методика призначена для виявлення здібності особистості розуміти 

відносини, що репрезентуються в емоціях, і керувати своєю емоційною 

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

п’ять шкал: 

• шкала 1 - «Емоційна обізнаність»; 

• шкала 2 - «Управління своїми емоціями» (емоційна відхідливість, 

емоційна неригідність); 

• шкала 3 - «Самомотивація» (довільне управління своїми емоціями); 

• шкала 4 - «Емпатія»; 

• шкала 5 - «Розпізнавання емоцій інших людей» (вміння впливати на 

емоційний стан інших). 

Інструкція. Нижче наведені висловлювання, які так чи інакше відображають 

різні сторони життя. Праворуч від кожного твердження напишіть цифру, 

виходячи з вашого ступеня згоди з ним: повністю не згоден (-3 бали); в 

основному не згоден (-2 бали); переважно не згоден (-1 бал); частково згоден 

(+1 бал); в основному згоден (+2 бали); повністю згоден (+3бали). 



Тестовий матеріал 

1. Для мене як негативні, так і позитивні емоції служать джерелом 

знання про те, як чинити в житті. 

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

у своєму житті. 

3. Я спокійний, коли відчуваю тиск від інших. 

4. Я здатний спостерігати зміни своїх почуттів. 

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

відповідно до запитів життя. 

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

емоцій, таких як веселощі, радість, внутрішній підйом і гумор. 

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

8. Після того як щось засмутило мене, я можу легко впоратися зі 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 діяти на інших людей заспокійливо. 

13. Я можу змусити себе знову і знову встати перед обличчям 

перешкоди. 

14. Я намагаюся підходити до життєвих проблем творчо. 

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

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

17. Коли дозволяє час, я звертаюся до своїх негативних почуттів і 

розбираюся, в чому проблема. 

18. Я здатний швидко заспокоїтися після несподіваного засмучення. 

19. Знання моїх справжніх почуттів важливе для підтримки «гарної 

форми». 

20. Я добре розумію емоції інших людей, навіть якщо вони не виражені 

відкрито. 



21. Я можу добре розпізнавати емоції за виразом обличчя. 

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

23. Я добре вловлюю знаки у спілкуванні, які вказують на потреби інших 

людей. 

24. Люди вважають мене добрим знавцем переживань інших. 

25. Люди, які усвідомлюють свої справжні почуття, краще управляють 

своїм життям. 

26. Я здатний поліпшити настрій інших людей. 

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

28. Я добре налаштовуюся на емоції інших людей. 

29. Я допомагаю іншим використовувати їх спонукання для досягнення 

особистих цілей. 

30. Я можу легко відключитися від переживання неприємностей. 

 

 

 

Ключ 

Шкала 1 - пункти 1, 2, 4, 17, 19, 25. 

Шкала 2 - пункти 3, 7, 8, 10, 18, 30. 

Шкала 3 - пункти 5, 6, 13, 14, 16, 22. 

Шкала 4 - пункти 9, 11, 20, 21, 23, 28. 

Шкала 5 -пункт 12, 15, 24, 26, 27, 29 

 

 

 

Обробка та інтерпретація результатів 

Рівні парціального емоційного інтелекту у відповідності зі знаком 

результатів: 

14 і більше - високий; 8-13 - 

середній; 

7 і менше - низький. 



Інтегративний рівень емоційного інтелекту з урахуванням домінуючого знаку 

визначається за такими кількісними показниками: 

70 і більше - високий; 40-69 

- середній; 

39 і менше - низький. [10 

стр 28-30] 



Додаток Б 

ОПИТУВАЛЬНИК ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ «ЕмІн» Д. В. Люсіна 

 

Інструкція. 

Вашій увазі пропонується 46 висловлювань, кожне з яких необхідно віднести 

до себе і вирішити, якою мірою воно описує Вашу життєву позицію і 

відображає особливості Вашої поведінки. Вибір відповіді потрібно робити за 

першим спонуканням, витрачаючи на кожне питання не більше 10-15 секунд, 

а потім відзначити його у відповідній графі бланку відповідей «+» або ж 

«V».(бланк відповідей) 
 

 

№ 

твердження 

Зовсім 

не погоджу 

юся 

Скоріше 

не погоджу 

юся 

Скоріше 

погоджу юся 

Цілком 

погоджу юся 

1.     

2.     

3.     

4.     

5.     

6.     

7.     

8.     

9.     

10.     

11.     

12.     

13.     

14.     

15.     



 

16.     

17.     

18.     

19.     

20.     

21.     

22.     

23.     

24.     

25.     

26.     

27.     

28.     

29.     

30.     

31.     

32.     

33.     

34.     

35.     

36.     

37.     

38.     

39.     

40.     

41.     

42.     

43.     

44.     



 

45.     

46.     

 

Текст опитувальника: 

1. Я помічаю, коли близька людина переживає, навіть якщо він (вона) 

намагається це приховати 

2. Якщо людина на мене ображається, я не знаю, як відновити з нею 

хороші стосунки 

3. Мені легко здогадатися про почуття людини за виразом її обличчя 

4. Я добре знаю, чим зайнятися, щоб поліпшити собі настрій 

5. У мене зазвичай не виходить вплинути на емоційний стан свого 

співрозмовника 

6. Коли я дратуюся, то не можу стриматися, і говорю все, що думаю 

7. Я добре розумію, чому мені подобаються чи не подобаються ті чи інші 

люди 
 

8. Я не відразу помічаю, коли починаю злитися 

9. Я вмію поліпшити настрій оточуючих 

10. Якщо я захоплююся розмовою, то кажу занадто голосно і активно 

жестикулюю 

11. Я розумію душевний стан деяких людей без слів 

12. У екстремальній ситуації я не можу зусиллям волі взяти себе в руки 

13. Я легко розумію міміку і жести інших людей 

14. Коли я злюся, я знаю, чому 

15. Я знаю, як підбадьорити людину, що знаходиться у важкій ситуації 

16. Навколишні вважають мене занадто емоційною людиною 

17. Я здатна заспокоїти близьких, коли вони знаходяться в напруженому 

стані 

18. Мені буває важко описати, що я відчуваю у ставленні до інших 

19. Якщо я ніяковію в спілкуванні з незнайомими людьми, то можу це 

приховати 



20. Дивлячись на людину, я легко можу зрозуміти її емоційний стан 

21. Я контролюю вираження почуттів на своєму обличчі 

22. Буває, що я не розумію, чому відчуваю те чи інше почуття 

23. У критичних ситуаціях я вмію контролювати вираз своїх емоцій 

24. Якщо треба, я можу розлютити людину 

25. Коли я відчуваю позитивні емоції, я знаю, як підтримати цей стан 

26. Як правило, я розумію, яку емоцію відчуваю 

27. Якщо співрозмовник намагається приховати свої емоції, я відразу 

відчуваю це 

28. Я знаю як заспокоїтися, якщо я розлютився(-лася) 

29. Можна визначити, що відчуває людина, просто прислухаючись до 

звучання її голосу 

30. Я не вмію керувати емоціями інших людей 

31. Мені важко відрізнити почуття провини від почуття сорому 

32. Я вмію точно вгадувати, що відчувають мої знайомі 

33. Мені важко справлятися з поганим настроєм 

34. Якщо уважно стежити за виразом обличчя людини, то можна 

зрозуміти, 

які емоції вона приховує 

35. Я не знаходжу слів, щоб описати свої почуття друзям 

36. Мені вдається підтримати людей, які діляться зі мною своїми 

переживаннями 

37. Я вмію контролювати свої емоції 

38. Якщо мій співрозмовник починає дратуватися, я часом помічаю це 

занадто пізно 

39. За інтонацією мого голосу легко здогадатися про те, що я відчуваю 

40. Якщо близька людина плаче, я гублюся 

41. Мені буває весело або сумно без будь-якої причини 

42. Мені важко передбачити зміну настрою в оточуючих мене людей 

43. Я не вмію долати страх 



44. Буває, що я хочу підтримати людину, а вона цього не відчуває, не 

розуміє 

45. У мене бувають почуття, які я не можу точно визначити 

46. Я не розумію, чому деякі люди на мене ображаються 

 

 

Ключ до опитувальника 

Тверженням приписується значення у балах, що дорівнює числовому 

значенню відповіді у бланку. Частина відповідей оцінюється у зворотньому 

прядку. 

Варіант відповіді У прямих 

значеннях 

У зворотних 

значеннях 

Зовсім не згоден 0 балів 3 бали 

Скоріше не згоден 1 бал 2 бали 

Скоріше згоден 2 бали 1 бал 

Повністю згоден 3 бали 0 балів 

 

 

Шкали Прямі 

твердження 

Зворотні 

твердження 

Розуміння чужих емоцій 1, 3, 11, 13, 20, 

27, 29, 32, 

34 38, 42, 46 

Управління чужими 

емоціями 

9, 15, 17, 24, 

36 

2, 5, 30, 40, 44 

Розуміння своїх емоцій 7, 14, 26 8, 18, 22, 31, 35, 

41, 45 



 

Управління своїми 

емоціями 

4, 25, 28, 37 12, 33, 43 

Контроль експресії 19, 21, 23 6, 10, 16, 39 

Міжособистісний емоційний 

інтелект 

1, 3, 9, 11, 13, 

15, 17, 20, 24, 27, 29, 

32, 34, 36 

2, 5, 30, 38, 40, 

42, 44, 46 

Внутрішньоособистісний 

емоційний інтелект 

4, 7, 14, 19, 21, 

23, 25, 26, 28, 37 

6, 8, 10, 12, 16, 

18, 22, 31, 33, 35, 39, 

41, 43, 45 

Розуміння емоцій 1, 3, 7, 11, 13, 

14, 20, 26, 27, 29, 32, 

34 

8, 18, 22, 31, 35, 

38, 41, 42 45, 46 

Управління емоціями 4, 9, 15, 17, 19, 

21, 23, 24, 25, 28, 36, 

37 

2, 5, 6, 10, 12, 

16, 30, 33, 39, 40, 43, 

44 

Загальний рівень 

емоційного інтелекту 

1, 3, 4, 7, 9, 11, 

13, 14, 15, 17, 19, 20, 

21, 23, 24, 25, 26, 27, 

28, 29, 32, 34, 36, 37 

2, 5, 6, 8, 10, 12, 

16, 18, 22, 30, 31, 33, 

35, 38, 39, 40, 41, 42, 

43, 44, 45, 46 

 

 

Стенайни МЕІ ВЕІ РЕ УЕ 

1 31 і 

менше 

28 і 

менше 

31 і 

менше 

29 і 

менше 

2 32–34 29–32 32–34 30–32 

3 35–37 33–36 35–37 33–36 

4 38–40 37–40 38–40 37–40 

5 41–44 41–44 41–44 41–44 

6 45–47 45–48 45–47 45–47 



 

7 48–51 49–53 48–51 48–51 

8 52–55 54–57 52–56 52–56 

9 56 і 

більше 

58 і 

більше 

57 і 

більше 

57 і 

більше 

 


