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Цель: разработать и апробировать программу по формированию 

адекватной самооценки педагогов ДОУ. 

Объект: самооценка. 

Предмет: программа по формированию адекватной самооценки педагогов 

ДОУ. 

На основании полученных результатов эмпирического исследования была 

разработана программа по развитию самооценки педагогов ДОУ. 

Достоверность полученных в исследовании данных оценена с помощью G-

критерий – для выявления достоверности сдвигов в формировании самооценки 

между первичной и вторичной диагностикой педагогов ДОУ. 
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ВВЕДЕНИЕ 

  

 

Формирование самооценки является довольно новой психологической 

концепцией, этот феномен признаѐтся всѐ большим числом исследователей. 

Это играет важнейшую роль в становлении личности каждого человека, а для 

педагогов это отражение своих возможностей в профессиональной 

деятельности.  

 Именно от нее зависит то, как человек будет жить в окружающем мире: 

выстраивать отношения с другими людьми и самим собой. Будет ли человек 

требовательным и критичным к себе, как он будет относиться к своим успехам 

и неудачам, каких целей он может достичь. Следует также отметить, что 

самооценка не только сказывается на эффективности и успехе деятельности 

человека в данный момент, но и определяет весь последующий процесс 

развития самой личности. 

Самооценка – это фундамент нашей личности. От неѐ зависит как мы 

реагируем на свои успехи и ошибки, кем видим себя в обществе, к чему 

стремимся и чего в результате достигаем. Понятие самооценка состоит из двух 

слов – «само» и «оценка» и, по идее, подразумевает, что человек сам себя 

оценивает. На самом деле, это не так, человек оценивает себя через призму 

отношения к нему других людей. «хорошим» или «плохим» он воспринимает 

себя в зависимости от того, как реагируют на него окружающие и как он 

интерпретирует их реакцию [7]. 

Чрезмерно высокая самооценка влечет за собой свои трудности. У таких 

педагогов колоссальная самооценка и исключительно высокое самомнение. 

Вместе с тем они обидчивы и легко   выходят из себя, когда их критикуют, 

даже если критика незначительная. 

Низкая профессиональная самооценка педагога – серьезное препятствие к 

обобщению и представлению педагогического опыта. Она проявляется в 

неуверенном поведении не только во время публичной презентации во время 
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конкурса, но и в обычной повседневной работе педагога: воспитательных 

мероприятиях, родительских собраниях [20]. 

Педагог с низкой самооценкой, испытывает чувство незащищенности, 

негативно воспринимает окружающих через призму своих стрессов, тревог, 

обращается к авторитарному стилю как средству психологической 

самозащиты.  Такая самооценка приводит к отсутствию результативности и 

отсутствию мотивации и ответственности педагога. 

Практическая значимость нашего научного исследования состоит в том, 

что данной программой могут пользоваться психологи по формированию 

адекватной самооценки педагогов ДОУ. 

Гипотеза: мы предполагаем, что использование психологических приемов 

по развитию эмоционального интеллекта и повышению уровня ответственности 

способствуют формированию адекватной самооценки педагогов ДОУ. 

Цель: разработать и апробировать программу по формированию 

адекватной самооценки педагогов ДОУ. 

Объект: самооценка. 

Предмет: программа по формированию адекватной самооценки педагогов 

ДОУ. 

Задачи:  

1. Проанализировать психолого-педагогическую литературу по развитию 

самооценки. 

2. Изучить и сравнить современные программы по развитию самооценки. 

3. Организовать и провести исследование самооценки педагогов ДОУ. 

4. Разработать и апробировать программу развития самооценки педагогов 

ДОУ. 

5. Проинтерпретировать результаты, сформулировать выводы. 

Характеристика выборки: в исследовании приняли участие 19 педагогов, и 

8 педагогов экспериментальной группы Муниципального дошкольного 

образовательного учреждения «Детский сад № 309». 

Методики исследования:  
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1. Тест «Экспресс- диагностика ответственности» ЭДО Косолапова Л. А. 

2. Тест-опросник «Определение уровня самооценки» (автор методики 

С.В. Ковалѐв). 

3. Тест опросник Н. Холла: «Эмоциональный интеллект». 

4. Критерий знаков (G-критерий). 

Научная новизна исследования заключается в проведенной 

диагностической работе выявлены результаты самооценки, ответственности и 

результаты эмоционального интеллекта педагогов ДОУ. 

Практическая значимость исследования заключается в том, что по 

результатам исследования разработана и апробирована программа 

формирования адекватной самооценки педагогов ДОУ, которая может быть 

использована в практическом применении для консультирования и поддержки 

внутреннего и внешнего эмоционального фона педагогов.  
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I ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА САМООЦЕНКИ 

ПЕДАГОГОВ 

 

 

1.1 Понятие самооценки педагога, как психолого-педагогическая проблема 

 

 

Проблема адекватной самооценки является одной из наиболее значимых в 

психологической науке. 

Понятие «самооценка» ввѐл У.  Джеймс – американский философ и 

психолог. 

Уильяма Джеймс считал, что самооценка – является эмоциональным 

образованием, он видит в самооценке неудовлетворенность или 

удовлетворенность субъекта, т.е. человека самим собой, самоотношение к себе 

самому [2]. 

Лев Сергеевич Выготский, считал, что самооценка, это важнейшая 

личностная характеристика, которая контролирует собственную деятельность, 

позволяет выстраивать своѐ поведение в соответствии с социальными нормами. 

Наиболее точным представляется определение самооценки, данное 

Галиной Сергеевной Абрамовой, «самооценка – осознание человеком самого 

себя, своих физических сил, умственных способностей, поступков, мотивов и 

целей своего поведения и отношения к окружающим и самому себе».  

Это определение лучше всего описывает и раскрывает суть самооценки, 

т.е. это то, как человек будет воспринимать себя, и как самооценка повлияет на 

его жизни и на других людей. 

Люди с высокой самооценкой любят себя и ценят свои достижения. В то 

время как всем иногда не хватает уверенности, люди с низкой самооценкой 

большую часть времени чувствуют себя несчастными или неудовлетворенными 

собой.  

Также люди с низкой самооценкой, как правило, менее уверены в своих 

способностях и могут сомневаться в своем процессе принятия решений.  



9 

 

У них может не быть мотивации пробовать что-то новое, потому что они 

не верят, что способны достичь своих целей, так же могут быть проблемы с 

отношениями и выражением своих потребностей, и могут чувствовать себя 

непривлекательными и недостойными. 

Люди с чрезмерно высокой самооценкой могут переоценивать свои навыки 

и могут чувствовать себя вправе преуспеть, даже не имея способностей, 

подтверждающих их веру в себя.  

Они могут бороться с проблемами в отношениях и блокировать себя от 

самосовершенствования, потому что они зациклены на том, чтобы видеть себя 

совершенными. 

Самооценка, таким образом, является важным конструктом, который 

связан с достижениями, социальным функционированием личности [2]. 

Самооценка – оценка личностью самого себя, своих возможностей, качеств 

и места среди других людей, является важнейшим регулятором поведения. 

Самооценка педагога – оценка педагогом самого себя, своих 

профессиональных возможностей и качеств, а также места в профессиональной 

среде [11]. 

Профессиональная самооценка – это сознательные суждения педагога, в 

которых он пытается сформулировать свою значимость, определяемая 

общепризнанными нормами, критериями и целями, представлениями об 

уровнях собственных достижений, моральными принципами, правилами 

поведения. 

Основными параметрами профессиональной самооценки являются степень 

адекватности, критичность и мера устойчивости.  

Профессиональная самооценка педагога тесно связана с осознанием и 

степенью трудности целей, которые он себе ставит. Но если есть расхождения 

между постановкой целей и реальными возможностями, и он не может их 

достичь, то он начинает неправильно себя оценивать, в следствие чего его 

поведение становится неадекватным и возникают эмоциональные срывы, 

повышенная тревожность и хронический стресс. 
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Педагог перестает испытывать удовлетворение в работе, перестает 

оценивать успешность всех своих действий и не стремится достичь успехов в 

своей работе.  

Самооценка педагога отражает удовлетворѐнность и неудовлетворѐнность 

своими достижениями, возможностями, личностными качествами, а также его 

удовлетворѐнность места в его профессиональной среде. 

В результате всего этого может упасть профессиональный потенциал и 

самооценка и появится комплекс «непрофессиональной полноценности». 

Если у педагога высокая самооценка, но низкий результат его 

деятельности, все равно это является фактором его саморазвития и личностного 

достижения, профессионализм и преданность делу – это наиболее важнейшие 

критерии на которых стоится образы педагога в современном мире. 

Современный мир очень жесток, и педагог очень уязвим. 

 

 

1.2 Психологический анализ педагога в структуре его профессиональной 

деятельности  

 

 

Педагогическая деятельность как сложная динамическая система имеет 

структуру работы и элементы, которые на прямую зависят от работы и 

реализации педагога в целом.  

Педагог – это специалист, главная обязанность которого, работа с детьми. 

В свою очередь, педагоги подразделяются на воспитателей, учителей и т.д.  

Педагог способствует развитию личности учащегося, формированию его 

знаний, умений, навыков, мировоззрения и ценностей. 

 Основная цель педагога – содействовать всестороннему развитию 

человека, поддерживать и стимулировать его желание к постоянному 

самообразованию и самосовершенствованию в различных областях жизни [13]. 

Профессия педагога – это одна из самых важных и ответственных 
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профессий в обществе.  

Воспитатель – педагог, занимающийся воспитанием и обучением детей 

дошкольного возраста (до 7 лет). 

Воспитатель – это педагог дошкольного образования. Работает с детьми 2 

– 7 лет, занимается их обучением, воспитанием и всесторонним развитием 

(социально-коммуникативным, речевым, познавательным, художественно-

эстетическим, физическим). 

Педагогическая деятельность представляет собой воспитывающее и 

обучающее воздействие педагога (воспитателя) на ребѐнка направленное на его 

личностное, интеллектуальное и деятельностное развитие, одновременно 

выступающее как основа его саморазвития и самосовершенствования.  

Эта деятельность возникла в истории цивилизации с появлением культуры, 

когда задача «создания, хранения и передачи подрастающим поколениям 

образцов (эталонов) производственных умений и норм социального 

поведения» [13]. 

Одним из важнейших компонентов педагогической деятельности является 

ее мотивация. 

Это внешние мотивы, например, мотив достижения, и внутренние мотивы, 

например, ориентация на процесс и результат своей деятельности. Внешние 

мотивы престижности работы в определенном образовательном учреждении, 

мотивы адекватности оплаты труда часто соотносятся с мотивами личностного 

и профессионального роста, самомотивация. 

Одним из важных факторов успешности педагогической деятельности 

являются «личностные качества» педагога. Отмечается обязательность таких 

качеств, как целеустремленность, настойчивость, трудолюбие, скромность, 

наблюдательность.  

Специально подчеркивается необходимость остроумия, а также 

ораторских способностей, артистичности натуры.  

Особенно важна готовность к эмпатии, т.е. пониманию психического 

состояния детей, сопереживанию, и потребность в социальном взаимодействии.  
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Большое значение придается исследователями и педагогическому такту, в 

проявлении которого выражается общая культура педагога и высокий 

профессионализм его педагогической деятельности. 

Нельзя забывать и о профессиональных качествах, к ним относятся: 

педагогическая эрудиция, педагогическое целеполагание, педагогическое 

(практическое и диагностическое) мышление, педагогическая интуиция, 

педагогическая импровизация, педагогическая наблюдательность, 

педагогический оптимизм, педагогическая находчивость, педагогическая 

рефлексия и ответственность. 

В личностной характеристике педагога относятся психологически 

значимые компоненты самосознание норм, правил, модели педагогической 

профессии, формирование профессионального кредо, концепции 

педагогического труда; соотнесение себя с некоторым профессиональным 

эталоном, идентификация; оценка себя другими, самооценка, в которой 

выделяются: а) аспект осознание себя и своей деятельности; б) эмоциональный 

интеллект [17]. 

Что представляет собой структура самооценки. 

Она состоит из когнитивного и эмоционального аспекта. Каждый из них 

заслуживает детального рассмотрения. 

Когнитивный компонент переводится как «знания» и состоит из 

представлений человека о себе и своих способностях, положительных и 

отрицательных характеристиках. 

Эмоциональный компонент представляет собой отношение индивидуума к 

себе и всевозможным проявлениям своей личности. Эмоции по отношению к 

себе зачастую носят противоречивый характер. 

Возможно, что разница между двумя этими элементами – чисто 

теоретическая. Но в реальной жизни они сосуществуют между собой 

неразрывно. 

Структура самооценки педагога оптимальна тогда, когда в ней отражены 

минимальные различия между актуальной и рефлексивной самооценкой и 
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максимальные различия между актуальной и идеальной самооценкой. 

Рассматривая необходимые личностные (индивидуально-психологические) 

качества педагога в дошкольных учреждениях, подчеркнем, что к ним в первую 

очередь могут быть отнесены: а) адекватность самооценки и уровня 

притязаний, б) определенный фактор тревожности, обеспечивающий 

интеллектуальную активность педагога, в) целенаправленность, 

г) эмпатийность. 

Существует достаточно обширный перечень тех личностных качеств, 

которыми, по мнению разных исследователей, должен обладать педагог, к 

структуре личности педагога такая роль принадлежит профессионально-

педагогической направленности. 

Ведущими условиями становления профессионально-педагогической 

направленности личности являются: открытие своего педагогического 

призвания и формирование профессионально-ценностных ориентаций [26]. 

Педагогическое призвание традиционно рассматривается как склонность, 

вырастающая из осознания личностью своей способности к педагогической 

деятельности. 

Педагогическое призвание формируется в процессе накопления будущим 

педагогом педагогического опыта и самооценки своих педагогических 

способностей.  

Самооценка выступает важным регулятором поведения. От неѐ зависят 

взаимоотношения человека с окружающими, его критичность, 

требовательность к себе, отношение к успехам и неудачам.  

Самооценка может быть адекватной (мнение человека о себе совпадает с 

тем, что он в действительности представляет) и неадекватной (человек 

оценивает себя не объективно).  

В свою очередь, неадекватная самооценка может быть заниженной 

(человек недооценивает себя) и завышенной (человек переоценивает себя), тем 

самым, она влияет на эффективность деятельности и дальнейшее развитие 

личности самого педагога. 
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Низкая самооценка педагога – серьезное препятствие к обобщению и 

представлению педагогического опыта.  Педагоги недостаточно мотивированы 

на непрерывное профессиональное развитие, обобщение и презентацию 

педагогического опыта, участие в профессиональных конкурсах. 

Педагог с низкой самооценкой, испытывает чувство незащищенности, 

негативно воспринимает окружающих через призму своих стрессов, тревог, 

обращается к авторитарному стилю как средству психологической самозащиты.  

Такая самооценка приводит к деструктивной активности педагога 

(самоутверждение за счет других). 

Эта проблема обусловлена сформировавшейся мотивацией избегания 

неудач взрослого человека.  

Низкая самооценка проявляется в неуверенном поведении и в обычной 

повседневной работе педагога.   

Причинами низкой самооценки у педагога могут стать:    

 постоянное общение с обществом негативно настроенных людей;    

 отрицательное отношение к способностям человека, внешнему облику 

или интеллекту;   

 действия человека неоднократно высмеивались и подвергались 

сомнению родителями, учителями или друзьями.  

 эмоционально-психологические перегрузки педагога [6]. 

Также низкая самооценка педагога будет формироваться и в том случае, 

если педагог будет переносить единичную неудачу, произошедшую в 

конкретный момент, на всю свою жизнь и будет воспринимать ее неудачей всей 

его жизни.  

Сравнение своих недостатков с сильными сторонами других людей и 

установка личных высоких целей, которых невозможно добиться за короткий 

промежуток времени, приводят к тому, что у педагога формируется ложное 

чувство вины.  Педагог думает о себе только плохое, а о других – только 

хорошее.    

Высокий уровень самооценки педагога ведет к уверенным действиям и 
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правильным решениям, влияет на всю жизнь.  

Качество жизни складывается из совершаемых действий. Когда 

самооценка улучшается, то улучшается и отдача во всех сферах жизни. 

Самооценка оказывает существенное влияние на эффективность деятельности и 

формирование личности на всех этапах развития.   

Адекватная самооценка придаѐт человеку уверенности в себе, позволяет 

успешно ставить и достигать цели в карьере, личной жизни, творчестве, 

формирует инициативность, предприимчивость, способность к адаптации в 

различных социумах и в различных направлениях [11]. 

В педагогической деятельности такой педагог способен оптимально 

выстраивать образовательный процесс, он ощущает удовлетворенность от 

своей профессиональной деятельности, не испытывает тревожность и 

внутреннее напряжение при общении с учениками.  

Педагог, испытывающий убежденность в своей профессиональной 

компетентности, с большей готовностью идет на контакт с обучающимися, 

демонстрируя способность к их безусловному принятию, оказывает позитивное 

воздействие на самооценку детей, стимулирует у них стремление к успехам в 

учебной деятельности и оказывает развивающее воздействие на их личность. 

Психологи выделяют два основных фактора формирования самооценки: 

– первый – общение с окружающими; 

– второй – собственную деятельность субъекта. 

Каждому педагогу совершенно необходимо и вполне реально построить 

свою индивидуальную программу профессионального самосохранения. 

Результатом и показателем ее эффективности будет повышение самооценки и 

профессиональное творческое долголетие. 

Рекомендации может иметь следующие пункты: 

– активная позиция в профессиональной жизни, реализовать себя как 

активную личности в активной профессиональной среде;  

– готовность к включению в новые проекты, укрепление у себя ресурса 

«успеха» и уверенности в своих силах); 
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– быть автором в своей жизни даже в сложных обстоятельствах;  

– делать акцент на своих достижениях, усиление своих положительных 

качеств; 

– способность жить в ладу с самим собой, внутренняя гармония, принятие 

реальных факторов своей профессиональной жизни; принятие себя и 

действовать в союзе с собой; 

– установка на творчество даже в малоподходящих для этого ситуациях 

[15]. 

Использование педагогом предложенных рекомендаций в повседневной 

деятельности поможет сохранять «рабочее» самочувствие, снизит вероятность 

развития профессионального «выгорания», позволит «быть на дружеской ноге» 

со своей работой. 

Сегодня, для того чтобы педагоги были способны выполнять полный 

спектр своих служебных обязанностей, они должны уметь определить 

собственную потребность:  

– в повышении квалификации; 

– технических средствах;  

– умение и желание исследовать проблемы;  

– умение справляться с личностными трудностями;  

– определять цели и задачи образования [14].  

Такая подготовка является основной составляющей развития организации 

и профессионального развития педагога.  

Самооценка определяет потребность, к самообразованию, 

профессиональному развитию, а также формирует запрос на изменения 

качества и объема получаемой информации, формирование новых 

профессиональных сообществ, развитие общепринятых ценностей и как 

следствие развитие среды образовательного учреждения.  

На формирование самооценки влияют и индивидуальные особенности 

человека, своеобразие эмоций, темперамента, характера. Люди с 

чувствительной психикой в большей степени переживают из-за своих неудач и 
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из-за оценок окружающих, чем менее эмоциональные. 

Рубинштейн С.Л. считал, что самооценка – это основа личности, которая 

складывается из отношения других людей, и оценивании самим человеком 

окружающих. 

 Особенность самооценки, по мнению С. Л. Рубинштейна, заключается в 

том, что она основывается на ценностях человека. От этих ценностей зависит 

выбор и построение механизмов саморегуляции и самоконтроля поведения и 

эмоциями [18]. 

Эмоции влияют не только на модель поведения человека, но и на его 

психологический комфорт и работоспособность. Недостаток положительных 

эмоций является причиной не только плохого самочувствия, снижения 

концентрации внимания, но и низкой работоспособности.  

Негативные эмоции высокой интенсивности, могут вызвать состояние 

напряжения и эмоционального срыва [3]. 

Рубинштейн С. Л. указывал, что проблема психологического изучения 

личности «завершается раскрытием самосознания личности». Сила развития 

самосознания и самооценки, влияет на самостоятельность личности.  

Уильям Джеймс считал, что самооценка, это важная часть эмоционального 

фона, которая, в частности, определяет поведение человека. 

 К примеру, состояния тревожности, влияет на мотивацию, и как 

следствие, на неудовлетворение текущих потребностей, вызывая, при этом, 

негативные эмоции. 

Эмоции являются необходимой составляющей социальных контактов, а 

значит и социального развития, и реализации человека в социуме, т.е. 

понимание эмоций других людей. 

 Другими словами, эмоции являются одним из важнейших аспектов 

развития человека. В эмоциях раскрывается не только индивидуальность 

человека, но и его знания и социальный опыт, т.е. эмоции представляют собой 

единство индивидуальных проявлений, когнитивного и социального 

компонентов [25].  
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Человек, у которого преобладают черты меланхолика, склонен 

расстраиваться даже из-за незначительного случайного замечания и помнить 

его долго. Флегматик, возможно, даже не обратит внимания на замечание. 

Замкнутые, нелюдимые интроверты из-за оценок окружающих 

переживают меньше, чем общительные экстраверты. 

То есть индивидуальные особенности личности, безусловно, влияют на 

формирование самооценки, но вектор ее задает прежде всего социальная среда. 

Все эмоциональные проявления человека, являются следствием того, что 

всѐ в свою очередь отражается на самореализации и соответственно, на 

самооценке человека.  

Все перечисленные аспекты на прямую связаны с самооценкой: 

эмоциональное проявления человека, самомотивация, эмпатия, поминание 

своего состояния, и понимание эмоций людей, это есть эмоциональный 

интеллект человека. 

Эмоциональный интеллект – это гибкий навык, который относится к 

способности корректно распознавать и регулировать свои собственные эмоции, 

а также эмоции других людей, чтобы способствовать эффективному общению, 

выстраиванию отношений и достижению целей [23]. 

Первые исследования эмоционального интеллекта проходили в 60-х годах 

прошлого века, а основные исследования пришлись на 80-е годы. В 1990 году 

Джон Майер (американский психолог) и Питер Саловей (американский 

социальный психолог), представили целостную концепцию «эмоционального 

интеллекта». 

Группа этих ученых совместно с Дэниелом Гоулманом (американский 

писатель, психолог), входят в «тройку лидеров» по изучению эмоционального 

интеллекта [30]. 

Эти авторы определили это понятие следующим образом: «это 

способность воспринимать и выражать эмоции, понимать и объяснять их, 

включать эмоции и мысли, регулировать свои собственные чувства и эмоции 

других». 
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Эмоциональный интеллект – это фундаментальный элемент человеческого 

поведения, который отличается от обычного интеллекта. 

Дэниел Гоулман классифицировал понятие эмоциональный интеллект по 

пяти следующим компонентам: 

1. Самопознание (человек распознает свои собственные эмоции и 

понимает, как они влияют на его мысли и поведение, он знает, что у него есть 

свои сильные и слабые стороны, т.е. это его – самооценка). 

2. Саморегуляция (человек может контролировать импульсивные чувства, 

управлять своими эмоциями в отношениях, проявлять инициативу, следовать 

обязательствам и адаптироваться к меняющимся обстоятельствам). 

3. Мотивация (человек понимает и представляет свою цель, четко 

добиваясь следующего шага на пути к ее реализации – самомотивация). 

4. Эмпатия (человек знает, как развивать и поддерживать хорошие 

отношения, легко общаться, вдохновлять и наставлять других людей). 

5. Социализация (человеку удается понимать чувства и эмоции, 

потребности и проблемы других, осознавать, правильно интерпретировать 

невербальные сигналы, чувствовать себя комфортно в обществе, определять 

статус человека в группе для разрешения конфликтов) [1]. 

Для чего педагог должен развивать эмоциональный интеллект: 

1. Чтобы контролировать свои эмоции и чувства. 

Педагоги, они не роботы, они тоже могут испытывают гнев, 

неудовлетворенность, раздражительность, могут многое принимать близко к 

сердцу и руководствоваться эмоциями при принятии решений.  

Высокий эмоциональный интеллект служит для «рационализации» 

эмоций, чтобы понять причины эмоционального шока и сделать более 

объективные выводы.  

2. В целях лучшего понимания эмоции и чувств обучающихся. 

Собственно, это касается вообще всех людей, которые входят в его круг 

общения. Важно, чтобы педагог мог прочитать реакцию ребенка на то, что ему 

сказали, и на то, что происходит, чтобы адекватно оценить его мотивацию и 
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невербальные признаки. 

3. Научиться правильно разрешать конфликты.  

Конфликты могут возникать при общении с руководством, коллегами, 

родителями и детьми. Люди, обладающие высоким уровнем эмоционального 

интеллекта, не только успешно разрешают свои конфликты, но и помогают это 

делать другим, что очень важно и необходимо для педагога. 

4. Чтобы повысить эффективность коммуникации. 

Люди с хорошо развитым эмоциональным интеллектом лучше 

расставляют приоритеты в общении, они могут сами объяснить свои эмоции и 

чувства, не склонны к предвзятости и не возлагают больших ожиданий на 

других людей, и все это может способствовать формированию позитивной 

самооценке. 

Эмоциональный интеллект педагога влияет на: 

1. эффективность трудовой деятельности; 

2. физическое здоровье; 

3. психическое состояние; 

4. взаимоотношения с коллегами и детьми. 

Непрерывное развитие эмоционального интеллекта педагога не только 

облегчает общение и повышает его эффективность, но и улучшает 

эмоциональное состояние в целом – предотвращает появление гнева, 

раздражительности, стресса и профессионального выгорания.  

В реальной жизни эмоциональный интеллект имеет очень высокую 

ценность. Как бы ни была названа способность понимать и контролировать 

себя, стремиться к целям, сочувствовать другим и эффективно 

взаимодействовать с обществом, очевидно, что это ценный навык, полезный в 

педагогике. Эмоциональный интеллект относится к гибким навыкам, которым 

можно научиться. 

 

 

1.3 Современный анализ программ развития самооценки педагога 
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В связи с переходом дошкольного образования к новому 

профессиональному стандарту, и к новым требованиям для педагогического 

состава, педагог должен всегда самообразовываться, самореализовываться, и 

развиваться. Но как это сделать, если нет ни желания, ни сил, не времени. 

Неизбежно меняется среда, которая все больше ориентируется на 

самостоятельную работу педагогов. Актуализируется принцип саморазвития, 

увеличивается продолжительность и усиливается значимость этапов 

самообразования в общей системе обучения, существенно возрастает объем 

самостоятельной деятельности педагогов [4].  

Формирование потребности в самоизменении будущего педагога, и в 

преобразовании своего внутреннего мира, в повышении уровня 

профессионального самосознания становится важной задачей современного 

педагогического образования, из которой логично вытекает самооценка 

педагога. 

Современная тенденция мира диктует идти в ногу со временем, заниматься 

саморазвитием [14]. 

Саморазвитие – это работа над собой, во время которой человек получает 

новые знания и использует их, чтобы улучшить свою жизнь. 

Прогресс должен быть не только в теории, но и на практике: прочитали книгу 

про личные границы – перестали терпеть хамское отношение к себе. 

Читать книги – это не только улучшает способности к коммуникации, но 

также повышает уверенность в себе и умении выражать свои мысли. 

Слушать аффирмации – замещают старые ненужные мысли. Повторяя 

несколько положительных утверждений в день, вы наполняете разум 

специальными мыслями, которые формирует желания. Мозг воспринимает 

новую мысль и заменяет со временем старую. 

Сменить окружение – смена обстановки помогает немного развеяться, 

забыть о хлопотах и максимально расслабиться, настроившись на нужный лад. 

Заняться спортом – помогают улучшить кровоснабжение мышц и 
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регуляцию деятельности нервной системы. Не только ваше тело станет 

красивее и подтянутее, но и ваши нервы станут значительно крепче! 

Регулярные занятия спортом повышают иммунитет и улучшают самочувствие. 

Во время тренировки организм вырабатывает эндорфины. 

Написать дневник достижений – поможет избежать чувства, что вы 

бездельник, потому что с его помощью можно будет фиксировать даже самые 

незначительные шаги, сделанные на пути к цели. 

Анализировать положительные и отрицательные качества – с точки зрения 

развития человека. Критика – это важный элемент общения, который позволяет 

нам видеть и исправлять свои ошибки, а значит, становиться лучше.  

 Ставьте цели и маленькими шагами идите вперед – достижение целей 

заставляет нас чувствовать себя хорошо и мотивирует нас усерднее работать 

над тем, чего мы хотим достичь в жизни. Итак, если вы знаете, каковы ваши 

долгосрочные цели, убедитесь, что ваши краткосрочные ежедневные задачи 

помогают вам достичь этих долгосрочных целей [33]. 

Также психологи советуют, чтобы поднять самооценку человеку. 

 В первую очередь необходимо быть в жизни на своем месте и заниматься 

тем, что приносит удовольствие.  

Во вторую очередь – ограничить общение с людьми, которые критикуют, 

оказывают эмоциональное или физическое насилие. 

 В третью, – перестать постоянно сравнивать себя с другими. 

Когда три условия выполнены, можно начинать работу с мыслями и 

убеждениями, чтобы повысить уверенность в себе: поиск альтернативных 

мыслей, исключение из речи самообесценивающих реплик, работа над собой, 

как над внутренней составляющей, так и над внешней и т.д. 

Но все это без помощи бессмысленно, а если человек не может себя 

организовать и замотивировать, но результата не будет.  

Так же надо разобраться, что с самооценкой, низкая или высока, 

адекватная или нет, понять почему возникла проблема, почему нет результата. 

Может ли человек себя самоорганизовать, или ему нужно слова одобрения 
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и поддержки, или вектор направления.  

Самооценка – осознание человеком самого себя, своих физических сил, 

умственных способностей, поступков, мотивов и целей своего поведения и 

отношения к окружающим и самому себе.     

Самооценка профессиональных качеств педагога. 

Педагог ведет занятия с увлечением, забывая о прошедших или будущих 

обстоятельствах, опирается в работе главным образом на собственное мнение и 

опыт, знает и чувствует, что надо сделать для улучшения своей работы, четко 

продумывать свои действия, и как эти действия будут восприниматься детьми. 

В структуру самооценки педагога входит: 

– самоуважение – насколько человек себя уважает, прямо 

пропорционально влияет на то, как он себя оценивает; 

– уверенность в себе – уверенные в своих силах, имеют адекватную 

самооценку, неадекватна она у тех, кто этой уверенности не имеет; 

– ощущение собственной полноценности при сравнении себя с другими, 

четкое видение своих сильных сторон, нуждающихся в проработке; 

– внутренняя гармония – это состояние должно преобладать, даже если в 

жизни происходят какие-то трудности; 

– зависимость от мнения окружающих – чем меньше человек беспокоится 

о том, что скажут, тем более высокой самооценкой он обладает. 

Чтобы самооценка в целом была достаточно высокой, необходимо 

привести все эти моменты в норму. 

На основании изученной литературы, мы пришли к выводу, что 

самооценка педагога, одна из составляющих его саморазвития, его 

эмоционального устойчивого психологического поведения, профессионального 

становления, его отношения к коллективу, детям и родителям, а также его 

внутренние переживания и сопереживания окружающим, и конечно оценка 

самого себя и оценка его, как личности в социуме.  

Таким образом существует тесная взаимосвязь между самооценкой и 

эмоциональным состоянием педагога, на основании этого мы разработали и 
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апробировали программу развития самооценки педагогов ДОУ. 
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II ОПЫТНО – ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ 

 САМООЦЕНКИ ПЕДАГОГОВ ДОУ 

 

 

2.1 Организация и описание процедуры и методов исследования 

 

 

Для исследования самооценки педагогов МБДОУ, было проведено 

эмпирическое исследование. 

Данное исследование состояло из нескольких этапов: 

1. Первичная диагностика педагогов МБДОУ. 

2. Разделение педагогов на экспериментальную и контрольную группу. 

3. Апробация программы на развитие самооценка педагогов МБДОУ. 

4. Проведение повторного диагностического исследования.  

5. Статистическая обработка данных. 

Цель: изучить самооценку педагогов МБДОУ № 309, разработать и 

апробировать программу по еѐ формированию. 

Объект: самооценка. 

Предмет: программа по формированию адекватной самооценки педагогов 

ДОУ. 

Гипотеза: мы предполагаем, что использование психологических приемов 

по развитию эмоционального интеллекта и повышению уровня ответственности 

способствуют формированию адекватной самооценки педагогов ДОУ. 

Выборка: в исследовании приняли участие 19 педагогов МБДОУ «Детский 

сад № 309», г. Красноярска. Из них 8 педагогов пошли в экспериментальную 

группу. 

База исследования: Муниципальное бюджетное дошкольное 

образовательное учреждение «Детский сад № 309». 

Для исследования самооценки педагогов МБДОУ № 309 нами был 

использовал следующий психодиагностический комплекс: 
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1. Анализ научной психолого-педагогической литературы. 

2. Тест «Экспресс-диагностика ответственности» ЭДО Косолапова Л. А., 

основан на концепции, в рамках которой ответственность рассматривается как 

целостное качество, а не как сумма нескольких составляющих [29].  

При этом испытуемый должен оценить, насколько его поведение 

соответствует предложенным 12-ти утверждениям. Для этой цели в шкале 

оценок представлено 7 вариантов ответа. 

3. Тест-опросник «Определение уровня самооценки» (автор методики 

С.В. Ковалѐв). Методика, разработанная С.В. Ковалевым, предназначена для 

определения уровня самооценки личности. Представляет собой 32 суждения, к 

которым необходимо выразить свое отношение предложенными вариантами 

ответов [17]. 

Обработка результатов проводится суммированием баллов по всем 32 

суждениям. Для определения уровня самооценки необходимо сложить баллы 

по всем 32 суждениям. Интерпретация результатов: 

– 0 – 43 балла говорят о высоком уровне самооценки, при котором человек, 

как правило, оказывается не отягощѐнным «комплексом неполноценности», 

правильно реагирует на замечания других и редко сомневается в своих 

действиях. 

– 44 – 86 баллов свидетельствуют о среднем уровне самооценки, при 

котором человек редко страдает от «комплекса неполноценности» и лишь 

время от времени старается подстроиться под мнение других.  

– 87 – 128 баллов указывают на низкий уровень самооценки, при котором 

человек болезненно переносит критические замечания в свой адрес, старается 

всегда считаться с мнениями других и часто страдает от «комплекса 

неполноценности». Самооценка, т.е. оценка личностью себя, своих 

возможностей, качеств и места среди других людей, безусловно, относится к 

базисным качествам личности. 

4. Тест опросник Н. Холла: «Эмоциональный интеллект» [21].  

Цель: как вы используете эмоции в своей жизни, и учитывает разные 
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стороны эмоционального интеллекта: отношение к себе и к другим, 

способности к общению; отношение к жизни и поиски гармонии. 

Опросник состоит из 30 утверждений и содержит 5 шкал: 

Шкала эмоциональная осведомленность – понимаете ли вы, какие 

конкретно эмоции вы сейчас чувствуете и почему. Люди с высокой 

эмоциональной осведомленностью в большей мере, чем у другие осведомлены 

о своем внутреннем состоянии. 

Шкала управление своими эмоциями – свойственно ли вам умение 

подчинять собственные эмоции и использовать их для достижения тех или 

иных целей. 

Шкала управление эмоциями других людей – умеете ли вы влиять на 

чувства других людей, использовать их эмоции для достижения своих целей, 

целей компании и т. д. 

Шкала эмпатия – это понимание эмоций других людей, умение 

сопереживать текущему эмоциональному состоянию другого человека, а также 

готовность оказать поддержку. Это умение понять состояние человека по 

мимике, жестам, оттенкам речи, позе. 

Шкала самомотивация – умение замотивировать себя с использованием 

собственных эмоций. 

По каждой шкале высчитывается сумма баллов с учетом знака ответа (+ 

или -). Чем больше плюсовая сумма баллов, тем больше выражено данное 

эмоциональное проявление. Результаты оцениваются по с учетом 

доминирующего знака и определяется по количественным показателям. 

5. Статистическая обработка G- критерий знаков [12, 31]. 

Критерий знаков G предназначен для установления общего направления 

сдвига исследуемого признака.  

Он позволяет установить, в какую сторону в выборке в целом изменяются 

значения признака при переходе от первого измерения ко второму: изменяются 

ли показатели в сторону улучшения, повышения или усиления, или, наоборот, в 

сторону ухудшения, понижения или ослабления. 
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Первоначальные результаты группы педагогов МБДОУ «Детский сад № 

309» по тесту «Экспресс - диагностика ответственности» ЭДО Косолапова Л. А. 

изложены в приложении 1.  

Проанализировав полученные данные респондентов, нами отражены 

первичные результаты «Экспресс - диагностики ответственности» на рисунке 

2.1 в процентном соотношении. 

 

 

 

Рис. 2.1 Первоначальные результаты экспериментальной группы педагогов по 

методике «Экспресс - диагностика ответственности» ЭДО Косолапова Л. А., в 

процентном соотношении 

 

 

Таким образом, у экспериментальной группы выявлены следующие 

результаты: у респондентов присутствует 2 вида ответственности. 

 Ситуативная ответственность у 10 респондентов (Минимальное значение 

52, максимальное 59). 
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Ответственность присутствуют у 9 респондентов, результаты от 60 до 86. 

Безответственность – отсутствует.  

Согласно данным представленными на рисунке 2.1, мы видим то, что для 

педагогов МБДОУ характерно преобладание высокого уровня ответственности 

(53%). Для данных педагогов свойственно анализировать, контролировать и 

отслеживать деятельность не только свою, но и действия и поступки других 

людей, находящихся в их окружении, в том числе в коллективе. 

Для 47% педагогов свойственно ситуативная ответственность. 

Следовательно, мы можем говорить о том, что педагоги успешно выполняют 

профессиональной деятельности возможно трудно принимают новые 

обязанности и обязательства, поставленные перед ними, а иногда отказываются 

от их исполнения.  

Далее представлены полученные данные по тест-опроснику «Определение 

уровня самооценки». 

 

 

 

Рис. 2.2 Первоначальные результаты группы педагогов по Тест-опроснику 

«Определение уровня самооценки» в процентном соотношении 
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В результате мы видим, что: 

1. Высокий уровень самооценки (0 – 43 балла) показал у 4 респондентов 

(21%), респонденты уверены в своей правоте. 

2. Средний уровень самооценки (44 – 86) показал у 15 респондентов (79%), 

респонденты знают свои сильные и слабые стороны и принимают себя 

полностью. 

3. Низкий уровень самооценки (87 – 128) отсутствует. 

Результаты по тест опросник Н. Холла: «Эмоциональный интеллект» 

представлены на рисунке 2.3. 

 

 

 

Рис. 2.3 Интегративный (сумма по всем шкалам) уровень эмоционального 

интеллекта с учетом доминирующего знака определяется по следующим 

количественным показателям показали такие значения 

  

 

70 и более – высокий уровень у 1 респондента (5 %); 

40 – 69 – средний уровень показал у 3 респондентов (17 %); 

39 и менее – низкий уровень эмИн у 15 респондентов, не могут отвечать за 
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свои поступки и действия и быть ответственными за них (78 %). 

Результаты: Тест опросник Н. Холла: «Эмоциональный интеллект». 

По каждой шкале высчитывается сумма баллов с учетом знака ответа (+ 

или -). Чем больше плюсовая сумма баллов, тем больше выражено данное 

эмоциональное проявление. 

На рисунке 2.4 представлены результаты эмоционального интеллекта по 

каждой шкале: эмоциональная осведомленность, управление эмоциями, 

самомотивация, эмпатия, распознавание эмоций других людей. 

 

 

 

Рис. 2.4 Результаты тест опросника Н. Холла «Эмоциональный интеллект» 

(первичная диагностика) 

28%

85%

49%
43%

54%
57%

15%

36%
42%

31%

15%

0%

15% 15% 15%

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень



32 

 

Шкала «Эмоциональная осведомленность»: высокий уровень выявлен у 3 

респондентов (15 %). Мы можем предположить, что респонденты осознают 

эмоций, представляет собой способность осознавать, понимать и принимать 

свои эмоции, а также эмоции других людей. Также респонденты умеют 

оставаться в настоящем моменте и наблюдать свои эмоции без осуждения или 

реактивного поведения.  

Такой уровень влияет на эмоциональное благополучие, развитие 

межличностных отношений, улучшение психического и физического здоровья.  

Средний уровень выявлен у 11 респондентов (57 %), мы можем 

предположить, что респонденты не в доставочной мере могут понимать и 

сочувствовать другим, эффективно общаться. 

Принимать мудрые решения, основанные на вещах, которые наиболее 

важны для вас. Ставить мотивированные цели и принимать меры для их 

достижения. 

Низкий уровень у 5 респондентов (28 %), является результатом 

неадаптивных поведенческих реакций, – поведения, используемого в ответ на 

эмоциональную боль, или желания избежать боли, что может объясняться: 

Некоторые люди склонны реагировать более эмоционально, некоторые из 

нас рождаются с тенденцией к повышенной эмоциональной чувствительности, 

что обусловлено биологическими предпосылками (темперамент, тип нервной 

системы). Значительной нехваткой навыков переключения внимания для 

ослабления эмоций. 

Шкала «Управление эмоциями»: высоко значение отсутствует. 

Низкое значение выявлено у 16 респондентов (85 %), эмоции приносят 

одни неудобства. Он их либо подавляет, либо срывается. Плохо понимает 

собственные чувства, не прислушивается к ним, либо обращает на них 

внимание, когда уже слишком поздно. Человек позволяет себе подолгу жить 

под воздействием отрицательных переживаний, которые иногда заставляют 

действовать себе во вред (ссориться, замыкаться в себе). 

Среднее значение преобладает у 3 респондентов (15 %), говорит о том, что 
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человек умеет понимать и контролировать свои эмоциональные реакции. Умеет 

прислушиваться к своим эмоциям, что позволяет находиться в гармонии с 

самим собой. 

Шкала «Самомотивация»: высокий уровень выявлен у 3 респондентов (15 

%), можем предположить, что эти респонденты могут самостоятельно себя 

замотивировать, а также другого человека к тем или иным действиям и могут 

выполнить задуманное немедленно.  

Средний уровень выявлен у 7 респондентов (36 %), мы можем 

предположить, что респонденты показывают уровень значимости, когда нужно 

выполнить нечто важное, но не обязательно прямо сейчас. 

Низкий уровень выявлен у 9 респондентов (49 %), мы можем 

предположить, что когда респонденту нравится что-то делать, то он делает, но 

и данный эмоциональный стимул не мобилизует его так срочно и сильно. 

Шкала «Эмпатия»: высокий уровень у 3 респондентов (15 %), мы можем 

предположить, что, эти респонденты принимает все эмоции других людей 

слишком близко к сердцу, могут распознавать эмоции и чувства другого 

человека, понимать его внутреннее состояние, в связи с этим им становится 

проще объяснить себе их поведение и выстроить коммуникацию. 

Средний уровень у 7 респондентов (42 %), они могут понять чувства 

другого, разделить их и при необходимости помочь, а также внимательно 

слушать своего собеседника без осуждения и оценок; 

Низкий уровень у 8 респондентов (43 %), им практически безразличны 

переживания других людей, его не волнуют чужие чувства. Такие люди плохо 

понимают других, им тяжело коммуницировать, устанавливать контакты. К 

коллективной работе приспособлены плохо, предпочитают индивидуальный 

труд. Они не любят критики, но не будут долго переживать из-за ее 

присутствия. Таких людей называют «толстокожими». 

Шкала «Распознавание эмоций других людей»: высокий уровень у 3 

респондентов (15 %), могут определять эмоции по физическому состоянию, 

чувствам и мыслям; определять эмоции других людей через произведения 
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искусства, речь, звуки, внешний вид и поведение, и эту способность 

используют себе во благо, и можете знать, как работать и коммуницировать с 

человеком.  

Средний уровень у 6 респондентов (31 %), они не умеете этого делать и в 

результате возникают проблем при взаимодействии с людьми, коллегами. 

Низкий уровень у 9 респондентов (54 %), мы можем предположить, что 

респонденты не могут выстраивать эффективное взаимодействие с другими 

людьми и распознавать эмоции других людей. Собственные чувства, эмоции, 

мотивы, своя душа для них – потемки. Они не понимают, почему ведут себя так 

или иначе, что за этим стоит. 

Таким образом, уровни эмоционального интеллекта (эмоциональная 

осведомленность, управление эмоциями, самомотивация, эмпатия, 

распознавание эмоций) показали результаты, что педагоги не умеют распознать 

эмоции и идентифицировать эмоции. Они не могут контролировать 

интенсивность эмоций, а при необходимости произвольно вызвать ту или иную 

эмоцию.  

Педагоги подвержены импульсивному поведению, принимают решения, 

основываясь исключительно на своих эмоциях и не задумываясь о 

последствиях; педагоги обидчивы и неспособны признавать свои ошибки. И в 

результате этого возникают проблемы в коммуникации между коллегами. 

При этом педагоги ответственные, и даже в определенных ситуациях 

имеют высокую ответственность. 

И при этом у 79 % педагогов средняя самооценка, т. е. педагоги оценивают 

себя, свои возможности, поступки, так же присутствует высокая самооценка 

высокомерность, отсутствие самокритичности, пренебрежительное отношение 

к мнению окружающих.  

Проанализировав полученные данные, мы разработали программу по 

развитию самооценки педагогов ДОУ «Мой внутренний мир», в которой 

приняла участие экспериментальная группа, в количестве 8 педагогов.  

Программа по развитию самооценки педагогов ДОУ «Мой внутренний 
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мир» представлена в пункте 2.2. 

2.2 Программа по формированию адекватной самооценки педагогов ДОУ 

«Мой внутренний мир» 

 

 

Наше исследование показало, что у педагогов «страдает» эмоциональный 

интеллект, а он является одним из навыков, определяющих успешность 

человека в социуме, и в его собственной жизни.  

Все это очень сильно влияет на осознание своих эмоций, уверенность в 

себе, самоуважение, самоактуализация, независимость.  

Навыки межличностного общения: эмпатия, межличностные 

взаимоотношения с коллегами, и родителями воспитанников, социальная 

ответственность. Способность к адаптации: решение проблем, возникших 

между собеседниками.  Управление стрессом: устойчивость к стрессу, контроль 

импульсивности и эмоциональности.  

Им сложно осознавать свои эмоции: их распознавание и идентификацию, 

понимание причин, способность к вербальному описанию. Такие сотрудники не 

имеют способность к управлению своими и чужими эмоциями, и так же плохо 

контролируют внешние проявления своих эмоций как негативных, так и 

позитивных.  

Поэтому нами разработана и апробирована программа по формированию 

адекватной самооценки педагогов ДОУ, через эмоциональных интеллект и 

ответственность, но затрагивая в программе все изучаемые компоненты мы и 

применяли к педагогам психологические механизмы и воздействовали на их 

внутренние и внешние показатели.   

Через удовлетворение человеческих потребностей в выражении себя, через 

карандаши и бумагу, в арт-терапии человек проявляется и открывает новые 

стороны личности.  

Через приемы любви к себе, которые можно использовать, это безусловное 

принятие человеком самого себя. Это подразумевает понимание своих 
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потребностей и их реализацию, умение заботиться о себе, а также ощущение 

комфорта в общении с окружающими, и проявление отрицательных эмоций, 

которые приносят неудобства. 

Через музыкотрерапию – это удивительный вид искусства. Она способна 

повышать настроение, выравнивать эмоциональный фон, устранять излишнее 

нервное напряжение и даже исцелять душевные и телесные недуги, люди 

убедились еще в древности. Музыка способна открыть человеческие ресурсы, у 

каждого человека есть система внутренних и внешних мотивов, которые могут 

заставить человека использовать их для самоомотивации и побуждать его к 

действию. 

Через эмпатию – способность осознанно распознавать и считывать эмоции 

и чувства другого человека, понимать его внутреннее состояние. Упражнение 

«Секрет», будет направлено на раскрепощение экспериментальной группы и на 

высказывание своих эмоций и переживаний. 

Через психологический прием «Воспоминания» или ретро-терапия с 

помощью него группа испытывает изменение эмоционального фона 

сочувствия, или позитивное отношение к рассказчику, узнавая передаваемые 

чувства. 

Через развитие способностей взаимоизучения, возможности увидеть себя 

глазами других. Вспомнить и описать каким вам представляется человек, его 

сильные и слабые стороны человека, что поможет повысить его самооценку 

или обратить на отрицательные черты характера. 

Через психологический метод «Колесо жизненного баланса», это задание 

поможет проанализировать, насколько человек удовлетворен своей жизнью, 

описать свои эмоции и ощущения от происходящего, прояснить, что для вас 

главное в жизни выявить «Что со мной не так?», осознать, насколько вы 

счастливы, и как это улучшить; куда направить ваше внимание и как 

приложить усилия на решение проблем. И готовность к рефлексии своей 

деятельности и признания собственных ошибок – это главные составляющие 

жизненного успеха. 
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Психологический механизм с использованием МАК – карт. Это 

инструмент для самопознания, целеполагания, а также раскрытия мыслей и 

чувств, помогут проанализировать критерии колеса. 

Одна из заключительных частей мероприятия с педагогами, дающая всем 

членам группы возможность выразить свои чувства – обмен чувствами. 

Педагогам предлагается сказать пожелания всем. Эти пожелания должны 

быть адресованы конкретному человеку. Это поможет всем участникам 

получить обратную связь о себе от каждого участника группы, возможность 

развить позитивное самовосприятие, осознание особенностей своего характера 

и восприятия себя другими. 

В заключении, подведение итогов программы. Рефлексия.  Подведение 

итогов умение анализировать и оценивать себя, своѐ поведение и поступки, что 

делает людей более уверенными в себе, творческими и счастливыми. 

В каждом упражнении задействован ряд эмоций, ведь эмоции могут влиять 

на все, это важный аспект, т.к. от этого зависит не только репутация педагога, 

но и статус дошкольного учреждения. Эмоциональный интеллект – это 

способность распознавать поведение, настроение, побуждения окружающих 

людей, и управлять ими.  

Программа позволяет начать более эффективно общаться с людьми, ладить 

с коллегами, находить ключ к своему настроению и других людей, умению 

сочувствовать, управлять стрессом, преодолевать сложные ситуации, и избегать 

конфликтов.  

Формирование самооценки через эмоциональный интеллект позволит 

построить крепкие взаимоотношения в коллективе и добиться успеха, уверенно 

достигать свои рабочие и личные цели в равноправном и позитивном 

партнерстве с другими людьми. И конечно подойти к программе ответственно, 

показатель ответственности педагогов. 

Цель программы: сформировать адекватную самооценку педагогов ДОУ. 

Задачи: 

– способствовать формированию адекватной самооценки педагогов 
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МБДОУ; 

– развитие эмоционального интеллекта (эмоциональная осведомленность, 

управление эмоциями, самомотивация, распознавание чужих эмоций, эмпатия); 

– развитие способности принятия на себя ответственности. 

Продолжительность программы: 1 месяц / 3 занятия с домашними 

заданиями педагогов МБДОУ. 

Продолжительность занятия: 1 час 20 минут. 

Форма: групповая. 

Методы и приемы: просвещение, дискуссия, беседа, игры, музыка-терапия, 

релаксация, дыхательная гимнастика, мини-лекции, арт-терапия, мак – карты. 

Структура занятия: организационный момент, основная часть, рефлексия. 

Краткое психологическое обоснование представлено в таблице. 

 

 

Таблица 2.1 

Программа развития самооценки педагогов ДОУ 

Качества Психологический механизм Упражнения 

1 2 3 

Самооценка  

Самоуважение. Повышение 

уровня притязаний. 

Упражнение - 

знакомство: 

 «Мне нравится в 

себе...». 

Создание позитивного настроения: 

симпатия, возбуждение, гордость, 

признание, дружелюбие, доброта, 

доверие.  

Упражнение: «Напиши 

мне письмо». 

 Эмоциональная осведомленность: 

снятие эмоционального 

напряжения: осознать, 

проработать напряжение, 

Арт-терапия: «Нарисуй 

свое настроение». 
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переживание, повысить гормон  
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Продолжение приложения 2.1 

1 2 3 

Эмоциональный 

интеллект 

счастья.  

Управление своими эмоциями:  

снятие психофизиологического 

напряжения: положительные 

(восторг, радость, восхищение), 

отрицательные (грусть, гнев, 

разочарование)  

Домашнее задание: «Я 

и мои Эмоции». 

Самомотивация: снятие 

мышечного расслабления и 

напряжения, фрустрация 

(дискомфорт, агрессия, стресс; 

осознание, действие, удивление. 

Музыкотерапия: 

Упражнение: «Ручеѐк». 

Эмпатия: сплочение группы через 

сострадание, боль, радость, 

раскрепощение, переживания. 

Упражнение: «Секрет». 

Распознавание эмоций других 

людей: снятие психофизического 

напряжения: облегчение, 

сопереживание, осознание, 

осмысление, уверенность, 

расслабление, увлеченность, 

эйфория. 

Упражнение: 

«Воспоминание». 

Ответственность Осознание, возбуждение, страх, 

тревога, отрицание. 

Мои оправдания. 

Метод: «Колесо жизненного баланса» с использованием МАК карт. 

Снятие психоэмоционального напряжения: Боль, страх, печаль, тревога, 

радость, удовлетворение, осознание, грусть, осознанность, осмысление,  
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Окончание таблицы 2.1 

1 2 3 

принятие, действие, переоценка ценностей. 

 

Эмоциональный 

интеллект 

Чувства: интерес, удовольствие, 

вдохновение, удивление, восторг, 

восхищение, спокойствие, 

благодарность. 

Упражнение: 

 «Чемодан желаний». 

Рефлексия. 

Проживать, переживать, действовать, управлять, оценивать. 

 

 

Программа по формированию адекватной самооценки педагогов ДОУ 

«Мой внутренний мир» представлена в приложении 2. 

 

 

2.3 Анализ и интерпретация результатов исследования 

 

 

После проведения программы по формированию адекватной самооценки 

педагогов МБДОУ «Мой внутренний мир» нами была проведена повторная 

диагностика. Полученные данные контрольной и экспериментальной группы 

педагогов ДОУ представлены в приложении 3. 

Описание контрольной группы. Проанализировав полученные данные по 

методике «Экспресс - диагностика ответственности» ЭДО Косолапова Л. А., мы 

получили следующие результаты контрольной группы: 

Ситуативная ответственность у 4 респондентов (36%), мы предполагаем, 

что респонденты ответственны, в зависимости от задачи, поставленной перед 

ними, и имеющие значение для них. 

У 7 респондентов (64%) серьезная ответственность ко всему и всегда, мы 

предполагаем, что респонденты ответственны при любой поставленной цели и 
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задачи, и при любой ситуации. 

Полученные данные по методике «Экспресс - диагностика 

ответственности» ЭДО Косолапова Л. А. представлена на рисунке 2.5. 

 

 

 

Рис. 2.5 Данные по методике «Экспресс - диагностика ответственности» ЭДО 

Косолапова Л. А. (повторная диагностика) 

 

 

Самооценка: высокая самооценка (36%) говорит о том, что человек, как 

правило, оказывается не отягощѐнным «комплексом неполноценности», может 

не  реагировать на замечания других, редко сомневается в своих действиях, и 

оценивает высоко себя, собственные качества и чувства, достоинства и 

недостатки. 

Средняя самооценка (64%) свидетельствуют о том, что респонденты 

предполагают здравую критику и правильное соотношение собственных сил с 

целями разной степени серьезности и с запросами окружающих. Низкий 

уровень – отсутствует. 
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Рис. 2.6 Данные по тест-опроснику «Определение уровня самооценки» 

С.В. Ковалевым (повторная диагностика) 

 

 

Эмоциональный интеллект.  

1 Шкала «Эмоциональная осведомлѐнность»: низкий показатель 

респонденты контрольной группы, не понимают какие эмоции они чувствуют, 

и плохо  осведомлены о своем внутреннем состоянии, что с ними происходит в 

тот и иной момент жизни, и какие эмоции они испытывают. 

2. Шкала «Управление эмоциями»: низкая, респонденты контрольной 

группы плохо контролируют и справляются со своими эмоциями, не могут 

подчинять их себе, и не могут их использовать для достижения определенных 

целей, показатель имеют минусовое значение.  

3. Шкала «Самомотивация»: среднее и низкое значение, респонденты 

контрольной группы могут и умеют себя замотивировать к действию и 

организовать для достижения своих целей и поставленных задач.  

4. Шкала «Эмпатия»: преобладает низкий показатель, респонденты 

контрольной группы не имеют сопереживать эмоций другим людям, 

сопереживать текущему эмоциональному состоянию другого человека, и не 

готовы оказать поддержку.  
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5. Шкал «Распознавание эмоций других людей»: низкий, респонденты 

контрольной группы не могут чувствовать и понимать других людей, 

использовать их эмоции для достижения своих целей. 

 

 

 
Рис. 2.7 Данные по тест опроснику Н. Холла: «Эмоциональный интеллект» 

(повторная диагностика) 

 

 

Далее мы описали полученные данные экспериментальной группы после 

проведения программы по развитию самооценки педагогов. 

Проанализировав полученные данные по методике «Экспресс - 

диагностика ответственности» ЭДО Косолапова Л. А., мы получили следующие 

результаты у экспериментальной группы: 

Ситуативная ответственность у 3 респондентов, мы предполагаем, что 

педагоги ответственны, в зависимости от значимой ситуации для них. 
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У 5 респондентов серьезная ответственность ко всему и всегда, мы 

предполагаем, что респонденты ответственны при любом задании, и при любой 

ситуации, они исполнительны. 

 

 

 

Рис. 2.8 Данные по методике «Экспресс - диагностика ответственности» ЭДО 

Косолапова Л. А. для экспериментальной группы (повторная диагностика) 

 

 

Самооценка: высокая самооценка у (12,5%) респондента, мы можем 

предположить, что респондент возможно не реагирует на замечания других и 

редко сомневается в своих действия, так же у респондента высокая 

оценка своих качеств и достоинств, уверенность в себя в коллективе. 

Средняя самооценка у (87,5%) респондентов, это свидетельствует о том, 

что респонденты серьѐзно и внимательно относятся к себе и мнению 

окружающих, не самокритикуют себя, не зацикливаются на своих ошибках и не 

забывают обобщать свои успехи. 

Более наглядно полученные результаты представлены на рисунке 2.9. 
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Рис. 2.9 Данные по тест-опроснику «Определение уровня самооценки» 

С.В. Ковалевым для экспериментальной группы (повторная диагностика) 

 

 

Эмоциональный интеллект.  

1. Шкала «Эмоциональная осведомлѐнность»: высокая, респонденты 

экспериментальной группы, понимают какие конкретно эмоции они сейчас 

чувствуют и почему, и хорошо осведомлены о своем внутреннем состоянии, 

что с ними происходит в тот и иной момент жизни, и какие эмоции они 

испытывают. 

2. Шкала «Управление эмоциями»: низкий, респонденты плохо 

контролируют и справляются со своими эмоциями, не могут подчинять их себе, 

и не могут их использовать для достижения определенных целей.    

3. Шкала «Самомотивация»: преобладает и средний и низкий уровень 

респонденты могут себя замотивировать, организовать с использованием 

собственных эмоций, для достижения своих целей и поставленных задач. Но не 

всегда и не все могут проявлять инициативу и действовать для достижения 

поставленных задач. Возможно, у кого-то присутствуют внутреннее 

побуждение действовать, творить и добиваться, а у некоторых нет таких 

побуждений. 
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4. Шкала «Эмпатия»: средний уровень, что респонденты понимают эмоций 

других людей, умеют сопереживать текущему эмоциональному состоянию 

другого человека, а также готовность оказать поддержку. Так же могут понять 

состояние человека по мимике, жестам, оттенкам речи. 

5. Шкала «Распознавание эмоций других людей»: средний, респонденты 

умеют распознавать эмоции других людей, но не всегда могут использовать это 

для достижения своих целей, и для достижения социума, в котором они 

находятся. Могут отслеживать эмоциональное состоянием человека в процессе 

осуществления им профессиональной деятельности, а также их словесные 

выражения, но не всегда способны понимать эмоции и последствия от этих 

эмоций. 

 

 

 

Рис. 2.10 Данные по тест опроснику Н. Холла: «Эмоциональный интеллект» для 
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экспериментальной группы (повторная диагностика)  

 

Таким образом, мы готовы сделать вывод, что показатели у 

экспериментальной группы, средние. Респонденты, стали понимать какие 

конкретно эмоции они сейчас чувствуют и почему, и хорошо осведомлены о 

своем внутреннем состоянии, что с ними происходит в тот и иной момент 

жизни, и какие эмоции они испытывают. Так же они понимают эмоций других 

людей, умеют сопереживать текущему эмоциональному состоянию другого 

человека. 

Они могут себя замотивировать, организовать с использованием 

собственных эмоций, для достижения своих целей и поставленных задач., так 

же могут распознавать эмоции других людей, но не всегда могут использовать 

это для достижения своих целей, и для достижения социума, в котором они 

находятся. 

Есть респонденты, которые могут управлять своими эмоциями, и есть 

которые скорее всего стараются и начинают понимать и управлять эмоциями. 

Но 2 респондента не могут контролировать и управлять своими эмоциями и 

своим эмоциональным фоном. 

Мы можем предположить, что это может быть качеством темперамента 

человека, и его индивидуальных особенностей: общей подвижности 

и эмоциональной возбудимости. При этом эти люди способны отдаваться делу 

со ответственностью и преодолевать значительные трудности, но иногда они 

неуравновешенны, склонны к бурным эмоциональным вспышкам и резким 

сменам настроения.  

Для этого, этим респондентам даны рекомендации, что им требуется 

индивидуальная работа с психологом над контролем и проживанием эмоций, и 

при этом им не нужно бояться своей индивидуальности.  

Мы готовы сделать вывод, что данная разработанная программа, является 

эффективной и значимой для педагогов ДОУ. 

Проанализировав полученные данные, мы можем утверждать, что у 

https://cyberleninka.ru/article/n/harakteristiki-i-tipy-temperamenta/viewer
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экспериментальной группы положительная динамика по формированию 

адекватной самооценки, эмоционального интеллекта, и ответственности, а у 

контрольной группы есть показатель с минусовыми значениями.  

Это подтверждает, что разработанная программа нами работает, и 

приносит значимые результаты, и может влиять на самооценку, 

ответственность и эмоциональный фон сотрудников, на производительность 

труда, сплоченность коллектива, и внутренний эмоциональный баланс, 

самомитивацию и цели в жизни. 

Далее мы применили критерий G-знаков, для выявления эффективности 

программы по развитию самооценки у педагогов МБДОУ. 

В таблице 2.2 мы изложили результаты критерий G-знаков.  

Н0: Преобладание типичного направления сдвига в развитии самооценки 

является случайным.  

H1: Преобладание типичного направления сдвига в развитии самооценки 

не является случайным. 

 

 

Таблица 2.2 

Результат критерия G - знаков 
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Положительный 5 4 5 5 4 5 5 

Отрицательный  3 4 3 3 4 2 3 

Нулевой  0 0 0 0 0 1 0 
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Далее мы провели статистическую обработку данных с помощью критерия 

G – знаков для выявления достоверности сдвигов в формировании самооценки 

между первичной и вторичной диагностикой педагогов МБДОУ. 

В результате проведения статистической обработки данных, с помощью 

критерия G-знаков, выявили достоверность сдвигов в формировании 

самооценки между первичной и вторичной диагностикой педагогов МБДОУ 

(таблица 2.3). 

 

 

Таблица 2.3 

Статистическая обработка данных по критерию G-знаков 

№ Компонент Значение G-

знаков 

Критерии 

значений 

Достоверность 

значений 

1 Ответственность 8 1 (р<0,05); 

0 (р<0,01) 

H1 

2 Самооценка 8 1 (р<0,05); 

0 (р<0,01) 

H1 

3 Эмоциональная 

осведомленность 

8 1 (р<0,05); 

0 (р<0,01) 

H1 

4 Управление эмоциями 8 1 (р<0,05); 

0 (р<0,01) 

H1 

5 Самомотивация 8 1 (р<0,05); 

0 (р<0,01) 

H1 

6 Эмпатия 7 0 (р<0,05); 

0 (р<0,01) 

H1 

7 Распознавание 

эмоций других людей 

8 1 (р<0,05); 

0 (р<0,01) 

H1 

 

 

Статистическая обработка показала по всем показателям, именно 
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ответственность; самооценка; эмоциональная осведомленность, управление 

эмоциями; самомотивация; эмпатия; распознавание эмоций других людей, 

получилось достоверность значения (Н1).  

Таким образом, наша гипотеза подтвердилась, о том, что использование 

психологических приемов по развитию эмоционального интеллекта и 

повышению уровня ответственности способствуют формированию адекватной 

самооценки педагогов ДОУ. 

Мы получили много положительные отзывов от педагогов в ходе 

программы, но и в заключительной части, педагоги делились находками и 

заметками, как они использовали сразу полученные знания, поэтому мы 

рекомендуем педагогам проводить такие профилактические мероприятия, 

связанные с распознаванием и регуляцией своих и чужих эмоций, что бы 

сохранить полученный результат от пройденной программы.  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

  

Актуальность данной темы обусловлена тем, что самооценка – с одной 

стороны вопрос в психологии глубоко изученный, а с другой стороны 

содержащий в себе огромное пространство для творческой деятельности. 

Эмоциональный интеллект, это исследование существует относительно 

недавно и является малоизученным феноменом. Уровень развития 

эмоционального интеллекта оказывает влияние на многие факторы: на уровень 

адаптации в коллективе, на устойчивость к раздражающим факторам, на 

развитие человека в обществе, а значит и на его уровень самооценки. 

Большинство наших личных проблем протекают от неумения, 

неспособности правильно оценить свои возможности и силы и брать, и не брать 

ответственность. 

Самооценка – оценка личностью самого себя, своих возможностей, качеств 

и места среди других людей, является важнейшим регулятором поведения. 

Самооценка педагога – оценка педагогом самого себя, своих 

профессиональных возможностей и качеств, а также места в профессиональной 

среде. 

Профессиональная самооценка – это сознательные суждения педагога, в 

которых он пытается сформулировать свою значимость, определяемая 

общепризнанными нормами, критериями и целями, представлениями об 

уровнях собственных достижений, моральными принципами, правилами 

поведения. 

Параметрами профессиональной самооценки являются степень 

адекватности, критичность и мера устойчивости. Профессиональная 

самооценка педагога тесно связана с осознанием и степенью трудности целей, 

которые он себе ставит.  

Если есть расхождения между постановкой целей и реальными 

возможностями, и он не может их достичь, то он начинает неправильно себя 
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оценивать, в следствие чего его поведение становится неадекватным и 

возникают эмоциональные срывы, повышенная тревожность и хронический 

стресс. 

Педагог перестает испытывать удовлетворение в работе, перестает 

оценивать успешность всех своих действий и не стремится достичь успехов. 

Самооценка педагога отражает удовлетворѐнность и неудовлетворѐнность 

своими достижениями. И в результате этого падает профессиональный 

потенциал и самооценка и проявляет комплекс «непрофессиональной 

полноценности». 

Для изучения всего этого мы использовали методики: «Экспресс - 

диагностика ответственности» ЭДО Косолапова Л. А.; тест опросник Н. Холла: 

«Эмоциональный интеллект»; тест-опросник «Определение уровня 

самооценки» С.В. Ковалевым; статистическая обработка G – критерий. 

Диагностика проходила в два этапа, после первой диагностики и обработки 

данных, были выявления западающие критерии (эмоциональная 

осведомленность, управление эмоциями, самомотивация, эмпатия, 

распознавание эмоций других людей) в результате этих данных нами была 

разработана программа по развитию самооценки педагогов ДОУ, с 

использованием всех диагностических критериев, так ка действовали 

комплексно, для более эффективного результата. 

Повторная диагностика показала значимые результаты, проанализировав 

полученные данные, у экспериментальной группы выражена положительная 

динамика по развитию эмоционального интеллекта, формированию самооценки 

и ответственности. 

Это подтверждает, что разработанная программа нами работает, и 

приносит значимые результаты, и может влиять на эмоциональный фон 

сотрудников, на производительность труда, сплоченность коллектива, и 

внутренний эмоциональный баланс, и самомитивацию и цели в жизни. 

Далее мы применили критерий G-знаков, для выявления эффективности 

программы по развитию самооценки у педагогов МБДОУ. 
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В результате проведения статистической обработки данных, с помощью 

критерия G-знаков, выявили достоверность сдвигов в развития самооценки 

между первичной и вторичной диагностикой педагогов МБДОУ. 

Статистическая обработка показала по всем показателям достоверность 

значения. Таким образом, наша гипотеза подтвердилась, о том, что мы 

предполагаем, что использование психологических приемов по развитию 

эмоционального интеллекта и повышению уровня ответственности 

способствуют формированию адекватной самооценки педагогов ДОУ. 
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Приложение 1  

Табл. 1., п. 1 

Первоначальные результаты по тесту «Экспресс-диагностика ответственности» 

ЭДО Косолапова Л. А.  

 

№ 

п/п 

Баллы ответов 

1 52 

2 52 

3 55 

4 58 

5 63 

6 66 

7 59 

8 77 

9 59 

10 56 

11 53 

12 60 

13 80 

14 60 

15 86 

16 60 

17 61 

18 59 

19 52 
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Продолжение приложения 1 

Табл. 2, п.1 

Первоначальные результаты по тест-опроснику «Определение уровня 

самооценки» (автор методики С. В. Ковалѐв)  

 

№ п/п Баллы ответов Уровень 

самооценки 

1 62 Средний 

2 59 Средний 

3 37 Высокий 

4 63 Средний 

5 58 Средний 

6 59 Средний 

7 82 Средний 

8 73 Средний 

9 66 Средний 

10 40 Высокий 

11 50 Средний 

12 65 Средний 

13 17 Высокий 

14 53 Средний 

15 65 Средний 

16 54 Средний 

17 62 Средний 

18 28 Высокий 

19 62 Средний 
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Окончание приложения 1 

Табл. 3, п. 1 

Первоначальные результаты по тест-опроснику «Эмоциональный интеллект» 

(Н. Холл)  

№ п/п 

Э
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Э
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ас
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о
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и
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1 - 1 2 15 8 13 

2 15 9 12 10 9 

3 10 -9 -2 9 5 

4 8 -4 9 2 7 

5 13 0 2 11 12 

6 17 1 13 13 11 

7 11 -10 -2 3 1 

8 12 -2 12 5 0 

9 -14 4 6 6 8 

10 12 -11 4 10 5 

11 12 7 10 17 14 

12 13 10 15 15 14 

13 5 0 9 3 2 

14 3 -7 5 0 1 

15 12 -3 9 12 10 

16 10 10 7 6 7 

17 6 -13 -2 -12 -3 

18 10 -11 -3 11 3 

19 18 10 15 18 16 

Общее: 172 -17 134 147 135 
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Приложение 2 

Программа формирования адекватной самооценки педагогов ДОУ «Мой 

внутренний мир» 

 

Пояснительная записка: 

Эффективное условие профессиональной компетентности педагога, это 

сохранения его профессионального здоровья. В педагогическом труде 

задействуются все знания, умения и способности, обеспечивающие его 

развитие.  

Педагогический труд – это особый вид умственного труда, имеющего 

творческий характер, отличающийся высокой степенью напряжения.  

Понимание себя, своих и чужих эмоций, и управление ими. А также 

уверенность в себе играет огромную роль, и это изменчивая, подвижная 

переменная в счастливой самодостаточной личности педагога.  

Оценка педагогом самого себя, своих профессиональных возможностей и 

качеств, также имеет место в профессиональной среде, по пути его 

педагогической деятельности. 

Все это формируется с первых дней жизни. И в течение всей нашей жизни 

идет формирование, но потом подключается оценка окружающих и наши 

достижения играют огромную роль для нашего внутреннего спокойствия.  

И нам важна сама ценность этого состояния — внутреннее безусловное 

принятие себя, признание собственной уникальности и уверенности. 

 

 

 

Выражение, которое вы носите на лице, куда важнее одежд, которые 

вы надеваете на себя. 

 

/Дейл Карнеги/ 
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Продолжение приложения 2 

Упражнение – знакомство: 

 «Мне нравится в себе...». 

Каждый из участников обращается к себе со словами: «Мне нравится в 

себе …». Продолжить это высказывание нужно не внешними описаниями себя, 

а личностными качествами. 

Задание: Знакомство с эмоциональным интеллектом. Вводное занятие.  

Осуществить совместную работу, дать понятия «эмоциональный 

интеллект», рассказать о результатах исследования. Получить обратную связь 

от педагогов.  

– Арт – терапия «Нарисуй свое настроения». 

Это задание позволит участникам осознать свое эмоциональное состояние 

здесь и сейчас. 

Инструкция: закройте глаза, дышите спокойно, прислушайтесь к себе. Как 

выглядит сейчас ваше настроение? Какого оно цвета? 

 На что оно похоже (цветок, животное, музыка и т.д.). 

А теперь возьмите нужный карандаш и нарисуйте его. 

Вопросы: 

1. Какое ваше настроение?  

2. С чем вы его связываете? 

3. Вы хотели бы что-нибудь добавить? 

4. Проанализируйте, что изменилось? 

Место для рисунка: 

 

 

Задание: «Я и мои Эмоции». 

Есть ли у вас эмоции, которые вам приносят неудобства? 

Запишите эти чувства и эмоции. Почему, вы чувствуете это? 

Эти чувства чаще проявляются в профессиональной жизни или семейной, 
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повседневной? 

Продолжение приложения 2 

Понимаете ли, вы, чем вызвано то или иное чувство? 

Подавляете ли те вы чувства, которые в нашем обществе считаются 

негативными (гнев, зависть, разочарование и пр.)? Почему?  

 

Записывайте свои наблюдения в свободной форме или в таблице: 

Факт (ситуация, 

человек) 

Мысли Физические 

ощущения 

Эмоции 

 

    

    

    

    

 

*  Вы описали свои эмоции, что с ними справляться, когда они у вас 

возникают, предлагаю вам упражнение:  

1.  Квадрат дыхания. Дышать на 4 счѐта: 4 счета вдох, 4 счета пауза, 4 счѐта 

выдох и снова 4 счета пауза. Обычно хватает двух-трех циклов для обретения 

ясности в голове и спокойствия. 

2. Метод сознательного расслабления, идеально сочетается с квадратом 

дыхания 

Мысленно пробегитесь по телу, обратите внимание на напряжение в 

разных частях тела и сознательно расслабьте их. 

Каждый день записывайте, что вы сегодня сделали хорошо и успешно. Что 

вам удалось? Что вас порадовало? 

Мы не призываем постоянно находиться в позитивном настроении.  

Как мы помним, страх, гнев и печаль – тоже полезные эмоции и, допуская 

только позитивные эмоции в свою жизнь, мы теряем большое количество 

информации и можем пропустить что-то важное.  

При этом, когда мы позитивно настроены, нас значительно сложнее чем-



65 

 

либо расстроить или вывести из себя. Таким образом, позитивный подход   
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Продолжение приложения 2 

создает для нас твердую опору под ногами и своего рода защиту от 

чрезмерного влияния на нас неприятных событий и эмоций. 

***Если вы чувствуете, что уже не в силах сдерживать накопившиеся 

негативные эмоции, что они готовы взорваться, как перегретый паровой котел, 

то самое лучшее в этой ситуации - это отпустить свои чувства, не подавлять их, 

дать им возможность выплеснуться. 

***Если хочется плакать – проревитесь от всей души, так, чтобы слезами 

смыло все тягостное изнутри. Не сдерживайте слез. Они оказывают очищающее 

воздействие. 

***Если внутри кипит злость – возьмите подушку и как следует ее 

отлупите. Не подавляйте накопившуюся агрессию. Пусть уж она лучше 

выплеснется на подушку, чем на невинного человека, который случайно 

попадется под руку. 

***Иногда самый простой способ разогнать в своей душе грозовые тучи — 

это дать им возможность разразиться ливнем с громом и молниями… гроза 

кратковременна, и обычно сразу после нее в небе появляется радуга и вновь 

начинает греть теплое солнышко. 

К этим рекомендациям есть две пометки: 

Во-первых, сделайте этот выброс эмоций наружу управляемым и 

экологичным: если плачете – то не на работе, а дома в нужном месте и в 

нужное время; если выплескиваете агрессию, то не на людей, а на подушку… 

А во-вторых, постарайтесь не доводить себя до состояния, когда эмоции 

становятся настолько неуправляемыми, что приходится прибегать к 

«взрывным» техникам. Если вовремя применять другие приемы из этой статьи, 

то «аварийные взрывы» вам не потребуются. 

Умейте беседовать даже с тем, кто у вас вызывает негативные эмоции, в 

разговоре рождается истина, не замыкайтесь, и не злитесь в себе. 

Место для записи: 
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 Продолжение приложения 2 

Задание: «Анализ оправданий». 

Анализ оправданий или Самомотивация – эта внутренняя борьба, где бой 

ведут «уверенность» и «страх» (вы либо многого достигаете, либо все теряете). 

Сказка-наставление «Ручеѐк». Самомотивация. 

Когда-то давно жил на свете маленький Ручеѐк. Он спускался с гор в 

красивую зелѐную долину. И вот однажды он добежал до пустыни. Тут он 

остановился и задумался: «А куда же бежать дальше». Впереди было много 

нового и неизвестного, поэтому Ручеѐк испугался. 

Но тут он услышал Голос: «Смелее! Не останавливайся на достигнутом, 

впереди ещѐ много интересного!». 

Но Ручеѐк продолжал стоять. Ему очень хотелось стать большой 

полноводной рекой, но он боялся изменений и не хотел идти на риск. 

Тогда Голос снова заговорил: «Если ты остановишься, то никогда не 

узнаешь, на что ты на самом деле способен! Просто поверь в себя, и тогда ты в 

любом окружении сможешь найти правильную дорогу! Беги дальше!». 

И Ручеѐк решился. Он побежал по пустыне. Ему было очень плохо. 

Незнакомые места и изнуряющая жара с каждым днѐм забирали его силы.  

И через несколько дней он высох. Но вот испарившиеся маленькие 

капельки встретились высоко в небе. Они объединились в одно большое облако 

и поплыли дальше над пустыней. 

Долго плыло облако над пустыней, пока не добралось до моря. И вот 

Ручеѐк пролился в море многочисленными маленькими капельками дождя. 

Теперь он слился с огромным морем. Мягко качаясь на волнах, он улыбался 

себе. Раньше, когда он жил в долине, он не мог даже мечтать о таком. Ручеѐк 

подумал: «Я несколько раз изменил форму и только сейчас мне кажется, что я 

наконец-то стал самим собой!». 

Не бойтесь изменений и никогда не останавливайтесь на достигнутом! 

Жизнь настолько многогранна, что никогда не знаешь, что может ждать 
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впереди.  

Главное - быть уверенным в себе и не бояться принимать решения! 

Продолжение приложения 2 

Место для записи: опишите свои чувства и эмоции, какие они, что вы 

видели, цвета, форму. 

Что было трудно, а что легко? Что сейчас вы чувствуете? 

Место для записи: 

 

А теперь запишите подробно все-все оправдания, которые вы часто 

используете, в случае невыполнения задуманного. Например: Свою мечту. 

Желание. 

Название: ___________________________________ 

Не знаю, как делать Нет времени Жду помощи и т.д. 

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

Задание: Упражнение «Секрет». 

Участники пишут на бумажке (так, чтобы остальные не видели) свой 

секрет. 

(Это должен быть настоящий секрет, т.е. реальная тайная мысль или желание 
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автора, но он должен быть не столь интимным, чтобы его нельзя было ни с кем 

обсуждать). Бумажки сворачиваются, помещаются в шляпу, а затем каждый 

вытаскивает себе чей-то секрет (необходимо, чтобы каждый получил чужой  

Продолжение приложения 2 

секрет). 

Минуту-две каждый участник вживается в образ того человека, у которого 

может быть этот секрет, пытается понять его чувства, переживания, связанные 

с секретным желанием или мыслью. Затем по очереди участники делятся 

доставшимися им секретами, при этом передавая всю гамму связанных с ними 

чувств. 

После завершения упражнения участники обмениваются впечатлениями, 

обращая внимание на то, как удалось другому вчувствоваться в переживания 

автора секрета, насколько адекватно эти чувства переданы. 

Зафиксируйте у себя те, чувства и эмоции, что вы пережили. 

Место для записи: 

 

Либо: Упражнение «Воспоминания». 

Участники рассаживаются парами друг против друга. Один вспоминает 

какое-либо событие своей жизни. Он свободно сидит и, никак не демонстрируя 

свои эмоции, думает об этом событии. 

 Партнер, сидя напротив, внимательно наблюдает за ним. По малейшим 

движениям и изменениям лица, позы и т.п. он должен понять, о чем вспоминает 

его напарник: как давно совершилось это событие, приятное оно или нет, 

важное или не очень, имеет ли оно продолжение в настоящем и т.д.  

Обо всем этом читающий по лицу рассказывает своему партнеру, тот 

сообщает, насколько эти выводы точны. Затем участники меняются ролями. 

Упражнение «Напиши письмо мне». 

Цель: развитие способностей взаимоизучения, возможности увидеть себя 

глазами других. Развитие эмпатии, умения отзываться на потребности других 

людей 
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Описание: Участник пишет имя/качество и передает коллеги. Он пишет 

сильную сторону вашу строну. И так по кругу. К вам приходят ваши 

достоинства. Со стороны коллег. 

Продолжение приложения 2 

Задание: Метод «Колесо жизненного баланса». 

Это задание поможет проанализировать, насколько человек удовлетворен 

своей жизнью: 

 позволит: описать свои эмоции и ощущения от происходящего; 

 прояснить, что для вас главное в жизни; 

 выявить «Что со мной не так?»; 

 осознать, насколько вы счастливы, и как это улучшить; 

 направить ваше внимание и усилия на решение проблемных мест. 

Можно ли объективно оценить свою жизнь? 

Оцените каждую сферу жизни по шкале от 1 до 10, где 1 – «совсем ужас», 

а 10 – «идеально». 

При оценке можно ориентироваться на собственные ощущения и задавать 

себе вопросы: 

 Довольна ли я тем, что есть в этой сфере жизни? 

 Есть ли ощущение, что чего-то не хватает? 

 Как я себя чувствую сейчас? 

 Всѐ ли меня устраивает? 

Но чувства и эмоции – штука ненадежная. 

В результате получите свое персональное Колесо Жизни, а вместе с ним и 

понимание, чему лично вам нужно уделить больше внимания, а на что – 

меньше.  

В каких областях у вас дисбаланс. Кстати, не отчаивайтесь, если у вас ни в 

одной шкале нет оценки в 10 баллов. Обычно оценка 10 – это признак того, что 

вскоре человека ждет в этой сфере качественно новые перемены, переоценка 

ценностей 

Составьте план действий и подкрепим это МАК картами. 



71 

 

Чем вы займетесь в будущем, зависит от ваших пожеланий. Можно 

стараться удержать максимум сфер на высшем уровне и забыть про неудачи.  

Или, наоборот, временно отпустить успех и заняться проработкой провалов.  

Проанализируйте ответы из предыдущего шага и постарайтесь понять, 

Продолжение приложения 2 

чего вы хотите. 

 Как только будете готовы, приступайте к проработке плана. Ставьте 

реальные цели, которых вы сможете добиться к конкретному времени. И 

помните, все обязательно получится! 

Место для записи: 

 

 

Упражнение: «Чемодан пожеланий». 

Одна из заключительных частей мероприятия с педагогами, дающая всем 

членам группы возможность выразить свои чувства – обмен чувствами. 

Педагогам предлагается сказать пожелания всем. Эти пожелания должны 

быть адресованы конкретному человеку. 

 Все участники программы записывают высказываемые пожелания в свой 

адрес, и в адрес всех участников, а в конце ранжируют их по степени 

значимости для себя.  

В конце занятия подводятся итоги, все желающие высказывают свое 
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мнение о проведенном тренинге. 

Подведение итогов программы. Рефлексия. 
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Приложение 3 

Табл. 1, п. 3 

Сводня таблица экспериментальной и контрольной группы по методикам: 

«Экспресс - диагностика ответственности» ЭДО Косолапова Л. А.; Тест 

опросник Н. Холла: «Эмоциональный интеллект»; Тест-опроснику 

«Определение уровня самооценки» С.В. Ковалевым 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

Контрольная группа  

1 68 17 10 8 8 13 12 

2 63 53 15 -4 7 10 9 

3 60 70 17 1 11 15 11 

4 55 57 8 -6 8 9 8 

5 60 42 -1 4 10 3 1 

6 60 70 11 -7 3 10 5 

7 57 53 3 -5 -7 3 6 

8 63 51 5 -8 2 4 0 

9 63 61 15 7 10 2 4 

10 51 10 8 -2 7 2 3 

11 54 43 3 6 14 -7 2 

Общее:  94 -6 73 64 61 

Экспериментальная группа 

1 55 75 14 -11 6 13 8 
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Окончание приложения 3 

Окончание табл. 1, п. 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 

2 64 75 15 7 12 17 15 

3 67 63 13 14 13 11 12 

4 68 30 18 9 16 18 16 

5 57 46 14 -4 -1 10 10 

6 63 61 11 11 12 12 12 

7 59 62 14 -4 14 5 10 

8 61 75 6 -9 2 7 2 

Общее:  105 13 74 93 85 


















