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Введение 

Одним из важнейших факторов, влияющих на поведение индивида, 

является его самооценка. Самооценка – это оценка личностью самого себя, 

своих возможностей, собственных качеств, достоинств, недостатков и места 

среди других людей; также это степень восприятия себя хорошим, 

компетентным, достойным уважения. 

Внимание психологов таких как, Адлер А., Архипова Е.А., Кон И.С, К. 

Роджерс, Хорни К, привлекла не только проблема самооценки, но и причины, 

которые влияют на ее формирование. Исследования, проведѐнные этими 

психологами, выявили факторы, которые оказывают значительное влияние 

на самооценку. Сложившаяся самооценка есть результат постоянного 

сопоставления того, что личность наблюдает в себе, с тем, что видит в других 

людях. Человек, уже зная кое-что о себе, присматривается к другому 

человеку, сравнивает себя с ним, предполагает, что и тот не безразличен к его 

личностным качествам и поступкам, и все это входит в самооценку личности 

и определяет ее психологическое самочувствие. 

Отечественные психологи (Божович Л.И, Кон И.С., Липкина А.И., 

Лисина М.И) рассматривая проблему самооценки человека, в первую очередь 

подчеркивают важность его деятельности. Они считают, что самооценка, как 

и другие личностные образования, формируется в результате деятельности, и 

через осознание результатов своей деятельности человек приходит к 

осознанию себя как субъекта этой деятельности, к оценке своих 

возможностей и качеств. Причѐм, главную роль в формировании личности 

играет социальная среда, издержки семейного и школьного воспитания, 

коллектив. Факторы наследственного характера: тип нервной системы, 

физическое состояние организма играют второстепенную роль. 

Самооценка у ребенка начинает складываться с раннего детства в 

семье, которая в последующем существенно сказывается на установке, с 

которой он приходит в школу. 
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Необходимым условием формирования личности ребенка является 

усвоение им моральных знаний в процессе анализа и оценки поступков, 

отношений и качеств окружающих его людей и самого себя. Знания о самом 

себе являются важным фактором становления личности.У подростков 

возникает интерес к себе, своей внутренней жизни, качествам собственной 

личности, потребность в самооценки, сопоставление себя с другими людьми.  

Во всех своих действиях и поступках подростки опираются, прежде 

всего, на мнение сверстников. Учитель для подростков не является таким 

непререкаемым авторитетом, как для младших школьников. Подростки 

предъявляют высокие требования к деятельности, поведению и личности 

учителя. Они постоянно оценивают учителя, и свое отношение к нему строят 

на основе оценочных суждений. Очень важно, чтобы мнение друзей, 

коллектива, мнение самого подростка совпадало или было сходно с мнением 

воспитателей и родителей. Только в этом случае можно разрешить 

возникающие противоречия и тем самым создать благоприятные условия для 

нормального развития подростка. Стабильное взаимодействие подростка с 

одноклассниками пробуждает у него стремление занять достойное место в 

классном коллективе. Это один из основных мотивов поведения и 

деятельности подростка. Потребность в самоутверждении настолько сильна в 

этом возрасте, что во имя признания друзей, подросток готов на многое: он 

может даже пожертвовать своими взглядами и убеждениями, совершить 

действия, которые расходятся с его моральными установками. 

Так как ведущей деятельностью в подростковом возрасте является 

интимно-личностное общение, которое во многом зависит от самооценки 

человека, то можно говорить о том, что необходимо формировать 

адекватную самооценку у подростков. Исследователи данного возраста, один 

из них М. Мид, отмечают, что ведущая деятельность подростка сохраняет 

элементы игры. 

Из всех психологических методов развития личности, использующих 

игру, как основной инструмент воздействия, наиболее целесообразным в 
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данном случае, является тренинг. Так как он помогает подростку в 

безопасной обстановке и игровой форме получить знания, развить умения и 

навыки, которые он сможет применять в повседневной жизни.  

Таким образом, проблема формирование адекватной самооценки 

является актуальной и требует глубокого изучения. 

Цель исследования - выявление эффективности комплекса занятий, 

направленного на формирование адекватной самооценки у подростков 

Объект исследования - психолого-педагогические основы самооценки 

подростков 

Предмет исследования - формирование адекватной самооценки у 

подростков 

Гипотеза исследования:мы предполагаем, что формирование 

адекватной самооценки будет обеспечено если:  

1. выявлены психолого-педагогические основы; 

2. разработаны и реализованы специальные занятия с учетом 

психолого-педагогических основ. 

Задачи исследования:  

1. Проанализировать научную теоретическую литературу по 

проблеме формирования адекватной самооценки у подростков; 

2. Изучить самооценку подростков. 

3. Разработать, реализовать и доказать эффективность комплекса 

занятий, направленного на формирование адекватной самооценки у 

подростков 

4. Проанализировать результаты опытно-экспериментальной работы. 

Методы исследования: анализ научно-психологической литературы 

по исследуемому вопросу; тестирование; количественный и качественный 

анализ экспериментальных данных.  

База исследования:исследование проводилось на базе муниципальное 

бюджетное образовательное учреждение «Средняя общеобразовательная 
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школа №1» г. Бийска. 

Практическая значимость: разработанный комплекс занятий может 

быть использован в работе социальных педагогов, педагогов психологов. 

Апробация:материалы исследования по формированию адекватной 

самооценки подростков обсуждались на 18-ой Международной научно-

практической конференции молодых ученых, студентов и учащихся. «Наука 

и образование: проблемы и перспективы» с последующей их публикацией. 

Выборка: в эксперименте приняли участие 10 детей подросткового 

возраста в возрасте 11-13 лет с неадекватной самооценкой (заниженная, 

завышенная) и 10 детей с адекватной самооценкой. 

Структура выпускной квалификационнойработы: работа состоит 

из введения, двух глав, заключения, списка использованной литературы, 

приложения.  



8 
 

Глава 1. Теоретические аспекты изучения проблемы 

формирования адекватной самооценки у подростков 

1.1. Изучение различных теоретических подходов по проблеме 

формирования адекватной самооценки у подростков 

Бабанский Ю.К. рассматривал педагогический процесс как 

развивающее взаимодействие субъектов и объектов воспитания, 

направленное на решение задач, образов воспитания и развития. 

В свою очередь психолого-педагогические основы – это 

психологические основы педагогики. (Зинченко В.П.) 

Структуру психолого-педагогических основ составляют: 

1. личность педагога и обучаемого, их взаимодействие и 

взаимоотношения; 

2. содержание и цели вопроса с точки зрения эффективности и 

возможности достижения; 

3. развивающий акцент с точки зрения последовательности передачи; 

4. оценка результатов; 

5.  соотношение воспитания и обучения; 

6. представления о личности педагога; 

7. организационная структура. 

Проблема самооценки является важной в современной психологии и 

достаточно разработанной в большей мере в социальной психологии и 

психологии личности [18]. 

Ожегов определяет понятие самооценки, как оценка самого себя, своих 

достоинств и недостатков. С психологической точки зрения самооценка - 

оценка личности самого себя, своих возможностей, качеств, способностей, 

места в системе отношений с другими людьми. 

Самооценка рассматривается как важнейшее личностное образование, 

принимающее непосредственное участие в регуляции человека своим 
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поведением и деятельности, как автономная характеристика личности, ее 

центральный компонент, формирующийся при активном участии самой 

личности и отражающий качественное своеобразие внутреннего мира[26]. 

Самооценке отводится центральная роль в общем контексте 

формирования личности –ее возможностей, направленности, активности, 

общественной значимости, а также ей отводится ведущая роль в рамках 

исследования проблем самосознания: она характеризуется как стержень 

этого процесса, показатель индивидуального уровня его развития 

интегрирующий начало и его личностный аспект, органично включенный в 

процесс самопознания. 

Самооценка - компонент самосознания, включающий наряду со 

знанием о себе оценку своих физических характеристик, способностей, 

нравственных качеств и поступков. 

Самооценка - это относительно устойчивая, более или менее 

осознанная, переживаемая, как неповторимая система представлений 

индивида о самом себе, на основе которой он строит взаимодействие 

другими людьми, и относиться к себе. 

Каждый индивид обладает какой-то самооценкой, набором 

представлений о себе, целостным образом «Я»,не лишенным противоречий, 

выступающим как установка по отношению к себе. Самооценка, в сущности, 

определяет не просто то, что представляет собой индивид, но о то, что он о 

себе думает, как оценивает свое деятельное начало и возможности  

развития [1]. 

Есть несколько различий в подходах к структуре самооценки, 

предпочтение той или иной модели обычно отражает теоретические 

ориентации исследователя, но в целом эти модели взаимодополняют друг 

друга. Наиболее распространенная схема включает в себя 3 компонента: 

- познавательный или когнитивный (знание себя: образ своих качеств, 

способностей, внешности, социальной значимости; 

- эмоциональный (самоуважение, себялюбие, самоунижение); 
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-поведенческий или оценочно- волевой (отношение к себе: стремление 

повысить свою самооценку, завоевать уважение, т.е. имеющий регулятивную 

функцию). 

Самооценка, являясь составляющей Я - концепции относится к 

рефлексивным, феноменальным или категориальным «Я». Роберт Бернс 

отмечал, что в узком смысле «Я-концепция» и есть самооценка. 

И.С.Кон, говоря о категории «Я»в психологии отмечает, что она, 

являясь одним из старейших философско-психологических понятий, остается 

крайне неопределенной и такие термины как «самость», «идентичность», 

«Эго», и «Я»употребляются в самых разных значениях и эти трудности не 

являются чисто терминологическими. Он рассматривает «Я» в общем 

значении как самость (единство реальной идентичности индивида и его 

самосознания), и в структуре самости, выделяет три вида «Я», которым 

соответствуютопределенные психологические процессы: 

экзистенциональное «Я», (самоконтроль), переживаемое «Я», 

(самоощущение) и категориальное «Я», которому соответствуют 

самопознание и самооценка, рассматриваемая как, когнитивное[20]. 

Когнитивная теория Я- концепции рассматривает самооценку как одну 

из мощнейших когниций, установок, убеждений, которая предопределяет 

образ действий людей. 

Характеризуя самооценку личности, принято выделять адекватную 

(реалистичную), а также завышенную или заниженную. 

Таблица 1 

Уровни и критерии самооценки 

Самооценка Уровень Критерии оценки 

Завышенная Высокий Неадекватное, завышенное 

самооценивание 

Адекватная Оптимальный Реалистичные оценки 

Заниженная Низкий Недооценивание себя 
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Адекватная самооценка - реалистичная оценка самого себя, своих 

способностей, нравственных качеств и поступков. Позволяет относиться к 

себе критически, соотносить цели с задачами разной трудности, четко 

оценивать свои возможности в выполнении требований окружающих [2]. 

По мнению многих авторов, при реалистичной, адекватной самооценке 

субъект правильно соотносит свои возможности и способности, достаточно 

критически относится к себе, стремится реально смотреть на свои неудачи и 

успехи, старается ставить перед собой достижимые цели, которые можно 

осуществить на деле. Такая самооценка является наилучшей для конкретных 

условий и ситуаций. 

Но самооценка может быть неадекватной – чрезмерно завышенной или 

слишком заниженной. На основе неадекватной самооценки у человека 

возникает неправильное представление о себе, идеализированный образ 

своей личности и возможностей, своей ценности для окружающих для 

общего дела. В таких случаях человек идет на игнорирование неудач ради 

сохранения завышенной самооценки. Происходит острое эмоциональное 

отталкивание всего, что нарушает привычное представление о себе. 

Восприятие реальной действительности искажается, отношение к ней 

становится неадекватным – чисто эмоциональным[24]. 

По мнению И.С.Кона, человек с завышенной неадекватной 

самооценкой не желает осознавать, что все это- следствие собственных 

ошибок, лени, недостатка знаний, способности или неправильного 

поведения. При этом возникает тяжелое эмоциональное состояние- эффект 

неадекватности, главной причиной которого является стойкость 

сложившегося стереотипа завышенной оценки своей личности. Самооценка 

может быть и заниженной, ниже реальных возможностей личности. Обычно 

это приводит к неуверенности к себе, робости и отсутствия дерзаний, 

невозможности реализовать свои возможности, способности. 

Такие люди не ставят перед собой труднодостижимых целей, 

ограничиваются решением обыденных задач, слишком критичны к себе[18]. 
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Слишком низкая или слишком высокая самооценка нарушает процесс 

самоуправления, искажает самоконтроль. Особенно это заметно в общении, 

где лица с высокой и низкой самооценкой выступают причиной конфликтов. 

При высокой самооценке конфликты возникают из-за 

пренебрежительного отношения к другим людям и неуважительного 

обращения с ними, слишком резких и необоснованных высказываний в их 

адрес, нетерпимости к чужому мнению, проявлению высокомерия и 

зазнайства. Низкая критичность к себе мешает им замечать, как они даже 

оскорбляют других высокомерием и непререкаемостью суждений. 

При заниженной самооценке конфликты могут возникать из-за 

чрезмерной критичности этих людей. Они очень требовательны к другим, не 

прощают ни одного промаха или ошибки, склонны постоянно подчеркивать 

недостатки других[4]. 

Завышенная самооценка непосредственно связана с завышенными 

притязаниями, с переоценкой своих возможностей, талантов и перспектив. 

Заниженная самооценка отражается в невысоком уровне притязаний, 

появляется в ожидании неудач, неуспеха, снижении активности. 

По мнению В.Сатир индивидуальная самооценка является ключевым 

фактором в том, что происходит во внутреннем мире человека и в его 

отношениях с другими людьми[12]. 

Самооценка личности связана с одной из центральных потребностей 

человека - потребностью в самоутверждении, со стремлением человека найти 

свое место в жизни, утвердить себя как члена общества в глазах окружающих 

и в своем собственном мнении. Самооценке отводится центральная роль в 

общем контексте формирования личности- ее возможностей, 

направленности, активности, общественной значимости. Ценности, 

используемые личностью, составляют ядро самооценки, определяющие 

специфику ее функционирования как механизма саморегуляции и 

совершенствования. Самооценка, будучи когнитивной составляющей Я- 

концепции, участвует в процессе выбора мотивов, соответствующих 
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личностным ценностям, в акте целеполагания, являясь частью 

психологического регулятора отношений между личностью и обществом, 

таким образом, влияя на взаимоотношения между людьми. 

Склонность к адекватной самооценке является достаточно устойчивым 

личностным качеством. Многое из того, что человек делает или отказывается 

делать, зависит от его уровня самооценки. Те, кто сам не считает себя очень 

талантливым, не стремится к очень высоким целям и не проявляет огорчения, 

когда ему не удается что-нибудь хорошо сделать. Человек, который думает о 

себе как о никчемном, ничего не стоящем объекте, часто неохотно прилагает 

усилия, чтобы улучшить свою судьбу. С другой стороны, те, кто высоко себя 

ценят, часто склонны работать с большим напряжением. Они считают ниже 

своего достоинства работать недостаточно хорошо[30]. 

Человек с высоким уровнем самооценки воспринимает себя как более 

способную и достойную личность, чем человек с низким уровнем 

самооценки. Интересно также, что отрицательное самовосприятие приводит 

к более предсказуемому поведению, чем положительное. 

М.И. Лисина считает, что завышенная и заниженная самооценки 

являются в равной мере нежелательными потому, что в первом случае 

имеется опасность формирования и сохранения многих отрицательных 

качеств, таких как нетерпимость к мнениям других, высокомерие, во втором - 

безынициативность, трудность общения с другими[9]. 

Известно, что в процессе обучения, учащиеся усваивают знания, 

развивается их мышление, с одной стороны, и, с другой, у них 

воспитываются определенные личностные качества. Когда говорят о 

развитии мышления, то имеют в виду формирование у школьника приемов 

умственной деятельности; умения анализировать, обобщать, сравнивать. 

Когда же говорят о воспитание личности, то подразумеваются ее интересы, 

идеалы, организованность, ответственность и другие качества. Между тем 

сама практика обучения свидетельствует о том, что успех в решении учебных 

задач зависит не только от умственных способностей ребенка, но и от его 
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личностных свойств, как перечисленных, так и многих других. 

Усваивая в процессе обучения и воспитания определенные нормы и 

ценности, подросток начинает под воздействием оценочных суждений 

других (учителей, сверстников) относиться определенным образом как к 

реальным результатам своей учебной деятельности, так и к самому себе как 

личности. С возрастом он все с большей определенностью различает свои 

действительные достижения и то, чего он мог бы достичь, обладая 

определенными личностными качествами. Так у ученика в учебно-

воспитательном процессе формируется установка на оценку своих 

возможностей – один из основных компонентов самооценки. 

В адекватной самооценке отражаются представления подростка как об 

уже достигнутом, так и о том, к чему он стремится, проект его будущего – 

путь еще не совершенный, но играющий огромную роль в саморегуляции его 

поведения в целом и учебной деятельности в частности. 

Все это свидетельствует о том, что адекватная самооценка является 

сложным личностным образованием. В ней отражается то, что ребенок 

узнает о себе от других, и его возрастающая собственная активность, 

направленная на осознание своих действий и личностных качеств[10]. 

1.2.Особенности формирования адекватной самооценки у 

подростков 

Подростковый возраст – стадия онтогенетического развития между 

детством и взрослостью (от 11-12 до 16-17 лет), которая характеризуется 

качественными изменениями, связанными с половым созреванием и 

вхождением во взрослую жизнь. 

Подростки в возрасте 11-13 лет в основном уравновешены, им 

свойственно открытое и доверчивое отношение к взрослым. Они ждут от 

учителей, родителей, других взрослых помощи и поддержки. Однако 

постепенно особую роль в их жизни начинает играть коллектив сверстников 

и складывающиеся в нем отношения. В этот период подросткам свойственна 



15 
 

повышенная активность, стремление к деятельности, происходит уточнение 

границ и сфер интересов, увлечений. Подростки данного возраста активно 

начинают интересоваться своим собственным внутренним миром и оценкой 

самого себя [29]. 

В этот период подростку становится интересно многое, далеко 

выходящее за рамки его повседневной жизни. Его начинают интересовать 

вопросы прошлого и будущего, проблемы войны и мира, жизни и смерти, 

экологические и социальные темы, возможности познания мира, 

инопланетяне, ведьмы и гороскопы. Многие исследователи рассматривают 

этот возраст как период «зенита любознательности», по сравнению с 

младшими и старшими детьми. Однако эта любознательность весьма 

поверхностна, разностороння, а также практически полностью не связана со 

школьной программой. Недаром среди психологов распространена шутка, 

что подросток знает все и интересуется всем, что не входит в школьную 

программу [1]. 

Самооценка является сложным личностным образованием и относится 

к фундаментальным свойствам личности. В ней отражается то, что человек 

узнает о себе от других, и его собственная активность, направленная на 

осознание своих действий и личностных качеств [30]. 

Адекватная самооценка связана с одной из центральных потребностей 

человека – потребностью в самоутверждении, которое определяется 

отношением ее действительных достижений к тому, на что человек 

претендует, какие цели перед собой ставит – уровню притязаний. В своей 

практической деятельности человек обычно стремится к достижению таких 

результатов, которые согласуются с его самооценкой, способствуют ее 

укреплению, нормализации. Существенные изменения в самооценке 

появляются тогда, когда достижения связываются субъектом деятельности с 

наличием или отсутствием у него необходимых способностей [10]. 

Следовательно, функции самооценки и самоуважения психической 

жизни личности состоят в том, что они выступаю внутренними условиями 
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регуляции поведения и деятельности человека. Благодаря включению 

самооценки в структуру мотивации деятельности личность постоянно 

соотносит свои возможности, психические ресурсы с целями и средствами 

деятельности [27]. 

На формирование адекватной самооценки влияют многие факторы – 

отношение родителей, положение среди сверстников, отношение педагогов. 

Психолого-педагогические основы формирования адекватной 

самооценки включают в себя:  

1. сознательное управление процессом развития человека или 

отдельных сторон личности, качеств и свойств характера и доведения до 

задуманного уровня; 

2. процесс целенаправленного и организованного овладения 

социальными субъектами, целостными, устойчивыми чертами и качествами 

необходимыми для успешной жизнедеятельности; 

3. систематическое, усиливающееся применение и подкрепление; 

4. процесс становления человека как социального существа. 

Адекватная самооценка чаще всего зависит от того, насколько связи 

подростка с близкими позитивны и постоянны. 

В целом представление подростка о себе самом можно представить как 

структуру с несколькими компонентами: компетентность в учебе, 

социальные роли и их проявление, физические навыки (сила, выносливость, 

работоспособность), физические данные (рост, конституция, внешняя 

привлекательность, одежда), поведение. В подростковом возрасте 

самооценка появляется как элемент социального сравнения. Подросток 

оценивает, лучше или хуже он справляется с деятельностью, насколько 

далеки или близки к принятым эталонам его физические данные и навыки, 

как он себя ведет. 

Адекватная самооценка включает осмысление своих реакций на 

окружающее. Адекватная самооценка помогает ему понять причины своих 

протестных реакций, или сопротивления. Под сопротивлением будем 
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понимать нежелание подростка принять другую точку зрения, несмотря на 

то, что она может быть разумной и адекватной, и оказание противодействия, 

в результате чего появляются упрямство, капризы, своеволие. В каждом 

характере подростка имеются «точки наибольшего сопротивления» – такие 

особенности, которые приводят его к еще большей не комфортности, 

создают дезадаптацию в определенных ситуациях. В таких ситуациях 

подросток ведет себя неразумно, глупо выглядит в сравнении с другими. В то 

же время в других случаях ему комфортно, спокойно, нелепости в поведении 

отсутствуют [11]. 

На первых порах в основе самосознания подростка по-прежнему лежат 

суждения о нем других - взрослых (учителей и родителей), коллектива, 

товарищей. Подросток словно смотрит на себя глазами окружающих [20]. 

Но поскольку подросток еще не обладает достаточным умением 

правильно анализировать собственные личностные проявления, то на этой 

основе возможны конфликты, порождаемые противоречием между уровнем 

притязаний подростка, его мнением о себе и его реальным положением в 

коллективе, отношением к нему со стороны взрослых и товарищей. 

Установлено, что у подростков, негативно воспринимаемых сверстниками, 

складывается более низкая самооценка, и наоборот [10]. 

Если самооценка подростка не находит опоры в социуме и потребность 

в самоуважении остается нереализованной, - развивается резкое ощущение 

личностного дискомфорта. Одним из распространенных путей решения этой 

проблемы является переход подростка в группу, в которой характеристика 

его личности окружающими адекватна самооценке или даже превосходит ее. 

Описанный путь снятия противоречия между оценкой и самооценкой иногда 

может приводить к негативным последствиям, в зависимости от вида 

неформальной группы, в которую включается подросток [29]. 

Адекватный уровень самооценки способствует формированию у 

подростка уверенности в себе, самокритичности, настойчивости или 

излишней самоуверенности, некритичности. Обнаруживается также 
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определенная связь характера самооценки с учебной и общественной 

активностью. Подростки с адекватной самооценкой имеют более высокий 

уровень успеваемости, у них нет резких скачков успеваемости и наблюдается 

более высокий общественный и личный статус. Подростки с адекватной 

самооценкой имеют большое поле интересов, активность их направлена на 

различные виды деятельности, а не на межличностные контакты, которые 

умеренны и целесообразны, направлены на познание других и себя в 

процессе общения. 

Самооценка подростка, как уже отмечалось, формируется в процессе 

его равнения на те, моральные ценности и требования, которые приняты в 

кругу сверстников. В тех случаях, когда подростки меняют круг своего 

общения, может неожиданно меняться и самооценка подростка. Такая 

неустойчивость связана с тем, что еще не сложились, «не укрепились» те 

внутренние ее основы, критерии, на которые опирается подросток, оценивая 

себя и других. Задача взрослого – своевременно увидеть эти трудности роста, 

помочь подростку. Взрослый друг крайне необходим подростку. Семья, 

отношения ее членов друг к другу создают ту атмосферу, которая в 

важнейшей степени определяет характер отношений подростка со 

взрослыми, его доверие к ним [8]. 

Если в семье преобладают отношения взаимного уважения и доверия, 

родители имеют возможность более прямо влиять и на отношения подростка 

со сверстниками. Зная круг общения своего ребенка, понимая его, родители 

смогут направлять эти отношения. Важно научить его разбираться в людях, в 

мотивах их действий, видеть причины и следствия своих собственных 

поступков, научить оценивать свои поступки как бы со стороны, встав на 

точку зрения другого человека. 

Родителям необходимо помнить, что друзья подростка – это не только 

сверстники, но и взрослые. У них разные функции и роли, но и те, и другие 

необходимы подростку. В мире своих друзей он находит образцы для 

подражания, в реальной практике общения проверяет истинную ценность 
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морально-этических требований, приобретает социальный опыт общения. В 

отношениях со взрослыми он усваивает образцы «взрослого поведения», 

постигает внутренний мир взрослого человека. Тот путь, по которому пойдет 

формирование личности подростка, только на первый взгляд может 

показаться обусловленным случайными обстоятельствами. У истоков этой 

«случайности» всегда стоит взрослый, отношения с ним [21]. 

1.3. Формы и методы формирования адекватной самооценки у 

подростков 

Самооценка связана с одной из центральных потребностей человека – 

потребностью в самоутверждении, которое определяется отношением ее 

действительных достижений к тому, на что человек претендует, какие цели 

перед собой ставит – уровню притязаний. В своей практической 

деятельности человек обычно стремится к достижению таких результатов, 

которые согласуются с его самооценкой, способствуют ее укреплению, 

нормализации. Существенные изменения в самооценке появляются тогда, 

когда достижения связываются субъектом деятельности с наличием или 

отсутствием у него необходимых способностей. 

Самооценка динамична и в процессе усвоения социального опыта 

постепенно меняется, причѐм устойчивость самооценки в различные 

периоды жизни и деятельности человека различна. На отдельных этапах 

становления личности подростка она особенно неустойчива. Это прежде 

всего переходные периоды, периоды освоения новых социальных ролей, 

новых видов деятельности, возрастные кризисы. В эти периоды 

неустойчивость самооценки играет положительную роль, повышает 

возможность адаптации к новым условиям [3]. 

 Именно в периоды повышенной неустойчивости наиболее эффективно 

применение приѐмов целенаправленного формирования адекватной 

самооценки. В соответствии с этим в деятельности по формированию 

адекватной самооценки у подростков можно выделить два основных 
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направления:коррекциянеадекватности (завышенная или заниженная) 

самооценки ицеленаправленное формированиеадекватности этого свойства 

личности [2]. 

Деятельность покоррекциинеадекватной самооценки у подростков 

должна быть направлена на устранение причин, обуславливающих появление 

неадекватных свойств самооценки, и подразумевает работу с социальной 

средой подростка(его окружением) и непосредственно работу с ним самим в 

процессе его деятельности. 

Коррекционная работа должна строиться с учѐтом специфики 

неадекватной самооценки: коррекция завышенной самооценки предполагает 

одни методы, коррекция заниженной – другие. Учитывая факторы, влияющие 

на формирование самооценки, можно выделить следующие направления 

коррекционной работы: 

работа с семьѐй; 

работа с формальным коллективом; 

работа с неформальным коллективом; 

работа с педагогами; 

взаимодействие с самим подростком в процессе его деятельности. 

При взаимодействии с семьѐйусилия должны быть направлены 

наповышение психолого-педагогической культурыродителей. Для этого 

используются различные формы и методы. В работе с каждой семьѐй важно 

использовать индивидуальный и дифференцированный подход. Поэтому 

формами работы могут быть как индивидуальные беседы, так и лекции, 

тренинги, «круглые столы» совместно с другими родителями со схожими 

проблемами. Особую роль играет консультирование, цель которого – 

формирование у родителей объективных реалистичных представлений о 

своѐм ребѐнке, его достоинствах и недостатках, осмысление существующей в 

семье системы воспитания, научение наиболее эффективным формам 

взаимодействия родителей с ребѐнком. Кроме того, формой реализации 

методов работы с семьѐй может быть организация совместных досуговых и 



21 
 

развлекательных мероприятий. 

Следующее направление коррекционной работы – это взаимодействие 

с формальным и неформальным коллективом. Самым распространѐнным и 

эффективным методом коррекции самооценки в условиях коллектива 

является созданиеситуации успехав социально значимой деятельности в 

случае заниженной самооценки иситуации неуспехав случае завышенной 

самооценки. 

Ситуация успеха помогает подростку проявить себя, активизировать 

свой потенциал, компенсировать неудачи в одной области деятельности 

успехами в другой. Ситуация успеха выполняет двоякую роль: во-первых, 

она повышает самомнение, формирует позитивное отношение к себе, а во-

вторых, повышает его социальный статус в группе, делает его значимым для 

коллектива, и сверстники, осознавая это, меняют своѐ мнение о товарище. 

Ситуация неуспеха обычно создаѐтся для снижения негативного 

влияния отрицательного лидера в группе, осознания подростком своих 

слабых сторон и стремления к самосовершенствованию. 

Метод ситуации успеха реализуется через следующие формы: 

поручение ответственных заданий, защита чести коллектива (соревнования, 

олимпиады), активное участие в успешных (неуспешных) для него видах 

деятельности, оказание подростком помощи в какой-либо деятельности 

своим сверстникам, обращение внимания группы на позитивные качества и 

значимость их товарища. Успешность в социальных отношениях 

стимулирует дальнейшую активность и актуализацию своих способностей и 

закрепляет положительное отношение к себе подростка с заниженной 

самооценкой. 

Неудачи, неспособность выполнить важное поручение коллектива 

понижают статус отрицательного лидера с неадекватной завышенной 

самооценкой и способствуют осознанию им своих негативных черт и слабых 

сторон, создают стимулкпозитивномусамоизменению. 

При использовании этих и других методов коррекции неадекватной 
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самооценки необходимо учитывать возрастные и индивидуальные 

особенности, а также целесообразно постоянно отслеживать результаты 

коррекционных приѐмов. Важно помнить, что чрезмерное применение 

способов коррекции может привести к противоположному результату. 

Следующее направление коррекционной работы – работа с педагогами. 

Необходимо информировать учителей о том, что чем конкретней 

будетоценка деятельности качеств личности подростка, тем эффективнее и 

безопаснее она будет влиять на его самооценку. Большой проблемой 

является субъективное мнение педагога о своѐм ученике, стереотипный 

подход, нежелание видеть в нѐм личность, индивидуальность. Коррекция 

негативного отношения педагога к подростку может быть реализована через 

тренинги, лектории, семинары, дискуссии, в ходе которых происходит не 

навязывание чужого мнения, а осознание педагогом своей неправоты и 

переосмысление своих педагогических взглядов. 

Коррекционная работа, проводимая непосредственно с подростком в 

процессе его деятельности, подразумевает снижение негативного влияния 

индивидуальных особенностейподростка (высокое самомнение, заносчивость 

или неуверенность в себе, неусидчивость или заторможенность, навязчивость 

или замкнутость и др.) и построение деятельностного процессатаким 

образом, чтобы в случае завышенной самооценки чередование успехов и 

неудач позволяло составить реалистичное объективное мнение о себе, 

указывая на те виды деятельности, в которых он менее успешен или в 

которых ему нужно совершенствоваться, а в случае заниженной самооценки 

успехи, положительные результаты деятельности преобладали бы 

наднеуспешными. 

При завышенной самооценке реализация этих задач может 

осуществляться посредством организации «соревнования с равным»; 

переключения внимания подростка на менее успешные виды деятельности; 

предложения трудных заданий, поручений; повышения уровня рабочего 

напряжения; обращения внимания не только на положительные, но и на 
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отрицательные результаты деятельности; самоанализа причин неуспеха. При 

заниженной самооценке – посредством компенсации неудач подростка в 

одних видах деятельности успехами в других; закрепления успеха в более 

лѐгких заданиях и поручениях; частых поощрений и концентрации внимания 

ребѐнка на положительных результатах деятельности; наиболее конкретных, 

дифференцированных оценок деятельности; организации «соревнования с 

самим собой» по принципу «сегодня лучше, чем вчера» [7]. 

Корректируя индивидуальные особенности подростка, можно 

использовать тренинги, индивидуальные беседы, игровые формы коррекции, 

психологические методы. Изменение же самооценки через деятельность 

подростка целесообразно проводить совместно с классным руководителем, 

если это учебная или трудовая деятельность или через организацию досуга 

коллектива, если это общение или игра (конкурсы, походы, развлекательные 

программы). Причѐм необходимо создать такие условия, чтобы подросток 

стал активным участником деятельностного процесса. В различных формах 

творческой деятельности закрепляются и развиваются социально и 

личностно значимые способности и мотивы деятельности. Только в 

продуктивной деятельности, в процессе переживания радости от 

достигнутого может сформироваться адекватная самооценка подростка. 

Вторым направлением деятельности, ориентированной на развитие 

адекватной самооценки, являетсяпостроение целенаправленного процесса 

формирования адекватностиэтого личностного свойства. 

Как и в первом направлении, работа включает его взаимодействие с 

социальным окружением подростка (семьѐй, школой, коллективом) и с ним 

самим в процессе его деятельности. Но в отличие от коррекции 

целенаправленное формирование адекватной самооценки предусматривает 

не устранение причин неадекватной самооценки, а предупреждение их 

возникновения, снижение влияния негативных и повышение влияния 

позитивных факторов, обусловливающих становление самооценки. 

Так, в работе с семьѐй используются более общие формы работы – 
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лекции, дискуссии, оформление тематических стендов, театрализованные 

постановки, посвящѐнные семейному воспитанию, которые формируют у 

родителей чувство ответственности за методы воспитания и позволяют 

увидеть возможный результат применяемой к подростку системы 

воспитания. 

Формированию адекватной самооценки способствует достаточно 

высокий статус подростка в коллективе, но вместе с тем этот статус должны 

обеспечивать положительные, социально одобряемые качества и поступки. 

Поэтому при работе с коллективом необходимо постоянное отслеживание и 

регулирование социальной позиции подростка в классе или группе: создание 

ситуации успеха для повышения социальной позиции потенциальных 

«изгоев» и ситуации «неуспеха» для снижения авторитета отрицательного 

лидера. Важно добиться того, чтобы в коллективе лидерские позиции 

занимало как можно больше подростков, но не одновременно, аситуативно, в 

зависимости от конкретной деятельности, как это активно практиковалось у 

А.С. Макаренко. Этого можно добиться через организацию мероприятий, 

требующих командного сплочения и активизации различных способностей: 

спортивных, интеллектуальных, художественных, театральных.[25] 

Влияние педагога на становление адекватной самооценки подростка 

осуществляется через оценку им (в устной форме или в форме отметки) 

академических способностей или личностных качеств, поступков. 

Таким образом, вдеятельности, нацеленной на формирование 

адекватной самооценки у подростков выделяются два направления: 

коррекция уже сформировавшейся неадекватной самооценки и 

целенаправленное создание условий для формирования адекватной 

самооценки, которые обусловливают успешное освоение учебной 

деятельности, закрепление активной жизненной позиции и позитивное 

развитие личности подростка в целом. Для реализации первого направления 

следует использовать комплекс коррекционных приѐмов при 

непосредственной работе с подростком, а также с его окружением 
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(сверстниками, учителями, родителями).Основной задачей второго 

направления является обеспечение подростка средствами фиксации и оценки 

собственных изменений на каждом шаге приобретения новых знаний и 

умений, личностных качеств, а также предупреждение негативного влияния 

на самооценку личности со стороны социального окружения через 

проведение профилактической работы с родителями и активное 

взаимодействие с коллективом, направленное на его сплочение и реализацию 

личностного потенциала каждого подростка [30]. 

Выводы по первой главе 

Самооценке отводится центральная роль в общем контексте 

формирования личности – ее возможностей, направленности, активности, 

общественной значимости, а также ей отводится ведущая роль в рамках 

исследования проблем самосознания: она характеризуется как стержень 

этого процесса, показатель индивидуального уровня его развития 

интегрирующий начало и его личностный аспект, органично включенный в 

процесс самопознания. 

Самооценка динамична и в процессе усвоения социального опыта 

постепенно меняется, причѐм устойчивость самооценки в различные 

периоды жизни и деятельности человека различна. На отдельных этапах 

становления личности подростка она особенно неустойчива. Это прежде 

всего переходные периоды, периоды освоения новых социальных ролей, 

новых видов деятельности, возрастные кризисы. В эти периоды 

неустойчивость самооценки играет положительную роль, повышает 

возможность адаптации к новым условиям. 

 Именно в периоды повышенной неустойчивости наиболее эффективно 

применение приѐмов целенаправленного формирования адекватной 

самооценки. В соответствии с этим в деятельности по формированию 

адекватной самооценки у подростков можно выделить два основных 

направления:коррекциянеадекватности (завышенная или заниженная) 
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самооценки ицеленаправленное формированиеадекватности этого свойства 

личности. 

Деятельность покоррекциинеадекватной самооценки у подростков 

должна быть направлена на устранение причин, обуславливающих появление 

неадекватных свойств самооценки, и подразумевает работу с социальной 

средой подростка(его окружением) и непосредственно работу с ним самим в 

процессе его деятельности 
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Глава 2. Опытно-экспериментальная работа по формированию 

адекватной самооценки у подростков  

Цель исследования: выявление эффективности комплекса занятий, 

направленного на формирование адекватной самооценки у подростков. 

  Задачи исследования:  

1. Изучить самооценку подростков; 

2. Разработать и реализовать комплекс занятий, направленный на 

формирование адекватной самооценки у подростков. 

3. Проанализировать результаты исследования и сделать вывод об 

эффективности комплекса занятий, направленного на формирование 

адекватной самооценки у подростков. 

База исследования: исследование проводилось на базе 

муниципального бюджетного образовательного учреждения «Средняя 

общеобразовательная школа №1» г. Бийска. 

Выборка: в эксперименте приняли участие 10 детей подросткового 

возраста11-13 лет с неадекватной самооценкой (завышенной, заниженной) и 

10 детей с адекватной самооценкой. 

Экспериментальное исследование проводилась в три этапа: 

1. Констатирующий. 

2. Формирующий. 

3. Контрольный. 

2.1.Изучение самооценки у подростков 

Цель: 

Изучить самооценку подростков; 

Задачи: 

1. Подобрать методику для изучения самооценки подростков; 
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2. Реализовать работу по методике, направленной на изучение 

самооценки подростков; 

3. Обработать полученные данные. 

В ходе экспериментальной работы, для изучения самооценки 

подростков использовалась методика «Определение уровня 

самооценки»С.В.Ковалѐв. 

Методика«Определение уровня самооценки»С.В.Ковалѐв применялась 

в исследовании для установления уровня сформированности аспектов 

самосознанияи самооценки у детей подросткового возраста. 

Данная методика предназначена для детей до 13 лет с нормальным и 

аномальным интеллектуальным развитием. Может применяться для 

исследовательских целей, при диагностическом обследовании детей, при 

консультировании ребенка и для коррекционной работы. 

Стимульный материал методики представляет собой 32 суждения и 

пять возможных вариантов ответов, каждый из которых соответствует 

определенному количеству баллов.  

Интерпретация результатов 

- сумма баллов от 0 до 25 говорит о высоком уровне самооценки, при 

котором человек, как правило, не отягощен сомнениями, адекватно реагирует 

на замечания других и трезво оценивает свои действия; 

- сумма баллов от 26 до 45 свидетельствует о среднем уровне 

самооценки. Человек с таким уровнем самооценки время от времени 

ощущает необъяснимую неловкость во взаимоотношениях с другими 

людьми, нередко недооценивает себя и свои способности без достаточных на 

то оснований. 

- сумма баллов от 46 до 128 указывает на низкий уровень самооценки, 

при котором человек нередко болезненно переносит критические замечания в 

свой адрес, чаще старается подстроиться под мнение других людей, сильно 

страдает от избыточной застенчивости. 
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Анализ результатов выполнения методики «Определение уровня 

самооценки» С.В.Ковалѐв нацелен на выявление уровня сформированности 

самооценки. 

Использование в исследовании методики «Определение уровня 

самооценки» С.В.Ковалѐв позволило получить на первом этапе исследования 

следующие результаты (Таблица 2). 

Таблица 2 

Результаты диагностики по методике 

«Определение уровня самооценки»экспериментальной группы на 

констатирующем этапе исследования 

 

Завышенная самооценка Адекватная самооценка Заниженная самооценка 

30% 50% 20% 

Проанализируем результаты, представленные в таблице 2. На 

констатирующем этапе исследования экспериментальная группа показала 

следующие результаты: у 30% подростков завышенную 

самооценку,адекватно реагируют на замечания других и трезво оценивают 

свои действия.  

50% подростков имеют адекватную самооценку. Онине ощущают 

необъяснимую неловкость во взаимоотношениях с другими людьми, 

оценивают себя и свои способности адекватно. 

20% - имеют заниженную самооценку, при которойонинередко 

болезненно переносят критические замечания в свой адрес, чаще стараются 

подстроиться под мнение других людей, сильно страдают от избыточной 

застенчивости. 

Таблица 3 

Результаты диагностики по методике 

«Определение уровня самооценки» контрольной группы на 

констатирующем этапе исследования 

 



30 
 

Завышенная самооценка Адекватная самооценка Заниженная самооценка 

20% 60% 20% 

Проанализируем результаты, представленные в таблице 3.  

На констатирующем этапе исследования контрольная группа показала 

следующие результаты: у 20% подростков завышенная 

самооценка,неадекватно реагируют на замечания других и не оценивают 

свои действия.  

60% подростков имеют адекватную самооценку. Они адекватно 

реагируют на замечания других, не ощущают неловкость во 

взаимоотношениях с другими людьми, редко недооценивают себя и свои 

способности без достаточных на то оснований, безболезненно переносят 

критические замечания в свой адрес, имеют собственное мнение. 

20% - имеют заниженную самооценку, при которой они нередко 

болезненно переносят критические замечания в свой адрес, чаще стараются 

подстроиться под мнение других людей, сильно страдают от избыточной 

застенчивости. 

Таблица 4 

Сравнение результатов диагностики по методике 

«Определение уровня самооценки» на констатирующем этапе 

исследования 

Группа: Завышенная 

самооценка 

Адекватная 

самооценка 

Заниженная 

самооценка 

Экспериментальная 

группа 

30% 50% 20% 

Контрольная группа 20% 60% 20% 

Для наглядности данные таблицы 4 представлены в гистограмме 

(рисунок 1) 

Рисунок 1 

Рис.1 Гистограмма сравнения результатов диагностики по методике 
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«Определение уровня самооценки»С.В.Ковалѐв экспериментальной и 

контрольной групп на констатирующем этапе (в %) 

 

 

Итак, исследование с применением методики «Определение уровня 

самооценки» С.В.Ковалѐв на констатирующем этапе исследования показало, 

что большинство подростков, принявших участие в исследовании, имеют 

неадекватную (завышенную, заниженную) самооценку. 

Они не адекватно реагируют на замечания других, ощущают 

необъяснимую неловкость во взаимоотношениях с другими людьми, нередко 

недооценивают себя и свои способности без достаточных на то оснований, 

болезненно переносят критические замечания в свой адрес, чаще стараются 

подстроиться под мнение других людей, сильно страдают от избыточной 

застенчивости. 

2.2 Комплекс занятий по формированию адекватной 

самооценки у подростков 

Цель:разработать и реализовать комплекс занятий, направленный на 
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формирование адекватной самооценки у подростков 

Задачи: 

1. Подобрать тренинговые упражнения, игры, беседы 

способствующие формированию адекватной самооценки подростков; 

2. Разработать комплекс занятий, направленный на формирование 

адекватной самооценки у подростков; 

3. Проанализировать результаты. 

Цель комплекса занятий: формирование адекватной 

самооценкиподростков. 

Задачи комплекса занятий: 

1. Осуществлять мониторинг становления адекватной самооценки 

подростков 

2. Способствовать формированию адекватной самооценки 

подростков 

3. Создавать условия для формирования адекватной самооценки 

подростков 

Программа комплекса занятий включает три этапа: 

- Ориентировочный  

- Реконструктивный   

- Закрепляющий  

Каждый этап предполагает работу по основным блокам: 

- Сплочение группы, выработка правил поведения на занятиях. 

- Развитие представлений о ценности другого человека и себя самого, 

формирование чувства доверия и уверенности в себе, развитие сплоченности 

группы через совместную деятельность, закрепление позитивного отношения 

к себе. 

- Приобретение навыка деятельности в конфликтной ситуации, 

усвоение способов разрешениясобственных проблем. 

Программа направлена также на развитие средств самопознания 

подростков, на повышение представлений о собственной ценности на 
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развитие мотивов межличностных отношений, уверенности в собственных 

силах, а также способности наиболее успешно реализовать себя в поведении. 

Таблица 5 

Тематический план комплекса занятий, направленного на 

формирование адекватной самооценки подростков. 

№ 

п/

п 

Дата, 

тема занятий 

Цель занятий Оборудование Основные 

приемы 

Ориентировочный этап 

 

1.  1.10.15. 

«ɿʥʘʢʦʤʩʪʚʦ.» 

ɿʥʘʢʦʤʩʪʚʦ ʩ ʢʫʨʩʦʤ; 

ʧʨʠʥʷʪʠʝ ʧʨʘʚʠʣ 

ʧʦʚʝʜʝʥʠʷ ʚ ʛʨʫʧʧʝ, 

ʨʘʟʚʠʪʠʝ ʥʘʚʳʢʦʚ 

ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʛʦ ʟʥʘʢʦʤʩʪʚʘ; 

ʩʦʟʜʘʥʠʝ ʧʨʝʜʧʦʩʳʣʦʢ 

ʜʣʷ ʚʦʟʥʠʢʥʦʚʝʥʠʷ ʠ 

ʨʘʟʚʠʪʠʷ ʤʝʞʣʠʯ. 

ʆʪʥʦʰʝʥʠʡ. 

ʃʠʩʪʢʠ ʙʫʤʘʛʠ, 

ʨʫʯʢʠ, 

ʙʝʡʜʞʠʢʠ 

çʇʨʘʚʠʣʘ 

ʥʘʰʝʡ ʛʨʫʧʧʳè 

çʀʤʷ 

ʧʨʠʣʘʛʘʪʝʣʴʥʦʝ

è 

 

2.  

 

 

3.10.15. 

çɿʜʨʘʚʩʪʚʫʡ, ʷ 

ʪʝʙʷ ʧʦʤʥʶ!è 

 

ɼʘʪʴ ʜʝʪʷʤ ʚʦʟʤʦʞʥʦʩʪʴ 

ʦʩʦʟʥʘʪʴ ʫʥʠʢʘʣʴʥʦʩʪʴ 

ʣʠʯʥʦʩʪʠ ʢʘʞʜʦʛʦ 

ʧʦʜʨʦʩʪʢʘ; ʨʘʟʚʠʚʘʪʴ 

ʥʘʚʳʢʠ ʩʘʤʦʧʦʟʥʘʥʠʷ ʠ 

ʧʨʠʥʷʪʠʷ ʩʘʤʦʛʦ ʩʝʙʷ. 

ʃʠʩʪʳ ʙʫʤʘʛʠ ʠ 

ʨʫʯʢʠ  ʧʦ 

ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʫ 

ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ  

çʉʢʘʞʠ ʤʥʝ ʢʪʦ 

ʪʚʦʡ ʜʨʫʛè 

çʃʘʩʢʦʚʦʝ ʠʤʷè 

 

Реконструктивный этап 

3.  5.10.15. 

çʂʦʥʚʝʨʪ 

ʦʪʢʨʦʚʝʥʠʡè  

ʈʘʟʚʠʚʘʪʴ 

ʜʦʚʝʨʠʪʝʣʴʥʳʝ 

ʦʪʥʦʰʝʥʠʷ, 

ʚʳʨʘʙʘʪʳʚʘʪʴʠʩʢʨʝʥʥʦʩ

ʪʴ.  

ʂʦʥʚʝʨʪ, 

ʣʠʩʪʦʯʢʠ ʩ 

ʚʦʧʨʦʩʘʤʠ ʚ 

ʥʝʤ.  

çʄʦʠ ʜʦʙʨʳʝ 

ʜʝʣʘè 

4.  

 

 

8.10.15. 

çɺʳ ʤʝʥʷ 

ʫʟʥʘʝʪʝè  

ʌʦʨʤʠʨʦʚʘʪʴ ʥʘʚʳʢʠ 

ʵʬʬʝʢʪʠʚʥʦʛʦ  ʦʙʱʝʥʠʷ, 

ʚʳʨʘʙʘʪʳʚʘʪʴ  

ʜʦʙʨʦʞʝʣʘʪʝʣʴʥʦʝ 

ʦʪʥʦʰʝʥʠʝ ʜʨʫʛ ʢ ʜʨʫʛʫ. 

ʃʠʩʪʢʠ ʙʫʤʘʛʠ ʠ 

ʨʫʯʢʠ ʧʦ 

ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʫ 

ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ. 

 

çʂʦʥʪʘʢʪʳè 

5.  

 

 

12.10.15. 

çɸʚʪʦʧʦʨʪʨʝʪè 

ʋʤʝʥʠʝ ʧʦʢʘʟʘʪʴ ʩʝʙʷ 

ʜʨʫʛʠʤ ʣʶʜʷʤ, ʩ 

ʧʦʤʦʱʴʶ 

ʧʩʠʭʦʣʦʛʠʯʝʩʢʦʛʦ 

ʦʧʠʩʘʥʠʷ  

ʃʠʩʪʳ ʙʫʤʘʛʠ 

ʧʦ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʫ 

ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʠ 

ʨʫʯʢʠ 

çʂʦʤʧʣʠʤʝʥʪʳè 
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Продолжение таблицы 5 

Данный комплекс занятий, направленный на формирование адекватной 

самооценки подростков состоит из 9 занятий, которые были разбиты на три 

этапа: вводный, основной, заключительный. 

Каждое занятие имело общую схему, ритуал приветствия, основное 

содержание, рефлексия занятия. 

Занятие №1 

«Знакомство» 

В начале работы группы каждый оформит визитку, где должно быть 

указано тренинговое имя. При этом есть возможность взять себе любое имя: 

свое настоящее, игровое или своего друга, или знакомого, реально 

политического деятеля или литературного героя и т.п. Представляется полная 

свобода выбора. Тренинговое имя должно быть написано разборчиво и 

достаточно крупно. Эти визитки крепятся булавкой на груди, так чтобы все 

могли прочитать имя. В дальнейшем на всем протяжении занятий мы будем 

обращаться друг к другу по этим именам. 

6.  16.10.15. 

çɹʝʟ ʤʘʩʢʠè  

ʌʦʨʤʠʨʦʚʘʥʠʝ 

ʜʦʚʝʨʠʪʝʣʴʥʦʛʦ 

ʦʪʥʦʰʝʥʠʷ. 

ʃʠʩʪʳ ʙʫʤʘʛʠ 

ʧʦ ʢʦʣʠʯʝʩʪʚʫ 

ʫʯʘʩʪʥʠʢʦʚ ʠ 

ʮʚʝʪʥʳʝ 

ʢʘʨʘʥʜʘʰʠ. 

 

çʄʦʷ ʣʶʙʠʤʘʷ 

ʠʛʨʫʰʢʘè  

7.  

 

 

20.10.15. 

çʗ ʪʝʙʷ  

ʧʦʥʠʤʘʶè 

ʋʤʝʥʠʝ ʧʦʥʠʤʘʪʴ ʜʨʫʛ 

ʜʨʫʛʘ. ʉʦʧʝʨʝʞʠʚʘʪʴ.  

 çʇʨʝʜʩʪʘʚʴ ʩʝʙʷ 

ʨʝʙʝʥʢʦʤè  

Закрепляющий этап 

8.  çɿʦʦʧʘʨʢè  ʋʤʝʥʠʝ ʩʨʘʚʥʠʚʘʪʴ.   ʇʦʜʚʝʜʝʥʠʝ 

ʠʪʦʛʦʚ  

9.  25.01.08 

çʂʦʤʧʣʠʤʝʥʪ ï 

ʜʝʣʦ ʩʝʨʴʝʟʥʦʝè 

ʈʘʟʚʠʚʘʪʴ ʫʤʝʥʠʝ 

ʟʘʤʝʯʘʪʴ ʧʦʣʦʞʠʪʝʣʴʥʳʝ 

ʢʘʯʝʩʪʚʘ ʚ ʣʶʜʷʭ, 

ʚʳʨʘʞʘʪʴ ʵʪʦ ʚ 

ʜʦʙʨʦʞʝʣʘʪʝʣʴʥʦʡ ʠ 

ʧʨʠʷʪʥʦʡ ʬʦʨʤʝ. 

 

ʊʢʘʥʝʚʳʝ 

ʤʝʰʦʯʢʠ, 

ʢʘʨʪʦʥʥʳʝ 

ʩʝʨʜʝʯʢʠ 

ʋʧʨ. çʄʝʰʦʯʝʢ 

çʂʨʠʯʘʣʢʠ-

ʚʠʟʞʘʣʢʠè; ʫʧʨ. 

çʐʘʛ 

ʥʘʚʩʪʨʝʯʫè; ʫʧʨ. 

çʂʦʨʦʣʴ 

ʢʦʤʧʣʠʤʝʥʪʘè 
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Все ребята предпочли остаться при своих именах. 

«Правила нашей группы» 

После того, как мы выбрали имена и познакомились, приступили к 

изучению основных правил социально-психологического тренинга. В каждой 

тренинговой группе могут быть свои правила. 

Доверительный стиль общения. 

Для того чтобы группа работала с наибольшей отдачей, чтобы 

участники максимально доверяли друг другу, в качестве первого шага к 

практическому созданию климата доверия предлагается принять единую 

форму общения на ″ты″. Это психологически уравнивает всех членов группы, 

в том числе и ведущего, не зависимо от возраста, социального положения, 

жизненного опыта. 

Общение по принципу «здесь и теперь». 

Многие люди стремятся не говорить о том, что они чувствуют, что 

думают, так как боятся показаться смешными. Для них характерно 

стремление уйти в область общих рассуждений, заняться обсуждением 

событий, случившихся с другими людьми. Это срабатывает ―механизм 

психологической защиты‖. Но основная задача нашей работы – превратить 

группу в своеобразное объемное зеркало, в котором каждый из нас смог бы 

увидеть себя во время своих разнообразных проявлений, лучше узнать себя и 

свои личностные особенности. Поэтому во время занятий все говорят только 

о том, что волнует каждого именно сейчас, и обсуждаем то, что происходит с 

нами в группе.  

Искренность общения. 

Во время работы группы мы говорим только то, что чувствуем и думаем 

по поводу происходящего, то есть только правду. Если нет желания говорить 

искренне и откровенно, то мы молчим. Это правило означает открытое 

выражение своих чувств по отношению к действиям других участников и к 

самому себе.    

Конфиденциальность всего происходящего в группе.  
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Все, что происходит во время занятий, ни под каким предлогом не 

выносится за пределы группы. Мы уверены в том, что никто не расскажет о 

переживаниях человека, о том о чем он поделился во  время занятий. Мы не 

боимся, что содержание нашего общения может стать известным другим 

людям, кроме члена группы. Мы доверяем друг другу и группе в целом.  

Определение сильных сторон личности. 

Во время занятий каждый из нас стремится подчеркнуть 

положительные качества человека, с которым мы работали вместе. Каждому 

члену группы – как минимум одно хорошее доброе слово.  

Разнообразие контактов и общения с различными людьми. 

Разумеется, у каждого из нас есть определенные симпатии, кто-то нам 

нравится больше, с кем-то более приятно общаться. Но во время занятий мы 

стремимся общаться со всеми членами группы, и особенно с теми, кого 

меньше всего знаем.  

Активное участие в происходящем. 

Это норма поведения, в соответствии с которой в любую минуту мы 

реально включены в работу группы. Мы активно смотрим, слушаем, 

чувствуем себя, партнера и группу в целом. Мы все время в группе, 

внимательны к другим, нам интересны другие люди.  

Уважение говорящего. 

Когда высказывается кто-то из членов группы, мы его внимательно 

слушаем, давая человеку, возможность сказать то, что он хочет. Мы не 

перебиваем человека и молчим до тех пор, пока он не закончит говорить. И 

лишь после этого мы задаем свои вопросы, благодарим его или спорим с ним. 

Занятие №2 

«Имя прилагательное.» 

Каждый участник выбирает себе имя прилагательное, характеризующее 

его положительно. Имя прилагательное должно начинаться с той же буквы, 

что и имя самого участника. Первый участник называет своѐ имя в сочетании 

с именем прилагательным (например, весѐлая Валентина). Второй участник 
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вначале называет первого участника, затем своѐ имя так же в сочетании с 

именем прилагательным. Третий участник называет первых двух, затем 

называет себя и так – вплоть до последнего участника, который называет всех 

сидящих в кругу и только затем – себя. 

Рефлексия прошедшего занятия. 

Занятие №3 

«Здравствуй, я тебя помню!» 

Приветствие друг друга осуществляется обязательно подчеркивая 

индивидуальные особенности того, к кому обращались. Разумеется, 

обращение начинается с имени, которое написано на визитке данного 

человека. 

«Скажи мне, кто твой друг.» 

Безусловно, у каждого в группе уже появился человек, который чем-то 

близок. В течении 5 минут необходимо набросать «психологический 

портрет» этого человека. Указывать на признаки, особенно внешние, по 

которым можно сразу узнать конкретного человека, нельзя. В «портрете» 

должны быть не менее 10 – 12 черт характера, привычек, особенностей, 

характеризующих именно этого человека. Затем ребята выступали со своей 

информацией перед группой, а остальные участники пытались угадать, чей 

это портрет. 

«Ласковое имя». 

Сегодня мы вспоминали какими ласковыми именами нас называли 

родные, близкие люди, знакомые.  

Какие чувства испытывали, когда к вам обращаются именно так? 

Что хочется сказать или сделать в ответ на хорошие слова?  

Занятие №4 

«Конверт откровений.» 

  Участникам группы предлагается вынуть из конверта вопрос, 

написанный на полоске бумаги, и ответить на него.   

«Мои добрые дела.» 
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Доброе отношение к людям, к своим близким, родным и просто 

знакомым должно проявляться не только на словах, но и в конкретных делах. 

Обсуждение темы доброты, добрых дел, совершаемых ребятами и влияния, 

которое эти дела на них оказывают. 

«Вы меня узнаете?» 

Опишите себя так, чтобы человек, которого вы встречаете, сразу вас 

узнал. Найдите такие признаки! Это может быть ваша привычка поправлять 

очки, теребить правой рукой мочку уха, или необычная деталь походки. 

Время для этой работы – 5 минут. Затем мы обсудим ваши записи и 

ощущения, которые возникли у вас во время выполнения этого задания. 

«Контакты» 

Умение устанавливать контакты позволяет человеку чувствовать себя 

более уверено в этом мире. Но этого мало. С помощью этого умения можно 

решать массу вопросов и проблем, которые возникают в жизни любого 

человека. Сейчас мы проведем серию встреч, причем каждый раз с новым 

человеком.  

Члены группы встают по принципу «карусели», то есть лицом друг к 

другу и образуя два круга: внутренний неподвижный и внешний подвижный. 

По сигналу участники внешнего круга делают одновременно один шаг 

вправо и оказываются перед новым партнером.  

Занятие №5 

«Автопортрет» 

 Каждый в течении 5 минут должен составить подробную 

психологическую самохарактеристику, включающую не менее 10-12 

признаков. В этой характеристике не должно быть внешних примет, по 

которым можно сразу вас узнать. Это должно быть психологическое 

описание вашего характера, ваших привязанностей, взглядов на мир, на 

взаимоотношения людей. 

После написания характеристик они перемешиваются. Перемешав 

листы, мы начнем зачитывать «автопортреты». Остальные члены группы 
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должны по тексту узнать автора.  

«Комплименты» 

Произвольно выбираются две пары. Им предлагается принять участие в 

соревновании: "кто больше скажет комплиментов. Самая активная пара 

Ксюша и Сергей. Они менее всего испытывали чувство стеснения. 

Количество комплиментов, сказанных ими было достаточно большим. 

Занятие №6 

«Моя любимая игрушка.» 

Описываем любимую игрушку. Что это? Плюшевый мишка? Кукла? 

Как ее звали? И где она сейчас?  

«Без маски». 

В центре круга стопка карточек. Необходимо по очереди брать по одной 

карточке и сразу продолжать фразу, начало которой написано в этой карточке. 

Высказывание должно быть предельно искренним и откровенным.  

Первым добровольцем вызвался Рома. Ему досталась карточка со 

словами: «Чего мне иногда по-настоящему хочется, так это…» Его ответ был 

достаточно интересным: очень много путешествовать. 

«Мои слабые стороны». 

Сегодня каждый должен рассказать остальным участникам о своих 

слабых сторонах, т. е. О том, что он осознает в себе как комплекс, как 

внутренний барьер страх или иную помеху, который в чем-то мешает. Не 

обязательно говорить только об отрицательных чертах своего характера, 

вредных привычках; важно отметить то, что является или может являться 

причиной конфликта в различных ситуациях, осложняет жизнь, затрудняет 

взаимоотношения и т. п. Это может быть и положительная черта, но в ее 

крайнем проявлении, например, отзывчивость-  вы не можете никому ни в 

чем отказать, хотя сами от этого страдаете. На это вам дается 3 минуты.  

Занятие №7. 

«Представьте себя ребенком» 

На листе бумаги на левой его стороне пишем список всего того 
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отрицательного, что ваши родители, учителя, родственники говорили о вас. А 

затем справа запишите все то хорошее, что говорили родные и учителя. 

Сравниваем и анализируем, какой из этих списков длиннее? Какой из 

них в большей степени определяет наше отношение к себе? 

«Я тебя понимаю» 

Каждый член группы должен сейчас выбрать себе партнера. В течение 

3 минут один из вас в устной форме будет описывать состояние, настроение, 

чувства, желания своего партнера. Тот, чье состояние описывают, должен или 

подтвердить правильность и достоверность предположений, или 

опровергнуть их. Оба партнера вправе комментировать высказывания друг 

друга. Настройтесь на понимание друг друга, посмотрите на человека, 

который сидит рядом с вами. О чем он сейчас думает, что чувствует, о чем 

мечтает? Именно он, а не кто-то другой, и тем более - не вы! Ведь другой 

человек - это целый мир! Приоткройте его для себя. Как вы думаете, что вас 

ждет в этом путешествии в другой мир? Время на обмен информацией в 

одной паре - 5 минут. 

Затем обмен ролями, и тот, кто "описывал состояние партнера, будет 

слушать о себе. 

Занятие №8 

«Зоопарк» 

Приветствуя, сегодня друг друга, мы будем опираться на наши 

ассоциации, вызванные миром животных или птиц. Вступая в контакт со 

своим партнером, вы должны сказать ему, с каким животным (птицей) вы 

связываете его образ, и объяснить, что лежит в основе вашей ассоциации. 

Участники располагаются традиционно в общий круг, и первый 

обращается к партнеру, например, сидящему справа, устанавливая 

контакт. Таким образом, этюд приветствия осуществляется по кругу. 

Во время разговора двух участников остальные члены группы 

должны внимательно слушать, отмечать как положительные, так и 

отрицательные стороны контакта. Участник, который не может сразу 
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сказать, какое животное или птицу напоминает собеседник, вправе 

пропустить контакт, но он должен извиниться перед партнером и 

попросить разрешения объяснить свою ассоциацию, но только после 

окончания этюда. 

Занятие №9 

«Подведение итогов» 

В конце занятия проводится подведение итогов. Затем каждый участник 

отвечает на вопросы, возникающие у других членов группы. Активно 

включается и сам тренер, который теперь может поделиться и своими 

впечатлениями о группе (в разумных и допустимых пределах). 

И в заключение каждому из вас пожелание: «Мужества - изменить то, 

что можно изменить в себе.Смирения - принять то, что изменить в себе 

невозможно.Разума - чтобы отличить одно от другого». 

 

«Впечатление». 

Участники разбиваются на пары, садятся друг напротив друга. Один из 

участников рассказывает другому, какое хорошее впечатление тот на него 

произвел. Говорить следует тепло и искренне. Партнер, выслушав и 

поблагодарив, старается сказать в ответ как можно больше хорошего. Затем 

участники обмениваются впечатлениями.  

В конце тренинга 

Участники группы делятся впечатлениями по поводу проведенного 

занятия. «Что понравилось?», «Что нет?», «Что узнали нового?» Проводится 

итог и анализ тренинга. 

2.3. Анализ результатов исследования 

Цель: 

Определение эффективности комплекса занятий, направленного на 

формирование адекватной самооценки у подростков. 

Задачи: 
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1. Провести повторную диагностику. 

2. Сравнить результаты на констатирующем и контрольном этапах 

эксперимента. 

3. Проанализировать полученные результаты. 

После проведения комплекса занятий, направленного на формирование 

адекватной самооценки подростков, была повторно проведена методика 

«Определение уровня самооценки». 

Результаты исследования с применением методики «Определение 

уровня самооценки» на контрольном этапе исследования позволило получить 

следующие результаты (Таблица 6). 

Таблица 6 

Результаты диагностики по методике  

«Определение уровня самооценки»экспериментальной группы на 

контрольном этапе исследования 

Завышенная самооценка Адекватная самооценка Заниженная самооценка 

20% 70% 10% 

 

Проанализируем результаты, представленные в таблице 6. На 

контрольном этапе исследования экспериментальная группа показала 

следующие результаты: у 20% подростков завышенная 

самооценка,неадекватно реагируют на замечания других и не оценивают 

свои действия и возможности. 

70% подростков имеют адекватную самооценку. Они адекватно 

реагируют на замечания других и трезво оценивают свои действия, не 

ощущают необъяснимую неловкость во взаимоотношениях с другими 

людьми, объективно оценивают себя и свои способности, безболезненно 

переносят критические замечания в свой адрес, имеют собственное мнение. 

10% - имеют заниженную самооценку, при которомонинередко 

болезненно переносят критические замечания в свой адрес, чаще стараются 

подстроиться под мнение других людей, сильно страдают от избыточной 

застенчивости. 
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Таблица 7 

Результаты диагностики по методике  

«Определение уровня самооценки» контрольной группы на 

контрольном этапе исследования 

 

Завышенная самооценка Адекватная самооценка Заниженная самооценка 

20% 60% 20% 

Проанализируем результаты, представленные в таблице 7. На 

контрольном этапе исследования контрольная группа показала следующие 

результаты: у 20% подростков завышеннаясамооценка.Подростки с 

завышенной самооценкой высокомерны и надменны, их отношения с людьми 

строятся на личной выгоде и «полезности».  

60% подростков имеют адекватную самооценку. Они адекватно 

реагируют на замечания других и трезво оценивают свои действия. 

20% - имеют заниженную самооценку, при которомонинередко 

болезненно переносят критические замечания в свой адрес, чаще стараются 

подстроиться под мнение других людей, сильно страдают от избыточной 

застенчивости. 

 

Таблица 8 

Сравнение результатов диагностики по методике 

«Определение уровня самооценки» на контрольном этапе исследования 

 

Группа: Завышенная 

самооценка 

Адекватная 

самооценка 

Заниженная 

самооценка 

Экспериментальная 

группа 

20% 70% 10% 

Контрольная группа 20% 60% 20% 

 

Для наглядности данные таблицы 8 представлены в гистограмме 

(рисунок 2) 
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Рисунок 2 

Рис.2 Гистограмма сравнения результатов диагностики по методике 

«Определение уровня самооценки»С.В.Ковалѐв экспериментальной и 

контрольной групп на контрольном этапе (в %) 

 

 

Итак, исследование с применением методики «Определение уровня 

самооценки»С.В.Ковалѐв на контрольном этапе исследования показало, что 

большинство подростков, принявших участие в исследовании,имеют 

адекватную самооценку. 

Они адекватно реагируют на замечания других и трезво оценивают 

свои действия, не ощущают необъяснимую неловкость во взаимоотношениях 

с другими людьми, объективно оценивают себя и свои способности, 

безболезненно переносят критические замечания в свой адрес, имеют 

собственное мнение. 

Формирование адекватной самооценки связано с активными 

действиями подростка, с самонаблюдением и самоконтролем. Игра, занятие 

или какое-либо общение заставляют его обратить внимание на себя, оценить 
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свои действия, поступки.  

Выводы по второй главе 

Положительные результаты в формировании адекватной самооценки 

были получены благодаря активному сотрудничеству с детьми, созданию 

ситуаций успеха, похвале за удачу, проявлению эмоциональной поддержки. 

Все эти действия способствовали укреплению уверенности в себе 

подростков.  

На начальном этапе исследования в экспериментальной группе 

количество подростков с адекватной самооценкой составило 60%, а на 

контрольном этапе – 70%. Из полученных данных видно, что работа по 

формированию адекватной самооценки дала прогрессивные результаты и 

разработанные и реализованные специальные занятия с учетом психолого-

педагогических основ являются эффективными. 
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Заключение 

Анализ научных трудов зарубежных и отечественных ученых 

позволяет сделать вывод, что подростковый возраст - время перехода на 

качественно новый уровень самосознания и Я-концепции. Подросток 

активно ищет себя, сопоставляя себя со взрослыми и сверстниками. Он 

начинает понимать собственную ценность, уникальность и неповторимость. 

Происходит изменение формирования самооценки: с ориентации на оценки 

взрослых подросток переходит к собственным критериям оценивания своих 

поступков, поведения, личности в целом. Психологи считают, что именно в 

подростковом возрасте происходит подменное становление самосознания и 

Я-концепции. В юношеском она закрепляется. Важным условием для 

развития Я-концепции является взаимное сотрудничество всех участников 

образовательного процесса и нахождения гибкого подхода в решении 

каждого конкретного проблемного случая в жизни подростков. 

Адекватная самооценка является основой формирования нескольких 

параметров личности, которые группируются следующим 

образом:формирование схемы тела и образа;усвоение психических 

(характерологических) качеств, соответствующих стереотипам. 

Анализ современной, преимущественно зарубежной, психолого-

педагогической литературы позволяет выделить ряд возрастных критических 

периодов в формировании самооценки: ранний и дошкольный возраст, а 

также средний и подростковый возраст. 

Несомненно, важным для становления уровня самооценки является то 

влияние, которое оказывают на ребенка люди, служащие для него моделью 

поведения. 
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Приложение 1 

Тест-опросник «Определение уровня самооценки»С.В.Ковалѐв 

Описание методики 

Методика, разработанная С.В. Ковалевым, предназначена для 

определения уровня самооценки личности. Представляет собой 32 суждения, 

к которым необходимо выразить свое отношение предложенными 

вариантами ответов. 

Инструкция 

«Вам предлагаются 32 суждения и пять возможных вариантов ответов, 

каждый из которых соответствует определенному количеству баллов. 

Выражая степень своего согласия с суждениями, вы проставляете баллы: 

4 – очень часто; 

3 – часто; 

2 – иногда; 

1 – редко; 

0 – никогда.» 

Стимульный материал 

1. Мне хочется, чтобы мои друзья подбадривали меня. 

2. Постоянно чувствую свою ответственность за работу (учебу). 

3. Я беспокоюсь о своем будущем. 

4. Многие меня ненавидят. 

5.Я обладаю меньшей инициативой, нежели другие. 

6. Я беспокоюсь за свое психическое состояние. 

7. Я боюсь выглядеть глупцом. 

8. Внешний вид других куда лучше, чем мой. 

9. Я боюсь выступать с речью перед незнаковыми людьми. 

10. Я часто допускаю ошибки. 

11. Как жаль, что я не умею говорить, как следует с людьми. 

12. Как жаль, что мне не хватает уверенности в себе. 

13. Мне бы хотелось, чтобы мои действия одобрялись другими чаще.



14. Я слишком скромен. 

15. Моя жизнь бесполезна. 

16. Многие неправильного мнения обо мне. 

17. Мне не с кем поделиться своими мыслями. 

18. Люди ждут от меня многого. 

19. Люди не особенно интересуются моими достижениями. 

20. Я слегка смущаюсь. 

21. Я чувствую, что многие люди не понимают меня. 

22. Я не чувствую себя в безопасности. 

23. Я часто понапрасну волнуюсь. 

24. Я чувствую себя неловко, когда вхожу в комнату, где уже сидят 

люди. 

25. Я чувствую себя скованным. 

26. Я чувствую, что люди говорят обо мне за моей спиной. 

27. Я уверен, что люди почти все принимают легче, чем я. 

28. Мне кажется, что со мной должна случиться какая-нибудь 

неприятность. 

29. Меня волнует мысль о том, как люди относятся ко мне. 

30. Как жаль, что я не так общителен. 

31. В спорах я высказываюсь только тогда, когда уверен в своей 

правоте. 

32. Я думаю о том, чего ждут от меня люди. 

Обработка результатов 

Обработка результатов проводится суммированием баллов по всем 32 

суждениям. 

Интерпретация результатов 

- Сумма балловот 0 до 25говорит овысоком уровне самооценки, при 

котором человек, как правило, не отягощен сомнениями, адекватно реагирует 

на замечания других и трезво оценивает свои действия;



- сумма балловот 26 до 45свидетельствует осреднем уровне 

самооценки. Человек с таким уровнем самооценки время от времени 

ощущает необъяснимую неловкость во взаимоотношениях с другими 

людьми, нередко недооценивает себя и свои способности без достаточных на 

то оснований. 

- сумма балловот 46 до 128указывает нанизкий уровень самооценки, при 

котором человек нередко болезненно переносит критические замечания в 

свой адрес, чаще старается подстроиться под мнение других людей, сильно 

страдает от избыточной застенчивости. 

 



Приложение 2 

Коррекционно-развивающая программа  

«Формирование адекватной самооценкиу подростков» 

Конспекты занятий 

Занятие №1 

«Знакомство.» 

В начале работы группы каждый из вас оформит визитку, где должно 

быть указано тренинговое имя. При этом вы в праве взять себе любое имя: 

свое настоящее, игровое или своего друга или знакомого, реально 

политического деятеля или литературного героя и т.п. Представляется полная 

свобода выбора. Ваше тренинговое имя должно быть написано разборчиво и 

достаточно крупно. Эти визитки крепятся булавкой на груди, так чтобы все 

могли прочитать ваше имя. В дальнейшем на всем протяжении занятий мы 

будем обращаться друг к другу по этим именам. 

У вас есть 5 минут для того, чтобы выбрать имя, сделать свои визитки и 

подготовиться к взаимному представлению. Основная задача представления 

─ подчеркнуть свою индивидуальность. Для этого мы сядем в большой круг, 

по очереди называя себя, вы объясните, почему взяли именно это имя на 

время тренинга. Необходимо подчеркнуть свои особенности, которые 

действительно выделяют вас из окружающих, являясь стержнем вашей 

индивидуальности‖. 

«Правила нашей группы.» 

После того, как мы выбрали имена и познакомились, приступим к 

изучению основных правил социально-психологического тренинга. В каждой 

тренинговой группе могут быть свои правила, но приведенные ниже лежат в 

основе работы практически всех групп. Сейчас мы обсудим основные из них. 

А затем приступим к выработке правил работы именно нашей группы. 

Поэтому внимательно выслушайте предлагаемые правила: 

1. Доверительный стиль общения. 

Для того чтобы группа работала с наибольшей отдачей, чтобы 



участники максимально доверяли друг другу, в качестве первого шага к 

практическому созданию климата доверия предлагается принять единую 

форму общения на ″ты″. Это психологически уравнивает всех членов группы, 

в том числе и ведущего, не зависимо от возраста, социального положения, 

жизненного опыта. 

2. Общение по принципу «здесь и теперь». 

Многие люди стремятся не говорить о том, что они чувствуют, что 

думают, так как боятся показаться смешными. Для них характерно 

стремление уйти в область общих рассуждений, заняться обсуждением 

событий, случившихся с другими людьми. Это срабатывает ―механизм 

психологической защиты‖. Но основная задача нашей работы – превратить 

группу в своеобразное объемное зеркало, в котором каждый из нас смог бы 

увидеть себя во время своих разнообразных проявлений, лучше узнать себя и 

свои личностные особенности. Поэтому во время занятий все говорят только 

о том, что волнует каждого именно сейчас, и обсуждаем то, что происходит с 

нами в группе.  

3. Искренность общения. 

Во время работы группы мы говорим только то, что чувствуем и думаем 

по поводу происходящего, то есть только правду. Если нет желания говорить 

искренне и откровенно, то мы молчим. Это правило означает открытое 

выражение своих чувств по отношению к действиям других участников и к 

самому себе.    

4. Конфиденциальность всего происходящего в группе.  

Все, что происходит во время занятий, ни под каким предлогом не 

выносится за пределы группы. Мы уверены в том, что никто не расскажет о 

переживаниях человека, о том о чем он поделился во  время занятий. Мы не 

боимся, что содержание нашего общения может стать известным другим 

людям, кроме члена группы. Мы доверяем друг другу и группе в целом.  

5. Определение сильных сторон личности.      



Во время занятий каждый из нас стремится подчеркнуть 

положительные качества человека, с которым мы работали вместе. Каждому 

члену группы – как минимум одно хорошее доброе слово.  

6. Разнообразие контактов и общения с различными людьми. 

Разумеется, у каждого из нас есть определенные симпатии, кто-то нам 

нравится больше, с кем-то более приятно общаться. Но во время занятий мы 

стремимся общаться со всеми членами группы, и особенно с теми, кого 

меньше всего знаем.  

7. Активное участие в происходящем. 

Это норма поведения, в соответствии с которой в любую минуту мы 

реально включены в работу группы. Мы активно смотрим, слушаем, 

чувствуем себя, партнера и группу в целом. Мы все время в группе, 

внимательны к другим, нам интересны другие люди.  

8. Уважение говорящего. 

Когда высказывается кто-то из членов группы, мы его внимательно 

слушаем, давая человеку, возможность сказать то, что он хочет. Мы не 

перебиваем человека и молчим до тех пор, пока он не закончит говорить. И 

лишь после этого мы задаем свои вопросы, благодарим его или спорим с ним. 

«Имя прилагательное». 

Каждый участник выбирает себе имя прилагательное, характеризующее 

его положительно. Имя прилагательное должно начинаться с той же буквы, 

что и имя самого участника. Первый участник называет своѐ имя в сочетании 

с именем прилагательным (например, весѐлая Валентина). Второй участник 

вначале называет первого участника, затем своѐ имя так же в сочетании с 

именем прилагательным. Третий участник называет первых двух, затем 

называет себя и так ─ вплоть до последнего участника, который называет 

всех сидящих в кругу и только затем ─ себя. 

Рефлексия прошедшего занятия. 



Занятие №2 

 

«Здравствуй, я тебя помню!» 

―Мы начинаем нашу встречу взаимными приветствиями. Сейчас вы по 

очереди будете здороваться друг с другом, обязательно подчеркивая 

индивидуальные особенности того, к кому обращались. Разумеется, 

обращение начинается с имени, которое написано на визитке данного 

человека‖. 

«Скажи мне, кто твой друг.» 

Безусловно, у каждого из вас в группе уже появился человек, который 

чем-то близок к вам. В течении 5 минут вы должны набросать 

«психологический портрет» этого человека. Указывать на признаки, особенно 

внешние, по которым можно сразу узнать конкретного человека, нельзя. В 

″портрете″ должны быть не менее 10 – 12 черт характера, привычек, 

особенностей, характеризующих именно этого человека. Затем написавший 

выступает со своей информацией перед группой, а остальные участники 

пытаются угадать, чей это портрет‖. 

Ласковое имя. 

Вспомните и запишите, какими ласковыми именами вас называют ваши 

родные, близкие вам люди, ваши знакомые. Задумайтесь, кто и в каких 

случаях это делает чаще? Когда от вас что ─ то требуется? Когда к вам 

обращаются с очередной просьбой? Когда у вашего собеседника просто 

хорошее настроение: 

Какие чувства вы испытываете, когда к вам обращаются именно так? 

Что вам хочется сказать или сделать в ответ на хорошие слова? А 

теперь вспомните и запишите кого и когда вы называете ласково. Что вы при 

этом испытываете сами? А люди, с которыми вы так обращаетесь, как они 

реагируют на ваше ласковое обращение? 

Занятие №3 

«Конверт откровений».



  Участникам группы предлагается вынуть из конверта вопрос, 

написанный на полоске бумаги, и ответить на него. На определенном этапе 

можно предложить отвечать на каждый вопрос всем по кругу. Вопросы 

составлены так, что позволяют откровенно высказываться о том, что волнует, 

интересует членов группы, узнать каковы их ценности, убеждения.  

  Примерные вопросы: 

Если бы вы могли перевоплотиться в животное, то в какое? Почему 

именно в это? 

Если бы вы смогли на недельку поменяться местами с кем – либо, то 

кого бы вы для этого выбрали? Почему? 

Если бы добрая фея обещала выполнить три ваших желания, то чтобы 

вы пожелали? 

Если бы вы в течении одного дня были невидимыми, то как бы вы этим 

воспользовались? 

Ваша любимая книга? 

Какого человека вы считаете великодушным? 

По каким критериям вы выбираете себе друзей? 

В какой стране вы хотели бы жить? 

Если бы вам предложили наметить план вашей жизни, какими бы были 

три самые главные цели? 

Чем вы любите заниматься в свободное время? 

Если бы вам не мешали всевозможные жизненные обстоятельства, то в 

какое учебное заведение вы бы поступили?  

 

«Мои добрые дела.» 

Доброе отношение к людям, к своим близким, родным и просто 

знакомым должно проявляться не только на словах, но и в конкретных делах. 

Вспомните, какое конкретное доброе дело вы сделали за вчерашний день? 

Кто был это человек? Что вы при этом чувствовали? Как вас отблагодарил 

этот человек? Сколько своих добрых дел вы смогли вспомнить? Способны ли 



вы на добрые дела? Если нет, то что вам мешает? Вы всѐ время в ответ 

ждѐте благодарность в виде, подарка или услуги? Проанализируйте свои 

привычки. Есть ли среди них привычка делать добро? 

Вы даѐте пять минут для того, чтобы участники письменно ответили на 

эти вопросы. Затем группа садится в круг и участники делятся 

впечатлениями.  

Доброта лежит в основе взаимоотношений людей. Это крайне важно 

для эффективной работы тренинга. В самом начале работы участники 

должны настроиться на доброе отношение друг к другу, иначе им будет 

трудно от души, искренне выполнять правила группы. Участники должны 

внимательно выслушивать выступавшего. Только научившись именно так 

воспринимать слова человека, участник тренинга сможет увидеть себя его 

глазами. А это открывает возможность для дальнейшего личностного 

развития.  

Занятие №4 

«Вы меня узнаете?» 

Иногда обстоятельства складываются так, что назначается встреча с 

совершенно незнакомым человеком. Хорошо если есть фотография этого 

человека. А если нет? Что делать? Вы договорились по телефону о дне, 

времени, месте встречи и о «пароле», по которому вы узнаете друг друга. Это 

может быть красный шарф и т. п. Ведь так обычно и поступают люди.  

Давайте уйдем от этого стереотипа. Опишите себя так, чтобы человек, 

которого вы встречаете, сразу вас узнал. Найдите такие признаки! Это может 

быть ваша привычка поправлять очки, теребить правой рукой мочку уха, или 

необычная деталь походки. Время для этой работы – 5 минут. Затем мы 

обсудим ваши записи и ощущения, которые возникли у вас во время 

выполнения этого задания. 

 

«Контакты» 

Умение устанавливать контакты позволяет человеку чувствовать себя 



более уверено в этом мире. Но этого мало. С помощью этого умения вы 

можете решать массу вопросов и проблем, которые возникают в жизни 

любого человека. Еще раз внимательно вдумайтесь в слова Генри Форда. Он 

говорит о причинах своего успеха – пойми точку зрения другого человека и 

посмотри на вещи с двух точек зрения: с его и со своей. 

Сейчас мы проведем серию встреч, причем каждый раз с новым 

человеком. Нужно легко и приятно войти в контакт, поддержать разговор и 

также приятно расстаться с ним. Помните, что важно понять человека, его 

позицию, но при этом не забывая себя, свои интересы, потребности и т.д. 

Члены группы встают по принципу «карусели» то есть лицом друг к 

другу и образуя два круга: внутренний неподвижный и внешний подвижный. 

По сигналу участники внешнего круга делают одновременно один шаг 

вправо и оказываются перед новым партнером.  

Каждый раз роль участника задаете вы: 1 перед вами человек, которого 

вы хорошо знаете, но довольно долго не видели. Вы рады этой случайной 

встрече.   

Время на установление контакта, приветствие и проведение беседы 2 – 

3 минуты. Затем вы даете сигнал, участники должны в течении 1 минуты 

закончить начатую беседу, попрощаться и перейти к новому партнеру. Эти 

правила распространяются на ниже идущие ситуации. 

2 перед вами неизвестный человек. Познакомьтесь с ним, узнайте, как 

его зовут, где он учится. 

3 перед вами совсем маленький ребенок, он чего-то испугался и вот – 

вот расплачется. Подойдите к нему, начните разговор, успокойте его.  

4 вас сильно толкнули в автобусе. Оглянувшись, вы увидели пожилого 

человека… 

5после длительной разлуки вы встречаете вашего любимого, вы так 

рады этой встрече. И вот наконец он рядом с вами. 

Занятие №5 

«Автопортрет»



 

Один из самых близких людей, которого вы, наверное, хорошо знаете 

вы сами. Действительно, кто лучше вас знает ваши особенности, привычки, 

желания. Каждый из вас в течении 5 минут должен составить подробную 

психологическую самохарактеристику, включающую не менее 10-12 

признаков. В этой характеристике не должно быть внешних примет, по 

которым можно сразу вас узнать. Это должно быть психологическое 

описание вашего характера, ваших привязанностей, взглядов на мир, на 

взаимоотношения людей. 

После написания характеристик вы сдадите их мне. Перемешав листы, 

мы начнем зачитывать автопортреты. Остальные члены группы должны по 

тексту узнать автора. Вы вправе вносить коррективы в автопортрет 

участника, например, добавить несколько штрихов к особенностям его 

характера, которые удалось увидеть во время занятий.  

 

«Комплименты» 

Произвольно выбираются две пары. Им предлагается принять участие в 

соревновании: "кто больше скажет комплиментов". По сигналу ведущего 

один из партнеров в паре начинает говорить комплименты другому. 

Остальные участники делятся на две группы. Первая внимательно следит за 

тем, чтобы комплименты не повторялись, иначе будет засчитан проигрыш, 

вторая ─ за тем, чтобы комплименты были "качественными". Если 

упражнение затягивается, ведущий может остановить его для последующего 

обсуждения. Участники пытаются описать свои ощущения; испытывали ли 

они неловкость в явно искусственных ситуациях общения, которые к тому же 

усугублялись соревновательным моментом; испытывали ли они некие 

положительные эмоции? Почему? С чем это связано? Ведущий направляет 

разговор в русло серьезного анализа. 

Занятие №6 

«Моя любимая игрушка.»



 

У каждого из нас в детстве есть любимая игрушка. Хорошо, если мы не 

забываем о ней. Это как бы связывает нас с чудесным миром детства, когда 

мы были самыми счастливыми, получив игрушку? Что это? Плюшевый 

мишка? Кукла? Как ее звали? И где она сейчас? Расскажите о своей любимой 

игрушке и о своих чувствах которые вызвали эти воспоминания. Будьте 

предельно искренни и откровенны, поделитесь своими детскими радостями и 

огорчениями. Ведь вы уже достаточно хорошо знаете друг друга. И 

приступайте… 

«Без маски.» 

Мы уже убедились, что в этой группе можно быть откровенным. 

Давайте еще раз попробуем доверить друг другу что-то о себе без всякой 

предварительной подготовке. Перед вами в центре круга стопка карточек. Вы 

будите по очереди брать по одной карточке и сразу продолжать фразу, начало 

которой написано в этой карточке. Ваше высказывание должно быть 

предельно искренним и откровенным. Члены группы будут внимательно 

слушать вас, и если они почувствуют, что вы не искренны и неоткровенны, 

вам придется взять другую карточку с новым текстом и попробовать еще раз 

ответить. Кто хочет первым? 

Примерное содержание карточек:  

Особенно мне нравиться, когда люди, окружающие меня… 

Мне очень трудно забыть, но я… 

Чего мне иногда по-настоящему хочется, так это… 

Мне бывает стыдно, когда я… 

Особенно меня раздражает то, что я … 

Мне особенно приятно, когда меня… 

Знаю, что это очень трудно, но я… 

Иногда люди не понимают меня, потому что я… 

Верю, что я еще… 

Думаю, что самое важное для меня…



 

Когда я был маленький, я часто… 

«Мои слабые стороны.» 

Вы уже многое узнали о себе и о других членах группы. Многое мы 

смогли и понять, нам удалось взглянуть на себя и других с иной точки зрения. 

Не всегда все устраивало нас друг в друге. Сегодня каждый из вас должен 

рассказать остальным участникам о своих слабых сторонах, т. е. О том, что 

он осознает в себе как комплекс, как внутренний барьер страх или иную 

помеху, который в чем-то мешает. Не обязательно говорить только об 

отрицательных чертах своего характера, вредных привычках; важно отметить 

то, что является или может являться причиной конфликта в различных 

ситуациях, осложняет жизнь, затрудняет взаимоотношения и т. п. Это может 

быть и положительная черта, но в ее крайнем проявлении, например, 

отзывчивость-  вы не можете никому ни в чем отказать, хотя сами от этого 

страдаете. На это вам дается 3 минуты.  

Занятие №7. 

«Представьте себя ребенком.» 

В каждом из нас до сих пор находиться ребенок. 

Мы живем с грузом тех суждений, которые слышали, будучи детьми. 

Основа нашего жизненного сценария- то, как нас запрограммировали в 

детстве. Возьмите лист бумаги и сделайте на левой его стороне список всего 

того отрицательного, что ваши родители, учителя, родственники говорили о 

вас. А затем справа запишите все то хорошее, что вам говорили о вас родные 

и учителя. 

Какой из этих списков длиннее? Какой из них в большей степени 

определяет ваше отношение к себе? 

«Я тебя понимаю» 

Каждый член группы должен сейчас выбрать себе партнера. В течение 

3 минут один из вас в устной форме будет описывать состояние, настроение, 

чувства, желания своего партнера. Тот, чье состояние описывают, должен или 



подтвердить правильность и достоверность предположений, или 

опровергнуть их. Оба партнера вправе комментировать высказывания друг 

друга. Настройтесь на понимание друг друга, посмотрите на человека, 

который сидит рядом с вами. О чем он сейчас думает, что чувствует, о чем 

мечтает? Именно он, а не кто-то другой, и тем более - не вы! Ведь другой 

человек - это целый мир! Приоткройте его для себя. Как вы думаете, что вас 

ждет в этом путешествии в другой мир? Время на обмен информацией в 

одной паре - 5 ми-нут. 

Затем вы поменяетесь ролями, и тот, кто "писывал состояние партнера, 

будет слушать о себе. 

Занятие №8 

«Зоопарк» 

Приветствуя, сегодня друг друга, мы будем опираться на наши 

ассоциации, вызванные миром животных или птиц. Вступая в контакт со 

своим партнером, вы должны сказать ему, с каким животным (птицей) вы 

связываете его образ, и объяснить, что лежит в основе вашей ассоциации. 

Участники располагаются тради¬ционно в общий круг, и первый обращается 

к партнеру, например, сидящему справа, уста¬навливая контакт. Таким 

образом, этюд приветствия осуществляется по кругу. 

Во время разговора двух участников оста¬льные члены группы должны 

внимательно слушать, отмечать как положительные, так и отрицательные 

стороны контакта. Участник, который не может сразу сказать, какое 

живот¬ное или птицу напоминает собеседник, вправе пропустить контакт, но 

он должен извини¬ться перед партнером и попросить разреше¬ния 

объяснить свою ассоциацию, но только после окончания этюда‖. 

Занятие №9 

Подведение итогов 

В конце занятия проводится подведение итогов. Затем каждый участник 

отвечает на вопросы, возникающие у других членов группы. Активно  

 включается и сам тренер, который теперь может поделиться и своими 



впечатлениями о группе (в разумных и допустимых пределах). 

И в заключение каждому из вас пожелание: ―Мужества - изменить то, 

что можно изменить в себе.  

Смирения - принять то, что изменить в себе невозможно. 

Разума - чтобы отличить одно от другого‖. 

«Впечатление.» 

Участники разбиваются на пары, садятся друг напротив друга. Один из 

участников рассказывает другому, какое хорошее впечатление тот на него 

произвел. Говорить следует тепло и искренне. Партнер, выслушав и 

поблагодарив, старается сказать в ответ как можно больше хорошего. Затем 

участники обмениваются впечатлениями.  

В конце тренинга 

Участники группы делятся впечатлениями по поводу проведенного 

занятия. Что понравилось? Что нет? Что узнали нового? Проводится итог и 

анализ тренинга. 



Приложение 3 

Список испытуемых детей 

Контрольная группа 

1.Андрей П. 

2.Анна В. 

3.Алевтина Х. 

4.Владимир Г. 

5.Владимир П. 

6.Дмитрий Л. 

7.Мария Е. 

8.Степан Г. 

9.Светлана А. 

10.Татьяна К. 

Экспериментальная группа 

1.Антон К. 

2.Варвара М. 

3.Елена Х. 

4.Евгений Щ. 

5.Илья Г. 

6.Ксения П. 

7.Надежда С. 

8.Олег В. 

9.Роман К. 

10.Сергей. Ч. 

 

 

 

 


