Подробный отчет о внедрении практик Эмоционального Интеллекта (ЭИ) в рамках Индивидуального Образовательного Маршрута Педагога (ИОМП)
Акжигитов Улан Женисович, Учитель русского языка и литературы, Квалификационная категория: Педагог
I. Общие положения и актуальность внедрения ЭИ
Я, Акжигитов Улан Женисович, учитель русского языка и литературы, проходил профессиональную адаптацию в качестве педагога-стажера в течение 2023–2024 учебного года. Внедрение практик Эмоционального Интеллекта (ЭИ) было определено как ключевое направление моего ИОМП.
Развитие ЭИ стало необходимой мерой, поскольку первичная диагностика (SWOT-анализ) выявила риск эмоционального выгорания на фоне высокой интенсивности нагрузки и ожиданий. Также среди моих слабых сторон была отмечена неустойчивость уверенности при публичном выступлении и принятии профессиональных решений. В связи с этим требовалось сопровождение с опорой на элементы EQ-поддержки.
Эмоциональный интеллект представляет собой способность понимать, выражать и управлять своими эмоциями, а также взаимодействовать с эмоциями других людей. Он играет важную роль в образовательных практиках, влияя на процесс обучения и успех учащихся.
II. Цели и задачи внедрения практик ЭИ
Основная цель в рамках первого этапа реализации ИОМП заключалась в развитии профессиональной рефлексии и эмоционального интеллекта (ЭИ) для повышения стрессоустойчивости.
На последующем этапе (ИОМП 2024-2025) цель была конкретизирована: интегрировать техники ЭИ и управления классом для создания благоприятной образовательной среды, а также повысить уровень ЭИ и навыков саморегуляции (использование техник «Чувства. Мысли. Действия»).
Работа с ЭИ рассматривалась как развитие «гибких навыков» (ЭИ), которые критически важны наравне с предметными знаниями, поскольку они способствуют сохранению психологического благополучия.
III. Внедренные практики и методы развития ЭИ
Практики ЭИ внедрялись в соответствии с его ключевыми компонентами (самосознание, саморегуляция, эмпатия и социальные навыки):
1. Развитие самосознания и восприятия эмоций (Осознание):
· Осознание и управление сложными ситуациями: Была подчеркнута важность осознания и выражения своих эмоций через реальные проявления и действия, чтобы избежать «эмоциональной скорлупы», которая затрудняет понимание и контроль чувств.
· Рефлексивные инструменты: Использовался "Дневник чувств/рефлексии". Ведение дневников чувств способствует развитию осознанности, регистрируя эмоциональные переживания и впечатления.
· Техника «Чувства. Мысли. Действия»: Эта рефлексивная техника, направленная на управление эмоциями, была запланирована к освоению.
· Этапы образовательного процесса: Для раскрытия потенциала эмоциональной сферы я сосредоточился на пяти этапах, начиная с Осознания («Я чувствую») и Мотивации («Я хочу»).
2. Укрепление саморегуляции и управление эмоциями:
· Преодоление страха публичных выступлений: Для повышения уверенности был пройден тренинг-интенсив «Навыки эффективной презентации и ораторского мастерства».
· Техники снятия напряжения: Освоение практических приемов, таких как «Опора – вертикаль – дыхание (ОВД)», которые можно использовать перед ответственными выступлениями или контрольными. Прием ОВД включает ощущение опоры, удержание вертикали спины и контроль дыхания (вдох на 3, выдох на 6).
· Дистанцирование от мыслей: Изучена «Техника называния», позволяющая дистанцироваться от негативных мыслей путем их перефразирования (например, "Я переживаю" меняется на "Я чувствую, что испытываю переживания").
· Управление гневом: Изучалась адаптация к эмоциям, в частности, умение находить баланс даже в отрицательных эмоциях, таких как гнев, который, хотя и отдаляет, также может служить защитой от самолюбия и побуждать к действиям.
3. Развитие социальных навыков и эмпатии:
· Эффективная коммуникация: Акцент был сделан на умении эффективно слушать, задавать вопросы и давать мотивирующую обратную связь. Было освоено активное слушание и «слушание глазами» (восприятие невербальных сигналов).
· Неконфликтное общение: Проводились семинары и тренинги с психологом по навыкам неконфликтного общения с учащимися и родителями. Изучалось ненасильственное общение (ННО), где жесткость языка ("шакала") заменяется языком "жирафа" (наблюдение, чувство, потребность, просьба).
· Взаимодействие с коллективом: Развитие способности налаживать контакты с окружающими и сотрудничать, что включает умение понимать и учитывать потребности других.
IV. Достигнутые результаты и влияние ЭИ на профессиональное становление
К концу первого адаптационного года (май 2024) и в ходе планирования второго года, внедрение практик ЭИ дало следующие ключевые результаты:
1. Повышение профессиональной устойчивости: Сформировалась устойчивая профессиональная идентичность. Я полностью удовлетворён выбранной профессией и хочу продолжать работать в данной школе.
2. Снижение психологических рисков: Была снята ключевая угроза, связанная с психологическим дискомфортом и оттоком из профессии. Я чувствую поддержку и заботу наставника и администрации, что способствовало успешной адаптации.
3. Улучшение дидактической практики: Развитие ЭИ, наряду с использованием моих сильных сторон (креативность и цифровая грамотность), стало главным инструментом для преодоления методических трудностей. Это позволило не только улучшить управление классом, но и успешно пройти аттестацию на категорию «Педагог».
4. Самореализация: Развитие ЭИ дало возможность творчески выражаться и не всегда следовать строгому шаблону.
V. Выводы и перспективы
Внедрение элементов ЭИ в мой Индивидуальный Образовательный Маршрут сыграло решающую роль в моем становлении: я прошел путь от педагога-стажера, испытывающего серьезные затруднения (особенно в методике, планировании КСП и управлении классом), до мотивированного профессионала, готового работать над получением категории «педагог-модератор».
В дальнейшем (2024-2025 учебный год) планируется углублять интеграцию техник ЭИ в практику преподавания, в частности:
· Развитие навыков саморегуляции и неконфликтного общения.
· Освоение основ работы с детьми с особыми образовательными потребностями (ООП). Работа с ООП и инклюзивным образованием требует высокого уровня эмпатии и дифференцированного подхода.
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