Тема: Самоаналіз якостей людини. Невпевненість  у собі та тривожність

Мета: познайомити учнів із поняттями «самоаналіз», «невпевненість»,  «тривожніть»
Обладнання: плакат із зображенням скрині або ва​лізи, стікери, ручки, бланк  тесту «Дерево» на кожного учасника, за кількістю учасників сині та червоні олівці, матеріали для поділу на групи
Хід заняття

Повідомлення теми та мети заняття.

Вправа «Очікування» 

Мета. Визначити  сподівання та очікування учасни​ків щодо заняття.

Матеріали. Плакат із зображенням скрині або ва​лізи, стікери, ручки.

Хід виконання

Вчитель  просить учасників подумати, чого вони очікують від заняття, сформулювати (Очікування. Вислів записують на стікерах та прикріплюють на плакаті. 

Вправа на активізацію „Дракон” (час: 5-7 хв.)
 Мета: збільшення енергетичного рівня, створення невимушеної атмосфери, заохочування до подальшої роботи. 
Хід проведення.
 Тренер пропонує учасникам стати в колону, поклавши руки на талію сусіда попереду. Перший учасник – голова дракона, останній – хвіст дракона. Рухаючись по кімнаті „голова” повинна вхопити „хвіст”.
Інформаційне повідомлення 12 хв)
Мудреці кажуть, що пізнання світу починається з самого себе, усвідомлення власних мотивів, поглядів, відчуттів, реакцій на ту чи іншу подію. Всі знання людини, її уявлення про світ проходять через своєрідний внутрішній фільтр суб'єктивних оцінок. І лише дуже докладно розібравши цей фільтр на складові, усвідомивши принципи і механізми його роботи, можна говорити про більш-менш об'єктивному сприйнятті навколишнього середовища. Самооцінка пов’язана з однією із центральних потреб людини – потребою в самоствердженні, із прагненням людини знайти своє місце в житті, cтвердити себе як члена суспільства в очах навколишніх і у своїх власних.

Під впливом оцінки навколишніх в особистості поступово складається власне ставлення до себе і самооцінка своєї особистості, а також окремих форм своєї активності: спілкування, поведінки, діяльності, переживань.

Самооцінка може бути адекватною і неадекватною. За адекватної самооцінки суб’єкт правильно співвідносить свої можливості і досягнення, досить критично ставиться до себе, прагне реально дивитися на свої невдачі та успіхи, намагається ставити перед собою досяжні цілі, які можна здійснити насправді. До оцінки досягнутого він підходить не тільки зі своїми мірками, але й намагається передбачити, як до цього поставляться інші люди: товариші по роботі і близькі. Іншими словами, адекватна самооцінка є підсумком постійного пошуку реального бачення себе, тобто без занадто великої переоцінки, але і без зайвої критичності щодо свого спілкування, поведінки, діяльності, переживань. Така самооцінка є найкращою для конкретних умов і ситуацій.

Але самооцінка може бути неадекватною – надмірно завищеною або занадто заниженою.
На основі неадекватно завищеної самооцінки у людини виникає неправильне уявлення про себе, ідеалізований образ власної особистості і можливостей, своєї цінності для навколишніх, для загальної справи. В таких випадках людина ігнорує невдачі заради збереження звичної високої оцінки самого себе, своїх вчинків і справ. Відбувається гостре емоційне “відштовхування” усього, що порушує уявлення про себе. Сприйняття реальної дійсності спотворюється, ставлення до неї стає неадекватним – чисто емоційним. Раціональне зерно оцінки випадає повністю. Тому справедливе зауваження починає сприйматися як причіпка, а об’єктивна оцінка результатів роботи – як несправедливо занижена. Неуспіх оцінюється як наслідок чийогось підступу або несприятливо сформованих обставин, в жодній мірі не залежних від дій самої особистості.

Людина з завищеною неадекватною самооцінкою не бажає визнавати, що все це – наслідок власних помилок, ліні, недостатності знань, здібностей або неправильної поведінки. Виникає важкий емоційний стан – ефект неадекватності, головною причиною якого є стійкість сформованого стереотипу завищеної оцінки своєї особистості. Якщо ж висока самооцінка пластична, змінюється відповідно до реального стану справ – збільшується при успіху і знижується при невдачі, то це може сприяти розвитку особистості, тому що вона змушена докладати максимум зусиль для досягнення поставлених цілей, розвивати власні здібності і волю.

Самооцінка може бути і заниженою, тобто нижче реальних можливостей особистості. Зазвичай це призводить до невпевненості в собі, боязкості і відсутності дерзань, неможливості реалізувати свої здібності. Такі люди не ставлять перед собою мети, яку важко досягти, обмежуються вирішенням повсякденних завдань, занадто критичні до себе. Низька самооцінка може призвести до виникнення комплексу меншовартості.

Зараз пропоную пройти невеличке тестування щоб виявити ваш рівень самооцінки.
Тест на визначення рівня самооцінки (Додаток)

Вправа-руханка «Саймон сказав так…» (3 хв)
Учасники стають у коло, а тренер каже: «Саймон сказав: « Зроби так» і показує певний рух ( присісти, поплескати в долоні, підняти ногу, покрутитися, підскочити, виконати танцювальний рух ). Решта повторюють за ним. Відтак наступний учасник каже: «Саймон сказав: «Зроби так», показує інший рух і так далі по колу.

Інформаційне повідомлення (15 хв)
Завищена або занижена самооцінка часто проявляється в тривожності. Тривожність як риса, або особистісна тривожність, не проявляється безпосередньо в поведінці, але її рівень можна визначити виходячи з того, як часто і як інтенсивно в індивіда виникають стану тривоги. Особистість з вираженою тривожністю схильна сприймати навколишній світ як завершальний у собі загрозу і небезпеку в значно більшому ступені, ніж особистість з низьким рівнем тривожності. Отже, індивіди з високим рівнем тривожності більш схильні до впливу стресу і схильні переживати стану тривоги більшої інтенсивності і значно частіше, ніж індивіди з низьким рівнем тривожності. У цьому зв'язку у вітчизняній психології поняття "тривога" і "тривожність", незважаючи на їх термінологічну і змістовну взаємозв'язок, мають свою специфіку. 
Тривога визначає емоційний стан, що виникає в ситуаціях невизначеної небезпеки і проявляється в очікуванні неблагополучного розвитку подій. Стан тривоги проявляється як відчуття безпорадності, невпевненості в собі, безсилля перед зовнішніми факторами, перебільшення їх могутності і загрозливого характеру. Поведінкові прояви тривоги виражаються в загальній дезорганізації діяльності, що порушує її спрямованість і продуктивність. У звичайному житті тривожність ув'язується з очікуванням невдач у соціальній взаємодії і часто буває обумовлена неосознаваема джерела небезпеки. Головними функціями тривожності є, по-перше, попередження людини про можливу небезпеку; по-друге, спонукання до пошуку і уточненню цієї небезпеки; по-третє, активне вивчення навколишнього оточення з метою встановлення загрозливого об'єкта.
Тривожність - властивість особистості, що проявляється в частоті, регулярності і порозі виникнення відчуттів неспокою і невпевненості в своїх діях, переживань реальних або передбачуваних упущень у скоєних вчинках, хвилювань з приводу мали місце або можливих подій, що володіють суб'єктивним чи суспільним значенням, і т.п . Синонімами наукового поняття "тривожність" у повсякденній мові є такі слова, як "занепокоєння", "страх", "побоювання", "боязнь", "підвищена напруженість".
Вправа «Емоції» (15 хв)
З числа учасників обирається 4 «добровольця» (якщо кількість учасників 12 і більше; якщо ж менше – то і добровольців менше), які отримують аркуші на яких записані певні емоції (страх, кохання, тривога, захоплення, зацікавлення а т.д.). Тренер виводить  «добровольців» за двері і дає їм інструкцію: «Показати за допомогою пантоміми емоції та почуття, ті які вони отримали на аркушах до того часу поки не відгадають інші учасник». Повернувшись до інших учасників, також дає їм інструкцію: «Зараз вам будуть показувати якісь емоції або почуття ваше завдання їх розгадати. Але потрібно ігнорувати того учасника, що буде показувати до того часу доки не почуєте дзвіночка». Коли перший учасник виконав завдання його також ознайомлюють з інструкцією для групи.

Рефлексія  
1. Що ви відчули, коли отримали інструкцію? (важливо починати із «добровольців»)

2. Як ви себе ви себе почували під час виконання завдання?

3. Що вам було найважче?

Вправа для зворотного зв’язку «Інопланетяни» (6 хв)
Всі учасники розбиваються на дві групи :  Інопланетяни і Земляни.  “ Земляни “  повинні підготуватись до зустрічі з  “ Інопланетянами “  і відповісти на їх питання.  “ Інопланетяни “ готують питання для  “ Землян “. Потім міняються ролями.

Додаток 
ПРОЕКТИВНА МЕТОДИКА “ДЕРЕВО”



Методика спрямована на дослідження шкільної мотивації та адаптації. Вона була створена для школярів з метою перевірити, як вони освоїлися в школі за перші три роки. Проте пізніше з’ясувалося, що тест актуальний і для дорослих.

Методика була запропонована на семінарі шкільних психологів в Одесі англійськими психологами Джоном і Дайаной Лампен (1997r) для забезпечення можливості більш повного вивчення особистості учня. Даний тест дітям дуже подобається.

Форма проведення: групова.

Час проведення: 10-15 хвилин.

Обладнання: бланк, червоний і синій олівці.

Інструкція для дітей: Учням пропонуються аркуші з готовим зображенням сюжету: дерево, на якому розташовуються чоловічки. Кожен учень одержує лист із таким зображенням (але без нумерації фігурок). Завдання дається в наступній формі: “Розглянете це дерево. Ви бачите на ньому і поряд з ним безліч чоловічків. У кожного з них – різний настрій і вони займають різне положення. Візьміть червоний фломастер і обведіть того чоловічка, що нагадує вам себе, схожий на вас, має такий же настрій як у вас. Ми перевіримо, наскільки ви уважні. Тепер візьміть зелений фломастер і обведіть того чоловічка, яким ви хотіли б бути і на чиєму місці ви хотіли б знаходитися”.
Інтерпретація результатів: Позиції, які вибирає учень є ототожненням свого реального і ідеального положення, чи є між ними розходження?

Вибір позицій № 1, 3, 6, 7 характеризує установку на подолання перешкод;

№ 2, 19, 18, 11, 12 – товариськість, дружню підтримку;

№ 4 – стійкість положення (бажання домагатися успіхів, не переборюючи труднощі);

№ 5 – стомлюваність, загальна слабість, невеликий запас сил, сором’язливість;

№ 9 – мотивація на розваги,

№ 13, 21 – відстороненість, замкнутість, тривожність;

№ 8 – характеризує відстороненість від навчального процесу, відхід у себе;

№ 10, 15 – комфортний стан, нормальна адаптація;

№ 14 – кризовий стан, “падіння в прірву”.

Позицію № 20 часто вибирають як перспективу учні з завищеною самооцінкою й установкою на лідерство.
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