  Тренінг  « Формування адекватної самооцінки у                старшокласників» 
                                                                                                                Підготувала

                                        психолог 

                                        Козлівськог ліцею

                                      Козлівської селищної ради

                                        Бучинська О.В.

ТЕМА: сформувати адекватну самооцінку; допомогти у визначенні життєвих орієнтирів.

МЕТА: активізувати процеси саморозкриття і самопізнання; допомогти виділити позитивні і негативні сторони своєї особистості; навчити поважати себе і оточуючих людей; від тренувати вміння аналізувати себе і оточуючих людей; сформувати позитивну установку на майбутнє.

Тривалість заняття: 1,5 год.

Допоміжні матеріали: скотч, чистий плакат, маркери, зкольрового          паперу стікери, кольорові олівці або фломастери, смітник, кожному учаснику по 3 листки з зошита в клітинку, роздруковані питання до тесту і бланки.
   ПРИЙНЯТТЯ ПРАВИЛ

Для того, щоб нам було легше працювати і заняття було ефективним, нам треба прийняти правила, оскільки працюючи в тренінгу треба дотримуватись певних правил. Вони дають можливість ефективно працювати і працювати на результат. Отже (учні вносять пропозиції, і по черзі підходячи до чистого плакату, маркерами записують правила, яких вони хотіли б дотримуватися при роботі. Під правилами ставлять свої підписи.
ПРАВИЛА ТРЕНІНГУ

1. Не оцінювати інших.

2. Говорити до людини, а не про людину.

3. Не давати порад іншим.

4. Говорити від себе( я вважаю…)

5. Називати учасників на ім.»я.

6. Травило « Тут і тепер».

7. Дотримуватись взаємної поваги і терпимості до інших.

8. Бути активним.

9. Правило « Стоп».

ЗНАЙОМСТВО  « Я і мій символ»
Учасникам роздаються кольорові стікери, на яких вони мають написати своє ім»я і намалювати символ. Тоді кожен по черзі представляє себе, пояснює, що означає його символ, від чого він захищає, в чому допомагає. 

МІНІ-ЛЕКЦІЯ «Самооцінка. Її влив на життя людини»
Сьогодні ми з вами попрацюємо над нашою самооцінкою. Але що ж воно таке – наша самооцінка, як її визначити і яку роль відіграє в житті людини.

Самооцінка – це судження людини про наявність чи відсутність тих чи інших якостей, властивостей в порівнянні їх з певним зразком. Самооцінка виявляє оцінкове відношення людини до себе, до свого характеру, зовнішнього вигляду, мови і ін.
Людина сама себе оцінює, порівнюючи з іншими. Самооцінка є важливим регулятором поведінки і діяльності людини. Вона впливає на всі сторони її життя, емоційне самопочуття, взаємини з оточуючими, а також має вплив на розвиток творчих здібностей, ставлення до успіхів і невдач. Самооцінка є ядром особистості. Від неї залежать взаємовідносини людини з навколишніми, її критичність, вимогливість до себе. Тим самим самооцінка впливає на ефективність діяльності людини і  подальший розвиток її особистості. Самооцінка тісно пов»язана із рівнем домагань людини, тобто зі ступенем важкості мети, яку вона ставить перед собою. Розходження між домаганнями і можливостями людини призводить до того, що вона починає неправильно себе оцінювати, внаслідок чого її поведінка стає неадекватною ( виникають нервові зриви, підвищена стурбованість. Самооцінка виражається в тому, як людина оцінює можливості та результати діяльності інших людей. ( Н-д: принижує їх при завищеній самооцінці). Якщо людина недооцінює себе в порівнянні з тим, ким вона є в дійсності, ми кажемо, що у неї самооцінка занижена і навпаки. Як занижена, так і завищена самооцінка дуже ускладнюють життя людини. Нелегко жити невпевненим у собі, сором»язливим, важко жити і пихатим, зверхнім. Неадекватна самооцінка ускладнює життя не тільки тим, кому вона властива, а й тим, котрі в різних ситуаціях спілкуються з ними. Тому ставитися до себе з повагою, адекватно себе оцінювати є дуже важливим в нашому житті. Вміти визнавати свої помилки і не принижувати інших, не перекладати свою вину на чужі плечі, а також вміти доказувати свою правоту, показати себе з кращої сторони, показати свій талант до тої чи іншої діяльності. Це дуже важливо для нас і для тих, хто нас оточує.
  ВПРАВА  « Моя самооцінка» (тест на визначення   самооцінки)

Учасникам роздаються бланки (додаток1) і питання. Кожен опрацьовує питання а потім про себе робить висновки.

Рефлексія  Що ви відчували, коли робили тест і які висновки зрбили

ВПРАВА « Перемога над своїм драконом»
У кожному з нас живе свій дракончик. Він появляється, як маленький і безневинний, але якщо його вчасно не знищити він може вирости і стати небезпечним для самої людини і тих, хто знаходиться біля неї. Майже кожен з нас в один прекрасний момент вирішує вбити свого дракона, але в того на місці відсіченої голови виростає ще одна. І ми часто відступаємо, не боремось з ним, а приручаємо його, стараємось пристосувати дракончика так, щоб його ніхто не помічав. І тоді залишається тільки дивуватися, чому з скромного, тихого вдома підлітка, виривається стільки вогню і час від часу – рев дикого звіра. А найважливіше те, що зайнятість нашим драконом не дозволяє робити ще щось. Через те з драконом треба воювати ще тоді, коли він маленький і поки у вас самих є сили. Важливо пам»ятати, що кількість голів скінчення, тому його можна перемогти.

Хід роботи : Учасникам пропонується намалювати свого дракона, назвати його цілого і кожну його голову окремо. Можна також придумати казку, історію, або комікс про свого дракона і представити групі. ( 1-3 чол.)
ВПРАВА    «Смітникове відро»

Ведучий бере смітник і просить групу пояснити, що символізує цей смітник. Після того учасники ті, хто хоче позбутися свого дракона з його головами, викидає листки з малюнками в смітник і коментує, чому він викидає саме це.

ВПРАВА « Приймаю відповідальність на себе»
Питання до групи: « За що ви відповідаєте в цьому житті?» Особисто ви? За купівлю хліба, чи прибирання, і т. д.? Подумайте і запишіть все, що вам прийде в голову.
ОБГОВОРЕННЯ
Ведучий: Людина стає особистістю лише тоді, коли добровільно і свідомо бере на себе відповідальність. Якщо ні, то вона так і залишається маленькою дитиною, незалежно скільки їй років виповнилось.
(Поділити групу по 3-4 чоловіки. Вони повинні вибрати в своїй групі найбільш відповідальну людину, яка зможе дійсно аргументовано пояснити, в чому полягає її відповідальність).

Обговорення дозволяє задуматись над тим, а що справді залежить від тебе в цьому житті.

Ведучий: Отже, кожен для себе зробив свій висновок. Я рада, що ви зуміли адекватно себе оцінити, виявити свої слабкі сторони.
ВПРАВА   «Мені приємно сказати»

Учасники сидять у колі і на прощання повинні сказати кожен, що хорошого він помітив на протязі усього заняття у свого сусіда. Кожен має право закінчити фразу « Мені приємно тобі сказати…» як вважає за потрібне. Діалог не  має бути довгим, але потрібно вкласти в нього багато тепла і щирості.

( учасники обмінюються компліментами)

ПРОЩАННЯ  

ВПРАВА  «СТРУМ 

 Учасники стають в коло і передають потиск руки одне одному. Разом з потиском дарують одне одному усмішку.
                                                                                    Додаток 1
БЛАНК МЕТОДИКИ ВИВЧЕННЯ САМООЦІНКИ 
           ЗА ДОПОМОГОЮ РАНЖУВАННЯ
Прізвище, ім»я учня________________________   клас____________      Дата_______________

	ідеал
	Якості особистості
	     «Я»
	 Різниця    d
	          Σ   d²

	
	1. толерантність
	
	
	

	
	2. сміливість
	
	
	

	
	3. тривожність
	
	
	

	
	4. наполегливість
	
	
	

	
	5. нервозність
	
	
	

	
	6. терплячість
	
	
	

	
	7. вразливість
	
	
	

	
	8. пасивність
	
	
	

	
	9. холоднокровність
	
	
	

	
	10. ентузіазм
	
	
	

	
	11. обережність
	
	
	

	
	12. капризність
	
	
	

	
	13. повільність
	
	
	

	
	14. нерішучість
	
	
	

	
	15. енергійність
	
	
	

	
	16. життєрадісність
	
	
	

	
	17. невпевненість
	
	
	

	
	18. впертість
	
	
	

	
	19. безпечність
	
	
	

	
	20. сором»язливість
	
	
	


