«ПУТЬ К СЕБЕ»

Форма проведения: тренинг.

Возраст участников: 14-17 ЛЕТ

Цель занятия: актуализация знаний и представлений учащихся о себе.

Задачи:
Образовательные:
Активизировать знания учащихся о себе.

Стимулировать осознание своего «Я»

Развивающие:
Формировать мотивацию к совместной деятельности

Содействовать развитию умений учащихся осуществлять рефлексивную деятельность.

Воспитательные:
Содействовать созданию положительного эмоционального фона

Воспитывать чувства коллективизма, сотрудничества.

Планируемый результат: в процессе выполнения заданий тренинга, учащиеся познакомятся друг с другом, актуализируют знания о себе, попытаются осознать своё «Я», будут учиться осуществлять рефлексивную деятельность.

Вводная часть:

Приветствие. Упражнение«На что похоже моё настроение»
Цель: Осознание своего эмоционального состояния «здесь и сейчас».

Инструкция: «Прислушайтесь к себе. На какой цвет похоже сейчас ваше настроение?»

Упражнение выполняется в кругу с мячиком. Ребенок называет имя и на что похоже настроение? ( погода, музыка, цветок, животное, фрукт, киногерой и т. д.) (Ребята объясняют свой ответ, слушают других.)
На презентации появляются слайды: сначала картинки – дети дают свои ответы и предположения. После определение. 

Понять себя – раскрыть свои сильные стороны, ценности, мечты

Научиться ставить цели – превратить свои желания в четкий план действий

Управлять эмоциями – стать увереннее и спокойнее в любой ситуации

Работать в команде – научиться поддерживать других и добиваться успеха вместе

«Путь к себе» - это не просто тренинг, это возможность:

Вы готовы узнать, на что способны?

Вводное слово психолога:

Каждый из вас не только неповторим, но и до конца непознаваем, потому что сложнее человека - природа ничего не создала. И одно из увлекательных занятий – узнавать что-то новое о самом себе. Тема нашего разговора «Познай себя - кто я, какой я». Эта тема стара как мир и неисчерпаема как вечность. 

Чего не знает человек? Человек не знает разве только предела своей силы. Люди ищут себя везде, только не в себе самих. 

Сегодня мы попытаемся, приоткрыть завесу тайны в познании себя. А сейчас я приглашаю всех ответить на вопрос. 

Какие же мы??? Как познать себя?

 Беседа «Нужно ли знать себя?»
Психолог.  

Первое, что нам сегодня предстоит выяснить, это ответ на вопрос: «Нужно ли человеку познавать себя?» 
ОТВЕТЫ ДЕТЕЙ

Ваши ответы, говорят о том, что- то вы уж знаете о себе, что-то для вас остается непознанным, пугающим, во многом вам хочется разобраться и понять что-то важное как в себе, так и в других. Но все вы сходитесь в одном, в самом главном – познавать себя необходимо. 

Слова «Познай самого себя» принадлежат величайшему философу древности Сократу, который жил много веков назад. 

Уже тогда, человек задумывался: 

кто он, 

какой у него характер, 

что он любит, 

чего не любит, 

каковы его цели в жизни, 

как к нему относятся другие люди? 

Этот процесс называется самопознанием.

Сегодня мы будем учиться самопознанию. А значит, будем проводить самонаблюдение, самооценку, самоанализ всё это-  приемы самопознания. 

А вот как на вопрос «Нужно ли человеку познавать себя?», Ответы детей.

 Психолог.  

Чтобы лучше разобраться в этом вопросе, давайте с вами немного порассуждаем. Допустим, человек попытался познать себя и понял, что он плохой, или хороший, и что дальше? Либо он впадёт в уныние  от осознания своих недостатков, либо безмерно возгордиться своими талантами. Что же дальше? Человек должен что-то делать с тем, что он узнал о себе. И если он не использует узнанное о себе для своего дальнейшего совершенствования, то его самопознание является бесполезным. Если совершенствование не является целью самопознания, то какой смысл познавать себя? 

Мы подошли к определению термина «самопознание». 
Самопознание – это процесс познавания себя как личности с целью совершенствования, то есть изменения к лучшему.  

Как человек может познать самого себя?  

Узнать мнение о себе у близких, друзей, вспомнить свои интересы, увлечения, пройти тест. 

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Тест «Это Я»
Многие воспринимают тесты как развлечение, или при ответах на вопросы пытаются оценить не себя, а насколько точно угадал тест то, что человек уже о себе знал. Однако тесты нельзя воспринимать слишком прямолинейно, не преломляя через призму своих особенностей и личных ситуаций. 

Постарайтесь быстро и четко ответить на вопросы:

Вопрос №1: загадайте любое животное (кроме кошки и собаки).

Запишите три определения, которые описывают ваше отношение к нему.

Вопрос № 2: загадайте любимый цвет. Запишите три определения, которые описывают ваше отношение к этому цвету.

Вопрос № 3: закройте глаза и представьте море или океан. Запишите три определения, которые описывают ваши чувства.

Объяснение теста

Ответ на вопрос №1 описывает отношение окружающих к вам. 

Ответ на вопрос №2 описывает ваше собственное отношение к себе.

Ответ на вопрос №3 описывает ваше отношение к жизни.

Скажите, о чем вы узнали, пройдя этот тест? 

Узнали   о своем отношении к себе, к окружающим, к жизни. Прошу не принимать результаты теста близко к сердцу. 

Но если вы узнали что-то новое для себя, то я рада за вас.

Упражнение 1. «Мои цели»
Цель: дать возможность участникам проанализировать наличие у них процесса целеполагания.

Инструкция: «Давайте начнем с небольшого теста. Вам за 1 минуту надо сформулировать три цели, которые бы вы обязательно хотели достичь в жизни».

Анализ упражнения. 1) Оценивается, все ли участники смогли сформулировать столько целей, сколько требуется;

2) Участниками высказываются возможные причины, которые помешали выполнить задание.

Теоретическая часть. «Почему важно ставить цели».
Постановка цели разрушает зону комфорта
Идя к своей цели, вы будете волноваться, делать то, что непривычно, например разговаривать с незнакомыми людьми, проходить собеседования на работу, просить совета у взрослых. Выходите из зоны комфорта — это лучший способ расти над собой. И, кстати, вы не так уж сильно рискуете, а небольшой риск не приведет к тяжелым последствиям.

Цели повышают уверенность в себе
Достигнув цели, вы доказываете себе и другим, что можете многое. Вы вдохновлены и готовы браться за новые задачи. Исследования показывают: люди, ставящие перед собой цели и достигающие их, работают лучше и в большей степени довольны собой. Понаблюдайте за целеустремленным человеком — другом, членом семьи, учителем, бизнесменом, спортсменом или знаменитостью — и вы увидите, что он доволен своим успехом и стремится добиться большего.

Цели придают жизни смысл
Они задают направление. Стремясь к цели, вы меньше времени тратите впустую, реже скучаете и тревожитесь.

Цели приучают полагаться на себя
Не позволяйте другим принимать решения за вас. Твердо решая добиться результатов, вы берете ответственность на себя.

Цели помогают принимать правильные решения
Иногда проще идти вместе с толпой, поддаваться чужому влиянию и делать то, чего от тебя хотят другие. Но когда вы держите в голове собственную цель, вам ясно, что нужно делать.

Достигая целей, вы меняете мир
Плоды ваших трудов делают лучше вашу жизнь и жизни окружающих людей.

Цели помогают преодолеть дурные привычки
Если у вас есть привычки, с которыми хотелось бы расстаться, то цель будет вдохновлять вас на конструктивные поступки.

Цели помогут стать тем, кем вы хотите быть
Вы можете мечтать о чем угодно, но если не начнете действовать, как окажитесь в нужной точке? Поставленная цель — эта карта с заранее продуманными шагами и намеченным результатом. Формулируя цель, вы разбиваете невыполнимую на первый взгляд миссию на маленькие задачки, а с ними легче справиться. Вы превратите туманные мечты в реальные достижения.

Способность человека контролировать себя, разумно управлять своим психологическим состоянием и поведением, действовать взвешенно, сохранять спокойствие в сложных ситуациях жизни называется самообладанием, «Сильнее всех — владеющий собой»,

Работа в подгруппах группах.

«Рисунок Мои ресурсы»
В процессе обсуждения составляется список способов борьбы с негативными эмоциями и на что я могу опереться.

упр. « Ладошка»
Цель: повышение  самооценки, обучение учащихся умению находить в других людях положительные качества.
Содержание.
На листе бумаги каждый участник обводит ладошку и внутри контура пишет качество, которое нравиться в себе самом. Листики передаются по кругу, а остальные участники дописывают те качества, которые нравятся в хозяине ладошки. Листочки необходимо подписать. Когда ладошки вернуться к своему хозяину, все ребята благодарят друг друга. По окончанию можно обсудить полученные результаты, впечатления от проведения упражнения.
Упражнение «Поезд»:

Снятие психологической и физической напряженности, создание позитивной обстановки. Игра проводится в круге. Сначала надо рассчитаться на первый – второй. Первые номера – хлопок в ладоши, два притопа ногами. Вторые номера – два хлопка, один притоп. Движения повторяются по очереди: первый – второй- первый – второй и т. п.по кругу: имитируется стук колес поезда. По ходу игры темп все время убыстряется. 2 мин.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

 Рефлексия

 Упражнение : «Мне сегодня.»
Цель: установление обратной связи, анализ опыта, полученного в группе.

Каждый участник группы должен завершить фразу: «Мне сегодня.»
Вывод: Каждый человек неповторим и представляет ценность.

Каждый человек должен любить себя и принимать таким, какой он есть.

Любить себя – значит гордиться своими поступками и быть уверенным, что поступаешь правильно. Любить себя – это значит признавать право на любовь других людей к себе.
