Классный час на тему:

«Моя самооценка, или как полюбить себя»
Цели: побуждение школьников к осмыслению своих возможно​стей, качеств и места среди людей.
Задачи: 
- уяснение сущности понятия «самооценка»,

- выявление школьниками собственных противоречий и проблем на пути к обретению адекватной самооценки,

- моделирование действий по осуществлению реальной само​оценки.
Оборудование: бумага, ручки, доска, мел (маркер для доски)
Форма проведения: проблемный диалог.
Цитата на доску: Важно не то, кем тебя считают, а кто ты на самом деле. Публий Сир 
Все победы начинаются с побед над самим собой Л Леонов
Вопросы для обсуждения на доску:

· Как и из чего складывается уверенность человека в себе? 

· Почему есть люди, уверенные в себе, и не очень или совсем неуверен​ные?

· Как это может отразиться на жизненном успехе? 
План занятия (40 мин):
1. Установление правил общения. (2 мин.)
2. Вводное слово – «Что такое  личность» (2 мин.)
3. Групповая игра «Качества личности» (5 мин.)
4. Этап первый. Диагностика - тест «Довольны ли вы собой» (5 мин.)
5. Этап второй. Определение понятия «Самооценка» (4 мин.)
6. Ситуативная игра (8 мин.)

7. Этап третий. Выявление проблем. Упражнение «Портрет»(6 мин.)
8. Четвертый этап. Самооценка и перспектива жизни. (5 мин.)
9. Упражнение ”Я в лучах солнца” (рефлексия – 3 мин.).
1. Установление правил общения. (2 мин.)
Ведущий: Ребята! Сегодня разговор мы проведем в режиме диалога. Диалог означает право всех вас высказывать мнение, не соглашаться, разумеется, приводя при этом аргументы. Предлагается детям принять правила общения. Педагог озвучивает первое из них, ос​тальные формулируют учащиеся.
Возможные варианты: «Мнение каждого должно быть услы​шано», «Не перебивай!», «Не будь агрессивным», «Укладывайся в минуту», «Критикуешь - предлагай», «Не спеши с выводами».
2. Вводное слово – «Что такое  личность». (2 мин.)
Интерес человека к себе, к своему внутреннему миру издавна являлся предметом особого внимания.

Ваш возраст – это время второго рождения личности. Так что же такое личность?
В упрощенном варианте структуру личности можно представить как:

Социальные установки

Характер

Темперамент

Темперамент определяется генетически – это то, чем один младенец отличается от другого. Один более возбудимый, активный, другой более спокойный, уравновешенный. Один может долго удерживать свое внимание, другой устает несколько быстрее... Темперамент, это врожденные, биологически обусловленные качества. Это основа, неизменное ядро личности.

Характер - это особенности, развивающиеся в результате воспитания ребенка до 6-7 лет.

Социальные установки – это «верхушка айсберга » под названием Личность. Проще говоря, это отношение к миру, к окружающим людям, к себе. Что в жизни важно, что второстепенно? Какой выбор сделать в сложной ситуации? Ради чего продолжать жить? В какой ситуации жизнь теряет смысл? Все это называется «ценностными установками» личности.
3. Групповая игра «Качества личности». (5 мин.)
 Ведущий рассаживает участников игры так, чтобы они хорошо видели друг друга и разъясняет цель данной игры. Затем, каждый из участников подбирает и записывает три качества, наибольшим образом характеризующие его личность. После этого ведущий собирает листы бумаги и поочередно читает записи. Листы могут быть подписаны, но имена ведущим не зачитываются. Игроки должны угадать, кто охарактеризовал себя подобным образом. Каждый участник игры, высказывающий доводы, должен обосновать свою позицию. Каждый из членов группы должен сам решить, отрыться ему, или остаться неузнанным.

 После обсуждения всех записок подводятся итоги. Игроки рассказывают о своих чувствах и переживаниях.
Вопросы для обсуждения:
Насколько сложно было описать себя?
Трудно ли было угадать человека по тому, как он себя оценил?
Соответствует ли оценка человека его реальным характеристикам?
4. Этап первый. Диагностика. (5 мин.)
Ведущий: Для начала предлагается небольшой тест «Довольны ли вы собой?» (детям раздается тест с вопросами, а по завершении работы с ним - «ключ» для самооценки результата).
Тест «Довольны ли вы собой» (С. Степанов)
1. Мечтаете ли вы родиться заново и начать все сначала? (Да - 4, нет -16).
2. Есть ли у вас хобби? (Да - 18, нет - 5).
3. Когда ваша работа не ладится, способны ли вы сказать: «Такое мо​жет случиться только со  
     мной»? (Да - 6, нет - 12).
4. Радуетесь ли вы, узнав, что кто-то вам завидует? (Да -16, нет - 2).
5. Страдает ли ваше самолюбие, если кто-нибудь отзовется о вас как о скучном, несимпатичном 
     человеке? (Да - 3, нет - 12).
6. Находите ли вы какое-либо утешение, узнав, Что с вашими друзьями произошли те же 
     неприятности, что и с вами? (Да -18, нет - 5).
7. Переживаете ли вы, убеждаясь, что какое-то дело идет гораздо луч​ше без вашего участия? (Да – 
     2, нет - 16).
8. Часто ли к вам приходит желание выиграть большую сумму в лоте​рею? (Да - 6, нет - 20).
9. Сильно ли вы волнуетесь, когда узнаете, что вашим друзьям приоб​рели какую-то дорогую вещь? 
     (Да - 1, нет - 12).
10.Любите ли вы высказываться в присутствии большого количества
  слушателей? (Да - 16, нет - 3).
Подсчитайте количество набранных баллов, расшифруйте получив​шуюся сумму.
Более 120 баллов. Вы исключительно довольны самим собой. Думает​ся, однако, что вам изрядно не хватает здравой самокритичности, способно​сти к реальной самооценке. Попытайтесь разобраться и оценить это обстоя​тельство с помощью друзей и близких.
От 60 до 120 баллов. Вы в достаточной степени уверены в своих силах, однако вполне избавлены от крайнего самодовольства и самовлюб​ленности.
Менее 60 баллов. Вы себе не нравитесь. Возьмите себя в руки и набе​ритесь уверенности. Оглянитесь вокруг и поразмыслите - не исключено, что вы себя просто недооцениваете.
Ведущий: Полученный каждым из вас результат - это отправная точка нашего общения. Сегодня мы долж​ны обсудить следующие вопросы (обращает внимание на написанное на доске). 

· Как и из чего складывается уверенность человека в себе? 

· Почему есть люди, уверенные в себе, и не очень или совсем неуверен​ные?

· Как это может отразиться на жизненном успехе? 

Это предмет нашего сегодняшнего общения.
5. Этап второй. Определение понятия «Самооценка».
Ведущий: Для того чтобы осмыслить любое понятие, его следует попытаться определить. Попробуем это сделать вместе в режиме «открытого микрофона».
Возможные варианты суждений: «Это какое-то мнение о се​бе», «Это заниженное или завышенное ощущение своей значимо​сти», «Это - палочка-выручалочка в трудных ситуациях», «Это спо​соб защиты от мнений окружающих», «Это трамплин для успеха».
Ведущий: Спасибо, суждения очень ин​тересные. А вот в психологическом словаре самооценка трактуется как совокупность трех компонентов (перечисляя их, одновременно форми​рует на доске схему):
Самооценка - это мнение человека:


 - о самом себе,

 - о своих возможностях и качествах,

 - о месте среди людей.
От самооценки зависят взаимоотношения человека с окружаю​щими, его критичность, требовательность к себе, отношение к успе​хам и неудачам. Низкая самооценка - это психологический комплекс неудачника. Первая фраза по поводу неудачи у людей с низкой само​оценкой - «Ну что я мог поделать?». И в завышенной самооценке нет ничего хорошего. Падая с «пьедестала», возведенного самому себе, человек может очень сильно разочароваться и обидеться на весь мир. 

Предлагаю ситуативную игру.
6. Ситуативная игра. (8 мин.)
 Вы объединяетесь «четверками» и через три минуты представляете короткий сюжет (в виде сценки, мо​нолога или диалога) на тему, которую я предложу или вы выберете сами. Например, ученик получил «двойку» по предмету, разбил стек​ло, подрался с одноклассниками и был замечен, его вызывал директор, и др. Нужно постараться представить, какие признаки в поведении, внешнем облике выдают человека с той или иной самооценкой (для каждой группы - один вариант: с завышенной, заниженной или реаль​но соответствующей ситуации).

 Представление сюжетов сопровожда​ется обменом мнений.
Ведущий: Как видим, людей с за​ниженной самооценкой обычно выдает беспричинная суетливость, стремление спрятаться за спину других, неуверенность, растерян​ность, а то и паника при любых неожиданностях. С такими людьми трудно, они ненадежны, их обычно недолюбливают. «Непризнанные гении» тоже утомляют, так как они всегда недовольны и ищут причины неудач в других. Так что задача каждого привести самооценку к нормальному уровню.
7. Этап третий. Выявление проблем. Упражнение «Портрет». (6 мин.)
Ведущий: А теперь обратимся к обсуж​дению вопроса о том, насколько ваша самооценка совпадает с мнени​ем окружающих. Предлагаю задание, которое называется «Портрет». Работаем парами. Суть задания заключается в следующем. Вам пред​стоит в течение трёх минут написать на листе бумаги словесный портрет своего соседа по парте. Можно использовать, например, толь​ко прилагательные. Портрет должен представить читающему ответ на вопросы: «Кто он?» и «Какой он?» Постарайтесь быть объективными, не «лейте елей», но и не сводите счеты.
Возможный вариант представления результата: «Способный, но ленивый; скорее оптимист, чем пессимист; большой фантазер и меч​татель; не всегда держит слово; обидчив, но не мстителен; увлекается многим, но быстро «остывает»; не трус, но не может себя защитить».
Ведущий: Педагог просит сидящих рядом обменяться текстами словесных портретов и сопоставить свое представление о себе с мнением товарища. Поскольку времени на это немного, размышление можно продолжить дома. При этом помните, что не всегда мнение окружающих является абсолютной истиной. Час​то то, что люди считают нашими недостатками, является лишь выраже​нием нашей индивидуальности. Иногда реальная самооценка является одновременно и освобождением от мнения других. Если вы это пойме​те, то у вас пропадет желание постоянно сравнивать себя с другими.
8. Четвертый этап. Самооценка и перспектива жизни. (5 мин.)
Ведущий: Педагог просит каждого из учащихся обратиться к самому себе. Вам предстоит продумать и предста​вить свой жизненный девиз, который, по вашему мнению, приведет к успеху и исполнению мечты. Как и любой девиз, это должна быть ко​роткая, но емкая фраза, в которой заключен ваш рецепт раскрытия, собственной индивидуальности, рецепт на основе реальной самооцен​ки. Время на работу - 4 минуты, потом девизы озвучиваются.
Возможные варианты: «Только успех!», «Я - лучший, и у меня все получится!», «Не пищать!», «Что бы ни случилось, мечта сбудется!»
Ведущий: Итак, мы поняли, что реаль​ная самооценка - это очень важно. Каждый из вас уникален и прекра​сен. Вы пришли в этот мир, чтобы украсить его и выразить себя. Чаще думайте о том, что может сделать вас счастливыми, верьте в свои си​лы и следуйте принятому в жизни девизу!
Повысить самооценку вполне реально, хотя это часто довольно медленный процесс. Вот несколько советов, которые помогут вам не переступить порог заниженной самооценки (каждому раздается памятка).

Перестаньте сравнивать себя с другими людьми. Всегда будут люди, у которых чего-то больше, чем у вас и есть люди, у которых этого меньше, чем у вас. Если вы будете заниматься сравнениями, то всегда будете иметь перед собой слишком много противников, которых вы не можете превзойти.

Прекратите ругать и порицать себя. Вы не сможете развить высокий уровень самооценки, если повторяете негативные высказывания в отношении себя и своих способностей. Коррекция самооценки прямо связана с вашими высказываниями о себе.

Принимайте все комплименты и поздравления ответным “спасибо”. Когда вы отвечаете на комплимент чем-то вроде: “да ничего особенного”, вы отклоняете этот комплимент и одновременно посылаете себе сообщение о том, что не достойны похвалы, формируя заниженную самооценку. («не за что», и т.п. фразы) Поэтому принимайте похвалу.

Старайтесь общаться с позитивными и уверенными в себе людьми, готовыми вас поддержать. («С кем поведешься, от того и наберешься».) Когда вы окружены негативными людьми, которые постоянно подавляют вас и ваши идеи, ваша самооценка понижается. С другой стороны, когда вас принимают и поощряют, вы чувствуете себя лучше и ваша самооценка личности растет.
9. Упражнение ”Я в лучах солнца” (рефлексия – 3 мин.)
Переверните памятки, нарисуйте солнце, в центре круга напишите ”Я”. И вдоль каждого луча напишите свои положительные качества. Количество качеств соответствует количеству лучиков.

- Какие чувства вы испытывали, выполняя задание?

- С какими трудностями вы столкнулись? Как вы думаете, почему?

Очень бы хотелось, что вы периодически возвращались к памятке и к “своему портрету в лучах солнца”. 
Успехов!
