Занятие
Сам себя не похвалишь

Ход занятия

1. Вступление.

2. Дискуссия на тему «Самооценка – это…» (составляющие самооценки в ходе дискуссия записываются на доске или на листе ватмана).

Возможные вопросы для дискуссии:

1). Как вы понимаете слово «самооценка?»

2). Как самооценка отражается на деятельности человека? Его жизни?

3). С каким человеком вы хотели бы дружить: у которого нормальная, заниженная или завышенная самооценка? Почему?

4). Какую бы вы хотели иметь самооценку?

3. Тест на определение уровня самооценки (необходимы листы и ручки для каждого участника). Инструкция: вашему вниманию предлагается ряд суждений. Выбери из пяти вариантов ответа (очень часто, часто, иногда, редко, никогда) только один по каждому суждению и подсчитай сумму получившихся баллов

· Очень часто – 4 балла

· Часто – 3 балла

· Иногда – 2 балла

· Редко 1 балл

· Никогда – 0 баллов

Сумма баллов – тот уровень самооценки, на котором ты себя видишь на сегодняшний день.

1. Мне хочется, чтобы мои друзья подбадривали меня.

2. Постоянно чувствую свою ответственность за работу.

3. Я беспокоюсь  о своем будущем.

4. Многие меня ненавидят.

5. Я обладаю меньшей инициативой, чем другие.

6. Я беспокоюсь за свое психическое состояние.

7. Я боюсь выглядеть глупцом.

8. Внешний вид других куда лучше, чем мой.

9. Я боюсь выступать с речью перед незнакомыми людьми.
10. Я часто допускаю ошибки.

11. Как жаль, что я не умею правильно говорить с людьми.

12. Как жаль, что мне не хватает уверенности в себе.

13. Мне бы хотелось, чтобы мои действия одобрялись другими чаще.

14. Я слишком скромен.

15. Моя жизнь бесполезна.

16. У многих неправильное мнение обо мне.

17. Мне не с кем поделиться своими мыслями.

18. Люди ждут от меня очень многого.

19. Люди не особенно интересуются моими достижениями.

20. Я слегка смущаюсь.

21. Я чувствую, что многие не понимают меня.

22. Я не чувствую себя в безопасности.

23. Я часто волнуюсь и напрасно.

24. Я чувствую себя неловко, когда вхожу в комнату, где уже находятся люди.

25. Я чувствую себя скованным.

26. Я чувствую, что люди говорят обо мне за моей спиной.

27. Я уверен, что люди почти все воспринимают легче, чем я. 

28. Мне кажется, что со мной должна случиться какая-нибудь неприятность.

29. Меня волнует мысль о том, как относятся ко мне люди.

30. Как жаль, что я не так общителен.

31. В спорах я высказываюсь только тогда, когда уверен в своей правоте.

32. Я думаю о том, чего ждет от меня ответственность.

Сумма баллов/уровень самооценки:

0-25 – высокий уровень самооценки

26-45 – средний уровень самооценки

46-128 – низкий уровень самооценки.

При высоком уровне самооценки, человек не отягощен «комплексом неполноценности», считает, что он – прирожденный лидер, может вести других за собой. «А чего бояться то?» - часто говорит он  себе. – «У меня все получится!». Он готов к борьбе, потому что знает, что может победить, а неудача  - повод для анализа и снова вперед! Он помнит о своей индивидуальности и знает что не должен быть похожим ни на кого, хотя у него есть свои кумиры. Человек, высоко оценивающий себя, правильно реагирует на замечания других, готов к тому, что может не все знать, уметь, понимает свое несовершенство и готов меняться. Он редко сомневается в своих действиях. Он не поддается провокациям, уверенно и бесповоротно откажется от опасного предложения, не боясь отказаться в меньшинстве. Такой человек много добивается в жизни, у него есть мечты, которых он добивается. Он не тратит жизнь на пьянство и наркотики!
При среднем уровне самооценки, человек редко страдает от «комплекса неполноценности», но иногда обида закрадывается в сердце. Однако, такой человек внутренне ощущает дискомфорт от такого состояния и не мирится с ним. Человеку на данном уровне самооценки знакомы состояния представителей высокого и низкого уровней самооценки. Он «живет» как бы на границе, где есть место и сомнению, и уверенности, и страхам, и одиночеству. Независимость и критичность сменяется временами, когда такой человек старается подладиться под мнение других. Не всегда такой человек может отстоять свое мнение, его можно переубедить при определенных обстоятельствах, он моет подпасть под негативное влияние и начать употреблять ПАВ.

При низком уровне, человек болезненно переносит критику в свой адрес, таит обиды, у него часты депрессии и срывы. Он часто страдает от «комплекса неполноценности», считает себя хуже других, никчемным, серым. Будущее свое видит смутно, считает, что «судьба» сама решит все, ее нельзя изменить, просто надо плыть по течению, говоря себе: «Куда мне тягаться с жизнью!». Такой человек легко попадает под влияние других, не собираясь что-то отстаивать и доказывать, склонен подчиняться. Боясь оказаться в одиночестве, он не сможет отказаться от опасного предложения и поэтому таких людей часто используют в своих целях другие. Человек с низкой самооценкой часто оказывается «на подхвате» в уличных компаниях, его легко приобщить к ПАВ.
4. Продолжение дискуссии: 

1) Откуда «берется» самооценка, кто ее формирует? (окружение и сам человек)

2) Можно ли изменить самооценку? Как? (помнить о своей индивидуальности, знать свои плюсы и минусы; понимать, что нужно изменяться; меньше общаться с теми, кто не ценит тебя; коротко – самому). 

5. Упражнение «Сам себя не похвалишь…».

Цель: формирование позитивного самовосприятия.

На листе бумаги напиши свои сильные стороны:

- плюсы твоей внешности;

- способности;

- то, что ты можешь хорошо делать;

- вспомни, что хорошо получается дома;

- какое у тебя хобби. 

(когда все готовы). Похвали себя, но только искренне и так, чтобы поверили все участники. По окончании презентации каждого участника все хлопают в ладоши и одобрительно подбадривают: «Молодец! Здорово!»

Обсуждение ценности упражнения:

1) Что происходит с самооценкой в данном упражнении?

2) Кто влиял на формирование самооценки? (трудился сам человек и окружение)

6. Заключение, подведение итогов.
