ЗАНЯТИЕ №1 
Самооценка и ее влияние на мотивацию деятельности.
(Упражнения, способствующие повышению самооценки у подростков).

Ход занятия:

Упражнение «Позитивные мысли».
Цель: Развитие осознания сильных сторон своей личности.
Участникам по кругу предлагается дополнить фразу «Я горжусь собой за то…». Не следует удивляться, если некоторым детям будет сложно говорить о себе позитивно. Необходимо создать атмосферу помогающую, стимулирующую ребят к такому разговору.

Данное упражнение направлено на поддержку в учениках следующих проявлений: позитивных мыслей о себе, симпатии к себе, способности относится к себе с юмором, выражение гордости собой как человеком, описания с большей точностью собственных достоинств и недостатков.
После того как каждый участник выступит, проводится групповая дискуссия. 

Вопросы для дискуссии могут быть следующими:
1. Важно ли знать, что ты можешь хорошо делать, а чего не можешь?
2. Где безопасно говорить о таких вещах?
3. Надо ли преуспевать во всем?
4. Какими способами другие могут побудить тебя к благоприятному самовосприятию? Какими способами ты можешь сделать это сам?
5. Есть ли разница между подчеркиванием своих достоинств и хвастовством? В чем она заключается?
Такие дискуссии дают учащимся хороший повод для того, чтобы оценить свои способности и скрытые возможности. Они начинают понимать, что даже у самых «сильных» учеников есть свои слабости. А свои достоинства есть и у наиболее «слабых». Такая установка приводит к развитию более благоприятного самоощущения.

Упражнение «Школьные дела».
Цель: развивать позитивное отношение к школьной жизни.
Учеников просят по очереди высказываться по поводу, каких-либо конкретных фактов из их школьной жизни. Можно задать вопрос типа: «Я бы хотела, чтобы ты рассказал о тех своих школьных делах, которыми ты доволен. Пожалуйста, начни свой ответ так: «Я доволен тем, что…»
Те, кто не уверен в собственных силах, слыша ответы ребят, начинают осознавать, что они слишком строги к себе, не признавая те или иные свои успехи.

Повышает самооценку ребят и упражнение «Я в своих глазах, я в глазах окружающих».
Цель: развитие позитивного отношения к себе путем получения обратной связи.
В этом упражнении участники группы составляют два кратких личностных описания, каждое на отдельном листе бумаги. На первом листе – описание того, каким видит себя сам подросток. Описание должно быть как можно более точным. На втором – описание того, каким, по его мнению, его видят окружающие. 
Листки не подписываются.
Описания «Каким я вижу себя сам» кладутся в отдельную коробку. Каждое самоописание зачитывается вслух, и участники пытаются отгадать, кому оно принадлежит. Затем автор заявляет о себе, читает второе свое описание (описание того, каким, по его мнению, его видят окружающие) и получает после этого обратную связь от участников группы. 

Ценность этого упражнения заключается в том, что подросток обнаруживает, что другие относятся к нему лучше, чем он сам.)

Рефлексия «Мнение»
— Одной из последних процедур каждого занятия является рефлексия.
Вам нужно высказать свое мнение о прошедшем занятии.
К примеру:
- Самые значимые для тебя эпизоды, упражнения, во время которых тебе удалось сделать определенный «прорыв», что-то лучше понять в себе, в чем-то разобраться.
- Что тебе очень не понравилось на прошедшем занятии и почему? 



 
Бланк
Твое тренинговое имя ________________________________
Дата занятия ________________________________________

1. Степень твоей включенности:
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0
(Обведи кружком соответствующий балл.)

Что мешает тебе быть более включенным в занятие? ____________________________________________________________________

2. Твои основные ошибки в ходе занятия:
а) по отношению к себе; ____________________________________________________________________
б) по отношению к группе; ____________________________________________________________________
в) по отношению к ведущему. ____________________________________________________________________

3. Самые значимые для тебя эпизоды, упражнения, во время которых тебе удалось сделать определенный «прорыв», что-то лучше понять в себе, в чем-то разобраться.
____________________________________________________________________

4. Что тебе очень не понравилось на прошедшем занятии и почему? 
_____________________________________________________________________

5. Твои замечания и пожелания ведущему (по содержанию, по форме занятий и т. п.). _______________________________________________________________

6. Что ты еще хотел бы написать? _____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
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