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Дідківська Наталія Григорівна

практичний психолог, вища категорія

ЗНВК «Школа-ліцей №1 ім. Ніни Сосніної»

м. Малин, Житомирська обл.

ВМІННЯ ПРАЦЮВАТИ З САМООЦІНКОЮ.

МОЇ СИЛЬНІ ТА СЛАБКІ СТОРОНИ

ЗАНЯТТЯ З ЕЛЕМЕНТАМИ ТРЕНІНГУ

Самооцінка – один із проявів самосвідомості особистості. Від неї залежить стиль поведінки. Саме вона є основою порівняння себе і свого потенціалу з тими вимогами та завданнями, які висувають різні ситуації соціальної взаємодії.
У підлітковому віці самооцінка стає більш адекватною та диференційованою порівняно з молодшим школярем. З’являється самопізнання як результат зростаючого інтересу до свого внутрішнього світу. Спостерігається упереджений самоаналіз:  «Який я є?»,  «Яким хочу стати?», прояв підліткової рефлексії. Формується реальне «Я». Розвивається здатність до самоаналізу і потреба систематизувати , узагальнювати свої знання про себе.

Мета: ознайомити учнів з поняттям «самооцінка». Вчити усвідомлювати власну унікальність, знаходити головні та індивідуальні особливості. Стимулювати бажання до самопізнання та саморозкриття, розвивати здатність до адекватного сприйняття себе та інших. Навчатися сприймати себе позитивно. Розвивати пізнавальну активність. Виховувати позитивне ставлення до психологічної культури.    

Обладнання: плакати «Дерево очікувань», «Структура особистості», таблиця з визначенням поняття «Самооцінка», вирізані з паперу яблука, бланки тестів, презентації учнів про відомих людей, ноутбук, телевізор. 

Хід заняття

Психолог. Кожна людина неповторна і за зовнішніми, і за індивідуальними рисами характеру. Про це дуже влучно сказав поет Віталій Іващенко, викладач Київського політтехнічного університету: 

                Ми в світ прийшли,

                Щоб взнати, хто ми є,

                В ділах, стосунках, в щирості й любові.

                У цьому сенс життя і голос крові

                Щоденний вибір долею стає. 

Дуже важливо усвідомлювати свою неповторність. Знати свої риси характеру, свої властивості, вміти їх оцінити.

Тому тема уроку «Вміння працювати з самооцінкою. Мої  сильні і слабкі сторони».  Епіграфом уроку буде вислів В. Джеймса «Пізнай себе – і ти пізнаєш світ». А допоможуть нам дізнатися про себе, пізнати себе всі методи, які ми використаємо на уроці. 
Вправа «Дерево очікувань»

Мета: вчити учнів визначати власні очікування, ставити мету заняття.         
Учні  отримують роздатковий матеріал: вирізані з паперу яблука, на яких  пишуть свої очікування. Після виконання завдання пропоную зачитати свої очікування  та розмістити яблука на плакаті, на якому зображене дерево.
Вправа «Не хочу хвалитись, але…»

Мета: розвивати навички самопрезентації, самопізнання.

Психолог. Ми бачимо, що всі ми різні. Але головне це розуміти та приймати себе та інших такими, які вони є.

Гра «Образ Я» ( за О. А. Казанським)

Мета: визначити самооцінку, соціальну зацікавленість, ідентифікацію, егоцентричність  за допомогою рис характеру.
Пропоную учням наведені нижче риси характеру оцінити за 5-бальною системою: 1 – дуже слабо, 2 – слабо, 3 – помірковано; 4 – сильно; 5 – дуже сильно.

	Поступливість
	Впертість

	Товариськість
	Замкнутість

	Гнучкість
	Загальмованість

	Урівноваженість
	Імпульсивність

	Лагідність
	Сварливість

	Рішучість
	Боязкість

	Покірність
	Владність

	Добросердя
	Непривітність

	Відхідливість
	Мстивість

	Чуйність
	Холодність

	Відкритість
	Підозрілість

	Делікатність
	Брутальність

	Дбайливість
	Черствість

	Привітність
	Сухість

	Щедрість
	Жадібність

	М’якосердя
	Деспотичність

	Стриманість
	Метушливість

	Природність
	Скутість

	Доступність
	Зарозумілість

	Поблажливість
	Непохитність

	Ініціативність
	Неповторність

	Жаль
	Гордовитість

	Дружелюбність
	Агресивність

	Теплота
	Суворість

	Непевність
	Самовпевненість

	Терпимість
	Розв’язність

	Розкутість
	Непримиренність

	Веселість
	Похмурість

	Безтурботність
	Заклопотаність

	М’якість
	Різкість


Інтегральна сума балів від +18 до +150 і від  -30 до – 150. Важливо, щоб суми позитивних та негативних якостей були врівноважені, переважування в ту або іншу сторону свідчать про неадекватність самооцінки. Потім пропоную учням вибрати з перерахованих якостей 10- 12 і скласти три портрета свого «Я»:

· «уявне Я»;

· «реальне Я»;

· «ідеальне Я».

Психолог. Отже, самооцінка може бути високою, середньою або низькою.

Самооцінка – це оцінка людиною самої себе, своїх можливостей, свого місця серед інших людей у системі міжособистісних відносин.

Бути критичним до себе, правильно оцінювати свої сили та вчинки – означає мати зрілу (ще кажуть – адекватну) самооцінку. Дуже важливо мати адекватну самооцінку. Оцінюючи себе порівняно з іншими, важливо об’єктивно й неупереджено (тобто критично) подивитися на самого себе. Слід уміти бачити свої сильні сторони і ставитися до них із повагою, використовувати їх у своєму житті повною мірою.

Потрібно вміти бачити свої слабкі сторони. Але… Що з ними робити? Якщо вони справді заважають жити, розвиватися, будувати стосунки, то треба над собою працювати. Це ще називається самовихованням.  

Психолог. Ми побачили, що в кожного є і позитивні, і негативні властивості. Всі ми різні – всі індивіди, особистості.

Вправа «Самооцінка»

Психолог. Вам запропоновано смужку паперу, на якому зображено  8 кружечків. На одному з них поставте своє «Я».

(Чим лівіше знаходиться кружечок з «Я», тим вищою є самооцінка).

Вправа «Хочу. Мушу. Вирішую»

Мета: вчити розвивати здатність до самоаналізу, систематизувати і узагальнювати знання про себе.
Психолог. Напишіть по 5 речень, які починаються зі слів «хочу». «мушу», «вирішую».

– Хто бажає, нехай поділиться враженнями від виконання цієї вправи.

– Чи є теми і справи, що згадуються у кількох реченнях?   

Які можна зробити висновки?

Психолог. Пропоную плакат «Складові особистості» (за Берном), на якому зображені три круги, що символізують батьків, дорослих та дітей: батьки – «мушу», дорослі – « вирішую», діти – «хочу».

– Ці складові особистості у кожного різні. Якщо переважає суворий «дорослий», то людина живе у полоні норм, правил,  обов’язків. Якщо «дитина», то вона підкоряється власним примхам, імпульсам, які бувають непередбаченими. Найкраще, якщо існує рівновага, де «дорослий» приймає відповідальні та зважені рішення.      

Отже, проаналізувавши свої речення, ви можете усвідомити, чим керуєтесь у власному житті. 

– А зараз ми відпочинемо, прогулявшись в ліс.

Проективний тест «Прогулянка в ліс»

Мета: сприяти самоаналізу учасників, побачити свої сильні та слабкі сторони.
Психолог. Закрийте очі. Зробіть глибокий вдих і видих. Уявіть собі, що ви йдете по лісі. Який цей ліс: світлий чи темний, рідкий чи просторий, чи густий. Йдете ви по стежці чи самі прокладаєте.

Ви йдете і бачите перед собою чашку. Уявіть її і опишіть : брудна чи чиста, якого кольору, з якого матеріалу зроблена. Запишіть.

Обробка отриманих даних.   

Психолог. Ліс – це суспільство, соціальне середовище. Ліс світлий – нема страху перед майбутнім і перед суспільством. Впевненість і відсутність тривожності виявиться у наявності стежки чи дороги. Якщо людина не впевнена в собі, то ліс у неї темний, а стежку вона не бачить. Може бути й таке: ліс темний, а людина сама прокладає шлях. Це свідчить про невпевненість і страх, але наполегливість і спроби перебороти страх.

Опис чашки психологи пов’язують із сприйняттям людиною самої себе, із самооцінкою, ставленням до себе. Тож чиста чашка – це сприйняття себе як позитивної людини, брудна – критичне ставлення до себе. Колір чашки також дає певну інформацію. Світлий колір чашки пов’язаний із високою моральністю, червоний – з активністю, зелений – із прагненням до лідерства, синій – із замкнутісю, фіолетовий – з емоційністю і схильністю до мистецтва. Тендітний матеріал, з якого зроблена чашка, говорить про невпевненість людини. Дорога антикварна чашка свідчить про високу самооцінку.

Отже, проаналізувавши цей тест, ви більше дізналися про себе, свої риси характеру, свою самооцінку. Це допоможе вам розвиватися, будувати стосунки, працювати над собою – тобто займатися самовихованням, що дуже важливо для досягнення своєї мети, як це зробили відомі особистості.

Захист проектів «Відомі особистості»

(Учні проектують цікаві моменти життя відомих особистостей: Леонардо да Вінчі, Т. Г. Шевченка, К. Білокур)
Вправа «Мої сильні якості»

Мета: вчити мислити про себе в позитивному плані, уникаючи будь-яких висловлювань про свої недоліки.

Школярі сідають в коло. Після невеликої паузи кожен член групи повинен розповісти про свої сильні сторони – про те, що він любить, цінує і приймає в собі, про те, що йому дає відчуття впевненості. Важливо, щоб при цьому мовець не применшував своїх достоїнств, не іронізував над собою, щоб говорив прямо, без натяків.

Психолог. Дуже важливо сприймати себе позитивно. Ті, кому це вдається, вірять у себе та свій потенціал, що допомагає досягти успіху. Необхідно також розвивати вольові риси, що допомагають просуватися до будь-якої мети: цілеспрямованість, наполегливість, самоорганізацію.

Гра «Хто я»

Мета: допомогти учням більше дізнатися про себе, краще усвідомити й оцінити себе.

Психолог. На аркуші паперу запишіть у стовпчик зліва цифри від 1 до 5. П’ять разів дайте відповідь на запитання «Хто я?». Візьміть до уваги риси характеру, свої інтереси, уміння.

Вправа «Комплімент»

Мета: сприяти вмінню побачити сильні сторони, позитивні якості іншої людини.

Учасники сідають в коло. Кожний повинен подивитися на того, хто сидить від нього зліва і подумати, яка риса характеру, яка звичка цієї людини йому найбільше подобається і він хоче сказати про це, тобто зробити комплімент. Той, кому зроблено комплімент, повинен подякувати, а потім зробити свій комплімент учаснику, який сидить зліва.    

Психолог. Отже, ми повертаємось до дерева Очікувань.

Чи виправдались ваші очікування?

Що нового ви відкрили для себе?

Що вас зацікавило,здивувало?

Які враження, думки виникли під час заняття?
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