Психологический классный час на тему: «Мои принципы. Что такое счастье? Важно ли, что я о себе думаю?»

Цели: расширить представление детей о самопознании и самооценке; дать представление о методах самопознания и самооценки; способствовать развитию критического мышления, формированию адекватной самооценки; побуждать к анализу своих поступков, мыслей, чувств, к самонаблюдению, самопознанию, самосовершенствованию, самоанализу, саморазвитию.
Задачи:
1. Помочь находить в себе скрытые особенности личности;
2. Способствовать пониманию своего состояния;
3. Развивать умения анализировать и определять свои психологические характеристики.
Оборудование: проектор, презентация (ссылка на материал: https://drive.google.com/drive/folders/1wIWfSGAnpwGewleyqJbn0fM4BzxIv7ak?usp=sharing) ; книга «Книга инфографик: Чему не учат в школе. Самое важное для подростка в одной книге.»//Автор: Мария Горина Издательство: Смарт Ридинг Год: 2020; лист А4, карандаши.
[bookmark: _GoBack]Подготовительная работа: накануне классного часа провести письменный опрос детей - записать фамилии трех девочек и трех мальчиков, которых они считают самыми умными, самыми добрыми и самыми справедливыми. Проанализировать результаты, записать фамилии лидеров опроса; попросить учеников завести тетради.
План классного часа
I. Упражнение «Молчанка».
II. Вступительное слово классного руководителя.
III. Всё начинается с принципов.
IV. Что такое счастье?
V. Важно ли, что я о себе думаю?
VI. Тест «Лесенка» (по Т.Д. Марцинковской).
VII. Видео «Один доллар».
VIII. Подведение итогов (рефлексия).
Ход классного часа
I. Упражнение «Молчанка. (слайд 1)
Цель: развитие сотрудничества, налаживание психологического климата в группе.
Правила проведения: Разбейтесь на пары и сядьте за стол рядом с партнёром. Теперь вы одна команда, которая должна нарисовать картину. Вам даётся один только карандаш. Вы должны по очереди рисовать одну картину, передавая друг другу карандаш. В этой игре есть такое правило – нельзя разговаривать во время рисования. На рисунок вам отводится 5 минут.
II. Вступительное слово классного руководителя. 
(слайд 2) Подростковый возраст – важный и непростой период жизни. В ближайшие годы вы будете принимать самый разные решения об учебе, здоровье, дружбе, любви, отношении к людям и к себе. И много, из того, что вы решите, повлияет на ваш дальнейший путь. Поэтому уже сейчас важно определить, что брать с собой в долгое путешествие. 
(слайд 3) Это наш первый классный час из двенадцати, посвящённых таким большим темам как: «Кто я?», «Мои инструменты», «Я и мои эмоции», «Общение», «Отношения» и «Я и мое тело». (приложение №1)
(слайд 4) Сегодня мы начнем отвечать на вопрос «Кто я?», разобрав тему «Всё начинается с принципов. Что такое счастье? Важно ли, что я о себе думаю?».
III. Всё начинается с принципов. (слайд 5)
Принципы – это убеждения о себе и мире, отражающие ваши главные ценности. На принципах основываются твои поступки, и они во многом влияют на твои жизненные решения.
Принципы, в которые вы верите, всегда будут с вами, хотя они могут и меняться со временем. Они – это фундамент, на котором строится ваша жизнь. Именно принципы помогут вам лучше справляться со сложностями и сохранять баланс.
Как определить свои принципы?
· Регулярно вспоминай свои поступки, которыми ты гордишься;
· Обрати внимание на то, о чем ты думаешь и на что тратишь время, когда у тебя нет никаких обязательных дел;
· Подумай, что в жизни для тебя важнее всего;
· Попробуй в течение дня относиться к другим так, как ты бы хотел, чтобы относились к тебе;
· Вслушайся в тексты своих любимых песен. О чем в них поют?

Задание: сформулируйте свои принципы и запишите их в столбик в тетради.
У каждого человека свои принципы. Например, быть добрым, поступать честно, помогать другим. (можно попросить желающих зачитать то, что они записали)

Чтобы укрепить самооценку, можно найти человека, который в вас верит, и научиться смотреть на себя его глазами. И тогда, вы увидите лучшее в себе, свои уникальные черты и сильные стороны. 
Возможно, у вас когда-то возникал вопрос: «Зачем я этому миру?». Так вот, оглянитесь вокруг: все, чем мы пользуемся, все, что делает нашу жизнь удобнее и интереснее было когда-то создано человеком или командой людей. И все эти люди были когда-то детьми, размышляющими о своем пути. У кого-то этот путь сразу определяют очевидные с детства таланты, а кто-то находится в поиске всю жизнь. (слайд 6) Как бы ни складывался ваш путь – помните: вы уникальны и таких, как вы больше нет!
IV. Что такое счастье? (слайд 7)
А знали ли вы, что счастливые люди удачливее и успешнее в любви и дружбе, в работе и карьере, а также обладают крепким здоровьем? Давайте подумаем, почему? (ответы детей)

(слайд 8) Счастье – это путь, в котором ты реализуешь себя, и ощущение радости на этом пути.

Как определить, счастливы ли вы? Как было сказано выше, счастье – это путь, а ваше желание двигаться дальше и радость от движения по этому пути и есть признаки счастья.

Существуют три стороны счастья:
Счастье в познании нового. Вы скорее всего думаете, что в школьные годы можно быть счастливым только на каникулах, но как бы не так. Изучение нового, исследования способны погружать человека в состояние потока. Это состояние, когда человек полностью сосредоточен на деятельности, в которой видит смысл, он теряет чувство времени и о=ощущает радость в процессе работы.
Счастье в труде. «Найди то, что тебе по душе, и ты не будешь работать ни дня в своей жизни». Чтобы испытывать счастье на работе, ищите свое призвание.
Счастье в личной жизни. Счастливых людей отличает присутствие в их жизни глубоких и гармоничных отношений с другими. Поэтому так важно выбирать подходящее для вас окружение, уметь дружить и любить.

Задание: Предлагаю вам сейчас проанализировать, какое оно, ваше счастье? 
Для этого, во-первых, рассмотрите ключевые области вашей жизни: учебу, хобби, общение, личную жизнь. Чего бы тебе хотелось в них достичь? Запишите в тетрадь.
Во-вторых, из полученного списка выберите то, чего бы вам особенно хотелось.
В-третьих, уже из этого списка – чего бы вам особенно-особенно хотелось.
В-четвертых, выделите эти сокровенные цели. Попробуйте представить движение к ним. В каком случае вы чувствуете неподдельный интерес от предстоящей работы? Это и есть ваш путь, на котором вы будете счастливы.

V. Важно ли, что я о себе думаю? (слайд 9)
Помните, то, что вы о себе думаете, влияет на ваши поступки и решения. Сложно быть счастливым и строить крепкие отношения, когда не уверен в себе и постоянно сравниваешь себя с другими. 

Самооценка – это внутреннее ощущение собственной ценности и достоинства.

Люди часто путают понятия «высокая самооценка» и «высокомерие». Давайте разберемся в их отличиях.
Высокомерие присуще людям, которые на самом деле не уверены в себе. И они не находят ничего лучше, чем демонстрировать собственное превосходство и принижать ценность других. 
Положительная самооценка основана на уважении к себе и другим. Она формируется за счет личных достижений и личной удовлетворенности ими. Она не строится на том, что говорят или думают о вас другие люди.

(слайд 10) Как вы думаете, почему мы себя критикуем и недооцениваем? (ответы детей)
· Негативный фильтр. Мы склонны обращать внимание на негативные события и лучше их запоминаем, а позитивные вещи часто проходят незамеченными. Когда вас что-то расстроило, лучше подумайте: а что у вас есть хорошего?
· Личные неудачи. Неудачи подкрепляют нашу неуверенность в себе. Но если не ругать себя, а воспринимать неудачи, как жизненный опыт, то будет проще двигаться вперед.
· Слова и оценки других. Всегда найдутся люди, которые будут осуждать, критиковать и отговаривать от чего-либо. Не нужно принимать их слова близко к сердцу. 
· Сравнение с другими. Помните, что у каждого человека свой путь, свои потребности и свое понимание счастья. Стремясь соответствовать чужим стандартам, вы престаете жить своей жизнью. Лучше сравнивайте себя сегодняшнего с собой вчерашним и думайте, что в вас изменилось в лучшую сторону и чего вы добились.
· Ощущение стыда. Вина и стыд разрушают человека изнутри. Если вы вдруг почувствовали вину перед кем-то, то лучше поговорить с этим человеком, попросить прощения и простить самого себя.
Советы о том, как научиться ценить себя:
1. Разберись в себе. Что ты чувствуешь? Чего хочешь? Какие у тебя потребности? Важно честно отвечать себе на эти вопросы и реалистично оценивать свои возможности.
2. Прими ответственность за свою жизнь. Попробуй следующее сложное решение взять на себя, взвесив все плюсы и минусы, посоветовавшись с близкими, и прими решение сам. Каков бы ни был результат, этот процесс сделает тебя намного увереннее в себе.
3. Следуй своим принципам. Ты не обязан соответствовать чужим ожиданиям, оправдывать чужие надежды и жить так, как говорят другие. Твоя жизнь принадлежит только тебе.
4. Верь в себя. Помни, что ты уникален, другого такого человека, как ты, не существует. Ты, как и все люди, достоин счастья.
VI. Тест «Лесенка» (по Т.Д. Марцинковской). (слайд 11)
Инструкция:
Зарисуйте у себя в тетради лесенку и внимательно посмотрите на нее. На высоких ступеньках ставят хороших детей, чем выше – тем лучше дети, а на самой верхней ступеньке — самые хорошие ребята. На ступеньку ниже ставят не очень хороших детей, еще ниже еще хуже, а на самой нижней ступеньке — самые плохие ребята. На какую ступеньку вы сами себя поставите? А на какую ступеньку вас поставят мама? папа? классный руководитель? Обозначьте каждую выбранную ступень буквами: я, м, п, кр.
(слайд 12) Обработка результатов:
Ступенька 1 – завышенная самооценка
Ступеньки 2, 3 – адекватная самооценка
Ступенька 4 – заниженная самооценка
Ступеньки 5, 6 – низкая самооценка
Ступенька 7 – резко заниженная самооценка
VII. Видеофрагмент «Один доллар». (слайд 13)
Продемонстрировать видео (https://youtu.be/B8bvaIxkp4Y) и обсудить его с детьми.
VIII. Подведение итогов (рефлексия). (слайд 14)
- Что нового вы узнали о себе в ходе классного часа?
- Захотелось ли вам стать лучше, изменить себя?
(Дети высказываются.)
(слайд 15)
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Приложения
[bookmark: _Приложение_№1]Приложение №1
	Глава
	Номер урока
	Тема классного часа
	Планируемая дата проведения

	Кто я?
	1
	Всё начинается с принципов. Что такое счастье? Важно ли, что я о себе думаю?
	29.09

	
	2
	Как найти призвание? Как поставить цель и достичь её? Откуда берутся привычки и как они на меня влияют?
	13.10

	Мои инструменты
	3
	Зачем люди учатся? Как планировать дела и всё успевать? Как перестать отвлекаться?
	27.10

	
	4
	Зачем нужно критическое мышление? Как придумать что-то новое? Системное мышление нужно всем?
	10.11

	Я и мои эмоции
	5
	Что такое эмоциональный интеллект? Какие эмоции мы испытываем? 
	24.11

	
	6
	Что делать с эмоциями? Я очень расстраиваюсь, когда что-то не получается
	08.12

	Общение
	7
	Сказать правду или нет? Как услышать собеседника? Как договариваться?
	22.12

	
	8
	Если меня оценивают? Как рассказать о своей идее? Как выступать?
	19.01

	Отношения
	9
	Для чего мне друзья? Как работать в команде? 
	26.01

	
	10
	Как понять родителей и помочь им понять меня? Все мечтают о любви.
	09.02

	Я и моё тело
	11
	Для чего мне думать о здоровье? Как на меня влияет питание? Как на меня влияют гаджеты?
	02.03

	
	12
	Что плохого в сигаретах, алкоголе и наркотиках? Как на меня влияет физическая активность?
	16.03
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