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Цель: 
· Способствовать формированию собственной «Я–концепции», как необходимого  условия самосовершенствования подростка  и родителя.
· Развитие навыков уверенного поведения.
Задачи:
· Расширение знаний, представлений подростков о себе.
· Формирование способности адекватно оценить себя на основе внутренней системы ценностей, взглядов.
· Формирование уверенности в себе, ощущения ценности, значимости собственной личности.
· Формирование стремления к самопознанию и саморазвитию.
· Создание на практическом занятие условия для взаимодействия  сотрудничества детей и родителей в игровых ситуациях.
· Активизировать коммуникации внутри семьи.
Ожидаемые результаты: Подросток сможет осознать себя как уверенную, самодостаточную личность. Разовьет положительное восприятие себя как личности. Родители смогут понять причины негативных поведенческих проявлений у подростков.
Категория участников: подростки 14-16 лет.
Количество участников: 15-20 человек.
Время проведения: 1,5 часа 
Оборудование: ручки (20 шт.), лист формата А4 (40 шт.), стулья по количеству участников, флипчарт (1 шт.), ноутбук,  проектор.
Необходимые материалы: маркеры для флипчарта, проектор, листы бумаги А4, шариковые ручки (20 шт.), распечатанное «солнце» (приложение №1) (20 шт.)


1. Организация пространства . 
Участникам предлагается занять свои места за столами, поставленными в форме квадрата (или круга), где каждый имеет возможность видеть каждого.
2. Введение в тему. Ведущий рассказывает притчу.
Послушайте старинную притчу: «Когда я был молодым, то планировал изменить весь мир. Когда я стал немного старше, понял, что это самонадеянно, поэтому решил изменить свое государство. Став старше, понял: и это было самонадеянно, поэтому я решил изменить свой город. Когда понял, что не смогу даже этого, то попытался изменить свою семью. Теперь я старый человек и знаю, что должен был начать изменения с себя. Может быть, если бы я начал с самого себя, мне бы удалось изменить свою семью, город или государство и, кто знает, может, даже мир».
В притче очень хорошо видно становление в человеке образа его «Я», его самосознания. Формирование последнего становится главным развитием сознания. В результате человек не только может отражать внешний мир, но, выделив себя в нем, познавать и свой внутренний, переживать его и определенным образом относиться к себе. Мерилом этого отношения являются, прежде всего, другие люди. Образ «Я», или самосознание (представление о себе), не возникает сразу, а складывается постепенно на протяжении жизни человека под воздействием многочисленных социальных влияний. Поверить в себя возможно лишь в том случае, когда мы познаем себя. Давайте сейчас сделаем небольшой тест, где сможем оценить степень своего уважения и на сколько вы верите в себя? Проверьте себя!
Тест.
Ведущий зачитывает 5 вопросов и просит участников оценить себя по 5 бальной системе. Какова ваша степень самоуважения? Оцените утверждения по пятибалльной системе от 1 до 5 баллов.
1. Я хорошо к себе отношусь и в целом доволен собой.
2. Я уверен, что у меня есть ряд хороших качеств.
3. Я чувствую, что я — достойный человек.
4. Уважая окружающих, я требую и к себе уважительного отношения.
5. В любом деле и в любой ситуации я сохраняю свое достоинство.
Результаты. Подсчитайте общее количество баллов. 20-25 баллов. 
Высокая степень самоуважения. 17-20 баллов. 
Хорошая степень самоуважения. 12-17 баллов. 
Средняя степень самоуважения. 7-11 баллов. 
Самоуважение ниже среднего уровня. Менее 7. 
Низкая степень самоуважения. 
Каждый ребенок, посчитав свои баллы, может их не озвучивать, если не захочет.
Ведущий зачитывает высказывание «Кто не уважает себя, тот несчастлив, но зато тот, кто слишком доволен собой, глуп». (Г. Мопассан). 
Так как же научиться понимать самого себя? И что же представляет собой это маленькое, но такое ёмкое слово «Я»? 
Далее мозговой штурм: 
«Кто Я?» Опишите собственный образ «Я», ответьте на вопрос: «Кто Я?» (ответы учеников).
3. Основная часть.
Шаг 1.
Ведущий зачитывает мини-лекцию, что такое «Я–концепция».
Примерно в 15 лет после поисков себя, личностной нестабильности у юношей и девушек формируется «Я–концепция» – система внутренне согласованных представлений о себе, образов «Я». Они разнообразны и отражают все богатство жизни подростка. «Я–концепция» – это целая система качеств личности, среди которых можно назвать: Я способен. Я могу. Я знаю. Я управляю. Я владею и т.д. Каждый человек уникален. Жизнь требует от нас, чтоб мы одновременно играли множество ролей, меняли образ своего я: в школе я – ученик, в магазине я – покупатель, на дороге я – пешеход, в транспорте я – пассажир, в библиотеке я – читатель, в театре я – зритель, для друзей я – друг, в семье я – сын, дочь, внук, брат, сестра, в родной стране я – гражданин. Я всего человечества состоит из множества я. Теперь переходим к основной части занятия и будет себя исследовать и находить, за что мы можем полюбить себя и благодаря этому поверить в себя.
Шаг 2. 
Работа с негативными мыслями или убеждениями. 
Выписать 3 негативные мысли/убеждения и трансформировать их в позитивные через игру «СТОП-меняю правила» и проговаривать позитивное убеждение.
Шаг 3.
Игровое упражнение: «Я люблю себя за то, что…»», написать минимум 5 утверждений о себе.
Сидя в кругу, обучающиеся по очереди продолжают фразу: «Я люблю себя за то, что…»
Привести несколько примеров ответов учеников. Я люблю себя за то, что:
• рос в деревне, на свежем воздухе. Дружу с хорошими людьми. 
• я милая, обаятельная, общительная, преуспевающая, причем блондинка;
• я – оптимист!
• я люблю себя за то, что быстро бегаю;
• а я люблю себя за то, что у меня красивые глаза.
• я люблю себя за то, что я верю в свои мечты и пытаюсь их осуществить, и не останавливаюсь на достигнутом.
• быстро прощаю людей. 
• я люблю себя за непредсказуемость;
• я люблю себя за смелость;
• мне 14 лет, вчера я занял первое место…
• я люблю себя за свою честность, я не врал с самого детства;
• я люблю себя за умение отстаивать собственную точку зрения, за умение разбираться в людях, и за свой характер;
• люблю себя за то, что не прогнулся под влиянием других, не пью не курю, матом не ругаюсь;
• красиво рисую, и отлично танцую;
• похожа на маму и вредным характером на папу;
• я себя люблю за свой смех. 
Обсуждения:
Именно в подростковом возрасте мечтаем о том, какими мы будем в будущем и стремится развить в себе желательные качества. Поэтому, если ты хочешь стать сильным и ловким, то запишись в спортивную секцию, если хочешь быть эрудированным – подбери для чтения художественную и научную литературу. С таких «первых» шагов ты сможешь осуществить программу по самосовершенствованию. А для этого в первую очередь необходимо научиться находить в себе главные индивидуальные особенности, определять свои личностные особенности, сильные стороны.
Шаг 4. 
Индивидуальное упражнение: «Я – Солнце».
Нарисовать солнце (или раздать детям «Солнце», Приложение №1) и в центре солнца написать крупно букву «Я». Затем в солнечных лучах написать ответы на законченные фразы, обозначающие самоизучение и самосознание себя:
• мое любимое занятие –…
• мое любимое животное –…
• моя любимая музыка-…
• что я на свете больше всего люблю делать –…
• мой любимый герой –…
• я чувствую у себя способности к –…
• человек, которым я восхищаюсь больше всего на свете –…
• лучше всего я умею –…
• я знаю, что смогу –…
• •я уверен в себе, потому что –…
Заслушать по желанию несколько исследований самого себя.
Педагог: Такое «солнце с яркими лучами» показывает, что у всех много возможностей, много того, что делает нас уникальными и объединяет. У каждого из нас есть сильные стороны, т. е. что мы ценим, принимаем и любим в себе, что дает нам чувство внутренней свободы и уверенности в себе, в своих силах. Назовем их точкой опоры, ведь именно эти качества помогают нам в трудные минуты и благодаря им мы заслуживаем уважения. А мое уважение к вам я выражу в подарке под названием.
Шаг 5.
Работа с недостатками. Упражнение «Зато Я». 
Идеальных людей не бывает, у всех нас есть свои недостатки или какие - то качества, которые мы воспринимаем как таковые. Сейчас возьмите лист бумаги, и напишите какие, по вашему мнению, у вас есть недостатки или то, что вам в себе не нравится, начиная со слова «Я». Запишите их. Почему вы думаете, что это недостатки? Чем эти качества мешают вам? А сейчас продолжите каждое предложения, начиная со слов: «зато я…».
Обсуждение: как можно компенсировать свои недостатки? Все ли, что нам в себе не нравится, является недостатками? Почему?
Шаг 6. 
Упражнение «Пять пальцев». Обведите свою кисть, на пальцах запишите ответы.
Большой: 3 качества, которые ценят в тебе другие
Указательный: 3 примера твоей доброты к себе
Средний: 2 приятных фразы, которые ты хочешь себе сказать
Безымянный: 2 вещи, которые тебя радуют
Мизинец: 3 качества, которые тебе нравятся в себе.
Шаг 7. 
«Незаконченные предложения». Участникам предлагается написать окончания предложениям:
Я очень хочу, чтобы в моей жизни было …
Я пойму, что счастлив, когда …
Чтобы быть счастливым сегодня, я (делаю)…
После того как дети напишут, по желанию можно послушать 3-5 ответов участников.
Шаг 9. Подведение итогов. Рефлексия. 
Участники по желанию могут высказать о своих чувствах и эмоциях, также поделиться тем, что нового они открыли для себя участникам предлагается заполнить опросник (Приложение №2). Ведущий завершает занятиями следующими словами: «В природе нет ничего абсолютно одинакового. То же можно сказать и про человека. Каждый человек неповторим и уникален. Вы вправе про себя сказать: «Я такой один!»
Домашнее задание:
Задание: Написать эссе «Каким я буду через год?



























Приложение №1. «Солнце».


В каждом луче ответить на следующие вопросы:
1. Мое любимое занятие –…
2. Мое любимое животное –…
3. Моя любимая музыка-…
4. Что я на свете больше всего люблю делать –…
5. Мой любимый герой –…
6. Я чувствую у себя способности к –…
7. Человек, которым я восхищаюсь больше всего на свете –…
8. Лучше всего я умею –…
9. Я знаю, что смогу –…
10. Я уверен в себе, потому что –…
В лучах написать номер вопроса и ответ к нему.

Приложение №2. Опросник.
1. Была ли полезна полученная информация?
Да                  Нет                            Не знаю

2. Я считаю, что занятие было:
Интересным         Скучным          Мне все равно.

3. Подача информации была:                                                                                      Сложно. Заумно. Скучно.             Понятно. Легко. Интересно.

4. Как ты считаешь, необходимы ли такие виды познавательных занятий:
Да. Это мне пригодится далее.                 
Нет. Лучше бы я с телефоном посидел.

5. Что нового я узнал?
Ничего
Ваше мнение__________________________________________________

6. Чего тебе не хватило на занятии__________________________________
Благодарим, тебя, за обратную связь.
__________________________________________________________________
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