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Интерактивное занятие «Я познаю себя»

[bookmark: _GoBack]Цель: формирование у обучающихся позитивного отношения к себе, лучшее понимание своих качеств и способностей, повышение собственной значимости. 

Задачи:

Формирование у обучающихся:

-  способности адекватно оценить себя на основе внутренней системы ценностей, взглядов.
-  ощущения ценности, значимости собственной личности.
- стремления к самопознанию и саморазвитию.

Возможное число участников занятия — 13-17 человек. Продолжительность занятия — примерно 90 минут. Занятие рассчитано на работу с подростками 13-15 лет.

Вводная часть. 
Цель: знакомство, создание положительного эмоционального фона.	 

- Здравствуйте, меня зовут Нина Геннадьевна, я педагог-психолог. И сегодня я проведу с вами интерактивное занятие, на котором вы заглянете в свой внутренний мир, узнаете себя лучше, узнаете, чем вы ценны и уникальны. 
- Поскольку наше занятие групповое, то я предлагаю установить правила нашего взаимодействия, чтобы всем было комфортно. 
Итак, я предлагаю следующие семь пунктов (они записаны на плакате заранее):
1. Правило активности. В групповой работе участвуют все.
2. Правило искренности. Каждый участник искренен, что способствует установлению доверительных отношений в группе.
3. Правило равноценности. В группе все равны. 
4. Правило «здесь и теперь». Обсуждению в группе подлежит только то, что происходит непосредственно в ходе тренинга.
5. Правило конфиденциальности. Информация, обсуждаемая в группе и касающаяся личных жизненных историй каждого, не выносится за ее пределы.
6. Правило конструктивной обратной связи. Участники договариваются не давать общую оценку личности, а говорить о поведении, описывать происходящее
7. Правило «одного голоса». Говорит кто-то один, друг друга не перебиваем.

- Может кто-то хочет дополнить? Голосуем, все ли согласны принять правила работы? Замечательно!

- Переходим к нашему занятию.

Упражнение 1. «Кто Я». (10 минут)
Цель: знакомство с участниками занятия.
Сейчас каждый из вас на своем листке бумаги напишите 3 своих важных качества начинающиеся на первые буквы ваших фамилии, имени, отчества. У вас на это 1 минута, после этого каждый представится.

Упражнение 2. «Интервью» (10 минут)
Группа делится на пары с помощью приема «Паззлы». В паре по очереди исполняются роли «звезды» и «журналиста». «Журналист» берет интервью у «звезды» на тему:
· «мои достижения в школе и дома»

Упражнение 3. «Я и мой внутренний мир». (15 минут)
Цель: формирование представления о внутреннем мире, создание мотивации к совместной деятельности.

- Как я уже говорила, наше занятие посвящено самопознанию. Давайте попробуем определить, что это такое? Как вы себе представляете? Зачем человеку познавать себя? Ответы учащихся записываются на доске. 
- В психологии самопознание определяется как сложный продолжительный процесс получения человеком знаний о самом себе. А как вы думаете, какими способами можно осуществлять самопознание? Что для этого нужно? (ответы учащихся так же фиксируются на доске). 

- Итак, самопознание – это процесс постижения личностью самой себя. Через самопознание человек осмысливает себя, как личность, познает свое «Я», изучает свои психологические и физические способности. Самопознание является психическим процессом, который обеспечивает целостность, единство и развитие личности. Зарождается этот процесс в младенчестве и реализовывается на протяжении всей жизнедеятельности.
Чтобы понять, что такое самопознание, следует  проследить основные аспекты его формирования. Процесс самопознания формируется поэтапно по мере отображения внешнего мира и постепенного познания самого себя, как уникальной персоны.
Сейчас я предлагаю каждому из вас посмотреть на себя иначе, отвечая на разные вопросы.

Упражнение 4. «Интересные вопросы». (20 минут)
Цель: актуализация знаний о себе, осознание своего «Я».	
Для выполнения упражнения используется колода от игры «Хитрецы», где участники достают по 2 карточки и на один вопрос придумывают ассоциацию относительно себя самого, а по второй – соседа слева. А все остальные участники мысленно придумывают ассоциацию для себя самих на каждый заданный вопрос, а также думают о том, согласны ли с ассоциацией про себя и соседа того человека, который читал карточку.

Обсуждение. Как вам было придумывать ассоциации? Что нового/неожиданного вы о себе узнали из ассоциаций других ребят? А о других? Что вы осознали во время выполнения упражнения. 

Основная часть.
Упражнение 5. Тест: темный лес (12 минут)
Подготовьтесь к тесту. Выбросите из головы лишние мысли, сосредоточьтесь на дыхании, расслабьтесь. Первая часть теста очень важна, она подобна медитации, потому что должно на максимум быть настроено ваше воображение. Нужна полная тишина.

ВЫ идете по дороге. Постарайтесь хорошенько представить себе эту дорогу во всех мелочах. Что вокруг вас, что вдали, что по бокам, что позади. Внезапно, вы понимаете, что идете около темного леса, в котором деревья растут так густо, что не видно абсолютно ничего. Дорога заканчивается. Теперь вам можно пойти только налево или направо. Вы выбираете сторону. Теперь вы в лесу. Вы осторожно обходите деревья, прислушиваясь к каждому звуку. Вы двигаетесь какое-то время вперед до тех пор, пока не выходите на небольшую поляну.

НА этой поляне появляется дикий зверь. Вам становится страшно, но вдруг вы замечаете, что на поляне также есть магическая дверь, которая должна вести в тихое и спокойное место. Теперь вам предстоит сделать выбор — либо двигаться очень медленно и скрытно и пытаться остаться незамеченными, либо же побежать или пойти к двери решительным шагом. Вы беретесь за ручку двери, пробуете открыть ее.

У этой истории нет разумного конца, поэтому вам нужно остановиться на этой ноте. Итак, что же у нас получается. Постарайтесь вспомнить несколько важных моментов. Каждый из них очень важен.

1. Для начала вспомните, какое время суток у вас было.
если была темная ночь, то вы человек последовательный, у вас развита логика;
если у вас были сумерки, то вы являетесь весьма творческой натурой;
если же вы представили себе день, то вы весьма созидательны в своих начинаниях и любите решать все посредством метода проб и ошибок.

2. Что было вокруг дороги? Это покажет то, какова ваша коммуникация, насколько она развита.
пустынное место означает, что вы склонны к общению, вы не привыкли себя ограничивать;
если вокруг вас много всяких объектов, то вам не хватает общения, любви, дружбы.

3. В какую сторону вы пошли?
если вы пошли в левую сторону, то вы являетесь человеком с развитыми математическими способностями;
выбрав правую сторону, вы, скорее всего, больше любите искусство, а не цифры. Вы чувственная натура.

4. Теперь посмотрим, как широко вы мыслите. Какого размера была поляна?
большая поляна свидетельствует о том, что вы умеете мыслить широко и быстро находите выход из любой ситуации;
маленькая полянка свидетельствует о замкнутости вашего мышления. Вы редко замечаете важные детали.

5. Дики зверь был большим или маленьким?

Маленький зверь означает, что вы человек оптимистичный и самоуверенный;
Большой зверь говорит о том, что вы пессимист или реалист, но видите проблемы значительно более трудными, чем есть на самом деле. Вы любите преувеличивать.

6. Очевидно, что движение к двери означает вашу смелость. Тут все предсказуемо. Вы либо идете в обход проблемам, либо рискуете.

7. Где появилась дверь?
если она была слева от вас, то вам нужно задуматься над насущными проблемами в жизни;
если она была посередине, то вам следует больше планировать дел на будущее, а не оставлять все на потом;
если дверь справа, то вам необходимо задуматься над духовными неурядицами. Вас тревожат любовные неурядицы.

8. Какая ручка была у вашей двери?
Круглая ручка означает ваше стремление к дипломатии. Вы любите решать вопросы так, чтобы все остались в выигрыше. Вы не хотите никого обидеть;
ручка плоска, которая двигается вверх или вниз — это показатель человека эгоистичного. Ваши действия направлены на личную выгоду, вы целеустремленный человек, но в жизни у вас бывают проблемы из-за этого.

Упражнение 6.«Ладошка» (10 минут)
Цель: повышение самооценки, обучение учащихся умению находить в других людях положительные качества.
На листе бумаги каждый участник обводит ладошку и внутри контура пишет качество, которое нравиться в себе самом. Листики передаются по кругу, а остальные участники дописывают те качества, которые нравятся в хозяине ладошки. Листочки необходимо подписать. Когда ладошки вернуться к своему хозяину, все ребята благодарят друг друга. По окончанию можно обсудить полученные результаты, впечатления от проведения упражнения.

Заключительная часть.
Упражнение 7. «Вылепи себя» (15 минт)
Фоном включается спокойная музыка. Задание – взять кусок пластилина, понравившегося цвета, сесть удобно, расслабиться, закрыть глаза. Вы сегодня многое узнали о себе, открыли что-то новое, прикоснулись к своему Я. Почувствуйте сейчас себя, почувствуйте свое тело, что оно ощущает, прислушайтесь к своим эмоциям и чувствам, дайте свободу своим рукам, попытайтесь слепить образ своего Я. Пусть ваши руки сами начнут лепить, пусть это займет столько времени, сколько Вам необходимо. Вы сами почувствуете, когда получите, то что нужно. 
После того как слепите, рассмотрите свое творение. Что вы чувствуете? Как эта фигурка связана с вами? О чем это в вашей жизни?
Если фигурка вызывает отрицательные чувства или эмоции. Необходимо преобразовать негатив в позитивные ощущения. Начинаем преобразовывать свое творение, чтобы оно вызывало положительные эмоции. Дайте волю своей фантазии, если хотите добавьте другой цвет, прилепите что-нибудь к ней, главное, чтобы фигурка дарила радость и чувство удовлетворения, чтобы она вам нравилась.
Запомните, главная ценность вашей фигурки в том, что она должна вам нравиться и вызывать положительные эмоции, будет просто отлично если вы рассмеялись! Так что не оценивайте ее с позиции художественного критика, и не в коем случае не сравнивайте с другими - это фигурка Ваша, она уникальна, и в этом ее истинная красота!
Подержите эти фигурки, это вы, это ваше внутреннее я, почувствуйте его, помечтайте, подумайте о хорошем, вложите в нее ваши положительные эмоции. Поставьте свое произведение на видное место и в минуты грусти, просто подойдите и полюбуйтесь им, зарядитесь его позитивной энергией.

Рефлексия.
Ребята, наше занятие подошло к концу. Прошу вас ответить на несколько вопросов:
- Что узнали нового, важного?
-  Что особенно понравилось/запомнилось?
- Чего вам не хватило вовремя занятия и что сейчас мы можем сделать, для того, чтобы это изменить?


