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Разработан  для студентов 15-16 лет группы риска педагогом психологом Политехнического колледжа городского хозяйства Москалец В.В
Цель: развитие самоотношения у подростков. Отработка навыков уверенного поведения.
Продолжительность тренинга: 1 час
Количество человек в группе: 5–12
Правила тренинга
Общение по принципу «здесь и сейчас». Во время тренинга все говорят только о том, что волнует их именно сейчас, и обсуждают то, что происходит с ними в группе.
Конфиденциальность всего происходящего. Все, что происходит во время тренинга, ни под каким предлогом не разглашается и не обсуждается вне тренинга. Благодаря этому правилу, участники смогут доверять друг другу и группе в целом.
Персонификация высказываний. Безличные слова и выражения типа «Большинство людей считают, что…», «Некоторые из нас думают…» заменяем на «Я считаю, что…», «Я думаю…». Говорим только от своего имени и только обращаясь лично к кому-то.
Недопустимость перехода на личности. Следует говорить не о личностях, каких-либо отрицательных качествах человека, а о его действиях.
«Обратная связь». Каждый участник должен дать почувствовать другим, как он к ним относится. Активная работа на занятии каждого участника.
Упражнение «Приветствие»
Цель: создать рабочую атмосферу, знакомство
Инструкция: Для начала работы нам с вами надо познакомиться, и делать это мы будет следующим образом. Вы говорите фразу: «Меня зовут…» и свои 10 положительных качеств.  "Мои сильные стороны"
Цель: Осознание собственных достоинств. 
Инструкция:
· Запишите 10 своих положительных качеств.
· Обсудите с одноклассниками в паре и дополните список.
Проведите рефлексию, какие качества помогают вам в учебе и жизни? 
Мини-диагностика «Ступеньки»
Цель: помочь участникам выстраивать адекватную самооценку
Участникам раздается бланк с нарисованной на нем лестницей из 10 ступеней (Приложение 1). Даётся инструкция: Нарисуйте себя на той ступеньке, на которой, как вы считаете, сейчас находитесь
После того, как все нарисовали, ведущий сообщает ключ к этой методике:
1-4 ступенька – самооценка занижена
5-7 ступенька  самооценка положительная 
8-10ступенька – самооценка завышена 
Мини- диагностика «Человечки»
Упражнение  "Зеркальная аффирмация"
Цель: Развитие уверенности в себе через позитивные установки. Инструкция:
· Встаньте перед зеркалом, посмотрите себе в глаза и произнесите 5-7 позитивных утверждений (например, "Я способен(а) на многое", "Я достойный(ая) человек").
· Повторяйте это ежедневно в течение двух недель. 



Упражнение "Дневник успеха"
Цель: Формирование позитивного отношения к своим достижениям. Инструкция:
· В течение недели записывайте три своих достижения в день (даже маленькие, например, "Помог другу с домашним заданием").
· Через неделю обсудите в группе, какие успехи вас порадовали.

Упражнение "Как бороться со страхом ошибки?"
Цель: Развитие устойчивости к неудачам.
 Инструкция:
· Напишите список ситуаций, в которых боитесь ошибиться.
· Подумайте, что самое страшное может случиться и как с этим справиться.
· В парах разыграйте ситуацию, когда ошибка стала уроком.
Упражнение «Помоги другу».
Инструкция: Ребята, представьте, что вы работаете на популярном молодёжном радио, и вам позвонил подросток с проблемой, что он очень неуверенный, и просит у вас помощи и поддержки. Что бы вы ему пожелали? Сейчас вам предстоит записать на листочках бумаги свои пожелания и советы неуверенному подростку.
Работа в группах. Выступления представителей групп.
Обсуждение: трудно вам было найти слова в поддержку неуверенного человека? На самом деле, чем больше вы поддерживаете других людей, тем сами становитесь увереннее.
Остров мечты (релаксация)
Закройте глаза. Представьте, что вы находитесь на чудесном тропическом острове, где есть все, чего только можно желать: пальмы и песок, фрукты и море, горы и ручьи, трава и солнце. Поищите для себя на этом острове место, займите его и наслаждайтесь жизнью. Подумайте о тех, кто находится там, рядом с вами – ваши самые близкие люди, любимые предметы. Пауза. Посмотрите вокруг себя. Каждому здесь хорошо. Шум волн, теплое солнце, белый песок. Вы лежите в тени пальм, каждая клеточка тела расслаблена, вы наслаждаетесь жизнью. Запомните это чувство. Почувствуйте свободу. А теперь медленно открывайте глаза.
Завершение тренинга
Рефлексия. 
Вопросы для обратной связи, ответы принимаются письменно на бланках (Приложение 6).
– На занятии мне понравилось…
– Мне было сложно…
– Я узнал(а)…
– И ещё мне бы хотелось (чего не хватило)… 



Приложение 1 
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Приложение 2


Как укрепить свою уверенность:
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	1. Помните, идеальных людей не бывает, и Вы не исключение, поэтому позволяйте себе совершать ошибки. Относитесь к этому спокойно. Любая ошибка – это опыт, который позволяет Вам совершенствоваться!


2. Быть уверенным в себе не значит дерзко, агрессивно или оскорбительно относиться к другим.



3. Применяйте самовнушение.


4. Замечайте свои удачи и достижения, даже небольшие. Хвалите себя за них!


5. Не концентрируйтесь на том, что и как подумают или скажут о Вас окружающие. Начните уже сейчас немного больше верить себе, ценить и любить себя, и у Вас все получится! 


6. Почаще улыбайтесь! Ведь улыбка – один из самых главных признаков уверенного в себе человека!
Приложение 3




Бланки для обратной связи

На занятии мне понравилось… _____________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

Мне было сложно… ________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

Я узнал(а)… ______________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

И ещё мне бы хотелось (чего не хватило)… ___________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________


Бланки для обратной связи

На занятии мне понравилось… _____________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

Мне было сложно… ________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

Я узнал(а)… ______________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

И ещё мне бы хотелось (чего не хватило)… ___________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
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