 
Тема: «Самопознание и развитие уверенности в себе»
Цели занятия:
1. Способствовать осмыслению собственных личностных качеств подростков.
2. Повышать самооценку и уверенность в себе. 
3. Обучать приёмам саморегуляции и преодолению тревожности.
Формы работы: групповая дискуссия, работа в парах, психотехнические упражнения, рефлексия.
Время проведения:  60–70 минут.
План занятия:
Этап 1. Приветствие и вводная беседа (5 мин.)
1. Позитивное приветствие друг друга.
2. Краткое представление цели занятия: обсуждение темы самоуважения и развития личной уверенности.
Этап 2. Психологическая разминка «Мои сильные стороны» (10 мин.)
    Участникам предлагается составить список личных сильных сторон, которыми они гордятся. Это могут быть качества характера, таланты, достижения. Подросткам важно услышать мнение сверстников и оценить себя положительно.
Инструкция: запишите минимум пять своих достоинств, которым могли бы искренне позавидовать другие ребята.
Этап 3. Групповое обсуждение «Что значит чувствовать себя уверенно?» (15 мин.)
Вопросы для обсуждения:
1. Какие ситуации вызывают чувство неуверенности?
2. Когда человек чувствует себя уверенным и сильным?
3. Почему важна высокая самооценка и как развивать уверенность в себе?
Обсуждаем общие идеи и записываем ключевые моменты на доску.
Этап 4. Практическое упражнение «Образ уверенного человека» (15 мин.)
    Участники разбиваются на пары. Каждый описывает своему партнёру образ уверенного человека, каким он видит его в реальной жизни. Важно акцентировать внимание на внешних проявлениях уверенности (осанка, взгляд, речь), внутреннем состоянии (эмоции, мысли).
   Затем организуется общее обсуждение образов уверенных людей.
Этап 5. Упражнение «Зеркало обратной связи» (15 мин.)
       Группа делится на небольшие подгруппы по три-четыре человека. Каждому участнику группа даёт обратную связь, отмечая положительные качества, способности и черты личности. Полученные отзывы помогают укрепить положительное восприятие себя среди сверстников.
Этап 6. Рефлексия и завершение занятия (10 мин.)
    Беседа о полученных впечатлениях и выводах каждого участника.  
1. Чему научились на занятии?
2. Что стало новым открытием?
3. Насколько теперь уверены в своих силах?
    Завершение занятия тёплыми пожеланиями и благодарностью каждому за активность и искренность.
Предполагаемый результат:
    По итогам занятия подростки обретут понимание своей ценности и уникальности, получат практические советы по укреплению уверенности в себе и ощутят поддержку сверстников.
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