Рекомендации по повышению самооценки.
Цель: способствовать развитию адекватной самооценки, рефлексии, научить находить положительные стороны личности.

Ход занятия:
Лет в 10 дома, со своими, ты носишь собственное имя.
Но чуть на улицу попал, ты это имя потерял. Здесь нет имен, здесь носят клички.
А в школе? Тут свои привычки, большим тебя считают тут и по фамилии зовут.
Итак, три звания, три роли: в семье, на улице и в школе.
В.Берестов
- Эти три роли и создают нашу самооценку.

1. Сказка «История Осины» 
Сегодня вы познакомитесь со сказкой про Осину, которая очень хотела измениться, стать другой, и узнаете, что из этого у неё получилось. Итак: 
Жила-была Осина. И однажды она захотела стать Ольхой. Уж очень у той все хорошо складывалось: и растет в удачном месте, и деревья рядом благородные стоят, и солнце ласково светит, и сережками красивыми увешана. А что Осина? Растет в темном и сыром лесу. Солнышко к ней совсем редко заглядывает, а люди и вовсе почему-то стороной обходят. Не уважают, что ли? 
И начала Осина меняться. И станет, как Ольха, и веточки расправит, и по сторонам посмотрит, и все ждет, когда у нее сережки появятся. Так старалась Осина, так     старалась! Даже слух по лесу пошел: «Смотрите, Осина меняется. Как интересно!» Итак, Осина начала меняться, но что-то ей совсем плохо после этого стало. Даже ствол болеть начал, а веточки и вовсе опустились. Загрустила Осина: хотела как лучше, а получилось еще хуже. 
Опечалилась она, даже всхлипнула, но вдруг услышала: «Не печалься, милое деревце!» 
Посмотрела Осина по сторонам и увидела Солнечный Лучик. Он ласково смотрел на нее и почему-то улыбался. 
— Это я — милая? — продолжая всхлипывать, спросила Осина. — Да от меня все отворачиваются. Неужели я такая страшная? 
— Ты милая и славная, — сказал Солнечный Лучик, согревая деревце. — а что другие говорят, так это просто их выдумки о тебе. И кто сказал, что они верные? 
—Они и сказали, —ответила Осина, —ведь их много. 
— А ты поверила. А зачем? — спросил Лучик. — И заметь, я от тебя не отворачиваюсь. Ты мне нравишься. 
—Нравлюсь? —удивилась Осина. —А за что? 
— За то, что ты есть, за то, что растешь, несмотря на суровые условия, в которых живешь, за то, что другим помогаешь, —ответил Лучик. 
—Кому же это я помогаю? —еще больше удивилась Осина. 
— Вон тем грибам, что рядом растут, — произнес Лучик. — Ты же для них почву подготавливаешь, защищаешь от проливного дождя и палящего солнца. Они ведь так и называются —подосиновики. Неужели забыла? 
—Да, —согласилась Осина, —я совсем забыла о них, пока изменяла себя. - Я совсем забыла о тех, о ком заботилась, пока себя изменяла. 
— Ты не себя, ты себе изменяла, — уточнил Лучик. — Так старалась, что даже заболела. А всего-то надо было просто быть собой. 
—Быть собой? А другие, что скажут они? —волнуясь, спросила Осина. 
— Что скажут другие? — переспросил Лучик. — Не знаю. Всем ведь не угодишь, да и не нужно это. А кому ты понадобишься — сами к тебе придут. Кто-то за грибами, а кто-то просто захочет рядом постоять, энергию твою почувствовать.
— Наверное, ты прав, Лучик, — впервые за долгое время улыбнулась Осина и выпрямилась.— Спасибо тебе за участие, теплоту и доброту твою. Я все поняла. Увидимся завтра? 
—Увидимся, —улыбнулся Лучик и поднялся в высокое небо. 
— До свидания, — сказала Осина и помахала ему вслед своими зелеными листочками. 
А наутро, проснувшись, она внимательно посмотрела по сторонам и с удивлением сделала первое открытие: 
— Как же здесь светло! Значит, так сыро мне было от собственных слез, а пасмурно —от грустных мыслей? 
И, вздохнув, Осина еще внимательнее посмотрела вокруг. 
— Вот это да! Все деревья разные, непохожие друг на друга, и каждое по-своему интересно! — сделала она второе открытие. — И Ольха — дерево как дерево, не лучше и не хуже других. 
Удивленная открытиями, Осина задумалась и вдруг поняла: «Как же хорошо быть собой!» 
Она выпрямилась, встряхнула веточками и улыбнулась навстречу новому дню. 
— Здравствуй, милая, — сказал появившийся Солнечный Лучик и заиграл в яркой зеленой листве. 
2. Анализ сказки «История Осины» 
1. Почему Осина захотела стать Ольхой? 
2. Отчего у нее это не получилось? 
3. Как она стала себя чувствовать после всех попыток измениться? 
4. Что хорошее увидел в Осине Солнечный Лучик? 
5. Чему он ее научил? 
6. Почему важно быть собой? 

Каждый человек должен уважать себя и принимать таким, какой он есть. Уважать себя — значит гордиться своими ХОРОШИМИ ПОСТУПКАМИ. Тот, кто не любит себя, не может искренне любить других. Каждый человек неповторим и представляет ценность. Уважать себя — это значит признавать право на любовь других людей к себе. Уважать себя – уважительно относиться к окружающим. Уважать себя – значит, верить в себя. 

Упражнение «Список черт»
Цель: помочь подросткам поверить в свои силы, глубже узнать себя, исправить те черты характера, которые мешают плодотворной деятельности.
Время: 10 минут.
- В основе наших ПОСТУПКОВ лежат определённые черты характера. Обязательно надо находить в себе положительные черты характера.
Инструкция: Быстро просмотрите следующий список черт. Используйте метку «плюс» (+) для тех черт, которые соответствуют вашему мнению о себе. 
	[bookmark: 4][bookmark: 20fbe42d02bd30ff3af83c75b1723164dcab6347]Черты характера
	“+” 

	Нравлюсь себе
	 

	Люди могут доверять мне
	 

	Всегда сохраняю доброе выражение лица
	 

	Обычно высказываю правильное мнение
	 

	Люди любят быть около меня
	 

	Владею собой
	 

	Жизнь мне нравится
	 

	Думаю сам за себя
	 

	Люди мне нравятся
	 

	Использую свои способности
	 

	Знаю свои чувства
	 

	Правильно использую время
	 



	Черты характера
	“+” 
	Какие черты вы хотели бы изменить?

	Остерегаюсь других или обижен
	 
	 

	Часто поступаю неправильно
	 
	 

	Не умею сдерживаться
	 
	 

	Не нравлюсь себе
	 
	 

	Теряю время зря
	 
	 

	Не могу найти приложения своим силам
	 
	 

	Обычно высказываю ошибочное мнение
	 
	 

	Не развиваю своих способностей
	 
	 

	Не люблю находиться среди людей
	 
	 

	Недоволен собой
	 
	 

	Завишу от чужого мнения
	 
	 

	Не понимаю себя
	 
	 

	Чувствую себя скованным
	 
	 

	Люди избегают меня
	 
	 


Анализ:
В какой таблице плюсов оказалось больше? Расскажите, какие черты вы хотели бы в себе изменить и почему? 
3. Упражнение «Все мои радости и печали» Ведущий просит участников представить в левой руке все свои недостатки, проблемы, горести, а в правой — достоинства, награды, радости. Какие ощущения в ваших руках? Одинаковые или какая-то из них легче, а какая-то тяжелее? 
Ведущий дает инструкцию соединить ладони вместе, прислушаться к ощущениям (15секунд), затем соединить только кончики пальцев и снова прислушаться к ощущениям. После упражнения группа обменивается чувствами. 

12 советов как повысить самооценку
Уровень самооценки влияет на все поступки человека. Чаще всего самооценка личности бывает занижена, то есть реальные возможности человека выше, чем представления человека о своих возможностях. Обычно это связано с тем, что формирование самооценки происходит, в основном, в детстве, когда возможности человека развиты слабо. Кроме того, серьезное влияние оказывает негативное окружение. Конечно, встречаются случаи, когда у человека завышенная самооценка, но, на мой взгляд, это характерно только для очень молодых людей. А для взрослых людей характерна обратная ситуация.
Повысить самооценку вполне реально, хотя это часто довольно медленный процесс. Однако сознательные попытки в формировании самооценки могут быть полезны практически каждому.
12 советов, которые помогут в этом:
1.Прекратите сравнивать себя с другими людьми. Всегда будут люди, у которых чего-то больше, чем у вас, и есть люди, у которых этого меньше, чем у вас. Если вы будете заниматься сравнениями, то всегда будете иметь перед собой слишком много оппонентов или противников, которых вы не можете превзойти. 
Единственный человек, с которым вы должны сравнивать себя, это вы в прошлом. И единственный человек, лучше которого вы должны быть, это тот, кто вы есть сейчас.
                     Зигмунд Фрейд
2. Прекратите ругать и порицать себя. Вы не сможете развить высокий уровень самооценки, если повторяете негативные высказывания в отношении себя и своих способностей. Говорите ли вы о своем внешнем виде, своей карьере, отношениях, финансовом положении или любых других аспектах вашей жизни, избегайте самоуничижительных комментариев. Коррекция самооценки прямо связана с вашими высказываниями о себе.
3. Принимайте все комплименты и поздравления ответным «спасибо». Когда вы отвечаете на комплимент чем-то вроде: «да ничего особенного», вы отклоняете этот комплимент и одновременно посылаете себе сообщение о том, что не достойны похвалы, формируя заниженную самооценку. Поэтому принимайте похвалу, не принижая свои достоинства.
4. Используйте аффирмации(утверждения) для того, чтобы повысить самооценку. Повторяйте утверждение «я люблю и принимаю себя» или «я заслуживаю в жизни самого лучшего» несколько раз в течение дня, особенно перед тем, как лечь спать и после того, как проснетесь. 
5. Используйте семинары, книги, аудио и видеозаписи, посвященные повышению самооценки. Любая информация, допускаемая вами в свой разум, пускает там корни и влияет на ваше поведение. Доминирующая информация влияет на ваши поступки доминирующим образом. Если вы смотрите негативные телевизионные программы или читаете в газетах криминальную хронику, скорее всего ваш настрой будет склоняться в циничную и пессимистическую сторону. Точно так же, если вы будете читать книги или слушать программы, позитивные по своей природе и способные повысить самооценку, вы будете приобретать качества от них.
6. Старайтесь общаться с позитивными и уверенными в себе людьми, готовыми вас поддержать. Когда вы окружены негативными людьми, которые постоянно подавляют вас и ваши идеи, ваша самооценка понижается. С другой стороны, когда вас принимают и поощряют, вы чувствуете себя лучше и ваша самооценка личности растет.
7. Сделайте список ваших прошлых достижений. Это не должно обязательно состоять из чего-то монументального. Список может включать небольшие победы, например: научились кататься на лыжах, на коньках, рисовать, шить, подтягиваться, просматривайте этот список. Читая свои достижения, попробуйте закрыть глаза и вновь почувствовать удовлетворение и радость, которую вы когда-то испытали.
8. Сформируйте список ваших положительных качеств. Вы честны? Бескорыстны? Полезны для других? Креативны? Будьте к себе благосклонны и запишите по крайней мере 20 своих положительных качеств. Как и с предыдущим списком важно просматривать этот список почаще. Многие люди фокусируются на своих недостатках, подкрепляя там самым заниженную самооценку, и затем удивляются, почему в их жизни все не так хорошо, как хотелось бы. Начните концентрироваться на своих достоинствах, и у вас станет гораздо больше шансов для достижения того, чего вы хотите.
9. Начните больше давать другим. Я говорю не о деньгах. Здесь подразумевается отдача самого себя в виде поступков, которыми вы можете помочь другим или позитивного поощрения других. Когда вы делаете что-то для других, вы начинаете чувствовать себя более ценным индивидуумом, а ваши самооценка и настроение повышаются.
10. Старайтесь заниматься тем, что вам нравится. Трудно испытывать в отношении себя позитивные чувства если ваши дни проходят в работе, которую вы презираете. Самооценка процветает, когда вы заняты работой или какой-либо другой активной деятельностью, которая приносит вам удовольствие и дает возможность почувствовать себя более ценными. Даже если ваша работа не вполне устраивает вас, вы можете посвятить свободное время каким-то своим увлечениям, которые приносят вам радость.
11. Хорошо высыпайтесь, потому что недостаточный сон способствует снижению оптимизма и самооценки. Лишний вес, плохая физическая форма усиливают ощущение неуклюжести и непривлекательности. Полноценное питание и регулярные занятия спортом избавляют от негативных мыслей, придают телу силу, энергию и здоровье.
12. Действуйте! Вы не сможете развить в себе высокий уровень самооценки, если будете сидеть на месте и не принимать возникающие перед вами вызовы. Когда вы действуете, независимо от получаемого результата, растет ваше чувство самоуважения, вы чувствует более приятные ощущения в отношении самого себя. Когда же вы медлите с действиями из-за страха или какого-то другого беспокойства, вы будете чувствовать только расстройство и грустные ощущения, что, конечно, приведет к снижению самооценки.
Вы уникальная личность, с огромными возможностями, с огромным потенциалом. По мере того, как ваша самооценка будет расти, ваши истинные способности будут раскрываться. Вы начнете принимать на себя больший риск и не бояться отказа; вы не будете ориентироваться на одобрение других людей; ваши взаимоотношения будут намного полезней как для вас, так и для других; вы будете делать то, что приносит вам радость и удовлетворение. Что наиболее важно, высокая самооценка принесет вам душевное спокойствие, и вы действительно по настоящему оцените самого себя.
4. Упражнение «Зеркало» 
Передо мной шкатулка. В ней находится самое дорогое, что есть на свете. Загляните в нее, и вы увидите, что является самым ценным. (В шкатулке лежит зеркало. Каждый ребенок по очереди заглядывает в нее). 
• Что вы там увидели? 
• Кто удивлен тем, что увидел? Почему? 


В ответ я вам прочитаю стихотворные строки М.Лазарева 
Свет мой зеркальце, скажи, 
Правды путь мне укажи. 
Кто на свете всех дороже, 
Кто милее и пригоже. 
Вижу, в зеркальце ответ: 
«Пред тобою меркнет свет! 
Каждый встречный и прохожий – 
Для себя он всех дороже!! 
Любим мы и пап и мам, Но дороже всех, 
Я сам! 
5. Рефлексия 
• Что особенно запомнилось? Понравилось? 
• Что нового узнали? 
• Что пригодиться в жизни

