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Аннотация

Методическая разработка классного часа «Любите себя и других» была запланирована с целью проявления у обучающихся интереса к своему «Я».  Самосознание – сложный психический процесс, особая форма сознания, которая характеризуется тем, что оно направлено само на себя. Важной стороной самосознания является самооценка, от которой зависят взаимоотношения человека с окружающими, требовательность к себе, отношение к успехам и неудачам. Именно в подростковом возрасте вопросы формирования самооценки становятся наиболее актуальными. В любом возрасте необходимо  развитие адекватного представления о себе, формирование установки на самопознание и саморазвитие. Работа позволит выработать  собственные взгляды и  оценку событий. В методической разработке мероприятия раскрываются возможности реализации  системно-деятельностного подхода в ходе воспитательного процесса Ижевского техникума индустрии питания. Методическую разработку характеризует стройная система подачи соответствующего материала; аналитический подход к принципиальным проблемам работы с соответствующей информацией. Методическая разработка подготовлена для обучающихся техникума и классных руководителей.
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Интерес к своему «Я» - к своим особенностям, возможностям, способностям – в каждом возрасте проявляется по разному, на каждой ступени жизни обогащается новым содержанием. Самосознание – сложный психический процесс, особая форма сознания, которая характеризуется тем, что оно направлено само на себя. Важной стороной самосознания является самооценка, от которой зависят взаимоотношения человека с окружающими, требовательность к себе, отношение к успехам и неудачам. Именно в подростковом возрасте вопросы формирования самооценки становятся наиболее актуальными.

Цель: развитие адекватного представления о себе, формирование установки на самопознание и саморазвитие
Задачи:
· диагностирование уровня самооценки подростками;

·  развитие навыков самоанализа, самооценки и самокоррекции;

· закрепление навыков групповой работы;
Оборудование:  листы бумаги, ручки, маркеры, памятка для каждого учащегося, бланк тестирования.
 -Добрый день, ребята! Эпиграфом сегодняшнего занятия я выбрала слова Оскара Уальда: "Будь собой. Прочие роли уже заняты". Как вы его понимаете? (Обучающиеся говорят о том, что в жизни не надо притворяться; что окружающие видят, хороший ты или плохой; или наоборот, мнение окружающих людей о тебе не всегда верное и т.д.)
-Ребята, а как вы к себе относитесь? Что вам в себе больше всего нравится? Прошу составить список ценных качеств в себе, закончив предложения:

Я забочусь о… Я люблю…. Я помогаю…. Я признаю…. Я талантлива…. Я умею хорошо делать… Я сержусь… Я обижаюсь… Я расстраиваюсь, когда… Мне нравится… Я благодарна себе….

- (Рефлексия) Трудно ли было дописывать предложения? Все ли предложения закончены? Почему? К результатам этого задания мы ещё вернемся.
- Скажите, часто ли вы задаете себе вопросы типа,  «Какой я?», «Как я выгляжу в глазах окружающих?», «Что они думают обо мне?», «Я красивее (умнее, сильнее, остроумнее и т.д.)?». Я думаю, что подобные вопросы вы задаете себе  часто, т.к. одним из «новшеств» вашего возраста является то, что оценка себя, своей внешности почти целиком и полностью базируется на мнении окружающих. Причем не каких попало, а сверстников.

 Психологи заметили, что именно в подростковом возрасте чаще всего возникает страх физического недостатка, предметом которого может быть все, что угодно, начиная от формы носа и ушей и заканчивая ростом. Кстати, именно рост может быть началом комплекса внешности. Девочек в этом смысле гораздо больше волнует общее телосложение: длина ног, полнота губ, объем талии. Все это должно соответствовать принятым стандартам, и малейшие отступления от нормы – предмет настоящих страданий. Наверняка у вас бывают моменты, когда вы страдаете от непонимания со стороны взрослых, сокурсников, педагогов. А хочется быть счастливым, успешным. Как вы думаете, от чего зависит жизненный успех человека? Как показывает жизнь, прежде всего от его отношения к самому себе.

Предлагаю вам посмотреть фрагмент мультфильма «Ох и Ах!» и записать микрогруппой на листочке их личностные качества. После просмотра обучающиеся зачитывают:
Ох- недовольный; ворчливый; ноющий; мрачный; ленивый; завистливый; необщительный = он пессимист.

Ах- энергичный; веселый; уверенный; активный; неунывающий; работоспособный; заботливый = он оптимист.

Приходилось ли вам слышать в свой адрес: “Ты себя недооцениваешь”, “Ты способна на большее” и т.п. Так, может быть, настал тот самый момент, когда стоит задуматься над собственной самооценкой. Но для начала ответьте, что вы понимаете под словом “самооценка”? (Ребята отвечают: это оценка человеком самого себя; своих положительных и отрицательных качеств, способностей...)
- В психологическом словаре самооценка толкуется как «оценка лич​ностью самой себя, своих возможностей, качеств и места среди других людей».

Как вы думаете, какие факторы влияют на формирование самооценки? 
В результате беседы выясняется:

· знания человека о себе;
·  оценка результатов собственной деятельности;
· высказывание оценок окружающими людьми.

Как нужно относиться к себе? И как связано отношение к себе с отношением к другим людям?

(В результате беседы учащиеся приходят к выводу, что от самооценки зависят  взаимоотношения человека с окружающими, требовательность к себе, отношение к успехам и неудачам. Следовательно, самооценка влияет на эффективность деятельно​сти человека, на дальнейшее развитие его личности. Человек с низкой самооценкой не может подарить людям радость и счастье, т.к. сам несчастен. Человек с высокой самооценкой тоже не может подарить радость другому, т. к. в чрезмерной любви к себе просто не замечает других людей. Человек адекватный и позитивный хорошо знает свои сильные и слабые стороны, стремится максимально использовать свои достоинства и преодолевать недостатки. Но главное - он уважает себя, уверен в себе.)
- Каждый из нас, сам того не осознавая, нередко сравнивает себя с окружающими и в итоге вырабатывает довольно устойчивое мнение о своем интеллекте, внешности, положении в обществе, т.е. формирует «набор самооценок», от которых зависит ощущение себя в этом мире, самочувствие и работоспособность, стиль взаимоотношений с людьми. Примечательно, что отношение к себе и отношение к другим людям влияют друг на друга, образуя замкнутый круг: самооценка- отношение к другим- самооценка. Человек, считающий себя хорошим, видит хорошее в других людях, хорошо к ним относится и в ответ получает такое же отношение, что повышает его мнение о себе и уверенность в своих силах. Точно также человек с невысоким мнением о себе не видит ничего достойного в других людях, его подозрительность вызывает  ответную настороженность, очередной раз убеждая его в своей никчемности и неумелости.

Упражнение «Хорошие новости» Участники группы описывают какое – либо событие, связанное с успехом или достижением соседа справа (или слева).

Главное, рассмотреть хорошее в другом человеке и ответный посыл тоже будет добрым.
Се​годня мы говорим о том, как определить уровень самооценки, почему формируется та или иная само​оценка, выясним  влияние самооценки на процесс общения, возможных последствиях низкой самооценки и о том, как ее повысить.

Как же узнать истинный уровень своей самооценки? Предлагаю вам с помощью теста определить уровень самооценки каждого из вас (Приложение 1).
- Предлагаю вам поработать в микрогруппах и написать качества человека с высокой и низкой самооценкой.
- Зачитываем ответы по очереди:

-Низкий уровень самооценки: желание быть незаметным; ощущение неловкости в обществе; застенчивость; чувство одиночества; чрезмерная уязвимость;страдание от насмешек.

-Высокий уровень самооценки: уверенность в себе; раскованность; реалистичная оценка своих действий; умение радоваться; адекватная реакция на замечания; чувство юмора. 

Как окружающие определяют, у кого правильная самооценка, а у кого искаженная? Кто уверен в себе, а кто нет? Дело в том, что внутреннее состояние человека всегда отражается в движениях лица, тела. Выполним упражнение «Скульптура». Группа делится на  подгруппы. Одни должны «вылепить» скульптуру человека с завышенной самооценкой, другие – с заниженной, третьи- с адекватной. Фигура лепится из одного из участников, которому все участники группы придают необходимую позу, создают ему мимику. Каждая подгруппа выбирает экскурсовода, который будет описывать скульптуру, рассказывать, что и как она выражает. Экскурсанты (члены второй подгруппы) могут согласиться или не согласиться, внести свои коррективы. Неуверенный в себе человек: не выдерживает прямого взгляда, отводит глаза в сторону; голова опущена; спина сутулая; руки помещены перед собой; ноги несколько напряжены, переплетены между собой и плотно сжаты. Самоуверенный человек: стоит вполоборота; правое плечо слегка выставлено вперед; грудь колесом; голова высоко поднята; смотрит высокомерно, дерзко; руки на поясе; упор на левую ногу, правая выставлена вперед. Уверенный в себе человек: смотрит окружающим в глаза; голову держит прямо и даже чуть приподнимает подбородок; спина у него прямая, плечи развернуты; руки могут быть убраны за спину, ноги на ширине плеч и расслаблены.
-(Рефлексия) Что вы чувствовали в процессе «создания» скульптуры? Что чувствовали сами «скульптуры»?

-Хочу рассказать притчу о молодом человеке.  (На доске дается толкование понятия «притча». Притча - краткий иносказательный поучительный рассказ).
Жил-был один молодой человек и очень ему не нравился современный мир, и он решил сделать все возможное, чтобы его изменить. Окончил школу с золотой медалью, институт международных отношений. Стал дипломатом и в меру своих сил старался изменить мир. Лет через 15 он с горечью заметил, что мир не изменился. Тогда он вернулся в свой родной город, вот здесь-то он сможет реализовать свои мечты: он построит людям новые дома. Улучшит материальное положение и т.д. Работал, не покладая рук. Но прошло лет 10, и он с сожалением заметил, что жизнь в городе, какой была, такой и осталась, люди не изменились. Тогда он решил воздействовать на членов своей семьи, изменить их. Но и через 5 лет он не увидел результатов своего труда. Тогда он решил измениться сам, он пересмотрел свои взгляды. Свое отношение к людям и с удивлением заметил, что изменились люди, окружающие его, изменился мир вокруг.

-Для того, чтобы успешно строить отношение с окружающими, совсем неплохо сначала наладить отношение с самим собой, так как в основе эмоционального состояния человека лежит система его представлений о себе самом. Люди с позитивной Я – концепцией умеют получать удовольствие от жизни в любых ее проявлениях. Они оптимистичны и способны не терять надежды, искать выход из самой сложной ситуации.

Работа в группах (3 мин.) В течение данного времени каждая группа готовит ответ на вопрос: "Что для вас самое важное и ценное в жизни?"

Представитель группы зачитывает, идет обсуждение. С помощью педагога ребята делают вывод, что каждый человек неповторим и представляет собой ценность.
Ребята, давайте возвратимся к тем записям, с которыми мы работали в самом начале занятия. Я думаю, что теперь у вас не будет затруднений в их формулировках. Психологи считают, что осознать, в чем проблема, и вербализовать ее — значит наполовину ее решить. 
Рефлексия

Вопросы для обсуждения:
-Что нового вы узнали о себе?

-Как может пригодиться полученный сегодня опыт?

Повысить самооценку вполне реально, хотя это часто довольно медленный процесс. Вот несколько советов, которые помогут вам не переступить порог заниженной самооценки (каждому раздается памятка Приложение 2).

- Закончить сегодняшний разговор мне бы хотелось словами М.М.Пришвина  «Тот человек, которого ты любишь во мне, конечно, лучше меня: я не такой. Но ты люби, и я постараюсь быть лучше себя».
 Удачи вам, ребята!

Приложение 1

Изучение общей самооценки
Инструкция испытуемому: Перед вами 20 утверждений. Вам нужно напротив номера положения проставить один из вариантов ответов: “да” (+), “нет”(-), выбрав тот ответ, который в наибольшей степени соответствует вашему собственному поведению в аналогичной ситуации. Отвечать нужно быстро, не задумываясь.

Текст опросника «Самооценка личности старшеклассника»
1. Обычно я рассчитываю на успех в своих делах.

2. Большую часть времени я нахожусь в подавленном состоянии.

3. Со мной большинство ребят советуются (считаются).

4. У меня отсутствует уверенность в себе.

5. Я примерно также способен и находчив, как большинство окружающих меня людей (ребят в группе).

6. Временами я чувствую себя никому не нужным.

7. Я все делаю хорошо (любое дело).

8. Мне кажется, что я ничего не достигну в будущем (после техникума).

9. В любом деле я считаю себя правым.

10. Я делаю много такого, о чем впоследствии жалею.

11. Когда я узнаю об успехах кого-нибудь, кого я знаю, то ощущаю это как собственное поражение.

12. Мне кажется, что окружающие смотрят на меня осуждающе.

13. Меня мало беспокоят возможные неудачи.

14. Мне кажется, что успешному выполнению поручений или дел мне мешают различные препятствия, которые мне не преодолеть.

15. Я редко жалею о том, что уже сделал.

16. Окружающие меня люди гораздо более привлекательны, чем я сам.

17. Я сам думаю, что постоянно кому-нибудь необходим.

18. Мне кажется, что я учусь гораздо хуже, чем остальные.

19. Мне чаще везет, чем не везет.

20. В жизни я всегда чего-то боюсь.

Обработка результатов:
Подсчитывается количество согласий (“да”) под нечетными номерами, затем - количество согласий с положениями под четными номерами. Из первого результата вычитается второй. Конечный результат может находиться в интервале от -10 до +10.

Результат от -10 до -4 свидетельствует о низкой самооценке.

Результат от -3 до +3 - свидетельствует об адекватной самооценке

Результат от +4 до +10 - свидетельствует высокой самооценке.

· При высоком уровне самооценки человек оказывается не отягощенным «комплексом неполноценности», редко сомневается в своих действиях.

· При среднем он редко страдает от «комплекса неполноценности» и время от времени старается подладиться под мнения других.

· При низком уровне самооценки человек болезненно переносит критику в свой адрес, старается всегда считаться с мнениями других и часто страдает от «комплекса неполноценности

Приложение 2.

Памятка «Будь собой».

1. Каждый день узнавайте новое, делайте что-нибудь то, что никогда раньше не делали.

2. Старайтесь чрезмерно не демонстрировать свою значимость. Внутренняя уверенность в себе не нуждается в "громких" внешних проявлениях.

3. Если вам что-то непонятно, не бойтесь задать вопрос собеседнику. Лучше единожды показаться дураком, чем попадать впросак раз за разом.

4. Вечное недовольство всем и вся любого превратит в унылого брюзгу. Больше оптимизма.

5.  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 противников, которых вы не можете превзойти.

 6.Прекратите ругать и порицать себя. Вы не сможете развить высокий уровень самооценки, если повторяете негативные высказывания в отношении себя и своих способностей. Коррекция самооценки прямо связана с вашими высказываниями о себе.

 7.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

8.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.

9.Никогда не оправдывайтесь. Человек, сбивчиво бубнящий оправдания, производит жалкое впечатление.

10. Сформируйте список ваших положительных качеств и почаще к нему обращайтесь!

11.Каждый человек должен любить себя и принимать таким, какой он есть.

12.Любить себя - значит гордиться своими поступками и быть уверенным, что поступает правильно.

13.Если появляются плохие мысли, замени их на хорошие.

14.Относись к людям так, как они того заслуживают. Ищи в каждом человеке не недостатки, а достоинства.

15.Начинай принимать решения самостоятельно.

16.Постарайся окружить себя тем, что оказывает на тебя положительное влияние.

17. Хвалите себя за успехи.

18.Относится с уважением к людям. 
ОТЗЫВ

на  методическую разработку классного часа  «Любите себя и других»,  подготовленную Зайцевой Еленой Аркадьевной, преподавателем дисциплин общеопрофессионального цикла; Пушиной Ниной Вячеславовной, заместителем директора по научно – методической работе бюджетного профессионального образовательного учреждения Удмуртской Республики «Ижевский техникум индустрии питания» 
       Методическая разработка классного часа «Любите себя и других» была запланирована с целью проявления у обучающихся интереса к своему «Я».  Самосознание – сложный психический процесс, особая форма сознания, которая характеризуется тем, что оно направлено само на себя. Важной стороной самосознания является самооценка, от которой зависят взаимоотношения человека с окружающими, требовательность к себе, отношение к успехам и неудачам. Именно в подростковом возрасте вопросы формирования самооценки становятся наиболее актуальными. В любом возрасте необходимо  развитие адекватного представления о себе, формирование установки на самопознание и саморазвитие. Работа позволит выработать  собственные взгляды и  оценку событий. В методической разработке мероприятия раскрываются возможности реализации  системно-деятельностного подхода в ходе воспитательного процесса Ижевского техникума индустрии питания. Педагоги считают,  что главная цель  в работе  по данному направлению  – формирование  осознанного  восприятия  обучающимися себя как личности, как субъекта.

В работе применяются современные технические средства обучения интерактивная доска. Все мероприятие сопровождается демонстрацией презентации,  насыщенной актуальными и уместными материалами. Методическую разработку характеризует стройная система подачи соответствующего материала; аналитический подход к принципиальным проблемам работы с соответствующей информацией. Методическая разработка подготовлена для обучающихся техникума и классных руководителей. Разработка данного классного часа  соответствует  всем предъявляемым требованиям, необходимым для проведения внеклассного мероприятия и рекомендуется к использованию в воспитательном процессе техникума.
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