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                              Уверенность в себе
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 Цель: сформировать представление об уверенности  в себе. 

Задачи:
Определить свой уровень уверенности в себе.
Научиться отличать уверенное поведение от неуверенного и агрессивного.
Научиться анализировать свое поведение в разных ситуациях.
Отработка одного из внешних признаков уверенного поведения.
План занятия:
Тест «Уверены ли вы в себе»
Инструментарий: опросник из 20 вопросов, ручка, бланк ответов. Инструкция: заполните тест, посчитайте свои баллы. 
Три портрета
Инструментарий: картинки с изображениями людей, листы А4, простой карандаш.
Инструкция: разделите лист на 3 части и нарисуйте трех человек: уверенного в себе, неуверенного в себе, агрессивного, а также описать его основные психологические особенности. Если подросток не хочет рисовать, можно предложить выбрать изображения людей.

Беседа «Отличие уверенного, неуверенного и агрессивного поведения» Инструментарий: ручка, листы А4, характеристика уверенного, неуверенного и агрессивного поведения в ПРИЛОЖЕНИИ 9.

Инструкция: Давайте попробуем описать три модели поведения по следующим параметрам:
внешний вид
зрительный контакт
громкость\тон голоса
жестикуляция
поза\осанка
дистанция во время общения
Регулятор уверенности
Инструментарий: лист А4, ручка
Инструкция: в предыдущем поведении мы описали невербальные различия между уверенным, неуверенным и агрессивным поведением. Опиши ситуации или людей, с которыми вы ведете себя уверенно, неуверенно или агрессивно. Например, вы можете вести себя неуверенно в большой группе людей и уверенно в ситуации «один на один». Вы можете вести себя более агрессивно со своими братьями и сестрами, но более пассивно с людьми авторитетными для вас.

•Неуверенное поведение:
Невербальные признаки
 Люди

 Ситуации
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•Агрессивное поведение:
Невербальные признаки
 Люди
  Ситуации


Вопросы для обсуждения:
Какие выводы вы можете сделать из этого упражнения?
Улыбка
Инструментарий: зеркало.
Вопросы перед выполнением задания:
Зачем люди улыбаются?
улыбка — одно из наиболее надежных способов снятия напряжения, тревоги.
улыбка — знак того, что вы уверены в себе и готовы действовать.
улыбка – способ расположить собеседника начать разговор.
улыбка – способствует повышению настроения.
Инструкция:
Попробуйте примерить на себя самые разные улыбки. Варианты улыбок: добрая, насмешливая, заговорщицкая, циничная, радостная, открытая, „сквозь зубы“, вежливая, холодная, надменная. Потренируйте улыбку уверенного человека – спокойная, доброжелательная.

Визуализация «Образ героя»
Инструкция:
Кого бы вы назвали настоящим воплощением уверенности? Чей образ сразу возникает в вашем воображении? Возможно, это герой из какого-нибудь культового фильма или персонаж из вашей любимой книги, известный ведущий или кто-то из вашего окружения? А может быть, это вы сами, но без малейшего намека на робость, нерешимость и сомнение?

Создайте образ такого героя в вашем воображении, понаблюдайте за тем, как он держится, какие у него привычки, как он говорит. Вживитесь в этот образ, соединитесь с ним, вы - это он.

Вспоминайте вашего героя перед сном и, засыпая, говорите себе, что завтра утром вы проснетесь в образе этого на 100% уверенного в себе человека.
Следующий день ведите себя так, как вел бы себя ваш герой. Повторяйте данную технику в течение недели.

