24.09.2026    Занятие 6

Принятие своих сильных и слабых сторон
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Цель:
расширение
системы
представлений
подростка
о
себе,
научиться принимать и поддерживать себя.

Задачи:
Сформировать более полное представление о себе.
Научиться замечать свои сильные стороны и принимать слабые.
Обучить навыкам самоодобрения и самопринятия.
План занятия:
«Совсем как я»
Инструментарий: картинки домов (из интернета или метафорические карты
«Мой дом» Л.И. Кононовой. Если картинок нет, то дом можно нарисовать.
Инструкция: Выберите дом, про который вы можете сказать: «Он похож на меня. Этот дом такой, как я».

Вопросы для обсуждения:
Какой он?
Почему именно этот образ? Чем он похож на клиента? Чем он отличается от других?

Уютно ли, удобно ли было бы жить в этом доме?
Какой он – новый или старый, прочный или неустойчивый? Современный или традиционный?
Как дом устроен внутри? Какова его планировка? Теплый ли? Оснащен ли всем необходимым?
Какие чувства, эмоции, мысли возникают, когда смотришь на этот дом?
Что хочется сделать, глядя на него? Хотелось бы в нем что-то изменить? Что?
«Мои качества»
Инструментарий: листы бумаги, ручка.
Инструкция: делим лист бумаги на 4 квадрата. В углу каждого квадрата ставим цифры 1,2,3,4.

В квадрате 1 напишите пять качеств, которые вам нравятся, и которые вы считаете положительными.

В квадрате 3 напишите пять качеств, которые вам в себе не нравятся, которые вы считаете негативными.

Посмотрите на квадрат 3 и переформулируйте эти качества так, чтобы они стали положительными, так, как если бы вас оценивал ваш лучший друг и запишите их в квадрат 2.

Посмотрите на квадрат 1. Переформулируйте эти качества так, словно бы вас оценивал ваш враг. Запишите в квадрат 4.

Закройте ладонью (сверните лист) квадраты 3 и 4 и посмотрите на квадраты 1 и 2 – какой замечательный человек перед вами.

Теперь закройте квадраты 1 и 2 – жуткая картина. С таким человеком никто не захочет общаться!

Посмотрите в целом на свой лист. На самом деле вы описали одни и те же качества. Это все вы. Только с двух точек зрения: с точки зрения друга и с точки зрения врага.

Нарисуйте на пересечении квадратов круг и напишите в нем букву «Я».
Вопросы для обсуждения:
Какое впечатление произвело на вас это упражнение?
Какие качества было записывать и переформулировать легче, какие труднее?
Вывод: нет плохих и хороших качеств. Есть ситуации, в которых качество мешает, а есть ситуации, когда оно помогает.

Навыки самоодобрения и самопринятия
Инструментарий: список навыков самоодобрения и самопринятия по И. Атватер. ПРИЛОЖЕНИЕ 7

Инструкция:
•прочитайте список навыков
•проранжируйте список, определив свой уровень владения перечисленными навыками, то есть расставьте их по порядку — начиная с того, которым вы владеете в большей степени, и заканчивая тем, которым вы не владеете вовсе.

•выберите два навыка — из начала и конца списка и реализуйте их в своем повседневном поведении, каждый день давая себе отчет, как у вас это получается. Итак до тех пор, пока вы не почувствуете, что пользуетесь ими почти автоматически.
•Затем выберите следующие два навыка и т.д. 
Притча «Жимолость в царском саду»
Инструкция:
Текст притчи.
Когда царь вошел в сад, он увидел, что его когда-то цветущий сад умирает: засыхают деревья и деревья, цветы уже не цветут, а птицы уже не прилетают.

«Что же с вами случилось?» — спросил удивленный царь. На что дуб ответил, что он не такой высокий как сосна. Сосна же ответила, что засыхает из-за того, что не может родить виноград. В свою очередь виноград умирал из-за того, что не мог цвести как гвоздика.

Только одна жимолость цвела, как и всегда. Царь подошел к ней и спросил у нее, что помогло ей остаться прежней и не увядать?

На что получил ответ:
Царь, Вы сажали семя жимолости в эту плодородную землю и ожидали от меня именно того, чтобы я выросла жимолостью. Я это восприняла как должное. Я подумала, что если бы тебе нужен был дуб, или сосна, или виноград, или роза, то ты бы посадил именно их. Я знала, что не смогу вырасти никакой другой, кроме жимолости, и я старалась стать самой лучшей из представителей своего вида.
В чем смысл данной притчи?
