Өзін – өзі бағалау жоғарлату жаттығулары.

1. «Өзін-өзі бағалау әдістемесі».
Нұсқау: оқушыларға 8 шеңберді суреттеуді ұсынады, содан соң бір шеңберге тез «Мен» сөзін жазу керек. 

Жазған сөздер сол жаққа жақын орналасуы оқушының өзін – өзі бағалауының төмендігін көрсетеді
Өзін-өзі бағалау? Кім оны қалай түсінеді? Қатысушылар өз жауаптарын береді, содан соң психолог сол жауаптарды жалпылап «өзін-өзі бағалау», «адекватты өзін-өзі бағалау», «төмен өзін-өзі бағалау» түсінігіне сипаттама береді..
Өзін-өзі бағалау – адамның өз сапаларын, яғни оның қадір-қасиеті мен кемшіліктерін бағалау. «Өзін-өзі бағалау» термині өзі туралы көрініске сипат беріп бағалау, кей жерлерде өзін басқамен салыстыру элементі болады. Өзін-өзі бағалау адекватты, төмен және жоғары болуы мүмкін.

Адекватты өзін-өзі бағалау – адам өзін шынайы бағалайды, яғни ол өзінің кемшілігі мен жетістігін көре алады. Ол орта жағдайына байланысты бейімделе алады. 

Төмен өзін-өзі бағалау – өзіне сенімсіз, ескертулерге тек қана өзін кінәлі сезінетін, көңіл аудармайтын ұсақ-түйек заттарға уайымдау және үрейлену. Бұндай адамдар жиі өзіне сене алмайды олар үшін шешім қабылдау өте қиын. Олар өте сезімтал.
Жоғары өзін-өзі бағалау – адам өзіне сенеді, өзінің жетістіктеріне сенеді, әрдайым өзін жеңімпаз ретінде сезіледі.

2. Жаттығу «Сен қандайсың, мен сені солай жақсы көрем!».
Мақсаты: топтағы қатысушыларды өздерін дұрыс қабылдауларына үйрету.

Нұсқау: қазір әрқайсың қолдарыңа айна алып, оған асықпай қараңыздар да, өздеріңіздің есімдеріңізді атап: «Сен қандайсың, мен сені солай жақсы көрем!». Сонымен қатар қатысушыларға өздерінің бойнда ұнаған жағымды қасиеттерін де де атауға болады.
3. Жаттығу «Шамшырақ».

Мақсаты: топ қатысушыларын ресурстық қалпына әкелу және өзін-өзі бағалаын жоғарылату.

Нұсқау: релаксациялық әуен қосылады.

Шамшырақ дегеніміз не? Бұл кемелерге дұрыс жол көрсететін шамдар жарығы бар мұнара.
Қазір қолайлы отырыңыздар да, өзіңізден бүкіл қажуды және теріс ойларды алып тастаңыз. Көздеріңізді жауап, үш рет терең тыныс алыңыз...

Денедегі күш ақырын, бірте-бірте кетеді, сіз босаңсу қалпына жетесіз. Сіздің денеңіз демалуда.

Көзіңзді жабыңыз ... Тек қана мені тыңдаңыз. Бүкіл зейінді менің дауысыма аударыңыз. Терең 3 рет тыныс алыңыз және тыныс шығарыңыз. Мұрнымен тыныс алып, ауызымен тыныс шығаррыңдар. Сіз тек қана меннің дауысымды есіп отырсыз. Барлық ойлар кетіп отыр...
Материктерден алыс кішкентай аралды елестетіңіздер. Сол аралдың шынында – биік және күшті тұғызылған маякты елестетіңіздер. Сіз өзіңізді аралдың шыңында трған маяк ретінде сезініңіздер. Аралдан соғып тұрған желдер сізді қозғалта алмайды, сіз орныңызда нақ тұруысыз. Ауа-райының өзгермелігіне қарамастан сіз сіздің жоғары қабатыңыздың терезесінен кемелерге бағыт беретін кшті жарықты бағыттайсыз. Сіздің күшті жарығыңызды қолдаәтын энергияның күшін естен шығармаңыздар. Бұр жарық жағада тұрған адамдар үшін қауіпсіздік белгісін көрсетеді.
Енді сіздер ішкі жарақты сезініңіздер, яғни ешқашан өтпейтін және әрқашан жарақпен жылулықты беретін. Оған барлық сезімдеріңіз бен ойларыңызды айдарыңыздар. Осы барлық сезімдеріңіз бен ойларыңызды аударыңыздар. Осы жарықтың балығы сіздің барлық дене-мүшелеріңізе жайылып сізге қажетті қуат бергендігін сезініңіз. Сіз өзіңізді еркін, бос, тәелсіз, сенімді сезінесіз. Сіз терең тыныс алып сізге қажетті энергияны, өзіне-өзі сенуді, бостандықты, тәуелсіздікті бойына сіңіріңіз. Ал тыныс шығарған кезде осы сезімдерді өзденеңізде қалдырыңыздар. Енді қайта терең тыныс алып, сыртқа шығарамыз.
Ал енді қолдарыңызды жоғары көтеріп, мысық сияқты мяу деп көздеріңізді ашып денеге не қажет сол әрекеттерді, қимылдарды жасаймыз.

Рефлексия:

· Өздеріңіз туралы не білдіңіз?

· Бүгін алған білім сізге келешекте қажет деп ойлайсыздар ма?

Әр адамда өзін-өзібағалау деген қасиет бар. Сондықтан да өзін-өзі әрқашан жақсы көру керек және өзін-өзі деген сенімі жоғары болуы керек.
4. Жаттығу: «Кері байланыс»!

Мақсаты: өткен күн бойынша анализ жасау.
Нұсқау: Өткен тренингтік жасаған жаттығулар жайлы қорытынды жасау үшін ақ қағазға бүгін не істеді, қандай шешім қабылдады, өзіне не алғаны туралы жазу.
