
Занятие «Знакомство. Знаете ли вы себя» 

Цель занятия: актуализация знаний и представлений подростков о 

себе. 

Задачи: 

знакомство, создание положительного эмоционального фона; 

формирование мотивации к совместной деятельности; 

формирование представлений о системе знаний человека о себе; 

стимулирование осознания своего «Я». 

Оборудование: плакат с принципами работы в группе, листы формата 

А4, А5, таблички с вопросами, фломастеры, бланки для рефлексии. 

Вводная часть 

Цель: знакомство, создание положительного эмоционального фона. 

Здравствуйте, меня зовут …, я педагог-психолог. Я проведу с вами цикл 

занятий, направленных на самопознание, совершенствование ваших 

представлений о себе. Занятия будут проходить в группе, поэтому для начала 

я предлагаю определить правила, которыми мы будем руководствоваться в 

совместной работе. Я предлагаю следующие правила (они отражены на 

плакате): 

1. Правило активности. В групповой работе участвуют все. 

2. Правило искренности. Каждый участник искренен, что способствует 

установлению доверительных отношений в группе. 

3. Правило равноценности. В группе все равны. 

4. Правило «здесь и теперь». Обсуждению в группе подлежит только то, что 

происходит непосредственно в ходе тренинга. 

5. Правило конфиденциальности. Информация, обсуждаемая в группе и 

касающаяся личных жизненных историй каждого, не выносится за ее 

пределы. 

6. Правило конструктивной обратной связи. Участники договариваются не 

давать общую оценку личности, а говорить о поведении, описывать 

происходящее. 

7. Правило «поднятой руки». 

У кого-нибудь есть дополнения? Все согласны с предложенными правилами? 

А теперь давайте познакомимся. 

Упражнение 1. «Круги». Цель: знакомство с участниками занятия. 

Участникам предлагается на листах формата А5 нарисовать три круга, в 

которых указать имя, позитивное качество на первую букву имени, 

увлечение (хобби). По окончании задания каждый представляется. 

Упражнение 2. «Я и мой внутренний мир». Цель: формирование 

представления о внутреннем мире, создание мотивации к совместной 

деятельности. Как я уже сказала, наши занятия будут посвящены 

самопознанию. Давайте попробуем определить, что такое самопознание? Как 

вы себе представляете? Зачем человеку познавать себя? Ответы учащихся 

записываются на доске. 

В психологии самопознание определяется как сложный 

продолжительный процесс получения человеком знаний о самом себе. А как 



вы думаете, какими способами можно осуществлять самопознание? Что для 

этого нужно? (ответы учащихся). Действительно самопознание 

осуществляется посредством самонаблюдения, а также общения с другими 

людьми, так как, сравнивая себя с ними, мы получаем больше информации о 

своих особенностях, своей индивидуальности. 

Процесс самопознания очень тесно связан с самовоспитанием и 

самосовершенствованием. Только познав себя, мы можем начать работу по 

самосовершенствованию, достижению своего идеала. В результате 

самопознания у нас формируется система представлений о себе, которые 

регулируют всю нашу жизнь: общение с другими людьми, успешность в 

различных видах деятельность, цели, которые мы ставим перед собой. К 

сожалению, часто люди не могут адекватно оценить себя, свои возможности, 

их самоотношение искажено. Это приводит к возникновению различных 

трудностей. 

Основная часть 

Упражнение 3. «10 позитивных и 10 негативных «Я» во мне». Цель: 

самопознание, актуализация своих плюсов и минусов. 

Первое упражнение, которое сейчас мы выполним, называется «10 

позитивных и 10 негативных «Я» во мне». Сейчас я хочу попросить вас на 

листочке написать 10 своих положительных качеств и 10 негативных, 

которые вам не нравятся, мешают. 

Обсуждение: В чём были сложности? Вы что-нибудь заметили в себе 

нового, выполняя это задание? Или может, задумались над чем-нибудь? Все 

ли качества, которые первоначально воспринимаются как отрицательные 

таковыми и являются, в чем может быть их польза для человека. 

Упражнение 4. «Походите так, как…». Цель: снятие эмоционального 

напряжения. 

Мы хорошо потрудились, прекрасно справились с заданиями, а теперь 

я предлагаю немного отдохнуть. Встаньте со своих мест и походите по 

комнате так, как ходили бы: король, грозный начальник милиции, жираф, 

маленькая мышка, слон, актер комедийного жанра. Всем спасибо, у вас 

отлично получилось. 

Упражнение 5. «Интересные вопросы». Цель: актуализация знаний о 

себе, осознание своего «Я». 

В центре лежат таблички, на которых написаны вопросы. Сейчас по 

очереди каждый будет брать по одной табличке, и отвечать на вопрос, 

который там написан. 

Только необходимо помнить, что вопросы там необычные, прежде чем 

отвечать подумайте, возможно, придется использовать фантазию и 

воображение. 

1. С каким цветком вы можете себя сравнить? 

2. Каким предметом вы можете себя представить? 

3. Каким сказочным героем? 

4. Каким животным? 

5. Каким временем года? 



6. Каким музыкальным инструментом? 

7. Каким литературным жанром вы могли бы быть? 

8. Каким природным явлением? 

9. С каким литературным персонажем вы могли бы себя сравнить? 

10. Если бы вы были деревом, то, что это было бы за дерево? 

11. Какое качество вам больше всего в себе нравится? 

12. Какое качество в себе вы хотели бы развить? 

13. Какое качество в людях вам больше всего нравится? 

14. Какие у вас увлечения? 

15. Чем бы вы хотели еще заниматься и почему? 

Заключительная часть 

Упражнение 6. «Смайлик» 

Цель: рефлексия проведенных упражнений, получение обратной связи 

от участников. В завершении мне бы хотелось узнать ваше мнение о нашем 

первом занятии. Сейчас я раздам вас листы бумаги, на которых изображены 

круги. Вам нужно нарисовать «смайлик», которая отражает ваше состояние в 

конце занятия. Далее каждый по кругу скажет, что он нарисовал и почему, 

что ему понравилось или не понравилось на нашем занятии. Подводятся 

итоги занятия. 

 

 


