
Дата : 20.05.2022 г. 
Тема : «Ступени к взрослости» 

Цель занятия:​ формирование мотивации к саморазвитию и самосовершенствованию. 
 
Задачи: 
 
�формирование безусловного самопринятия; 
 

�формирование представления о возможных путях саморазвития; �осознание 

личностных ресурсов, возможностей; 

�формирование уверенности в себе. 
 
Оборудование: листы формата А4, карандаши, фломастеры. Вводная часть. 

 

Упражнение 1. «Ассоциация со встречей». 
 
Цель: создание положительного эмоционального фона, настроя на работу. Участникам предлагается 

высказать свои ассоциации с встречей. К примеру: 

«Если бы наша встреча была животным, то это была бы... собака». 
 
Основная часть: 
 
Упражнение 2. «Манифест свободного человека». 
 
Цель: формирование представления о возможных путях саморазвития. 
 
Па протяжении наших занятий вы много узнавали о себе, своих возможностях, ресурсах, учились 

анализировать свои поступки и поступки других людей. Я надеюсь, вы научились любить и ценить 

себя, обрели внутреннюю свободу. Сейчас я предлагаю вам самостоятельно выполнить упражнение 

«Манифест свободного человека. Вы знаете ,что такое манифест? (ответы учащихся). Манифест (от 

позднелат. manifestum — призыв. Сейчас я предлагаю вам написать манифест свободного человека. 

Призыв к себе самим жить так, как вам хочется, любить себя и окружающих, ценить мгновения, 

которые есть у вас в жизни. Манифест должен содержать минимум 10 положений. Примеры: «Я 

люблю себя таким, какой я есть», «Я поддерживаю проявление свободы в других и уважаю чужое 

мнение» и т.д. 



Обсуждение: какие трудности у вас возникли при написании манифеста? Что вы хотели отразить в 

первую очередь и почему? Какие чувства вы испытывали при написании манифеста? 

Упражнение 3. «Походите так, как…». 
 
Цель: снятие психоэмоционального 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 4. «Чемодан». 
 
Цель: осознание личностных ресурсов, возможностей. 
 
Мы завершаем нашу работу. И, чтобы не забыть все, чем мы занимались на протяжении наших 

занятий, я предлагаю каждому собрать чемодан в жизнь с новыми знаниями. У каждого из вас лист 

бумаги, нарисуйте на нем чемодан, который вам хочется. Подпишите свой чемодан. А сейчас, вы 

будете передавать свои чемоданы по кругу, и каждый участник группы должен написать в нем одно 

качество, который он хотел бы вам дать, которое, на его взгляд вам поможет​ жизни. При этом надо 

помнить, что называть следует те качества, которые проявились в ходе работы группы  
или недостаточно развиты у конкретного человека. В конце упражнения каждому участнику 

собирается «чемодан» с теми качествами, которые являются его личностным ресурсом. 

Заключительная часть. Упражнение 5. 

«Рефлексия». 

Цель:рефлексия, получение обратной связи от участников.​ Ребята,​ мы 

прошли с вами долгий путь самопознания, саморазвития, самосовершенствования. Надеюсь, эти 

занятия не прошли для вас даром, и вы получили новую информацию, которая будет полезна для вас. 

В завершении мне бы хотелось, чтобы каждый высказался относительно наших занятий, что они дали 

ему в плане саморазвития, личностного роста. 

Я в свою очередь хочу поблагодарить вас за приятное общение, за то, что вы старались, успешно 

выполняли задания и, в соответствии с названием программы наших занятий, хочу пожелать вам: 

будьте собой! Будьте лучшими! 

 



 
 
​ Подведение итогов занятия 


