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ПРАКТИЧНІ ЗАВДАННЯ ДО ТЕМИ 
"Формування позитивної самооцінки"

Вправа "Мої достоїнства" Інструкції

В бланку "Мої достоїнства" (Додаток 1) за 5 хвилин напишіть 10-15 слів, які характеризують ваші позитивні особистісні риси. В цьому списку не повинно бути слів, які характеризують вашу зовнішність, лише опис позитивних рис характеру. Робота виконується конфіденційно.

Найважче поговорити по душам з самим собою.

В.Хочинський

Тест "Який я насправді"
 (Прутченков A.C. Соціально-психологічний тренінг в школі.)

Перед тим як розпочати виконання тесту:

•
уважно прочитайте інструкцію, щоб зрозуміти як правильно працювати з тестом;

® уважно прогляньте питання. Намагайтеся якомога точніше зрозуміти їх смисл. Якщо щось неясно, ще раз прочитайте зміст питання або твердження;

· Будьте чесними! Адже крім вас, ніхто не дізнається про результати самотестування, якщо ви самі не захочете поділитися або порівняти їх з результатами інших;
· Не поспішайте заглядати в кінець тесту, дивитися ключ і пояснення результатів.
· Підраховуючи результати, будьте уважними! Пам'ятайте, що деколи один бал може вплинути на результат.
· Читаючи пояснення результатів, ставтеся до них спокійно, з почуттям гумору. При "хороших" результатах не піддавайтеся ейфорії, а при "поганих" - не засмучуйтеся.
Інструкції

Дайте відповідь на запитання тесту, що згруповані по п'ять. Кожна група позначається буквою. Вам необхідно відповісти на кожне запитання: "так" чи "ні". Не варто довго роздумувати над запитаннями. Давайте першу відповідь, яка спадає на думку. Як правило, це буває найбільш правильна відповідь, тобто така, що найбільш відповідає дійсному стану речей. Отже, починаємо.

	А 1.
	Чи маєш ти почуття гумору?
	Так
	Ні

	А2.
	Чи щирий і відвертий з друзями?
	Так
	Ні

	АЗ.
	Чи легко ти можеш просидіти одну годину, не розмовляючи?
	Так
	Ні

	А4.
	Чи охоче ти позичаєш свої речі?
	Так
	Ні

	А5.
	Чи багато в тебе друзів?
	Так
	Ні

	Б1.
	Чи вмієш ти розважати гостей?
	Так
	Ні

	Б2.
	Чи властиві тобі точність і пунктуальність?
	Так
	Ні

	БЗ.
	Чи заощаджуєш ти гроші?
	Так
	Ні

	Б4.
	Чи полюбляєш ти строгий стиль в одязі?
	Так
	Ні

	Б5.
	Чи   вважаєш   ти,   що   правила   внутрішнього розпорядку необхідні?
	Так
	Ні

	В1.
	Чи проявляєш ти публічно свою антипатію до
	
	

	
	когось?
	Так
	Ні

	В2.
	Чи властива тобі чванливість?
	Так
	Ні

	ВЗ.
	Чи сильно проявляється в тобі дух суперечності?
	Так
	Ні

	В4.
	Чи намагаєшся ти стати центром уваги в компанії?
	Так
	Ні

	В5.
	Чи наслідує (копіює) тебе хтось?
	Так
	Ні

	П.
	Чи вживаєш ти грубі слова у розмові з людьми,
	
	

	
	яких це шокує?
	Так
	Ні

	Г2.
	Чи любиш ти похвалитися напередодні екзамену, що все знаєш?
	Так
	Ні

	Г3.
	Чи є в тебе звичка робити зауваження, читати
	
	

	
	нотації і т. ін?
	Так
	Ні

	Г4.
	Чи буває у тебе бажання понад усе здивувати друзів своєю оригінальністю?
	Так
	Ні

	Г5.
	Чи подобається тобі висміювати думку інших?
	Так
	Ні

	Д1.
	Чи віддаєш ти перевагу професії жокея, актора, телевізійного диктора над професіями інженера, лаборанта, бібліографа?
	Так
	Ні

	Д2
	Чи   вільно   ти   себе   почуваєш   в   оточенні
	
	

	
	малознайомих людей?
	Так
	Ні

	Д3.
	Чи подобається тобі ввечері зайнятися спортом замість  того,  щоб  посидіти  спокійно  вдома  і
	
	

	
	почитати книгу?
	Так
	Ні

	Д4.
	Чи вмієш ти берегти таємниці?
	Так
	Ні

	Д5.
	Чи подобається тобі святкова атмосфера?
	Так
	Ні

	Е1.
	Чи строго ти дотримуєшся правил пунктуації в листах?
	Так
	Ні

	Е2.
	Чи готуєшся ти заздалегідь до розваг у вихідні дні?
	Так
	Ні

	ЕЗ.
	Чи можеш ти скласти точний звіт про свої покупки і
	
	

	
	витрати?
	Так
	Ні

	Е4.
	Чи подобається тобі прибирати?
	Так
	Ні

	Е5.   

	Ти недовірливий?
	Так
	       Ні




Обробка результатів тесту Підрахуйте кількість відповідей "так" в кожній частині тесту, позначеній буквою. В тих частинах, де більшість відповідей "так", ставте індекс: А, Б, В, Г, Д або Е, а там, де більшість відповідей "ні" ставте "0". Ви маєте одержати один із варіантів відповіді, наприклад, АВГ або ОДО.

Характеристику Ваших рис характеру отримаєте у викладача.

