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1. Пояснительная записка 

 

Программа   «Познай себя»  имеет  психолого-педагогическую направленность и 

предназначена для групповой работы с подростками. По функциональному предназначе-

нию  носит  профилактический характер. Срок реализации – 4 года.  

Крайне значимым является младший подростковый возраст (10—12 лет), ведь это вре-

мя перестройки всей социальной ситуации развития школьника. У ребят появляется инте-

рес к собственному  внутреннему миру, возникает желание понять, лучше узнать самого 

себя и иметь возможность сформировать адекватную самооценку. Вместе с тем они чув-

ствуют, что не умеют, не могут оценить себя, не  знают, каким образом и при помощи ка-

ких критериев это можно сделать. Защитные личностные механизмы поведения, наиболее 

активно формирующиеся в старшем подростковом возрасте, еще не сложились: ребята от-

крыты для общения со взрослыми, их внушаемость повышена,  поэтому взрослые оказы-

вают на них значительное влияние. Их  опыт активного социального взаимодействия со 

сверстниками  пока  еще  не  достаточен,  его предстоит расширить и освоить лишь в 

старшем подростковом возрасте. Пока еще не начался период активных конкретных дей-

ствий, экспериментирования.  

Младшие школьники уже вполне самостоятельны и инициативны, однако им не хвата-

ет критичности и умения просчитывать отдаленные последствия своих поступков. Полу-

чается, что период с 10 до 12 лет является тем отрезком в жизни школьника, где он уже и 

не ребенок, но еще и не подросток,  что  неизбежно порождает ряд проблем данного пери-

ода.  

По мнению Г. А. Цукерман, «именно на границе детства и отрочества в предподрост-

ковом возрасте (10—12 лет) школьникам необходимо помочь в том трудном деле, кото-

рым они полубессознательно  начинают заниматься: постановке задач саморазвития и по-

иске средств  их  решения».  Важно  успеть заложить основы личностно-эмоциональной 

защищенности школьников, сформировать у ребят  психологические умения самопомощи 

и безопасного взаимодействия с другими.  

Программа составлена на основе  авторской  программы  Смирновой  Е.Е. «Познаю 

себя и учусь управлять собой»:  программа  уроков  психологии  для младших подростков 

(10 – 12 лет). – СПб: Речь, 2007.   

Цель программы: способствовать формированию уверенной в себе личности, уважа-

ющей себя и других, умеющих анализировать и контролировать ситуацию  и своё поведе-

ние, осознающей ответственность за своё здоровье.  

Задачи реализации программы:  

- обеспечение школьника средствами самопознания;  

-  повышение представлений школьника  o  ценности  самого  себя  и  других людей; 

формирование положительного образа «Я»;  

-  повышение самопонимания и пониания других;  

- воспитание умения адекватно реагировать в различных бытовых,  

учебных, a также  критических  ситуациях,  угрожающих  жизни  и  здоровью челове-

ка;  

-  развитие навыков и  умений, необходимых  для  уверенного  поведения, пpеoдoления 

зaтpyднeний в учебе и дpугиx видах дeятельнoсти;  

- развитие представлений o ценности здоровья.   

 

2. Общая характеристика курса  

                                       

 

 Предлагаемый курс занятий (уроков психологии) предназначен  для работы с  детьми 

младшего и среднего подросткового возраста.  Работа  по  программе направлена на ре-

шение задач,  которые были сформулированы  Р.  Бернсом применительно к развитию Я-



концепции, а именно: «на поддержку в учениках следующих проявлений: более позитив-

ных мыслей и чувств о самом себе; симпатии  к себе; способности относиться к себе с 

юмором; выражения гордости  собой как человеком;  описания  с  большей  точностью  

собственных достоинств и недостатков».   В  ходе  работы  ребята  учатся  лучше  пони-

мать  и принимать себя, видеть свои сильные и слабые стороны, ощущать единение с дру-

гими людьми. Они активно овладевают знаниями и  умениями,  которые впоследствии ис-

пользуются ими в учебе и жизни.    

 Работа с целым классом учащихся требует наличия определенных методических 

приемов, которые определялись возрастными особенностями учащихся, дидактическими 

и психологическими возможностями,  задачами каждого конкретного занятия. Исходя из 

этого, занятия  психологией  в  сетке школьных часов были построены по схеме  урока  с  

элементами  тренинга. Сначала ребятам предоставляется психологическая информация, 

которая затем, для того чтобы быть усвоенной, «отыгрывается» в течение занятия. 

 

3. Описание места  курса «Найди себя» в плане 

 

Расширение области теоретических и практических знаний учащихся в рамках изу-

чения социально – обществоведческих дисциплин. 
 

Планируемые результаты освоения курса  внеурочной деятельности 

    В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья  у 

обучающихся формируются  познавательные, личностные, регулятивные, коммуникатив-

ные универсальные учебные действия. 

Личностными результатами программы по формированию здорового образа жизни уча-

щихся являются:  

1)  воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма,  уважения  к  Отече-

ству,  прошлое  и  настоящее  многонационального  народа  России;  осознание  своей  эт-

нической  принадлежности,  знание  истории,  языка,  культуры  своего  народа, своего 

края, основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение  гуманистиче-

ских,  демократических  и  традиционных ценностей  многонационального российского 

общества; воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

2)  формирование  ответственного  отношения  к  учению,  готовности  и способности  

обучающихся  к  саморазвитию  и  самообразованию  на  основе  мотивации  к  обучению 

и  познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий  и  профессиональных  предпочте-

ний,  с  учётом  устойчивых познавательных  интересов,  а  также  на  основе  формирова-

ния уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом 

труде; 

3)  формирование  целостного  мировоззрения,  соответствующего  современному  уровню  

развития  науки  и  общественной практики, учитывающего социальное, культурное, язы-

ковое, духовное многообразие современного мира; 

4)  формирование  осознанного,  уважительного  и  доброжелательного  отношения  к  

другому  человеку,  его мнению,  мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской по-

зиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов  России и 

народов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в 

нем взаимопонимания; 

5)  освоение  социальных  норм,  правил  поведения,  ролей и  форм  социальной  жизни  в  

группах  и  сообществах,  включая взрослые и социальные сообщества; участие в школь-

ном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций  с  уче-

том  региональных,  этнокультурных,  социальных и экономических особенностей; 



6)  развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на ос-

нове личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведе-

ния, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

7)  формирование  коммуникативной  компетентности  в  общении  и  сотрудничестве  со  

сверстниками,  детьми  старшего  и младшего  возраста,  взрослыми  в  процессе  образо-

вательной, общественно  полезной,  учебно-исследовательской,  творческой и других ви-

дов деятельности; 

8) формирование  ценности  здорового  и  безопасного  образа жизни;  усвоение  правил  

индивидуального  и  коллективного  безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения в транспорте и на дорогах; 

9)  формирование  основ  экологической  культуры,  соответствующей  современному  

уровню  экологического  мышления, развитие  опыта  экологически  ориентированной  

рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

10)  осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

11)  развитие  эстетического  сознания  через  освоение  художественного наследия наро-

дов  России и мира,  творческой деятельности эстетического характера. 

Метапредметными результатами программы по формированию здорового образа жизни 

учащихся - является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД): 

1. Регулятивные УУД: 

 Определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя. 

 Проговаривать последовательность действий на уроке. 

 Учить высказывать своё предположение (версию) на основе работы с иллюстраци-

ей, учить работать по предложенному учителем плану. 

 Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога 

на этапе изучения нового материала. 

 Учиться совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оцен-

ку деятельности класса на занятиях. 

2. Познавательные УУД: 

 Делать предварительный отбор источников информации: ориентироваться в до-

полнительной литературе (на развороте, в оглавлении, в словаре). 

 Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя средства ИКТ,  

свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятиях по основам здоро-

вого образа жизни. 

 Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной 

работы всего класса. 

 Преобразовывать информацию из одной формы в другую: составлять рассказы на 

основе моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков, схем); находить 

и формулировать решение задачи с помощью  моделей (предметных, рисунков, 

схематических рисунков). 

 Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания по 

основам здорового образа жизни, ориентированные на линии развития средствами 

предмета. 

 

3. Коммуникативные УУД: 

 Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в устной и пись-

менной речи. 

 Слушать и понимать речь других. 

 Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога 

(побуждающий и подводящий диалог). 



 Совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и следовать 

им. 

 Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

Оздоровительные результаты программы: 

 Осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки 

форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а 

значит, произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет уве-

личение численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-

оздоровительные мероприятия; 

 Социальная адаптация обучающихся, расширение сферы общения, приобретение 

опыта взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы будет сознательное отношение обу-

чающихся к собственному здоровью во всех его проявлениях. 

 

 

4.Содержание обучения 

 

 

Тема 1. Знакомство. Введение в мир психологии. 

Знакомство. Придумывается ритуал приветствия.  

Принятия правил поведения на занятиях.  

Рассказать  ребятам о целях занятий и об их особенностях.  

Упражнение «Кто Я?»  

Упражнение «Незаконченные предложения».  

 

Тема 2. Какой я? Что я знаю о себе? 

Упражнение «Какой Я? Чем Я отличаюсь от других людей?»  

Упражнение «Мой герб».  

 

Тема 3. Я не такой, как все, и  все мы разные. 

Упражнение «Мой внутренний мир».  

Анализ притчи X. Пезешкиана о вороне и павлине.   

Упражнение «Сходство и различие».  

Работа в тетрадях.  

 

Тема 4. Я – уникальный. 

Упражнение «Скажи о себе что-то хорошее». Учащиеся по очереди вытаскивают карточ-

ку, на которой написано какое-то одно незаконченное предложение. Его надо закончить.  

Упражнение «Пять добрых слов».  

Упражнение «Я — уникальный». 

 

Тема 5. Я в своих глазах и в глазах других людей. 

Упражнение «Домики».  

Работа в тетрадях: учащимся надо закончить предложения.  

Упражнение «Сердце класса». 

 

Тема 6. Как победить своего дракона? 

Групповая дискуссия: что такое достоинства и недостатки? у всех ли людей они есть? В 

ходе обсуждения учащиеся приходят к выводу, что все люди имеют как сильные, так и 

слабые стороны.  

Работа в тетрадях.  

Упражнение «Стряхни».  



Упражнение «Дракон моих недостатков». 

 

Тема 7. Я могу… 

Игра «Незаконченные предложения».  

Ребята в быстром темпе перебрасывают друг другу мяч. Тот, кому он попадает в руки, 

быстро называет какое-либо свое умение: «Я умею петь», «Я умею бегать», «Я умею сме-

яться» и т. п.  

Анализ сказки О. Горьковой  «Фламинго».   

 

Тема 8. Мои сильные стороны. 

Работа в тетради: «Мои успехи зависят от...» 

Упражнение «Мой портрет в лучах солнца». 

 

Тема 9. Как достичь цели. 

Упражнение «Лесенка».  

Анализ сказки О. Колосовой «О славном Учмаге, учителе его Магуче и бедном, но выле-

ченном Аэроплане».  

 

Тема 10. Я творец своей жизни.  

Упражнение «Машина времени» 

Упражнение «Мои цели».  

Упражнение «Вспомни успех».  

 

Тема 11. Мысли, чувства и поведение людей.  

Групповая дискуссия: что такое чувства, мысли и поведение людей?  

Все люди обладают тремя психологическими свойствами. Они умеют чувствовать, думать 

и действовать.  

Упражнение «Знатоки чувств».   

Работа в тетрадях. 

 

Тема 12. Какие бывают эмоции?  

Упражнение «Таблица чувств».  

Анализ притчи Н. Пезешкиана «Легкое лечение».  

Работа в тетрадях. 

Тема 13. Где живут эмоции?  

Упражнение «Здравствуй».  

Анализ сказки Т. Зинкевич-Евстигнеевой «Волшебная страна чувств».  

Работа в тетрадях.  

Упражнение «Создание шедевра».  

 

Тема 14. Как узнать эмоцию?  

Групповая дискуссия: каким образом человек может понять, какие эмоции  

испытывает, ведь себя со стороны рассмотреть удается не всегда?  

Упражнение «Передача чувств».  

Упражнение «Этюды с животными».  

Упражнение «Дорисуй эмоцию». 

 

Тема 15. Чувства полезные и вредные.  

Групповая дискуссия: бывают ли абсолютно бесполезные или стопроцентно  

вредные чувства? бывают ли чувства, не приносящие абсолютно никакого  

вреда?  

Упражнение «Польза и вред эмоций».  



Продолжение  чтения сказки Т. Зинкевич-Евстигнеевой «Волшебная страна  

чувств». 

 

Тема 16. Чувства людей и их поведение.  

Групповая дискуссия: все люди способны не только испытывать различные  

чувства, но и проявлять их. Каждый из нас обладает собственными мыслями и чувствами. 

Чувства во многом определяют поступки человека, и поэтому наше поведение во многом 

зависит оттого, что мы думаем и чувствуем в разных ситуациях.   

Упражнение «Уверенные, неуверенные и грубые ответы».  

Упражнение «Сила слова».  

Работа в тетрадях. 

 

Тема 17. Застенчивость и неуверенность в себе.  

Упражнение «Неуверенность и ее маски».  

Упражнение «Неуверенный—уверенный—самоуверенный».  

Упражнение «Зеркало». 

 

Тема 18. Обида.  

Групповая дискуссия: что такое обиды?  когда и на друга?  

Упражнение «Детские обиды».  

Упражнение «Как выразить обиду и досаду».  

Упражнение «Копилка обид». 

  

Тема 19. Злость и агрессия. 

Групповая дискуссия: в каких ситуациях люди злятся друг на друга? Чем  

полезна и вредна злость? Как может проявляться злость?  

Упражнение «Как я зол».  

Упражнение «Агрессивное существо».  

Упражнение «Рецепт агрессивности».  

Анализ притчи «Небеса и ад». 

 

Тема 20. Что делать со злостью и агрессией? 

Групповая дискуссия. Учащиеся размышляют, что делать с агрессией и гневом. Обсужда-

ются способы поведения человека в ситуации, когда кто-то  

обзывается, ругается.  

Упражнение «Лист гнева».  

Упражнение «Датский бокс».  

Упражнение «Договор о поведении».  

Упражнение «Подарок для самого агрессивного».  

 

Тема 21. Эмоции правят мной или я ими? Как управлять своими эмоциями? 

Групповая дискуссия: почему так происходит, что некоторые эмоции хочется  

по возможности исключить из своей жизни?.. Что происходит с нами, когда мы  

испытываем какую-нибудь отрицательную эмоцию?  

Анализ притчи.  

Упражнение «Как управлять своими эмоциями».  

Памятка. Как управлять эмоциями.  

Упражнение «Вверх по радуге».  

Упражнение «Выкинь». 

 

Тема 22. В поисках достойных путей выражения чувств.  

Упражнение «Встреча».  



Упражнение «Поиск достойных путей выражения чувств».  

Работа в тетрадях: каждый учащийся получает карточку с описанием ситуации, к которой 

ему надо составить «Я-высказывание». 

 

Тема 23.  Стресс. Как с ним справиться? 

Групповая дискуссия. Стресс — это состояние психического напряжения,  

возникающее у человека в наиболее сложных, трудных условиях, в ответ на  

любую ситуацию, представляющую реальную или предполагаемую угрозу физическому 

или душевному благополучию человека, мобилизующее защитные силы организма и пси-

хики.  

Какие это могут быть ситуации?  

Диагностический тест «Мой уровень напряжения».  

Работа в тетрадях. Учащиеся заполняют таблицу «Как справиться со стрессовой ситуаци-

ей».  

Упражнения,  способствующие преодолению стресса.  

Упражнение «Встреча со стрессом».  

 

Тема 24. Уверенность в себе – залог успеха в жизни. 

Групповая дискуссия: «Нужна ли человеку уверенность в себе?».  В ходе  

обсуждения выясняется, что уверенность крайне необходима, так как если  

человек уверен в себе, то сможет выразить свои желания, потребности так,  

чтобы это не затронуло чувства окружающих. Он способен строить отношения на равных, 

умеет обратиться с просьбой к человеку и в случае необходимости вежливо ответить отка-

зом.  

Тест «Насколько я уверен в себе».  

Анализ притчи «О двух лягушках».  

Упражнение «Круг силы».  

Упражнение «Копилка моих успехов, хороших поступков».  

 

Тема 25. Типичные проблемы.  

Групповая дискуссия: с какими сложными ситуациями вы сталкивались в жизни?   

Упражнение «Стоп! Подумай! Действуй!».  

Работа в тетрадях.  

Анализ индийской сказки 

 

Тема 26. Жизненные ценности. Факторы, разрушающие здоровье.  

Групповая дискуссия, в ходе которой раскрываются три  составляющие  

здоровья: физическое, психическое, духовное.  

Проективная диагностическая методика Н. Гусевой «Приключения Кузи и  

Фани».  

Упражнение «Ценности здорового образа жизни».  

Анализ сказки А. Г. Макеевой «Сказка про злых чародеев». 

 

Тема 27. Опасные последствия. 

Упражнение «Последствия».  

Упражнение «Зависимости».  

Упражнение «Вредные советы».  

 

Тема 28. Учимся говорить «нет».  

Групповая дискуссия: «Как люди вокруг нас могут оказывать влияние на наше поведение? 

Зачем и в каких ситуациях надо людям умение говорить "нет"?»  

Упражнение «Откажись».  



Памятка. Способы сказать «нет».  

 

Тема 29. Сопротивление насилию.  

Групповая дискуссия. «Почему в трудных ситуациях человеку важно принять решение 

самостоятельно? Что чувствует человек, когда его заставляют что - то делать?» 

Учащиеся вспоминают техники сопротивлению давлению, способы сказать «нет». 

Упражнение «Имея дело с проблемами». 

упражнение «Предложение и отказ». 

Упражнение «ценности здорового образа жизни. Это здорово!» 

 

Тема 30. Воздействие средств массовой информации. 

Групповая дискуссия. «Основные рекламные приемы». 

Упражнение «Рекламные ловушки» 

 

Тема 31. Разоблачение рекламы.  

Групповая дискуссия. «Я помню рекламу…» 

Упражнение «Разоблачение рекламы» 

 

Тема 32. Друзья.  

Групповая дискуссия: что такое дружба? Какие ассоциации возникают у вас,  

когда вы слышите это слово?  

Анализ сказки О. Поддубной  «Сказка о Звездочке».  

Работа в тетрадях.  

Упражнение «Рисунок сообща». 

 

Тема 33. Кто такой настоящий друг?  

Групповая дискуссия: каким должен быть настоящий друг, как он должен себя вести? А 

какие вы как друзья? Почему вы так считаете?  

Диагностический тест «Настоящий друг».  

Упражнение «Границы дружбы».  

Упражнение «Рисунок в подарок другу». 

 

Тема 34. Подведение итогов. «Звездная карта жизни». 

Учащимся предлагается пролистать свои тетради и вспомнить все, чем они  

занимались. В обсуждении необходимо пройти по всем тематическим блокам.  

Анализ притчи.  

Упражнение «Моя вселенная».  

Упражнение «Декларация моей самоценности».  

Подведение итогов.  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
5. Тематическое планирование 

 

№ 

п\п 

  

 

Обязательный минимум Разделы, темы 

Количество      

часов 

 Рабочая 

про-

грамма 

1 Создание благоприятных условий для работы, 

установление контакта с учащимися, инфор-

мирование о целях занятий, формирование 

положительной мотивации, обсуждение пра-

вил групповой работы.  

Знакомство. Введе-

ние в мир психоло-

гии. 

 1 

2 Содействие в формировании гармоничной Я-

концепции, развитие навыка самоанализа, 

принятия себя. 

Какой я? Что я 

знаю о себе? 

 1 

3 Стимулирование осознания учащимися своих 

индивидуальных личностных черт и сопостав-

ление себя с окружающими. 

Я не такой, как все, 

и  все мы разные. 

 1 

4 Содействие процессу формирования уважения 

и принятия учащимися самих себя, повыше-

нию их самооценки посредством предоставле-

ния обратной связи. 

Я – уникальный. 

 

 1 

5 Закрепление навыков самоанализа и анализа 

других людей, повышение самооценки на ос-

нове получения обратной связи. 

Я в своих глазах и в 

глазах других лю-

дей. 

 1 

6 Формирование у учащихся способности выяв-

лять, анализировать свои недостатки, отно-

ситься к ним как к нормальным особенностям 

личности любого человека, находить пути их 

преодоления. 

Как победить свое-

го дракона? 

 

 1 

7 Создание условий для самораскрытия и осо-

знания учащимися своих сильных сторон лич-

ности. 

Я могу…  1 

8 Осознание учащимися своих качеств, на кото-

рые они могут положиться в жизни; формиро-

вание способности опираться на сильные сто-

роны своей личности. 

Мои сильные сто-

роны. 

 

 1 

9 Формирование у учащихся способности фор-

мулировать свои цели и находить способы до-

стижения этих целей. 

Как достичь цели.  1 

10 Формирование у учащихся способности пла-

нировать свое будущее, повышение их уве-

ренности в себе, необходимой для достижения 

цели. 

Я - творец своей 

жизни. 

 1 

11 Знакомство учащихся с психологическими 

понятиями «чувства», «мысли», «поведение», 

формирование способностей различать их 

внутри себя. 

Мысли, чувства и 

поведение людей. 

 1 

12 Формирование у учащихся представлений о 

богатстве эмоциональных проявлений челове-

ка. 

Какие бывают эмо-

ции? 

 1 



13 Осознание учащимися важности эмоций в 

жизни человека, изучение особенностей их 

телесных проявлений и внутренних пережи-

ваний. 

Где живут эмоции?  1 

14 Развитие навыков идентификации эмоцио-

нальных состояний по невербальным призна-

кам у себя и у других людей. 

Как узнать эмо-

цию? 

 1 

15 Осознание учащимися значимости различных 

эмоций в жизни человека. 
Чувства полезные и 

вредные. 

 1 

16 Формирование у учащихся способностей рас-

познавать и анализировать разные виды пове-

дения, находить конструктивные способы по-

ведения в различных ситуациях. 

Чувства людей и их 

поведение. 

 1 

17 Развитие представлений об особенностях по-

ведения неуверенного человека, содействие 

осознанию того, что неуверенность может 

мешать в жизни. 

Застенчивость и не-

уверенность в себе. 

 1 

18 Формирование способности анализировать 

чувство обиды и его влияние на взаимоотно-

шения людей, развитие навыков конструктив-

ного избавления от обиды. 

Обида.  1 

19 Формирование у учащихся способности ана-

лизировать и адекватно оценивать свое состо-

яние, осознавать вред агрессивного поведения. 

Злость и агрессия.  1 

20 Формирование у учащихся способности осо-

знавать свою агрессивность, обучение спосо-

бам безопасной разрядки агрессии. 

Что делать со зло-

стью и агрессией? 

 1 

21 Формирование у учащихся способности осо-

знавать свои чувства, обучение конструктив-

ным способам управления эмоциональным 

состоянием. 

Эмоции правят 

мной или я управ-

ляю ими? Как 

управлять своими 

эмоциями? 

 1 

22 Формирование у учащихся способности вы-

ражать свои эмоции в неагрессивной, безоце-

ночной манере, обучение навыку «Я-

сообщений» 

В поисках достой-

ных путей выраже-

ния чувств. 

 1 

23 Формирование у учащихся навыков сопротив-

ления стрессовым ситуациям. 
Стресс. Как с ним 

справиться? 

 1 

24 Формирование у учащихся способности кон-

центрации силы внимания для достижения 

уверенности в себе, осознание своих достиже-

ний, развитие навыков уверенного поведения. 

Уверенность в себе 

– залог успеха в 

жизни. 

 1 

25 Формирование способов конструктивного по-

ведения в проблемных ситуациях, развитие 

умения принимать ответственность за свои 

поступки. 

Типичные пробле-

мы. 

 1 

26 Формирование мотивации к сохранению здо-

ровья, осознание вреда факторов, разрушаю-

щих здоровье, развитие представлений о ко-

варстве одурманивающих веществ. 

Жизненные ценно-

сти. Факторы, раз-

рушающие здоро-

вье.  

 1 

27 Формирование у учащихся представлений об 

опасности «безопасных» форм одурманива-
Опасные послед-

ствия. 

 1 



ния, последствиях употребления психоактив-

ных веществ, углубление понимания, в чем 

состоит их вред. 

28 Формирование у учащихся навыков противо-

стояния давлению, «культуры отказа», разви-

тие умения принимать ответственность за  

собственную жизнь. 

Учимся говорить 

«нет». 

 1 

29 Развитие у учащихся умения решать пробле-

мы, сообразуясь с ценностями здорового обра-

за жизни. 

Сопротивление 

насилию.  

 1 

30 Формирование у учащихся представлений об 

опасности не первый взгляд безопасных форм 

рекламной продукции. 

Воздействие 

средств массовой 

информации. 

 1 

31 Дальнейшее развитие у учащихся представле-

ние об опасности на первый взгляд безопас-

ных форм рекламной продукции. 

Разоблачение ре-

кламы. 

 1 

32 Осознание учащимся важности дружбы и 

настоящих друзей в жизни человека. 
Друзья.  1 

33 Осознание учащимися значения дружбы в 

жизни людей, определение своей способности 

быть хорошим другом. 

Кто такой настоя-

щий друг? 

 1 

34 Осознание учащимися своих достижений на 

занятиях, обобщение и закрепление получен-

ных знаний и навыков, подведение итогов. 

Подведение итогов. 

«Звездная карта 

жизни» 

 1 

35  Итого   34 
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1.Смирнова Е.Е. «Познаю  себя  и учусь управлять  собой»:  программа  уроков психоло-

гии для младших подростков (10 – 12 лет). – СПб: Речь, 2007.   
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