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Пояснительная записка  

Программа «Я – подросток» имеет психолого-педагогическую направленность и 
предназначена для групповой работы с подростками. По функциональному предназначению носит 
профилактический характер.  

Предлагаемый курс рассчитан на подростков (11)12-15(16) лет (6-9 класс). Программа 
строится с учетом возрастных интересов подростков. Ребятам предлагаются такие темы, которые 
могут быть важны для них в силу возрастных особенностей развития, например, отношения в 
семье, контроль собственной раздражительности, застенчивость и неуверенность в себе, пути 
решения конфликтов и т. д.  

Программа составлена на основе авторской программы Микляевой А. В. «Я – подросток». 
Программа уроков психологии. — СПб.: Издательство «Речь», 2006.  

Актуальность программы. Подростковый возраст обычно характеризуется как 
переломный, переходный, критический, как возраст полового созревания.  

Подросток чувствует себя одиноким, чужим и непонятным в окружающей его жизни 
взрослых и сверстников. К этому присовокупляются разочарования. «Всюду воспринимается, 
прежде всего, отрицательное», - указывает Ш. Бюлер. Как наиболее обычные способы поведения 
она описывает «пассивную меланхолию» и «агрессивную самозащиту». Следствие всех этих 
явлений - общее снижение работоспособности, изоляция от окружающих или активное 
враждебное отношение к ним и различного рода асоциальные поступки.  

Э. Эриксон подчеркивал, что психологическая напряженность, которая сопутствует 
формированию целостности личности, зависит не только от физиологического созревания, но и от 
духовной атмосферы общества.  

В подростковом возрасте происходит существенная перестройка всего организма ребенка, 
которая отражается и на психических особенностях. Появляется интерес к собственному 
внутреннему миру, возникает желание понять, лучше узнать себя. Возникшее острое «чувство Я», 
увеличение значимости проблем, связанных с самооценкой, сопровождаются трудностями думать 
и говорить о себе, слабым развитием рефлексивного анализа, что приводит к повышенной 
тревожности, возникновению чувства неуверенности в себе.  

Задача психолога специально организовать ведущую для подросткового возраста 
деятельность, создать в ходе выполнения этой деятельности атмосферу сотрудничества, взаимного 
доверия между детьми, между взрослым и детьми, оказать помощь подростку в его саморазвитии.  

Одно из важнейших решений – использование в работе с подростками (данный возрастной 
период является благоприятным временем для формирования личности) – программ, в ходе 
которых решаются вопросы развития личности, формирования коммуникативных навыков, 
оказание психологической помощи и поддержки.  

Цель программы: создание условий для успешной социально-психологической адаптации 
учащихся и их личностного развития с учетом возрастных и индивидуальных особенностей.  

Задачи реализации программы:  

1. Обеспечение учащихся средствами самопознания;  

2. Развитие способности к дифференциации эмоциональных состояний и рефлексии 
эмоционального поведения;  

3. Расширение представлений учащихся о ценности самого себя и других людей; формирование 
положительного образа «Я»;  

4. Развитие навыков и умений, необходимых для уверенного поведения;  



5. Воспитания умения адекватно реагировать в различных бытовых, учебных и других видах 
деятельности.  

Срок реализации – 1 год (34 часа) 

Форма занятий – групповая, подгрупповая 

Режим занятий – 1 раз в неделю по 1 часу  

Результаты освоения программы 

В результате занятий подростки смогут научиться достойно выражать свои чувства, 
преодолевать трудности в учебе и поведении, научиться лучше понимать окружающих, овладеть 
навыками эмпатии, повысить мотивацию к самопознанию и развитию своих способностей.  

Личностные результаты обучения:  

 осознанное, уважительное и доброжелательное отношению к другому человеку, его мнению, 
мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, готовности и способности вести 
диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания.  

Метапредметные результаты обучения: 

 отстаивать свое мнение, использовать документы; оценить различные ситуации с точки зрения 
соответствия положениям Декларации и конвенции по правам ребенка.  

Познавательные:  

 строить речевые высказывания в устной форме, совершенствуют мыслительные операции  

Коммуникативные:  

 быть тактичными, корректно и аргументировано высказывать свою точку зрения.  

Регулятивные:  

 планировать действия согласно поставленным задачам, осуществлять контроль деятельности, 
работать с понятиями как особой формой знания.  

 владеть техникой работы с понятием на любом предметном материале. 

Способы проверки результатов освоения программы 

Для отслеживания динамики развития подростков в начале и конце года проводится 
диагностика по методике «Оцени себя сам», а по окончании курса — анкетирование с целью 
получения обратной связи о целесообразности занятий психологией, также осуществляются 
беседы с учителями и родителями.  

Организационно-содержательное построение занятия 

В структуре каждого урока выделяются смысловые блоки, традиционные для групповой 
психологической работы с детьми и подростками:  

1. Ритуал приветствия. Ритуал, как правило, придумывается группой ребят на первом занятии. 

Его может предложить и сам психолог. Целью проведения ритуала приветствия является настрой 
на работу, сплочение группы, создание группового доверия.  

2. Объявление темы занятий, за которым следует мотивирующее упражнение и/или обсуждение, 
благодаря которому ребята получают возможность обратиться к личному опыту, связанному с 
заявленной проблемой.  

3. Работа по теме занятия. Основное содержание занятия представляет собой совокупность 
психотехнических упражнений и приемов, которые подбираются в соответствии с задачами, 



сформулированными для работы над каждой темой. Эти приемы в большинстве довольно широко 
известны. Самое главное в их использовании – это помочь подросткам найти психологический 
подтекст упражнения.  

4. Подведение итогов занятия. Оно предполагает формулирование основных результатов, 
достигнутых на уроке, подчеркивание вклада всех участников урока в общий результат. Одна из 
целей подведения итогов – создание мотивации на работу по следующей теме. Часть этого этапа 
проходит в форме открытого обсуждения, часть – в форме письменной работы в тетради. Время на 
выполнение письменной работы оговаривается до начала ее выполнения.  

5. Ритуал завершения занятия (см. ритуал приветствия).  

Учебно-тематический план 

№ Тема занятия Количество часов 

теория практика 

1 Что значит «я – подросток»? 0,5 0,5 

2 Мои эмоции. 0,5 0,5 

3 Эмоциональный словарь. Чувства «полезные» и «вредные». 0,5 0,5 

4 Как управлять своими чувствами? 0,5 0,5 

5 Какие чувства мы скрываем? 0,5 0,5 

6 Что такое «страх»? Как справится со страхом и тревогой? 0,5 0,5 

7 Страх оценки. 0,5 0,5 

8 Гнев, злость, агрессия. Что с ними делать? 0,5 0,5 

9 Обида. 0,5 0,5 

10 Эмпатия. Что это и как ее развить? 0,5 0,5 

11 Тренировка «Я-высказываний». 0,5 0,5 

12 Мое имя. Что я знаю о себе? Мое «Я». 0,5 0,5 

13 Мои достоинства и недостатки. 0,5 0,5 

14 Как меня видят другие?  0,5 0,5 

15 Ценности мои и чужие. 0,5 0,5 

16 Планирование времени. 0,5 0,5 

17 Моя будущая профессия. 0,5 0,5 

18 Мои права и обязанности. 0,5 0,5 

19 Как я выгляжу? 0,5 0,5 

20 Дружба. Любовь. 0,5 0,5 

21 Уверенность в себе. 0,5 0,5 

22 Когда нужно сказать «нет». 0,5 0,5 

23 Общаться как? 0,5 0,5 

24 Вербальная и невербальная информация. 0,5 0,5 

25 О чем говорят наша мимика и жесты? 0,5 0,5 

26 Барьеры информации. Каналы информации. 0,5 0,5 

27 Стереотипы и позиции в общении. 0,5 0,5 

28 Стили в общении. 0,5 0,5 

29 Конфликт. Причины, виды. 0,5 0,5 

30 Стили поведения в конфликте. Их плюсы и минусы. 0,5 0,5 

31 Бесконфликтное общение. 0,5 0,5 

32 Умею ли я слушать? 0,5 0,5 

33 «Трудные» люди (эгоцентрик, зануда, агрессор). Правила общения 

с «трудными людьми». 

0,5 0,5 

34 Итоговое занятие 0,5 0,5 

Итого 17 17 
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