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Пояснительная записка: 

Современные старшеклассники сталкиваются с высокими учебными нагрузками, 

неопределённостью будущего, сложностями во взаимоотношениях со сверстниками, родителями 

и педагогами. В условиях информационного давления и социальных изменений подростки часто 

испытывают тревогу, стресс, трудности в самопринятии и межличностном общении. 

Данная программа создаёт безопасное пространство, где участники могут открыто 

обсуждать волнующие их вопросы, развивать навыки эмоциональной грамотности, учиться 

конструктивно решать конфликты, а также формировать личную устойчивость к стрессу. 

Направленность - социально-гуманитарная.  

  Адресат- обучающиеся 14–18 лет.  

  Актуальность реализации - Психологи (В.С. Мухина, И.В. Дубровина, А.Г. Асмолов) 

отмечают, что старший школьный возраст — критический период личностного становления. В 

это время подросток формирует ценностные ориентиры и самооценку, определяет жизненные 

цели, однако при отсутствии поддержки может столкнуться с дезадаптацией, повышенной 

тревожностью и трудностями в социальной интеграции. 

Программа направлена на профилактику эмоциональных и поведенческих нарушений, а также на 

развитие психологической устойчивости и навыков самопомощи. 

Уровень освоения – базовый уровень.  

Объем и срок освоения - 1 год. 

Общее количество часов – 72 часа.  

Цель: Формирование психологической устойчивости и навыков конструктивного 

взаимодействия у старшеклассников. 

Задачи: 

Обучающие: 

 Освоение техник эмоциональной саморегуляции. 

 Изучение стратегий разрешения конфликтов. 

 Формирование навыков постановки целей (профориентация). 

Воспитательные: 

 Развитие эмпатии и толерантности. 

 Формирование ответственного отношения к своим действиям. 

Развивающие: 

 Развитие самопознания и рефлексии. 

 Повышение стрессоустойчивости. 

Планируемые результаты освоения  

Личностные результаты: 

 Рост самооценки и уверенности в себе. 

 Осознание своих эмоций и потребностей. 

Метапредметные результаты: 

Регулятивные УУД: 

 Умение планировать действия для достижения целей. 

 Навыки самоконтроля в стрессовых ситуациях. 

Познавательные УУД: 

 Анализ своих поступков и мотивов. 

 Критическое восприятие информации. 

Коммуникативные УУД: 

 Эффективное взаимодействие в группе. 

 Грамотное разрешение конфликтов. 

Предметные результаты: 

 Применение техник саморегуляции (дыхательные практики, mindfulness). 

 Использование инструментов профориентации. 

Организационно-педагогические условия реализации  

Язык реализации: образовательная деятельность осуществляется на государственном языке 

Российской Федерации, на русском языке (с возможностью использования мультимедийных 



 

материалов на английском для примеров). 

Форма обучения: очная. 
Условия набора и формирования групп прием в группу объединения осуществляется по желанию 

учащихся и (или) по заявлению родителей (законных представителей). Критерии отбора: добровольное 

участие, мотивация к саморазвитию.  

Формы организации и проведения занятий: Работа по программе: осуществляется с помощью 

тренинга, игровых методов, различных форм групповой дискуссии, дебатов, арт-терапии (рисунок, 

коллажи), медитативных практик.  
Материально-техническое оснащение Пространство для круговой дискуссии. Канцелярия (бумага, 

маркеры, стикеры). Мультимедийное оборудование (для презентаций). 

Кадровое обеспечение занятия проводят педагоги дополнительного образования; социальный 

педагог, педагог-психолог с опытом групповой работы (имеющие высшее психологическое 

образование). 

Учебный план 

 

Учебный план 1 года обучения 

 

№ 
Раздел, 

 форма проведения 

Количество часов Форма контроля 

теория практика всего 

1 Блок 1 «Вводный» 4 4 8 Наблюдение  

2 Блок 2 

«Эмоциональный 

интеллект» 

4 7 11 

Индивидуальный опрос, 

групповой опрос, проведение 

теста  

3 Блок 3 «Эффективная 

коммуникация» 4 7 11 

Индивидуальный опрос, 

групповой опрос, проведение 

теста  

4 Блок 4 «Отношения в 

семье»  4 7 11 

Индивидуальный опрос, 

групповой опрос, проведение 

теста  

5 Блок 5 «Личностное 

развитие» 4 7 11 

Индивидуальный опрос, 

групповой опрос, проведение 

теста  

6 Блок 6 

«Стрессоустойчивость

»  

4 6 10 

Индивидуальный опрос, 

групповой опрос, проведение 

теста  

7 Блок 7 

«Заключительный»  4 6 10 

Индивидуальный опрос, 

групповой опрос, проведение 

теста  

ИТОГО 28 44 72  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Календарный учебный график реализации  

дополнительной общеразвивающей программы «САМОРЕФЛЕКСИЯ» 

 

Год 

обучения 

Дата начала 

обучения по 

программе 

Дата 

окончания 

обучения по 

программе 

Всего 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

часов 

Режим занятий 

1 год 

обучения 

5 сентября 21 мая 36 72 1 раза в неделю по 2 часа 

 

 
 

Рабочая программа 

 

Содержание рабочей программы 1 года обучения 

Вводный 

Теория: Набор учащихся в группу. Вводное занятие. Общие вопросы. Техника безопасности и 

правила группы (конфиденциальность, безоценочность, "я-высказывания", право сказать "стоп"). 

Цели и задачи программы. Выявление первичных запросов (анкетирование, беседа) участников 

группы 

Практика: Знакомство, сплочение коллектива, первые шаги в построении коммуникации внутри 

группы. Освоение азов обратной связи.  

Эмоциональный интеллект  

Теория: Понятие эмоций и их функций. Базовая палитра эмоций. Связь эмоций, мыслей и 

поведения. Теория стресса (что такое стресс). Техники эмоциональной саморегуляции. 

Практика: Работа с "неудобными" эмоциями (гнев, тревога), развитие навыка их экологичного 

выражения. Освоение техник управления эмоциональным состоянием. 

Эффективная коммуникация  

Теория: Барьеры в общении. Принципы активного слушания. Вербальная и невербальная 

коммуникация. Структура и динамика конфликта. Модель "Я-сообщения". 

Практика: Отработка навыков в парах и малых группах через ролевые игры и упражнения. 

Отношения в семье  

Теория: Понятие семейной системы и границ. Психология подросткового возраста и возраст 

родителей ("кризис среднего возраста"). Концепция здоровой сепарации. 

Практика: Анализ своей семейной системы через проективные методики, ролевые игры для 

отработки новых моделей поведения. 

Личностное развитие  

Теория: Теории целеполагания (SMART-цели). Основы тайм-менеджмента. Понятие 

прокрастинации и мотивации (внешняя и внутренняя) 

Практика: Работа с картами ценностей, интересов, построение личных планов. 

Стрессоустойчивость  

Теория: Стадии стресса (Г. Селье). Понятие психологической устойчивости (resilience). Синдром 

эмоционального выгорания. 

Практика: Освоение и отработка широкого спектра техник саморегуляции и самопомощи. 

Заключительный 

Теория: Обобщение ключевых тем и техник, пройденных за год. 

Практика: Интегративный характер занятий, направленный на актуализацию всего изученного 

опыта. 

 

 

 

 

 

 



 

Календарно-тематический план 

 

№ 

занятия 

Тема занятия Всего часов Планируемая 

дата 

Фактическая 

дата 

1 Знакомство. Правила 
группы 

2 5.09.25  

2 Командообразование 2 12.09.25  

3 Мои ожидания 2 19.09.25  

4 Что такое эмоции 2 26.09.25  

5 Как выражать чувства 2 3.10.25  

6 Гнев и его контроль 2 10.10.25  

7 Работа с тревогой  2 17.10.25  

8 Позитивное мышление  2 24.10.25  

9 Понимание обиды 2 31.10.25  

10 Слушать и слышать 2 7.11.25  

11 Вербальное и невербальное 
общение 

2 14.11.25  

12 Конфликты и пути их решения 2 21.11.25  

13 Как давать и принимать 
обратную связь 

2 28.11.25  

14 Дружба и доверие 2 5.12.25  

15 Лидерство и ответственность 2 12.12.25  

16 Семейные роли 2 19.12.25  

17 Отношения с 
родителями 

2 26.12.25  

18 Конфликты в семье 2 16.01.26  

19 Сепарация 2 23.01.26  

20 Постановка целей 2 30.01.26  

21 Моя жизненная карта 2 6.02.26  

22 Профориентация 2 13.02.26  

23 Мотивация и самомотивация 2 20.02.26  

24 Борьба с 
прокрастинацией 

2 27.02.26  



 

25 Планирование времени 2 6.03.26  

26 Личные ресурсы 2 13.03.26  

27 Что такое стресс 2 20.03.26  

28 Методы преодоления стресса 2 27.03.26  

29 Мои ожидания - моя 
ответственность  

2 3.04.26  

30 Психологическая устойчивость 2 10.04.26  

31 Профилактика выгорания 2 17.04.26  

32 Помощь себе и другим 2 24.04.26  

33 Чему я научился 2 8.05.26  

34 Мои достижения 2 15.05.26  

35 Личная карта ресурсов 2 21.05.26  

36 Итоговое занятие 2 28.05.26  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Методические и оценочные материалы 

№ 

п/п 

Раздел/тема Формы занятий Приемы и методы Дидактический 

материал 

Формы 

подведения 

итогов 

1 Блок 1 

«Вводный» 

Групповые занятия: лекции, беседы, 

дискуссии, круглый стол 

При изучении данной темы используется, 

словесный метод, объяснение, также 

используется метод демонстрации действий 

иллюстрации 

Схемы, таблицы, 

памятка 

Наблюдение  

2 Блок 2 

«Эмоциональны

й интеллект» 

Групповые занятия: беседы, дискуссии, 

Групповые упражнения: тренинги, занятия 

- игры, сюжетно- ролевые игры 

Наглядно-практические методы, объяснение, 

упражнения игровые, упражнения творческого 

характера 

Схемы, таблицы, 

памятка, 

презентации 

Индивидуальн

ый опрос 

3 Блок 3 

«Эффективная 

коммуникация» 

Групповые занятия: беседы, дискуссии, 

Групповые упражнения: тренинги, занятия 

- игры, сюжетно- ролевые игры 

Наглядно-практические методы, объяснение, 

упражнения игровые, упражнения творческого 

характера 

Схемы, таблицы, 

памятка, 

презентации 

групповой 

опрос 

4 Блок 4 

«Отношения в 

семье»  

Групповые занятия: беседы, дискуссии, 

Групповые упражнения: тренинги, занятия 

- игры, сюжетно- ролевые игры 

Наглядно-практические методы, объяснение, 

упражнения игровые, упражнения творческого 

характера 

Схемы, таблицы, 

памятка, 

презентации 

Групповая 

беседа 

5 Блок 5 

«Личностное 

развитие» 

Групповые занятия: беседы, дискуссии, 

Групповые упражнения: практическая 

работа, самостоятельная работа, 

исследовательская работа 

Наглядно-практические методы, объяснение, 

упражнения конструктивны, упражнения 

творческого характера 

Схемы, таблицы, 

памятка, 

презентации 

Индивидуальн

ая беседа 

6 Блок 6 

«Стрессоустойч

ивость»  

Групповые занятия: беседы, дискуссии, 

Групповые упражнения: практическая 

работа, самостоятельная работа, 

исследовательская работа 

Наглядно-практические методы, объяснение, 

упражнения конструктивны, упражнения 

творческого характера 

Схемы, таблицы, 

памятка, 

презентации 

Индивидуальн

ый и 

групповой 

опрос  

7 Блок 7 

«Заключительн

ый»  

Групповые занятия: беседы, дискуссии, 

Групповые упражнения: практическая 

работа, самостоятельная работа, 

исследовательская работа 

Наглядно-практические методы, объяснение, 

упражнения конструктивны, упражнения 

творческого характера 

Схемы, таблицы, 

памятка, 

презентации 

Индивидуальн

ая и групповая 

беседа  

 

 

 



 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

 

Ф И О 

учащег

ося 

Предметные результаты 

обучения по программе 
Метапредметные результаты обучения по 

программе 
Результаты личностного развития детей в процессе освоения программы Итог освоения 

программы учащимся 

Теорет

ическа

я 

подгот

овка 

Практи

ческая 

подгот

овка 

 

 

итого 

Учебно-

коммуни

кативные 

умения 

Учебно-

организа

ционные 

умения и 

навыки 

 

 

итого 

Организацио

нно-волевые 

качества 

Ориентационные 

качества 
Поведенческие 

качества 
 

 

итого 

1 2 1 2 1 2 1 2  1 2 1 2 1 2   

1                    

2                    

3                    

4                    

5                    

6                    

7                    

8                    

9                    

10                    

11                    

12                    

13                    

14                    

15                    



 
 

Информационные источники 

 

Список литературы для педагога. 

 

1. Асмолов А.Г. Психология личности: культурно-историческое понимание развития 

человека. — М.: Смысл, 2007. (Теория личности, адаптация к изменениям) 

2. Дубровина И.В. Практическая психология образования. — М.: Сфера, 2012. (Работа с 

подростками в школе) 

3. Ялом И. Теория и практика групповой психотерапии. — М.: Класс, 2000. (Методики 

ведения групп) 

4. Вачков И.В. Основы технологии группового тренинга. — М.: Ось-89, 2016. 

(Практические упражнения) 

5. Кипнис М. Тренинг коммуникации. — М.: Ось-89, 2018. (Развитие навыков общения) 

Дополнительная литература: 

6. Малкина-Пых И.Г. Кризисы подросткового возраста. — М.: Эксмо, 2009. (Профилактика 

девиаций) 

7. Хухлаева О.В. Тропинка к своему Я: уроки психологии в старшей школе. — М.: Генезис, 

2018. (Готовые сценарии занятий) 

8. Сакович Н.А. Практика сказкотерапии в работе психолога. — СПб.: Речь, 2016. (Арт- 

методы для подростков) 

9. Лютова Е.К., Монина Г.Б. Тренинг эффективного взаимодействия с подростками. — 

СПб.: Речь, 2010. (Конфликты, мотивация) 

10. Кови С. 7 навыков высокоэффективных тинейджеров. — М.: Альпина Паблишер, 2016. 

(Адаптация для работы с группой) 

 

Список литературы для родителей и обучающихся (популярная и практическая 

литература) 

Для родителей: 

1. Гиппенрейтер Ю.Б. Общаться с ребенком. Как? — М.: АСТ, 2020. (Основы 

конструктивного диалога) 

2. Маккензи Р. Упрямый ребенок: как установить границы дозволенного. — М.: Альпина 

Паблишер, 2019. (Советы по сепарации) 

3. Петрановская Л.В. Тайная опора: привязанность в жизни ребенка. — М.: АСТ, 2018. 

(Понимание эмоций подростка) 

4. Карвасарский Б.Д. Азбука эмоций. — СПб.: Питер, 2015. (Практикум для семьи) 

5. Млодик И.Ю. Книга для неидеальных родителей. — М.: Генезис, 2017. (Психологическая 

поддержка) 

Для обучающихся: 

1. Рипли А. Лучшая версия себя. — М.: Манн, Иванов и Фербер, 2020. (Саморазвитие для 

подростков) 

2. Кейс С. Подросток в доме: когда не знаешь, что сказать. — СПб.: Питер, 2021. (Советы от 

ровесников) 

3. Ньюмарк Дж. Как оставаться человеком в любых ситуациях. — М.: Эксмо, 2022. (Стресс- 
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