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Аннотация к дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе студии 

личностного развития «Я-фокус» 

 

Классы: 6-8 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Я-фокус» относится к 

социально-гуманитарной направленности. 

В учебном плане дополнительной общеобразовательной программы МАОУ «Саранинская 

СОШ» дополнительной общеобразовательной общеразвивающейпрограмме студии личностного 

развития «Я-фокус» в 6-11 классах выделяется 8 учебных часов в неделю, т.е. 288 часов в год. 

Нормативно - методические материалы 

1. Федеральный Закон от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (далее – ФЗ № 273). 

2. Федеральный закон РФ от 24.07.1998 №124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в 

Российской Федерации» (в редакции 2013 года). 

3. Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года (Распоряжение 

Правительства РФ от 29 мая 2015 года №996-р) 

4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020г. №28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».  

5. Приказ Минобрнауки России от 23.08.2017 № 816 «Об утверждении Порядка применения 

организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ». 

6. Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 05.05.2018 №298 «Об 

утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и 

взрослых»; 

7. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018г. № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» (с изменениями на 30 сентября 2020 года 

Приказ № 533). 

8. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года (утв. 

Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 № 678-р);   
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9. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 №467 «Об 

утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей» 

(с изменениями на 02.02.2021). 

10.Письмо Минобрнауки России № 09-3242 от 18.11.2015 «О направлении информации» 

(вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)».  

11. Письмо Минобрнауки России от 28.08.2015 № АК-2563/05 «О методических 

рекомендациях» (вместе с «Методическими рекомендациями по организации образовательной 

деятельности с использованием сетевых форм реализации образовательных программ»; 

12. Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 N ВК-641/09 «О направлении методических 

рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями по реализации адаптированных 

дополнительных общеобразовательных программ, способствующих социально-психологической 

реабилитации, профессиональному самоопределению детей с ограниченными возможностями 

здоровья, включая детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей»).  

13. Приказ Министерства общего и профессионального образования Свердловской области 

от 30.03.2018 г. №162-Д «Об утверждении Концепции развития образования на территории 

Свердловской области на период до 2035 года»; 

14.Методические рекомендации «Разработка дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программ в образовательных организациях», утвержденные приказом ГАНОУ 

СО «Дворец молодежи» от 01.11.2021 №934-д «Об утверждении методических рекомендаций» (с 

изменениями от 04.03. 2022 №219-д). 

15. Устав МАОУ «СаранинскаяСОШ» (в действующей редакции). 

16. Положение о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе 

МАОУ «Саранинская СОШ». 

17. Дополнительная общеобразовательная программа МАОУ «СаранинскаяСОШ» (Приказ 

№ 66/11 от 31.08.2023 г.) 

18. Учебный план дополнительного образования (Приказ № 66/11 от 31.08.2023 г.). 

Дата утверждения 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа социально-

гуманитарной направленности «Я-фокус» утверждена директором МАОУ «Саранинская СОШ» 

приказом № 66/11 от 31.08.2023 г. 

Цель:способствование развитию личностного потенциала подростков 

посредствомзнакомствасинструментамисамопознания,саморегуляцииисамоорганизации,развитиян

авыковэффективнойкоммуникации, сотрудничества,рефлексии. 
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Задачи: 

Обучающие: 

 познакомитьучащихсясинформациейоработемозга,иеговлияниинасостояниеорганизма; со 

свойствами внимания: избирательностью, устойчивостью, 

распределением,объѐмом,переключаемостью;спонятием«стресс»истрессовымиреакциямиорганизм

а; 

 познакомить с инструментами саморегуляции (управление эмоциональным состоянием 

исобственнымблагополучием)исамоорганизации(формулированиецели,планирование); 

 познакомитьподростковспринципамиипроцедуроймедиации; 

 объемно представить современное понимание межличностного конфликта, его 

структурыидинамики, возможныхспособов выходаиз него; 

 на практике познакомитьучащихсяс 

техникамииприемамикоммуникации,которыеиспользуютспециалисты,профессиональнозани

мающиесяуправлениемчеловеческимвзаимодействием; 

 напрактикепознакомитьучащихсяспроблематикойитехнологиейпереговорногопроцесса. 

Развивающие: 

 создатьусловиядляразвитиянавыковкоммуникациивразличныхобстоятельствах(знакомство,с

охранениеи развитиеотношений, конфликт). 

 развитьнавыкианализаконфликта; 

 отработатьнавыкэффективногообщения,какинструментамедиатора; 

 способствовать развитию у учащихся общепсихологических компетенций, 

универсальныхиспецифическихкоммуникативныхнавыков; 

 способствоватьразвитиюуучащихсяготовностииспособностисоотноситьприобретенные 

компетенции с внеучебными задачами, связанными с предотвращением 

иурегулированиемконфликтоввреальнойжизни, ииспользовать их. 

 способствоватьразвитиюнезависимогокритическогомышления,основанногонасвободномотве

тственномвыборе; 

 развиватьнавыкирефлексии; 

Воспитательные: 

 способствовать формированию навыков сотрудничества: ответственности, 

продуктивномувзаимодействию в группе, высказыванию своей точки зрения, умению 

выслушать другого и  дать конструктивнуюобратнуюсвязь. 

 создатьусловиядляформированияответственностизасвоипереживания,поступки,результатыи 



5 
 

вцеломзасвоюжизнь. 

 содействоватьосознаниюсобственныхжеланий,устремленийиценностей. 

Форма аттестации: 

- участие в конкурсах различного уровня. 

Методы и формы работы: при реализации программы используется групповая и индивидуальная 

индивидуально-групповая форма работы. 

 

Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа студии личностного 

развития «Я-фокус» относится к социально-гуманитарнойнаправленности. 

Уровень освоения программы –базовый, общекультурный. 

Актуальность:  

Потребность общества в личности нового типа - творчески активной и свободно-мыслящей, 

несомненно, будет возрастать по мере совершенствования социально-экономических и 

культурных условий жизни. Поэтому в образовательных организациях необходимо ввести 

кружки дополнительного образования, которые будут способствовать развитию мотивации 

школьников к активной творческой и организаторской деятельности, развитию их 

индивидуальности, коммуникативных способностей и личностной культуры. 

Программа сочетает образовательную и досуговую деятельность. Образовательная 

деятельность осуществляется на учебных занятиях, в основе которых лежит психология общения 

с учетом возрастных особенностей подростков и ведущей деятельности подросткового периода – 

общения.  Досуговая - включает в себя проведение клубных дней, поездки, экскурсии, встречи с 

интересными людьми и т. д. Значительное место в программе уделяется практической 

деятельности обучающихся, которая включает в себя не только дела внутри кружка, но и участие 

в организации массовых мероприятий, проводимых образовательной организацией, что 

позволяет обучающимся развивать свои творческие и индивидуальные способности и успешно 

решать проблемы социальной адаптации.  Программа ориентирована на работу в условиях 

организации деятельности подростковых коллективов в различных образовательных 

учреждениях.    

Новизна: 

С учѐтом возрастной периодизации для занятий зачисляются учащиеся с 6 по 11 классы. 

Зачисляются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний. 

Нормативно-правовые акты и документы: 
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1. Федеральный Закон от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (далее – ФЗ № 273). 

2. Федеральный закон РФ от 24.07.1998 №124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в 

Российской Федерации» (в редакции 2013 года). 

3. Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года (Распоряжение 

Правительства РФ от 29 мая 2015 года №996-р) 

4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020г. №28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».  

5. Приказ Минобрнауки России от 23.08.2017 № 816 «Об утверждении Порядка применения 

организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ». 

6. Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 05.05.2018 №298 «Об 

утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и 

взрослых»; 

7. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018г. № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» (с изменениями на 30 сентября 2020 года 

Приказ № 533). 

8. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года (утв. 

Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 № 678-р);   

9. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 №467 «Об 

утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования 

детей» (с изменениями на 02.02.2021). 

10.Письмо Минобрнауки России № 09-3242 от 18.11.2015 «О направлении информации» 

(вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)». 11. Письмо Минобрнауки 

России от 28.08.2015 № АК-2563/05 «О методических рекомендациях» (вместе с «Методическими 

рекомендациями по организации образовательной деятельности с использованием сетевых форм 

реализации образовательных программ»; 

12. Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 N ВК-641/09 «О направлении методических 

рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями по реализации адаптированных 

дополнительных общеобразовательных программ, способствующих социально-психологической 
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реабилитации, профессиональному самоопределению детей с ограниченными возможностями 

здоровья, включая детей-инвалидов, с учетом их особых образовательных потребностей»).  

13. Приказ Министерства общего и профессионального образования Свердловской области 

от 30.03.2018 г. №162-Д «Об утверждении Концепции развития образования на территории 

Свердловской области на период до 2035 года»; 

14. Методические рекомендации «Разработка дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программ в образовательных организациях», утвержденные приказом ГАНОУ 

СО «Дворец молодежи» от 01.11.2021 №934-д «Об утверждении методических рекомендаций» (с 

изменениями от 04.03. 2022 №219-д). 

15. Устав МАОУ «Саранинская СОШ» (в действующей редакции). 

16. Положение о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе 

МАОУ «Саранинская СОШ». 

17. Дополнительная общеобразовательная программа МАОУ «Саранинская СОШ» (Приказ 

№ 66/11 от 31.08.2023 г.) 

18. Учебный план дополнительного образования (Приказ № 66/11 от 31.08.2023 г.). 

Категория учащихся: 

Подростки,обучающиесяв 6-11классах. Даннаяпрограммарассчитана на освоение в течение 

1 года учащимися в возрасте от 13 до 17 лет, не зависимо 

отпола,иуровнябазовыхзнаний,проявляющихинтерескразвитиюнавыковэффективнойкоммуникаци

иисаморазвитию. 

Срок реализации программы (объем) – 1 год обучения (288 часов). 

Формы и режим занятий:при реализации программы используется групповая и 

индивидуальная форма, индивидуально-групповая работы. Занятия проводятся в разновозрастной 

группе.Занятия проводятся 2 раза в неделю по понедельникам и четвергам с 16 до 18 ч, также 

учащимся предоставляется время на самоподготовку. Время занятий включает 45 мин. учебного 

времени и 10 мин.  обязательный перерыв. 

Перечень видов занятий:тренинг, беседа, лекция, практическое занятие, семинар,круглый 

стол, мастер-класс, экскурсия, открытое занятие. 

Перечень форм подведения итогов реализации программы:беседа, фото и видео-отчет, 

семинар, мастер-класс, презентация, практическое занятие,открытое занятие. 

 

Цель и задачи программы 
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Цель:способствовать развитию личностного потенциала подростков 

посредствомзнакомствасинструментамисамопознания,саморегуляцииисамоорганизации,развитиянавыковэф

фективнойкоммуникации, сотрудничества,рефлексии. 

Задачи: 

Обучающие: 

 познакомитьучащихсясинформациейоработемозга,иеговлияниинасостояниеорганизма; со 

свойствами внимания: избирательностью, устойчивостью, 

распределением,объѐмом,переключаемостью;спонятием«стресс»истрессовымиреакциямиорг

анизма; 

 познакомить с инструментами саморегуляции (управление эмоциональным состоянием 

исобственнымблагополучием)исамоорганизации(формулированиецели,планирование); 

 познакомитьподростковспринципамиипроцедуроймедиации; 

 объемно представить современное понимание межличностного конфликта, его 

структурыидинамики, возможныхспособов выходаиз него; 

 на практике познакомитьучащихсяс 

техникамииприемамикоммуникации,которыеиспользуютспециалисты,профессиональнозани

мающиесяуправлениемчеловеческимвзаимодействием; 

 напрактикепознакомитьучащихсяспроблематикойитехнологиейпереговорногопроцесса. 

Развивающие: 

 создатьусловиядляразвитиянавыковкоммуникациивразличныхобстоятельствах(знакомство,с

охранениеи развитиеотношений, конфликт). 

 развитьнавыкианализаконфликта; 

 отработатьнавыкэффективногообщения,какинструментамедиатора; 

 способствовать развитию у учащихся общепсихологических компетенций, 

универсальныхиспецифическихкоммуникативныхнавыков; 

 способствоватьразвитиюуучащихсяготовностииспособностисоотноситьприобретенные 

компетенции с внеучебными задачами, связанными с предотвращением 

иурегулированиемконфликтоввреальнойжизни, ииспользовать их. 

 способствоватьразвитиюнезависимогокритическогомышления,основанногонасвободномотве

тственномвыборе; 

 развиватьнавыкирефлексии; 

Воспитательные: 

 способствовать формированию навыков сотрудничества: ответственности, 
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продуктивномувзаимодействию в группе, высказыванию своей точки зрения, умению 

выслушать другого и  дать конструктивнуюобратнуюсвязь. 

 создатьусловиядляформированияответственностизасвоипереживания,поступки,результатыи 

вцеломзасвоюжизнь. 

 содействоватьосознаниюсобственныхжеланий,устремленийиценностей. 

 

Содержание общеразвивающей программы 

Учебный (тематический) план 

 

 

Содержание учебного (тематического материала) 

Тема Теория Практика 

1. Вводн

ое 

занят

ие 

Знакомство,целеполагание,техни

кабезопасности. 

 

Выполнениеупражненийназнакомство,обсужде

ниеожиданийотучастияв студии развития 

личностного роста «Я-фокус». 

КУРС 1 «Я – личность» 

 Данный курс предполагает изучение тем, которые являются важными и актуальными для становления 

и развития личности современного школьника. 

Тема Теория Практика 

№п/п Названиераздела Количествочасов Формыконтроля 
 

Теория Практика Всего  

 Вводное занятие 2 0 2 Педагогическоенаблю
дение. 

1   Я - личность 13 13 26 Педагогическоенаблю
дение, практикум. 

2 Мои чувстваиэмоции 8 8 16 Педагогическоенаблю
дение, практикум. 

3 Я управляю собой 9 9 18 Педагогическоенаблю
дение, практикум. 

4 Я в социуме 19 19 38 Педагогическоенаблю
дение, практикум. 

5  Я и медиа 9 9 18 Педагогическоенаблю
дение, практикум. 

6 Яимойвыбор 13 13 26 Педагогическоенаблю
дение, практикум. 

Итого: 73 71 144  
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2. Самопознание Понятиесамоопределенияисамопозна

ния.Особенностисамопрезентации. 

Арт-

терапевтическоеупражнение«Буде

мзнакомы»,«Визитнаякарточка» 

3. Самооценка Научныйподходкпониманиюсамооце

нки 

Тестна самооценку 

Дембо-

Рубинштейн.Обсуждениерезультат

овтеста. 

 

4.Я-концепцияиобразЯ Что такое «Я-

концепцияиобразЯ»? 

Формирование ОбразаЯ. 

 

Какойявглазахдругих.Арт-

терапевтическоеупражнение«И

нтервью» 

5.Уверенноеповедение Умениесказатьнет.Когданеобход

имовестисебяуверенно. 

 

      Практические упражнения-

игра«Откажисьпо-разному». 

 

6.Тайм-

менеджментисамоо

рганизация 

             Чтотакоетайм-менеджмент.Его  

значение вжизнисовременного 

человека. 

 

Практическоеупражнение«Пог

лотителивремени». 

 

7.Постановкаидостиже

ниецелей 

             Постановка, достижение и 

длячегонадоставитьцели. 

 

Практическиеупражнениянацелепо

лагание«Картатвоегобудущего», 

«Лестница». 

8. Саморазвитие. 

Навыки,необходимыед

ляуспешногочеловека 

 

             Определение понятий «softskills 

(гибкие навыки») и «hardskills» 

 

 

Обсуждение, для чегонужны 

«гибкие навыки» в современном 

мире. Как и зачем их развивать. 

Что такоежесткие навыки. Как их 

измерить? 

9. Понятие «стресс»              

Каквыйтиизстрессаисохранитьэмоци

ональныйбаланс. 

Навыкисаморегуляции 

Практические упражнения. 

10.Вниманиеимышлен

ие личности 

             Развитиевниманияимышления Практические 

упражнениенаразвитиевниманияим

ышления. 

11. Взеркалеконфликта               Способыразрешенияконфликтов. Арт-терапевтическое упражнение 

«Зеркало конфликта». 

Стратегииповедения 

вконфликтнойситуации. 

12.Формирование 

познавательных 

интересов 

Взгляды ученых-психологов Арт-

терапевтическоеупражнение«Колл

аж» 

13.Нервная система              Особенности нервной системы. Какие ПроведениетестаАйзенка и 
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бывают типы нервной системы. обсуждение результатов 

(подростковыйвариант) 

14. Самопринятие Самопринятие,причиныповедения,какиекачес

твамешаютпринятьсебя? 

проявлениелюбви,позитивноемышле

ние. 

 

Выполнениеупражнений:Чтомешае

тприниматьсебя? 

 

КУРС 2«Мои чувстваиэмоции» 

   

Курспосаморегуляцииподразумеваетзнакомствовувлекательнойформефизиологическимиособеннос

тямифункционированиячеловеческогоорганизма,расширениезнанийобиологииэмоцийиповедении,о

своениепростыхтелесныхпрактик,которыестановятсяосновой 

дляразвитияэмоциональнойосознанностииконцентрациивнимания учащегося. 

   В качестве определения понятия «саморегуляция» предлагается использовать 

следующее.Саморегуляция — это способность регулировать своѐ состояние и продолжать 

действовать ввыбранномнаправлении несмотря навнешниеобстоятельства. 

   В содержание модуля включены знания о свойствах внимания, стрессе, связи эмоций 

ителесныхпроявлений, влиянии различных факторов на психологическое здоровье,упражненияна 

развитие навыков управления вниманием и совладания со стрессом. Кроме того, 

важнымпредставляется создание условий для формирования у подростков ответственного 

отношения ксебеиумениязаботитьсяо своѐмсостоянии(организме). 

Тема Теория Практика 

15.Чувстваиэмоции  

Эмоции,чувства,ощущения.Физиолог

ическиеособенностифункционирован

иячеловеческогоорганизма,биология 

эмоцийи поведение. 

 

Выполнениеупражнениинарас

познаваниеипониманиеэмоций

. 

 

16. Пониманиеэмоций Понимание эмоций. Что делать с 

чувствами?Что чувствуют другие? 

Эмпатия. Эмоциональныйинтеллект. 

Простые телесные практики - основа 

для развития эмоциональной 

осознанности 

иконцентрациивнимания. 

 

Выполнениеупражненийпораз

витиюэмоциональногоинтелле

кта. 

17. Проявлениеэмоций Проявлениеэмоций. 

 

 

 

Выполнение упражнений на 

распознавание эмоций и 

понимание уровней 

проявления эмоций (уровень 

тела, поведенческий уровень, 

уровень психологических 

переживаний). 

18. Успокаивающиеметоды Практикум«Осваиваемуспокаи



12 
 

Способыуправленияэмоцио

нальнымисостояниями:усп

окаивающиеметоды. 

 

 вающиеметоды». 

 

19. 

Способыуправленияэмоцио

нальнымисостояниями:отв

лекающиеметоды. 

 

Отвлекающиеметоды 

 

Практикум«Осваиваемотвлека

ющиеметоды». 

 

20. 

Способыуправленияэмоцио

нальнымисостояниями:физ

ическиеметоды 

Физическиеметоды 

 

Практикум«Осваиваемфизиче

скиеметоды». 

 

21. 

Способыуправленияэмоцио

нальнымисостояниями:мет

одыанализамыслейичувств 

Методыанализамыслейичувств 

 

Практикум«Осваиваемметоды

анализамыслейичувств». 

 

22. 

Способыуправленияэмоцио

нальнымисостояниями:сос

тавимкартинувцелом. 

Чек-

листметодовуправленияэмоциональн

ымисостояниями 

 

Практикум«Составляемсвойсп

исокупражненийдляуправлени

ясобственнымэмоциональным 

состоянием». 

 

КУРС 3 «Я управляю собой» 

Вкурсесделанакцентнаповеденческой(управлениесобственнымидействиями,поступками),познава

тельной(управлениесобственнымвниманием)и телесной (управление своими состояниями в 

стрессовых ситуациях) областях саморегуляции. 

Вэтомразделеречьидѐтобуправлениивниманиемисовладаниисострессом,что,безусловно,необходим

оивситуацииугрозы,ивситуациидостижения,ивситуациивыбора. 

Тема Теория Практика 

23. 

Зачемчелове

кунужноумет

ьсобойуправ

лять? 

Чтозначитуправлятьсобой?Понятиесаморегуляции.Схе

маповедения.Внимание,управлениесвоимвниманием.Л

ист наблюденийзасобой. 

 

Выполнениеигриупражнени

й:«Чѐрныешнурки»,«Летелл

ебедь»или«Пиф-

паф».«Чтозначитуправлять 

собой», рефлексия. 

 

24. 

Управлениес

воимвниман

ием 

Чтоменяотвлекаетичтопомогаетвернутьвнимание.Связь

уровнявниманияиспособностиконцентрироватьсяназад

аче. 

 

Выполнениеигриупражнени

й:«Слон,жирафикрокодил»,

«Биди-биди-

боб»,«Стулсправа». 

«Испорченныенаушники»,у

пражнениянамежполушарн

оевзаимодействие. 

 

25. Способыуправлениявниманием. Выполнениеигриупражнени
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Учимсяуправ

лятьсвоимвн

иманием 

 й:«Слон,жирафикрокодил»,

«Биди-биди-

боб»,«Стулсправа».Ролевая

игранавнимание.Работасинс

трукциейпоуправлениювни

манием. 

 

26. 

Зачемчелове

кустресс? 

Произвольныеинепроизвольныеформырегуляциителес

ногосостояния,непроизвольныереакциителанавнешние

стимулы.Чтотакоестрессилистрессовоесостояниеикако

нвозникает.Что такоетриггерыи каковхарактер 

ихвлияния. 

 

Выполнение игр 

иупражнений: «Салки-

обнималки», «Практика 

центрирования». 

Работа стаблицей«Факторы, 

вызывающиеуменястресс». 

 

27. 

Способырегу

ляциисвоегос

остояния 

Связь ощущений в теле с эмоциональными 

состояниями человека, умение понимать свое тело 

исвоиэмоции–обязательноеусловие дляуправления 

собой(своим состоянием, поведением,деятельностью). 

 

Выполнениеигр  и  

упражнений: «Чѐрные  

шнурки», 

«Перемигивания»; «Карта  

эмоций», 

«Дневникэмоций». 

 

28. 

Мойстрессик

акяснимспра

вляюсь? 

Способысовладанияс разными 

стрессовымисостояниями(«успокоительныеспособы»,«

физическаярегуляция»,«переключение»,«управлениеэм

оциональнымсостоянием».) 

 

Упражнение «Заботаосебе». 

 

29. 

Какмозгвлия

ет 

нанашесосто

яние 

Работа 

мозга.Влияниевнешнихфакторовнабалансворганизмеин

асамочувствиечеловека. 

 

Выполнениеигриупражнени

й:«Самурайскиеладушки»,«

Перемигивания».Упражнен

ие «Спорныеутверждения». 

 

30. 

Чтонасделает 

лучше? 

 

Разговоры про: уход за телом, уход за волосами, 

культура одежды, режим дня, личную гигиену, 

правильное питание, режим сна и вредные привычки. 

Про их 

положительноевлияниенабалансворганизмеисамочувст

виешкольника.Преимуществаздоровогообраза жизни.  

Выполнениеигриупражнени

й.  

31. 

Рефлексия 

Подведениеитоговработыпоразделу,оценказнанийи 

умений. 

 

Сбор обратной связи, 

выполнениеупражнения:«Ч

емоданвдорогу». 

 

КУРС 4 «Я в социуме» 

Курс знакомит учеников с основамиэффективной коммуникации. Помогает найти ответы на 

следующие вопросы: «Как поддержатьразговор?», «Каквыразитьсвоѐмнениенеагрессивно?», 
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«Какговоритьибытьуслышанным?» и 

т.д.Учащиесяпознакомятсясостратегиямиповедениявконфликтныхситуациях и 

приобретутнавыкибезопаснойкоммуникации. 

Тема Теория Практика 

32. 

Понятиеком

муникации 

Понятие«Коммуникация».Видыкоммуникаций.Цел

икоммуникации 

 

Практикум по эффективной 

коммуникации, игра 

«Кирпичики». 

33. Диалог 

 

Основыненасильственногообщения;трудностидиал

ога;техникаННО. 

 

Практикум ННО. 

34. 

Вербальное и 

невербально

е общение 

Разбор понятий 

«вербальноеиневербальноеобщение», «мимика», 

«жесты». 

 

Практикумпоэффективнойком

муникации,игра«Крокодил»,«

Испорченныйтелевизор». 

 

35. Я-

послание 

Я-послание.Правила«Я-послания».Отличия«Я-

послания»от «Ты-послания». 

 

Практикумпоэффективнойком

муникации,отработкатехники«

Я-послание». 

 

36. 

Правилаобще

ния 

Основныеправилаобщения.Приемыобщения. 

 

Выполнениеупражненийссобл

юдениемосновныхправилобще

ния.Учимсяприменять 

основныеприемы общения. 

37. 

Вопросывком

муникации 

Диалог.Правилаобщения.Разновидностивопросов. Выполнениеупражнения:«Угад

айпредмет». 

38. 

Активноеслу

шание 

Активноеслушание.Правилаактивногослушания.Пр

иемы(техники)активногослушания:положительные,

нейтральные, отрицательные. 

Практикумнаотработкутехник

и«Эхо»,игра«Послушайиповто

ри». 

 

39. Обратная 

связь  

Понятие, виды и функции обратной связи. Практикумнаотработкутехник

иперефразирования(игры«Вол

ьныйперевод»,«Хитрыйшифр»

). 

40. Гендерная 

толерантност

ь 

Определение понятий «гендер», «пол», 

«толерантность». 

Сходства и различия девочек и мальчиков. 

Межличностное общение гендеров. 

Практикум, дискуссия.  

41. 

Понятиеконф

ликта 

Понятиеконфликта.Функцииконфликта. Виды 

конфликта. 

Функцииконструктивногоконфликта.Функциидестр

уктивногоконфликта.Причиныконфликта.Конфликт

огены.Предметконфликта.Структураи 

динамикаконфликта. 

 

Разборучебногослучая«Пирож

ок». 

Игровойпрактикум«Инсцениро

вка». 
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42. 

Стратегиипов

едениявконф

ликте 

Стратегииповедениявконфликте(конкуренция,избег

ание,приспособление,компромисс,сотрудничество). 

 

Медиативныекейсынаотработк

устратегийповедениявконфлик

те,игра«Торт». 

 

43. Практикуемразличныестратегииповедениявконфликте Медиативныекейсынаотработк

устратегийповедениявконфлик

те 

 

44. 

Интересипози

циявконфлик

те 

 

Определение интересаипозиции вконфликте. 

 

написание эссе: 

«Вчемотличиепозицииотинтер

еса?»Приведитепримеры.Како

йвопроспоможет 

прояснитьинтерес?Приведитеп

римеры. 

 

45. Практикум«Проясняемпозицииивыявляем 

интересывконфликте» 

 

Проясняем позиции и 

выявляем интересы в 

конфликте, игра «Обитаемый 

остров». 

46. Понятие 

переговоров. 

Отличие 

переговоров от 

других 

взаимодействи

й 

Интересипозициявконфликте.Понятиепереговоро

в.Отличиепереговоровотдругихвзаимодействий. 

Какуспешнопровестипереговоры(алгоритм)? 

Советы. 

 

Переговорныйпрактикум,игра. 

 

47. Понятие 

медиации 

Компетенциимедиатора:управлениепереговорами;

обеспечениепсихологическогоклиматавпроцессеп

ереговоров;обеспечениесодержательныхаспектов 

переговоров. 

 

Медиативныйкейс«Этапыорга

низациимедиации». 

 

48. 

Организацияво

сстановительн

оймедиации 

Фазымедиации.Организациядиалогамеждусторона

ми.Возможные 

результатыпрограммыпримирения. 

 

Ролевая игра: «Конфликт, с 

участием 

несовершеннолетних, 

организация 

программыпримирения» 

 

49. Медиативный  кейс: «Конфликт между  

несовершеннолетними». Проводим переговоры с 

участиемнейтрального посредника.Разбормедиативногокейса. 

 

Практикум«Проведениеперего

воровсучастиемнейтральногоп

осредника». 

 

50. 

Рефлексивный

круг.Тестирова

Какимдолженбытьмедиатор?Портретмедиатора-

ровесника.Ктоможетучаствоватьвпроцедуремедиа

ции?Какиеконфликтысможетурегулироватьмедиа

Рефлексивныйкруг,итоговоете

стирование. 
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ние 

 

тор-ровесник?Службамедиациившколе, зачем? 

 

КУРС 5 «Я и медиа» 

Перспективность данногокурса заключается в профориентационной направленности, учащиеся 

смогут попробовать себя в сфере журналистики, также каждый ученик сможет совершенствовать 

свои навыки в медиа-сфере, и помогать своей школе развивать школьные социальные сети. 

Тема Теория Практика 

51. Знакомство с медиа 

структурой. 

Знакомство с понятиями 

«источник информации», 

 «СМИ», «медиа», основами 

ведения странички школы в 

социальной сети «ВКонтакте». 

Распределение обязанностей и 

ролей участников медиацентра. 

Конспектирование лекции, 

групповое обсуждение, 

работа в группах. 

52. Обзор бесплатных 

версий программ для 

создания картинок, 

плакатов, видеороликов и 

др. 

Знакомство с программами.  Работа с гаджетами по 

изучению программ, 

помогающих создать 

инфопродукты. Обратная 

связь от учащихся. 

53. Анализ контент-плана 

школьных СМИ с целью 

выявления плюсов и 

минусов организации 

интернет-пространства. 

Знакомство с понятием 

«контент-план». 

Анализ школьных страниц 

в сети Интернет и 

соц.сетях. Обобщение, 

систематизация и 

представление полученных 

данных. 

54. Разработка постоянных 

рубрик для школьных 

страниц в Интернете.  

Диалоговая форма работы, мозговой штурм, эвристическая 

беседа, работа в группе, индивидуальная работа. 

55. Создание своих 

источников информации. 

Критерии отбора новостей. 

«Классический», «домашний», 

«публицистический» стиль 

новостей. 

Конспектирование лекции 

учителя, «мозговой 

штурм», работа в группе 

56. Знакомство с интервью. Понятие «интервью». 

Подготовка вопросов для 

интервью. Требования к 

вопросу.  

 

57. Запись выпусков 

новостей 

Создание сценариев для видеороликов, запись и монтаж 

репортажей 
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58. Пополнение текстов для 

постоянных рубрик 

школьной странички. 

 

Апробация навыков в 

написании текстов постов 

различных жанров и различной 

тематики.  

 

Лекционное слово учителя, 

апробация своих навыков в 

написании текстов постов 

различных жанров и 

различной тематики. 

59. Медиаграмотность и 

цифровая гигиена 

  

КУРС 6 «Я имойвыбор» 

   Содержание курса «Я и мой выбор» ориентирован на создание таких условий, 

которыебыпомогли подрастающему поколениюопределитьсясосвоими 

ценностнымиориентирами,накопитьопытпринятиясамостоятельныхрешенийипочувствоватьихпос

ледствия,познакомитьсяиосвоитьнекоторыеинструментыкачественноговыбораи,возможно,статьбо

лееподготовленнымикситуациямнеопределѐнности. Следовательно, 

содержаниераздела«Яимойвыбор»ориентировано помочьподросткувпоискахи 

становлениивнутреннегостержня. 

Те

м

а 

Теория Практика 

60. 

Мирпро

фессий. 

Яипроф

ессия. 

 

Знакомствососновнымсодержаниемраздела.Актуализаци

япроблемысамоопределения.Мотивацияипланированиес

воегобудущего.Актуализациясобственныхкритериеввыб

орапрофессии.Влияниетехнического прогрессанажизнь 

людей. 

Корректируемгрупповое 

соглашение.Выполнениеигриупр

ажнений:«Планироватьилинепла

нировать?»«Кудаплыть?»,«Изоб

ретатели»,рефлексия. 

 

61. 

Каквыб

ирать? 

Ключевыеоснования,критериеввыборапрофессии.Какие

профессиимогутбытьвостребованывбудущем, акакие—

со временем,скореевсего, потеряютсвоюактуальность. 

Выполнениеупражнений: 

«Вынужденныйвыбор», 

«Ячерез10лет»,рефлексия. 

 

62. 

Сферы

жизни 

 

Какценностиотражаютсявдеятельностичеловека,важные

сферыжизничеловека,образвзрослой жизни. 

Выполнениеупражнений:«Ценно

сти», 

«Созданиеобразагероя»,рефлекс

ия. 

 

63. 

Будуще

е:успех

илисчас

тье? 

Позитивныйобразбудущего иего связьс конкретными 

действиями. Анализ и определениеосновных статей 

расходов в жизни человека. Критерии успешности и 

счастья. Конкретные шагинапути 

куспешномусчастливомубудущему. 

Выполнениеупражнений:«Чемза

няться,чтобызаработать»,«Пись

моизбудущего». 
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64. 

Моѐбуд

ущее 

Свободаиответственность,тройкадоверия,поисксвоегоме

ставмире. 

Практикум«Тройкадоверия»,«Я

имир»,«Путьвбудущее». 

 

65. 

Путьвб

удущее 

Распределениересурсоввремени,сотрудничестводлядост

иженияобщейцели. 

Игра:«Путьвбудущее»,рефлекси

я. 

 

66. Что 

важно 

учитыв

ать при 

выборе 

професс

ии? 

 

Соотнесениесвоихличныхкачествспрофессией,ожидание

отпрофессиивпланесобственногоразвития,сильныесторо

нысвоейличности,накоторыеможноопираться 

привыборепути. 

Выполнение упражнений: «Я в 

профессии или профессия во 

мне», «Личные ресурсы». 

67. 

Каквдо

хновить

себянап

одвиг 

 

Мотивационныересурсывдостижениижелаемогорезульта

та;поведенческаямодельоткладывания дел, 

прокрастинация; способы управления внутренней 

мотивацией достиженияцели. 

Практикум«Каквыучитькитайск

ий».Рефлексия 

 

68. 

Колесо 

жизнен

ногобал

анса 

Колесо жизненного баланса. Значимые сферы жизни. 

Подведениеитогов. 

Выполнениеупражнений:«Колес

ожизненногобаланса». 

69. 

SMART

-

планир

уемпо-

умному

! 

 

ТехникапостановкицелейпоSMART. 

 

Выполнениеупражнений:«SMA

RT-планируемпо-умному!» 

70. 

Мойпла

нразвит

иясебя 

 

Развитиенавыковпланирования.Майнд-

карта.Обобщениезнанийпотеме.Обменопытоммеждууча

стниками. 

Выполнениеупражнений: 

«Картамоегобудущего»,«Начнис

ейчас»,рефлексия. 

 

71. 

Проект

своегоб

удущег

Укреплениецелейисмысловдостиженияобразабудущего,

формированиенаборанеобходимых инструментовдля 

саморазвития. 

Практикум:«Проектмоегобудущ

его»,рефлексияпоитогамраздела. 
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о 

 

72. 

Подведе

ниеитог

ов,рефл

ексия 

Рефлексия.Обратнаясвязь.Тестирование. 
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Планируемые результаты освоения программы 

1. Личностные: 

 развитиенавыкасотрудничествасосверстниками,детьмимладшеговозраста,взрослымивобразова

тельной,общественнополезной,учебно-исследовательской,идругихвидах деятельности; 

 осознание фундаментальных особенностей и ограничений коммуникации как 

составляющейчеловеческой жизнедеятельности; 

 освоение базовых принципов диалоговой культуры как системы

 ценностных и технологическихориентиров; 

 повышениеуровняличнойответственностизасвоипоступки. 

2. Метапредметные: 

 совершенствованиенавыковрефлексии,планированияисаморегуляции,необходимыхдляосвоени

яианализаучебнойдеятельностикакмодели жизненнойситуации; 

 формированиеготовностииспособностипреодолеватьтрудности,возникающиевкоммуникациии

инойсовместнойдеятельности,сиспользованиемизученныхкоммуникативныхтехник; 

 формирование умения анализировать позиции, интересы и поведение сторон на 

предметвыявленияконфликтогенныхфакторов; 

 формированиенавыковработысэмоциональнымисостояниями,освоениеприемовпротиводейств

иядавлениюи манипуляциям. 

 развитиеуменийпродуктивнообщатьсяивзаимодействоватьвпроцессесовместнойдеятельности,

учитыватьпозициидругихучастниковдеятельности,эффективноразрешатьконфликты; 

 развитиенавыковпознавательнойрефлексиикакосознаниясовершаемыхдействийимыслительны

х процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания,новыхзадачи 

средствихдостижения. 

3. Предметные: 

 владеетбазовымизнаниямиоработемозгаиеговлияниинасостояниеорганизма; 

 знакомсосвойствамивнимания:избирательностью,устойчивостью,распределением,объѐмом,пер

еключаемостью; 

 знакомспонятием«стресс»истрессовымиреакциямиорганизма; 

 умеет пользоваться способами управления вниманием: как понимать, что отвлекается, 

каквозвращатьсебякдеятельности,какудерживатьсебявдеятельности,дажееслионакажетсянеинт

ересной; 

 умеетразличатьпроизвольныеинепроизвольныеформырегуляциисвоегосостояния; 
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 понимает,чтотакоетриггер,замечаетеговоздействиенасвоѐсостояние; 

 замечаетусебя проявлениестрессового состояния; 

 владеетприѐмами итехникамисовладениясострессом; 

 знакомсбазовымиприемамиэффективнойкоммуникациивконфликте,атакжессодержаниемобще

психологическихпринципов,обуславливающихприменимостьэтихприемов; 

 знаетпризнакикачественноговыбора; 

 знакомстехникойпостановки целейпоSMART; 

 умеетсоставлятьпланы(проекты)собственногоразвития. 

 

Организационно-педагогические условия 

Календарный учебный график на 2023-2024 учебный год 

№п/п Основные характеристики образовательного 

процесса 

 

1 Количество учебных недель 34  

2 Количество учебных дней 68 

3 Количество часов в неделю 4 

4 Количество часов 288 

5 Недель в 1 полугодии  

6 Недель во 2 полугодии  

7 Начало занятий 4 сентября 

8 Каникулы 28 октября-6 ноября 

30 декабря-8 января 

23 марта-31 марта 

9 Выходные дни  

10 Окончание учебного года 31 мая 

 

Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение программы: 

помещениедлятренинговойработы,оборудованноймебелью,допускающейизменение рассадки; 

доска,презентационноеоборудование;наглядныепособия:презентации,тематическиевидеофильмы/

ролики; раздаточныйматериалпотемам,тестыдлявыполнениясамостоятельныхработ,материалы 

для рисования и записи: фломастеры, карандаши, ручки; бумага формата 

А4,А3(вдостаточномколичестве), воркбуки для каждого ученика; 
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оборудованиесвозможностьювыходавинтернетдлязанятийсприменениемэлектронногообученияид

истанционныхобразовательныхтехнологий. 

Кадровое обеспечение программы:  

Основную учебную деятельность осуществляет педагог дополнительного образования. Также 

дляреализациипрограммыцелесообразнопривлекатьпедагогов,обладающихнеобходимымизнания

мипосодержаниюпрограммыиопытомпроведениятренинговыхиигровыхзанятий.Вреализациипрог

раммымогутприниматьучастиенесколькопедагогов,владеющихнеобходимыми 

знаниями,умениями инавыками. 

Учебно-методический комплект (методические материалы): 

1. АннЛ.Ф. Психологическийтренингсподростками.-СПб:Питер,2015. 
2. Базовыйнабортематическихтренинговдляподростков–подред.С.В.Кривцовой,М.,2013 

3. БергВ.Карьера –суперигра.–М.:АО Интерэксперт,1998. 

4. Берн Э. Игры, в которые играют люди. Люди, которые играют в игры. 

Психологиячеловеческойсудьбы.– М.:Прогресс, 1988. 

5. Зеер,Э.Ф.Профориентология:Теорияипрактика:учебноепособие/Э.Ф.Зеер,А.М.Павлов

а, Н.О.Садовникова. М.: Академический проезд; Екатеринбург: Деловаякнига, 2004. 

6. КлимовЕ.А.Психологияпрофессиональногосамоопределения.–Ростов-на-

Дону:Феникс,1996. 

7. КлимовЕ.А.Развивающийсячеловеквмирепрофессий.–Обнинск:МГУ,Центр 

«Детство»,1993. 

8. Кухарчук, А.М. Психодиагностика в профессиональном самооп¬ределении 

учащихся:пособиедляклассныхруководителей,психологов,социальныхпедагоговобщеобразова

тельныхшкол /Мн.:Бел.навука, 2000. 

9. Кухарчук, А.М. Человек и его профессия: учебное пособие / А.М.Кухарчук. – 

Мн.,Современное слово, 2006. 

10. Луцевич, Л.В. Психолого-педагогическое сопровождение формирования 

готовностистаршеклассников к профессиональному самоопределению: от теории к 

практике / М.:2006. -№12. 

11. МартинесЕ.А.Арт-альбомЯплюсмы.-М:Генезис,2013 

12. МордовскаяА.В.Теорияипрактикажизненногоипрофессиональногосамоопределенияст

аршеклассников. – М.:Академия, 2000. 

13. ПряжниковН.С.Теорияипрактикапрофессиональногосамоопределения.–

М.:МГППИ,1999. 

14. ПряжниковН.С.Активныеметодыпрофессиональногосамоопределения.–

М.:МГППИ,2001. 

15. ПряжниковН.С.Профориентациявшколеиколледже:игры,упражнения,опросники. 

–М.:ВАКО,2008. 



23 
 

 

 

 

Формыаттестации/контроля и оценочные материалы 

Виды контроля: 

- входящий контроль, осуществляется через наблюдение за входными данными 

обучающихся; 

- текущий контроль осуществляется через наблюдение за освоением программного 

материала; 

- итоговый контроль осуществляется в конце изучаемого курса. 

 

Формы и содержание итоговой аттестации 

Освоение программы завершается обязательной итоговой аттестацией.   

При проведении итоговой аттестации учащихся учитывают результаты освоения программы 

по каждой предметной области.  

 

Критерии оценки достижения планируемых результатов 

Оцениваемыепараметры Критерии 
Методы 

диагностики 

 

1.Терпение 

Способность переносить 

конкретныенагрузкивтечениеопре

деленного 

времени 

 

Наблюдение 

2.Воля 
Способностьпобуждатьсебяк 

практическимдействиям 

Наблюдение 

3.Самоконтроль Умениеконтролироватьсвоипоступки Наблюдение 

4.Самооценка 
Способностьоцениватьсебяадекватно 

реальнымсвоим личным достижениям 

Анкетирование 

5.Интереск занятиямв 

студии личностного развития 

«Я-фокус» 

Осознанноеучастиеребенкавосвоении 

образовательнойпрограммы 

Тестирование 

6. Конфликтность 

(отношениеученика к 

столкновениюинтересов(спор

Способностьзанятьопределенн

уюпозициювконфликтнойситуа

ции 

Тестирование,набл

юдение 
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у)впроцессе 

взаимодействия) 

7. Тип сотрудничества 

(отношениеобучающегосяко

бщимделам) 

Умениевосприниматьобщиедела,ка

ксвоисобственные 

 

Наблюдение 
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