


1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 
 
Программа кружка «Тропинка к своему «Я» разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования, на основе: 
основной образовательной программой основного общего образования частного общеобразовательного учреждения «Средняя 

образовательная школа «Белогорский класс» (ФГОС).  
программа  Хухлаевой О.В. Тропинка к своему Я: Уроки психологии в средней школе (5 – 6классы). – 3-е изд. – М.: Генезис, 2008. 
на основе запросов и потребностей обучающихся и их родителей (законных представителей) 

Актуальность:  

               Предлагаемая программа психологических занятий в средней образовательной школе направлена на формирование и сохранение 
психологического здоровья подростков. Она способствует развитию интереса ребёнка к познанию собственных возможностей, учит 
находить пути и способы преодоления трудностей, формирует коммуникативные навыки, способствует установлению атмосферы 
дружелюбия, учит умению распознавать и описывать свои чувства и чувства других людей. Всё это в комплексе повышает ресурсы 
психологического противостояния негативным факторам реальности и создаёт условия для полноценного развития личности ребёнка, 
основой которого как раз и является психологическое здоровье, предполагающее, по мнению большинства ведущих исследователей в этой 
области, наличие динамического равновесия между индивидом и средой. Поэтому ключевым критерием формирования психологического 
здоровья ребёнка является его успешная адаптация к социуму. 
             В основе реализации программы лежит теоретическая модель групповой 

работы, которая включает три основных  компонента: 
•        аксиологический (связанный с сознанием); 
•        инструментально-технологический; 
•        потребностно-мотивационный. 
           Аксиологический компонент содержательно представлен ценностями «Я»: 
собственного «Я» человека, его связи с «Я» других людей и с природными объектами. Он предполагает осознание ребёнком ценности, 
уникальности себя и окружающих, идентификацию как с живыми, так и неживыми объектами, осознание единства с миром во всей его 
полноте. 
           Инструментальный компонент предполагает овладение рефлексией как средством самопознания, способностью концентрировать 
сознание на самом себе, внутреннем мире и своём месте во взаимоотношениях с другими. 
           Потребностно-мотивационный компонент обеспечивает появление у ребёнка потребности в саморазвитии, самоизменении, побуждает 
к последующей самореализации. 
           Задачи развития являются четвёртым компонентом в данной модели. Работа с ними осуществляется параллельно, т.е. при построении 
каждого занятия учитываются все направления, но, в зависимости от целей, делается акцент на одном из них. 



Новизна данной программы определена требованиями к результатам основной образовательной программы среднего общего 
образования ФГОС. Одним из главных лозунгов новых стандартов второго поколения является формирование компетентностей ребенка по 
освоению новых знаний, умений, навыков, развитию способностей. 

Рабочая программа реализуется для учащихся 5 классов,  рассчитана на 1 год,  по 1 часу в неделю (35 часов в год) 
 Цель рабочей программы -  формирование и сохранение психологического здоровья  школьников через создание условий для их 
успешной адаптации к школьной жизни и социализации. 
            Задачи курса:  

1. Способствовать успешной психологической адаптации учащихся  к условиям  обучения в основной  школе. 
2. Формировать адекватную установку в отношении школьных трудностей -установку преодоления. 
3. Мотивировать к самопознанию и познанию других людей. 
4. Развивать  самосознание, самопринятие. 
5. Содействовать формированию эго-идентичности. 
6. Способствовать актуализации индивидуальных взглядов, позиций, установок. 
7. Учить анализировать свое поведение, свои поступки  и поступки других. 
8. Содействовать формированию самостоятельности как предпосылки умения принять ответственность за свою жизнь. 
9. Учить распознавать эмоциональные состояния по мимике, жестам, голосу, понимать свои чувства и  чувства другого человека. 
10. Развивать социальные и коммуникативные умения, необходимые для установления межличностных отношений  и адаптации в 

социальной среде. 
11. Прививать умение быть толерантными и терпимыми к недостаткам и особенностям других людей. 
12. Повышать уровень самоконтроля в отношении проявления своего эмоционального состояния в ходе общения. Формировать 

терпимость к мнению собеседника. Учиться конструктивно разрешать конфликтные ситуации. 
Содержание программы внеурочного кружка «Тропинка к своему «Я» предоставляет широкие возможности для изучения 

собственной личности, для развития творческих и интеллектуальных способностей, наблюдательности, для коррекции своих эмоциональных 
состояний. 

В 5-м классе в тематике занятий прослеживается линия, направленная от осознания себя к осознанию себя в социуме. Это программа 
превентивного обучения, базирующаяся на психосоциальном подходе – развитии личностной и социальной компетентности детей. 

Общаясь, дети развивают умения слушать, думать и работать вместе. Для достижения положительной психологической атмосферы на 
уроках вводятся правила поведения. Участвуя в процессе саморазвития дети ведут Дневник саморазвития, что способствует осознанному и 
целенаправленному познанию себя, осмыслению своих сильных и слабых сторон в развитии, закрепляет полученные умения и навыки. 
Объективным критерием степени сформированности жизненных навыков для пятиклассников могут служить модельные условия игры, 
беседы с родителями, педагогами, а также направленное наблюдение за поведением обучающихся. 

Для оценивания конкретных результатов используется диагностический материал, анкеты, пре-тесты и пост-тесты. 
 



             Структура занятий:  

            Занятие состоит из нескольких частей и проводится с элементами психологического тренинга: 
            Вводная часть. 
           Цель вводной части занятий – настроить группу на совместную работу, установить эмоциональный контакт между всеми 
участниками; включает в себя  создание и обсуждение проблемной ситуации. 
          Основная (рабочая) часть. 
         На эту часть приходится основная смысловая нагрузка всего занятия. Она направлена на поиск решения проблемы. В неё входят 
этюды, упражнения, игры, направленные на развитие,  коррекцию социально-личностной и частично познавательной сфер ребёнка, 
терапевтические метафоры. 
          Заключительная часть. 
          Основной целью этой части занятия является закрепление положительных эмоций от работы, обсуждение: основных моментов 
занятия, применения новых знаний. 
          Занятия строятся в доступной и интересной для детей форме с элементами тренинга. Приветствие и прощание носят ритуальный 
характер. Во время занятий дети сидят в кругу (желательно). Форма круга создаёт ощущение целостности, придаёт гармонию отношениям 
детей, облегчает взаимопонимание и взаимодействие. 
          В каждом занятии, помимо новой информации, есть повторы. Полученная таким образом информация лучше запоминается. 
Содержание занятий носит вариативный характер и может быть изменено в зависимости от конкретных проблем детей. 

 Занятия помогают восстановить позитивную окрашенность отношений детей с окружающим миром. Ребёнок учится жить в ладу с 
собой и окружающим миром, важно принимать его таким, какой он есть, учитывать добровольное желание в выполнении игр и упражнений. 
             Перед учебными и практическими занятиями проводится инструктаж о работе в тренинговой группе, о значимости чужого мнения, о 
правилах ведения дискуссии. 

 
 

2. ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ  И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  
 

Предметные  результаты: Итогом работы по данной программе является сохранение психологического здоровья школьников, их 
успешная школьная адаптация и социализация: приобретение чувства уверенности в себе, стремление созидать и узнавать новое; 
приобретение навыков успешного взаимодействия с ровесниками и взрослыми. В результате ребенок будет познавать не только внешний 
мир, но и самого себя. И в этой гармонии его школьный  жизненный путь будет более  успешным и радостным. 
 

5  класс 

Предметные  результаты: 
По окончании курса дети должны знать/понимать:  



- нормы и правила, существующие в мире; 
- начальные  понятия социальной психологии; 
- начальные понятия конфликтологии. 
- свои качества  и  повышать  самооценку 

- свое эмоциональное состояние, адекватно выражать свои эмоции 

- ответственность человека за свои чувства и мысли 

- свои возрастные изменения 

- различия между агрессией и агрессивностью 

-собственное агрессивное поведение 

- роль конфликтов в жизни человека 

- как конструктивно разрешать конфликтные ситуации 

- собственные  жизненные ценности 

Личностные результаты: 
• усваивать нравственно-этические нормы и школьные нормы поведения 

• учиться контролировать свои эмоции, быть эмоционально благополучным 

• повышать уровень мотивации к учебной деятельности,  понимать личную ответственность за результат учебной деятельности 

• формировать адекватную самооценку 

• учить делать нравственный выбор и давать нравственную оценку 

• развивать рефлексию 

Метапредметные результаты:  

Познавательные УУД: 

• учиться осознавать и анализировать изменения в самом себе; 
• планировать свою учебную деятельность с учетом индивидуального стиля учебной деятельности; 
• адекватно воспринимать оценки учителей; 
• уметь распознавать чувства других людей; 
• обогатить представления о собственных ценностях и их роли в жизни; 
• уметь формулировать собственные проблемы 

Регулятивные УУД: 

• осознавать свои личные качества, способности и возможности; 
• осознавать свои эмоциональные состояния и учиться саморегуляции; 
• овладевать навыками саморегуляции в общении со сверстниками и учителями; 
• научиться контролировать собственное агрессивное поведение; 
• осознавать свою долю ответственности за чувства, мысли и поступки; 



• учиться прогнозировать последствия собственных поступков. 
Коммуникативные УУД: 

• учиться строить взаимоотношения с окружающими; 
• учиться конструктивно разрешать конфликтные ситуации; 
• учиться правильно вести себя в ситуации проявления агрессии со стороны других; 
• учиться самостоятельно решать проблемы в общении с друзьями; 
• формулировать свое собственное мнение и позицию; 
• учиться толерантному отношению к другому человеку. 

3.СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 
 
Раздел 1 Введение в психологию (1 час) 
Введение в психологию. Я-пятиклассник.  
Обсуждение правил работы на занятиях. Что такое психология. Зачем человеку занятия психологией. Я-пятиклассник. Игра «Ассоциация». 
Счастье – это… Рисунок счастливого человека.  
Раздел 2. Я – это Я. (10 часов) 
Кто Я, какой Я? Мини-сочинение «Какой я и чем отличаюсь от остальных»  
Что я знаю о себе? Какой Я? Какими я обладаю качествами, способностями, возможностями. Угадай, чей голосок. Те, кто… Кого загадал ведущий. 
Угадай, кому письмо. Нарисуй свою роль. Мой портрет в лучах солнца.  
Я могу.  
Понятие «Самооценка», «Самокритика». Игра «Чьи ладони». Моя ладошка. Я могу, я умею. Почему я это умею? Потерянное могу. Работа со 
сказкой. Как поощрить пятиклассника.  
Я нужен.  
Почему для человека так важно быть нужным окружающим людям? Что нужно школьнику. Кто нужен школьнику. Закончи предложение. Работа 
со сказкой.  
Я мечтаю. Мини-сочинение «Мои мечты»  
Мои мечты. Я – невидимка. Закончи предложение. Зачем люди мечтают. Сказка о мечте.  
Я – это мои цели.  
Мои цели. Отличие цели от мечты. План достижения цели. Превратись в животное. Заветное желание. Работа со сказкой. Ролевая игра «Что 
делать, если ребенок не хочет делать домашнее задание».  
Я – это мое детство.  
Детство, как значимый период в жизни. Закончи предложение. Детские воспоминания. Любимая игрушка. Детская фотография. Семейные 
ценности. Я – помощник. Мои обязанности дома. Мама, папа, я – дружная семья.  
Я – это мое настоящее. Я – это мое будущее.  



Я сейчас, я в будущем. Роль взрослых и роль детей. Ролевая игра «Как необходимо воспитывать детей». Игра «Превратись в возраст». Я в 
будущем.  
Раздел 3. Я имею право чувствовать и выражать свои чувства. (5 часов) 
Чувства бывают разные.  
Понятие «Чувства», «Эмоции», «Мимика». Способы адекватного самовыражения чувств. Управление своими эмоциями. Закончи предложение. 
Изобрази чувство. Испорченный телефон. Работа со сказкой. Тренинг «Коробка счастья».  
Стыдно ли бояться?  
Страхи пятиклассников. Стыдно ли бояться? Способы преодоления страхов. Отгадай чувство. Страшный персонаж. Работа со сказкой. Гнев дружи 
со страхом и обидой. Игра «Ожившее чувство». 

Имею ли я право сердиться и обижаться? Коллективный рисунок «Рисуем обиду»  
Отгадай чувство. Найди лишнее слово. Подросток рассердился. Помогите маме. Рисуем обиду.  
Раздел 4. Я и мой внутренний мир (3 часа) 
Каждый видит и чувствует мир по-своему.  
Каждый имеет право на собственную точку зрения. Найди слово. Психологические примеры. Мысленная картинка. Если я камушек. Маленькая 
страна. Работа со сказкой.  
Любой внутренний мир ценен и уникален. Мини-сочинение «Я и мой внутренний мир»  
Психологические примеры. Мысленная картинка. Я внутри и снаружи. Сны. Маленький принц.  
Раздел 5. Кто в ответе за мой внутренний мир. (3 часа) 
Кто в ответе за мой внутренний мир? Трудные ситуации могут научить меня...  
Ответственность человека за свои чувства, мысли и поступки. Плюсы и минусы. Трудные ситуации в разном возрасте. Копилка трудных ситуаций 
пятиклассника. Работа со сказкой. Ответственность за свои поступки.  
В трудной ситуации я ищу силу внутри себя, и она обязательно найдется. Мини-сочинение «Я и моя внутренняя сила» .  
Любая трудная ситуация имеет обучающий эффект. Как правильно просить прощение. Объясни значение. Составление предложений. Внутренняя 
сила. Работа со сказкой.  
Раздел 6. Я и ты. (8 часов) 
Я и мои друзья.  
Понятие «Друг». Знаки «Я», «Мы». Противопоставление себя другим. Проблемы подростковой дружбы. Человеческие качества, которые 
способствуют и мешают дружбе. Красивые поступки. Общая рука. Сказка «светлячок».  
У меня есть друг.  
Игра «Загадай друга». Качества, присущие другу. Сказка «Волшебная роща». Талисман для друга. Мечта моего друга. Сочиняем сказку про 
дружбу.  
Я и мои «колючки».  
Из пяти слов. Игра «Кто сколько запомнит». Ролевая игра «Покажи ситуацию». Мои колючки - качества, мешающие общению. Мои магнитики. 
Сказка «Шиповник». Хвастовство. Ссора и драка. Трудно ли быть терпеливым.  



Одиночество.  
Что такое одиночество и его причины. Одиночество взрослого и подростка (сходства и различия). Способы преодоления одиночества. Запиши 
наоборот.  
Одиночество в классе. Если я окажусь одиноким… Кого я сделал одиноким. Сказка об одной одинокой рыбке и огромном синем море.  
Я не одинок в этом мире.  
Работа с плакатом «Позитивные качества». Сказка «И однажды утром…». Коллективный рисунок. Культура общения. Понимать и договариваться. 
Умные и глупые вопросы. Интервью «Значимый поступок» 

Раздел 7. Мы начинаем меняться. (5 часов) 
Нужно ли человеку меняться.  
Осознание изменений, которые происходят с пятиклассниками. Мои важные изменения. Сказка про Тофа. Самое главное. Как изменился класс. 
Работа с плакатом. Сказка «Я иду к своей звезде». Чтобы я изменил в себе?  
Самое важное - захотеть меняться.  
Мотивировка к позитивному самоизменению. Будущее каждого находится в руках человека. Рюкзак пожеланий. Пожелания взрослым. Работа со 
сказкой «Желтый цветок».  
Письмо будущему пятикласснику.  
Обобщение. Письмо будущему пятикласснику. 

 
Раздел 4. Тематическое планирование  с определением основных видов деятельности 

 
№ 
п/п 

Наименование раздела  

Количество 
часов на 
освоение 
каждого 
раздела 

 
 

Характеристика основных видов деятельности 

 Раздел 1 Введение в психологию  
 1 

 

1 

Введение в психологию. Я-пятиклассник.  
 

1 

Ставят цель своего обучения, развивают мотивы деятельности. 
Умеют правильно интерпретировать информацию, полученную 
из наблюдений.  
Р Ориентируются на образец и правило выполнения действия  
П Учатся наблюдать и осознавать происходящие в самом себе 
изменения  
К Слушают и понимают речь других ребят  



Применяют умения в области самоанализа и саморазвития  

 Раздел 2. Я - это Я  
10 

 

2-3 
«Кто Я? Какой Я?  
Мини-сочинение «Какой я и чем отличаюсь от остальных»  2 

Формируют позитивную моральную самооценку  
Определяют познавательную цель, строят действия в 
соответствии с ней Выделяют и формулируют проблему  
Аргументируют свою точку зрения  
Умение видеть и понимать цели и мечты.  
Умение видеть линию времени и себя  
Р Овладевают навыками самоконтроля в общении со 
сверстниками  
П Умеют распознавать и описывать свои чувства и чувства 
других людей.  
К Доверительно и открыто говорят о себе и своих чувствах  
 Умеют налаживать контакты с окружающими  

 

4-5 «Я – могу»  1 
6  «Я – нужен!»  1 
7  «Я – мечтаю». Мини-сочинение «Мои мечты»  1 
8  «Я – это мой цели»  1 
9  «Я – это мое детство»  1 
10-11  «Я – это мое настоящее»  

«Я – это мое будущее»  
2 

 Раздел 3. Я имею право чувствовать и выражать свои 
чувства (5 ч)  
 

5  

12-13  «Чувства бывают разные» 2 Повторение сведений об эмоциях и чувствах. Анализ 
литературных отрывков.  
Делают свой выбор в учебных ситуациях и отвечают за свой 
выбор  
Самостоятельно планируют пути достижения цели 
 
Р Планируют деятельность в учебной и жизненной ситуации  
П Моделируют различные ситуации  
К Учатся понимать эмоции и поступки других людей  
 Применяют умения в области самоанализа и саморазвития 

14  «Стыдно ли бояться?»  1 
15  «Имею ли я право сердиться и обижаться?»  1 
16  Любой внутренний мир ценен и уникален  

Определение уровня тревожности  
Определение по тесту «Чувства в школе»  
Коллективный рисунок  
«Рисуем обиду»  

1 

 Раздел 4. Я и мой внутренний мир (3ч.)    
17  «Каждый видит мир и чувствует по - своему»  1 Р Оценивают степень достижения цели  



 
 

5. Методическое обеспечение программы. 

18  «Любой внутренний мир ценен и уникален»  1 П Доказывают, делают выводы, определяют понятия  
К Владеют способами управления поведением партнера: 
контролируют, корректируют, оценивают его действия  
Оценивают результаты своей деятельности  

19  Мини-сочинение «Я и мой внутренний мир»  1 

 Раздел 5. «Кто в ответе за мой внутренния мир?» (3 ч)    
20  «Кто в ответе за мой внутренний мир?»  

Трудные ситуации могут научить меня. 
1 Определяют свое отношение к нравственным нормам и 

ценностям  
Осуществляют контроль своих действий. Устанавливают 
причинно-следственные связи  
Р Учатся прогнозировать последствия своих поступков  
П Устанавливают причинно-следственные связи  
К Учатся позитивно проявлять себя в общении  
 Соблюдают правила игры и дисциплины  

21  «В трудной ситуации я ищу силу внутри себя, и она обязательно 
найдется  

1 

22  Мини-сочинение «Я и моя внутренняя сила»  1 

 Раздел 6. «Я и Ты»( 8 ч.)    
23  «Я и мои друзья»  1 Р Строят речевое высказывание в устной форме  

П Осознают ценность умения фантазировать  
К Учатся работать в паре и группе  
Проявляют сопереживание к другим людям  

24-25  «У меня есть друг»  2 
26  «Я и мои «колючки»»  1 
27  «Что такое одиночество?»  1 
28  «Я не одинок в этом мире» Коллективный рисунок на тему 

«Счастье»  
1 

29-30  Я и мои друзья  
У меня есть друг  

2 

 Раздел 7. Мы начинаем меняться  
(5 ч.)  

  

31  «Нужно ли человеку меняться»  1 Владеют способами оценки, корректировки своих действий  
Проверка полученных знаний и умений.  
Р Умеют оценивать свой результат с помощью учителя  
П Учатся находить положительные качества у себя и у других 
людей  
К Умеют договариваться и уважать разные мнения  
 Умеют налаживать контакты с окружающими  

32  «Самое важное захотеть меняться»  1 
33  «Моя и твоя уникальность»  1 
34  «Заключительное занятие»  

Письмо будущему пятикласснику  
1 

35 Заключительное занятие. Рефлексия 1 

 ИТОГО 35  



Методы и приемы, используемые при изучении программы кружка: 
1. Интеллектуальные игры – задания, дающиеся в начале занятия в качестве разогревающих, настраивающих на работу, 

организующих ее. Такого рода игры являются достаточно безопасными, поэтому позволяют легко и быстро включить в дискуссию даже 
закрытых подростков. Интеллектуальные задания способствуют расширению лексического запаса учащихся в области психологии, 
помогают им 

овладеть необходимыми понятиями. 
2. Ролевые методы – предполагают принятие ролей, различных по содержанию и статусу;  
проигрывание необычных ролей; проигрывание своей роли в гротескном, т.е. усиленном варианте. 
3. Коммуникативные игры – игры, направленные на формирование у подростков умения увидеть в другом человеке его 

достоинства, способствующие углублению осознания сферы общения и обучающие умению сотрудничать. 
4. Игры, направленные на развитие вербального и невербального воображения. 
5. Использование терапевтических метафор с целью поиска и нахождения ресурсов внутри себя. 
6. Методы формирования «эмоциональной грамотности» - предполагают обучение распознанию эмоциональных состояний по 

мимике, жестам, голосу; умение принимать во внимание чувства другого человека в конфликтных ситуациях. 
7. Когнитивные методы 
8. Дискуссионные методы - позволяют реализовать принцип субъект – субъектного взаимодействия, выявлять различные точки 

зрения на какую-либо проблему. 
Формы проведения занятий: 
-индивидуальная работа; 
-работа в паре; 
-групповая работа; 
-коллективная работа. 
На занятиях используются видео-аудиоматериалы:  
1. Аудио-, видеозаписи по ситуациям  
Оборудование:  
1. Репродукции картин, рисунки детей для определения эмоционального состояния человека.  
2. Тетради школьников. 

 
6. Список литературы 

 для  педагога-психолога: 
1. Лабиринт души: терапевтические сказки / под ред. О. В. Хухлаевой, О. Е. Хухлаева. - [8-е изд.]. - Москва : Академический проект, 

2012. - 175 с..  
2.. Хухлаева О.В. Тропинка к своему Я. Уроки психологии в средней школе (5-6 классы). Издательствао: Генезис, М., 2019. – 208с. 

 



 
 
 для учащихся: 

1. Кауфман, Рафаэль, Эспеланд: Ты сильнее, чем ты думаешь. Гид по твоей самооценке -Издательство: Манн, Иванов и Фербер, 
2019 г. - 136с 

2. В.Яровицкий «Мой первый учебник по психологии: книга для подростка» - Издательство: Феникс, 2014 г. - 256 с 
3. Балашов, Кирилл Владимирович. Из чего же, из чего же, из чего же сделаны наши мальчишки? : книга для мальчиков / К. В. 

Балашов. - Ростов-на-Дону : Феникс, Саратов : ТРИМ-Пресс, 2012. – 379 с. 
4. Виолетта Хамидова «Из чего же, из чего же сделаны наши девчонки? Книга для девочек» - Издательство: Феникс, 2011 г. 
 

 
 


