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                   ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

     

 

       Предлагаемая программа внеурочных  занятий  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.  

       Именно личностные, психологические факторы выступают на первый план в работе. 

Психологическая культура, толерантность, позитивное самоотношение, чувство собственного 

достоинства, способность к рефлексии и самосовершенствованию, понимание интересов, мотивов, 

чувств и потребностей окружающих людей, умение строить свои отношения с окружающими, 

уважая их права, и отстаивать свои права конструктивным способом — все это относится к 

необходимым компонентам личности гражданина демократического общества.  

 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ИЗУЧЕНИЯ  КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «Тропинка к 

своему Я»  

Целями изучения учебного курса являются: 

 

1.Введение обучающихся в новую для них область психологических знаний – психологию общения, 

отношений, восприятия и понимания людьми друг друга. 

2.Овладение начальными исследовательскими умениями проводить наблюдения, опыты и 

измерения, описывать их результаты, формулировать выводы. 

3.Развитие интереса и устойчивого мотива познания себя и окружающего мира, интереса к самому 

себе, своим возможностям и личностным качествам. 

4.Формирование у детей нравственного опыта, развитие системы справедливых оценочных 

суждений. 

5.Применение полученных знаний и умений для развития своей индивидуальности, что связано с 

пониманием роли индивидуальных различий в восприятии человека, обнаруживающихся в процессе 

учения, общения, поведения.  

Задачи: 
1.Мотивировать детей к самопознанию и познанию других людей. Пробудить интерес к внутреннему 

миру другого человека. 

2.Учить детей распознавать эмоциональные состояния по мимике, жестам, голосу, понимать чувства 

другого человека. 

3.Формировать адекватную установку в отношении школьных трудностей - установку преодоления. 

4.Развивать социальные и коммуникативные умения, необходимые для установления 

межличностных отношений друг с другом и учителем. 

5.Повышать уровень самоконтроля в отношении проявления своего эмоционального состояния в 

ходе общения.  

6.Формировать терпимость к мнению собеседника. 

7.Корректировать у детей нежелательное поведение. 

8. Расширять пассивный и активный словарь обучающихся. 
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МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА  ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

Курс внеурочной деятельности  «Тропинка к своему Я»  изучается в 5 классе не менее 

одного часа в неделю, общий объем составляет 34 часа. 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

Раздел 1. Что такое психология? 

 

1. Что такое психология.  Я-пятиклассник. 

Обсуждение правил работы на занятиях. Что такое психология.  Я-пятиклассник. Игра 

«Ассоциация». Счастье – это… Рисунок счастливого человека. 

 

                                                          Раздел 2. Я – это Я. 

 

1. Кто Я, какой Я? 

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. 

1. 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. 

1. Я нужен. 
Почему для человека так важно быть нужным окружающим людям? Что нужно школьнику. Кто 

нужен школьнику. Закончи предложение. Работа со сказкой. 

1. Я мечтаю. 

Мои мечты. Я – невидимка. Закончи предложение. Зачем люди мечтают. Сказка о мечте. 

1. 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». 

1. 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. 

1. 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. 

 

1. 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». 

1. 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». 

1. Имею ли я право сердиться и обижаться? 
Отгадай чувство. Найди лишнее слово. Подросток рассердился. Помогите маме. Рисуем обиду. 

 

Раздел 4. Я и мой внутренний мир 
 

1. Каждый видит и чувствует мир по-своему. 
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Каждый имеет право на собственную точку зрения. Найди слово. Психологические примеры. 

Мысленная картинка. Если я камушек. Маленькая страна. Работа со сказкой. 

1. Любой внутренний мир ценен и уникален. 
Психологические примеры. Мысленная картинка. Я внутри и снаружи. Сны. Маленький принц. 

 

Раздел 5. Кто в ответе за мой внутренний мир. 

 

1. 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. 

1. Проявление внутренней силы в трудной ситуации. 

Любая трудная ситуация имеет обучающий эффект. Как правильно просить прощение. Объясни 

значение. Составление предложений. Внутренняя сила. Работа со сказкой. 

Раздел 6. Я и ты. 

1. 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». 

1. У меня есть друг. 

Игра «Загадай друга». Качества, присущие другу. Сказка «Волшебная роща». Талисман для друга. 

Мечта моего друга. Сочиняем сказку про дружбу. 

1. 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. 

1. 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. 

1. 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. 

1. 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? 

1. Самое важное - захотеть меняться. 
Мотивировка к позитивному самоизменению. Будущее каждого находится в руках человека. Рюкзак 

пожеланий. Пожелания взрослым. Работа со сказкой «Желтый цветок». 

1. Письмо будущему пятикласснику. 

Обобщение. Письмо будущему пятикласснику. 

 

 

 



 

                              ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ 

        Метапредметными результатами изучения курса  внеурочной деятельности является 

формирование универсальных учебных действий. 

 

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.  

 

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.  

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.  

 

       В основе реализации программы лежит теоретическая модель групповой работы с подростками , 

которая включает три основных компонента:  

аксиологический (связанный с сознанием), инструментально-технологический и 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Календарно-тематическое планирование  

№ Тема занятия Дата (План) 
 

Дата(Факт) 

 

 

Тема1. Введение в мир 

Психологии (1 ч.) 

 

 

 

1 «Зачем человеку знания психологии?   

 Тема 2.   Я - это Я (8ч.)   

2 «Кто Я? Какой Я?   

3 «Я – могу?»   

4 «Я – нужен!»   

5 «Я – мечтаю»   

6 «Я – это мой цели»   

7 «Я – это мое детство»   

8 «Я – это мое настоящее»   

9 «Я – это мое будущее»   

 Тема 3. Я имею право чувствовать и выражать свои 

чувства (5 ч.) 

  

10-11 «Чувства бывают разные» 

«Стыдно ли бояться?» 

  

12-13 «Имею ли я право сердиться и обижаться?» 

Тренинг «Отбросим обиды» 

  

14 Тренинг «Умей общаться»   

 Тема 4. Я и мой внутренний мир(5ч.)   

15-16 «Каждый видит мир и чувствует по - своему»   

17-18 «Любой внутренний мир ценен и уникален»   

 Тема 5. «Кто в ответе за мой внутренний мир» (2 

ч.) 

  

19 «Кто в ответе за мой внутренний мир?»   

20 «В трудной ситуации я ищу силу внутри себя, и она 

обязательно найдется 

  

 Тема 6. «Я и Ты» (7 ч.)   

21 «Я и мои друзья»   

22 «У меня есть друг»   

23-24 «Я и мои «колючки» 

Тренинг «Умей признавать свои ошибки» 

  

25 «Что такое одиночество?»   

26 «Я не одинок в этом мире»   

 Тема 7. Мы начинаем меняться (6 ч.)   

27 «Нужно ли человеку меняться»   

28-29 «Самое важное захотеть меняться» 

Тренинг «Мои изменения» 

  

30-31 «Моя и твоя уникальность» 

Тренинг «Все мы уникальны» 

  

32-33 Тренинг «Я и моё место в мире» 

Тренинг «Все мы люди Земли» 

  

34 Письмо будущему пятикласснику   

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

 

 

http://scool-collection.edu.ru 

https://resh.edu.ru/special-course/ 

http://www.td.gov.ru 

http://ihtik.lib.ru 

                                     

 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

 
 

 Мультимедийный проектор, интерактивная доска, ноутбук, колонки, принтер, раздаточный материал. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://scool-collection.edu.ru/
http://www.td.gov.ru/
http://ihtik.lib.ru/

