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Аннотация

      Коррекционно-профилактическая программа «Познаю себя и учусь управлять собой» по достижению планируемых результатов и личностного роста предназначена для обучающихся  5-7 классов (12-14 лет)  и имеет здоровьесберегающую и социальную направленность. 
       Данная программа  составлена на основе Федерального закона «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 г. и  авторской программы Смирновой Е.Е. «Познаю себя и учусь управлять собой»: программа уроков психологии для младших подростков (12-14 лет). – СПб: Речь.

Пояснительная записка 
 
Программа «Познаю себя и учусь управлять собой» ориентирована на достижение планируемых результатов и личностного роста. Предназначена для групповой работы и индивидуальной работы с подростками 12-14 лет. По функциональному предназначению носит коррекционно-профилактический характер. 
Крайне значимым является подростковый возраст, ведь это время перестройки всей социальной ситуации развития школьника. У ребят появляется интерес к собственному внутреннему миру, возникает желание понять, лучше узнать самого себя и иметь возможность сформировать адекватную самооценку. Вместе с тем они чувствуют, что не умеют, не могут оценить себя, не знают, каким образом и при помощи каких критериев это можно сделать. Защитные личностные механизмы поведения, наиболее активно формирующиеся в старшем подростковом возрасте, еще не сложились: ребята открыты для общения со взрослыми, их внушаемость повышена, поэтому взрослые оказывают на них значительное влияние. Младшие подростки уже вполне самостоятельны и инициативны, однако им не хватает критичности и умения просчитывать отдаленные последствия своих поступков.  
Именно в подростковом возрасте школьникам необходимо помочь в том трудном деле, которым они начинают заниматься: постановке задач саморазвития и поиске средств их решения. Важно успеть заложить основы личностноэмоциональной защищенности школьников, сформировать у ребят психологические умения самопомощи и безопасного взаимодействия с другими.  
Программа составлена на основе Федерального закона «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 г,  авторской программы Смирновой Е.Е. «Познаю себя и учусь управлять собой»: программа уроков психологии для младших подростков (12-14 лет). – СПб: Речь.
Актуальность программы:   
Психологические трудности учеников 5-7 классов (12-14 лет) связаны с кризисом перехода в среднюю школу и началом подросткового возраста: резкая смена уклада, снижение учебной и деятельностной мотивации, высокий уровень тревожности, проблемы с самооценкой и общением, появляются конфликты с педагогами, снижение успеваемости,  зависимость от цифрового пространства, травля, все это  требует мягкой адаптации и поддержки.

Практическая направленность: обучающиеся   5-7 классов (12-14 лет).
         Программа противопоказана детям с органическими дефектами: умственная отсталость, отягощенная текущим психическим заболеванием (эпилептическим и шизофреническим синдромом, психопатоподобными расстройствами). Для таких детей предусмотрены индивидуальные формы работы.
       Работа по программе направлена на решение задач по развитию Я-концепции, а именно: «на поддержку в учениках следующих проявлений: более позитивных мыслей и чувств о самом себе; симпатии к себе; способности относиться к себе с юмором; выражения гордости собой как человеком; описания с большей точностью собственных достоинств и недостатков». В ходе работы ребята учатся лучше понимать и принимать себя, видеть свои сильные и слабые стороны, ощущать единение с другими людьми. Они активно овладевают знаниями и умениями, которые впоследствии используются ими в учебе и жизни.  
Сначала ребятам предоставляется психологическая информация, которая затем, для того чтобы быть усвоенной, «отыгрывается» в течение занятия.  
Цель программы: формирование у обучающихся 5-7 классов уверенной в себе личности, уважающей себя и других, умеющих анализировать и контролировать ситуацию и своё поведение, осознающей ответственность за своё здоровье.  
Задачи реализации программы:  
1. повысить представления школьника o ценности самого себя и других людей;  
2.формировать умение адекватно реагировать в различных бытовых, учебных, а также критических ситуациях, угрожающих жизни и здоровью человека;  
3.развивать навыки и умения, необходимые для уверенного поведения, пpеoдoления зaтpyднeний в учебе и дpугиx видах дeятельнoсти; 
4. способствовать формированию устойчивой мотивации к ЗОЖ.  
 
Методы проведения занятий:  
- элементы сказкотерапии (анализ сказок);  
- визуализация;  
- психогимнастика (этюды на выражение различных эмоций);  
- телесно-ориентированные техники (психомышечная релаксация);  
- игровые методы;  
- арт-терапия (свободное и тематическое рисование);  
- моделирование и анализ проблемных ситуаций;  
- групповая дискуссия;  
- ассоциативные методики;  
- мозговой штурм;  
- проективные методы вербального и рисуночного типа.  
Форма занятий:  
- групповая  
- подгрупповая,  
- индивидуальная работа.  
Режим работы:  
Программа рассчитана на 2 месяца, общее количество часов - 15. Периодичность проведения занятий 2 часа в неделю.  
Реализация 	программы 	осуществляется 	на 	дополнительных 	занятиях, 	где используются как коллективные формы работы, так и индивидуальные формы и работа в парах. 	Чередование 	форм	работы 	способствует 	повышению 	коммуникативных способностей и формированию нравственных качеств учащихся, позволяет активно осуществлять познание себя. 
 
        Планируемые результаты:
1. повышены представления школьника o ценности самого себя и других людей;  
2.сформировано умение адекватно реагировать в различных бытовых, учебных, а также критических ситуациях, угрожающих жизни и здоровью человека;  
3.развиты навыки и умения, необходимые для уверенного поведения, пpеoдoления зaтpyднeний в учебе и дpугиx видах дeятельнoсти; 
4. сформирована устойчивой мотивация к ЗОЖ.  

 

2. Содержание курса 
 
В структуре каждого занятия выделяются смысловые блоки: 
1. Ритуал приветствия. 	 
Целью проведения ритуала приветствия является настрой на работу, сплочение группы, создание группового доверия. 
2. Объяснение темы занятий. 
3. Работа по теме занятий. 
Основное содержание занятий представляет собой совокупность психотехнических упражнений, 	приемов, 	которые 	подбираются 	в 	соответствии 	с 	задачами, сформированными для работы над каждой темой. 
4. Подведение итогов занятий. 
Предполагает 	формулирование 	основных 	результатов, 	достигнутых 	на 	уроке, подчеркивание вклада всех участников урока в общий результат. Создание мотивации на работу  по следующей теме.
  5. 	Ритуал завершения занятий. 
Ученики высказывают свое мнение, удалось ли достичь цели занятия. Если необходимо, дается домашнее задание.  
Работа в основном проводится за партами. Соответственно, большинство упражнений адаптированы к данным условиям.  
 
Основные понятия курса: 
1. Личность. 
2. Самопознание. 
3. Качества личности. 
4. Эмоции и чувства. 
5. Темперамент. 
6. Внимание. 
7. Мышление. 
8. Память. 
9. Воображение. 
10. Характер. 
11. Самосознание. 
12. Организация (самонаблюдение, самооценка, самоконтроль, рефлексия);  
13. Регистрация самопознания (тесты, анкеты, дневники, воспоминания). 
 
  В работе используются следующие методические приемы (виды деятельности): 
     • устный или анкетный опрос, 
· проективные методы работы, 
· обращение к личному опыту учащихся, 
· тестирование, ситуативно-ролевые, деловые, развивающие игры, рефлексия урока, 
·  контроль «уровня достижений», 
· мини-тренинги. 
 	Такая форма работы ориентирована на обращение к тем проблемам, которые могут быть важными для них в силу их возрастных особенностей. 
 
3. Тематическое планирование занятий.  
	№ 
	Тема занятия 
	Цель/содержание занятия 

	1. 
	Знакомство. Введение в мир психологии.  
 
	Создание благоприятных условий для работы, установление контакта с учащимися, информирование о целях занятий, формирование положительной мотивации, обсуждение правил групповой работы. 
Знакомство. Придумывается ритуал приветствия. 
Принятия правил поведения на занятиях. Рассказать ребятам о целях занятий и об их особенностях. 
Упражнение «Кто Я?» 
Упражнение «Незаконченные предложения». 

	2. 
	Какой Я? Что Я знаю о себе?  
 
	Содействие в формировании гармоничной Я-концепции, развитие навыка самоанализа, принятия себя.  
Упражнение «Какой Я? Чем Я отличаюсь от других людей?»  
Упражнение «Мой герб».  

	3. 
	Я не такой, как все, и все мы разные.  
 
	Стимулирование осознания учащимися своих индивидуальных личностных черт и сопоставление себя с окружающими.  
Упражнение «Мой внутренний мир».  
Анализ притчи X. Пезешкиана о вороне и павлине.  
Упражнение «Сходство и различие».  
Работа в тетрадях.  

	4. 
	Я – уникальный.  
 
	Содействие процессу формирования уважения и принятия учащимися самих себя, повышению их самооценки посредством предоставления обратной связи.  
Упражнение «Скажи о себе что-то хорошее». Учащиеся по очереди вытаскивают карточку, на которой написано какое-то одно незаконченное предложение. Его надо закончить. 
Упражнение «Пять добрых слов».  
Упражнение «Я — уникальный».  

	5. 
	Я в своих глазах и в глазах других людей.  
 
	Закрепление навыков самоанализа и анализа других людей, повышение самооценки на основе получения обратной связи. Упражнение «Домики».  
Работа 	в 	тетрадях: 	учащимся 	надо закончить предложения.  
Упражнение «Сердце класса».  
Домашнее задание: сделать рисунок своей семьи, где все заняты свои делом.  

	6
	Я могу…  
 
	Создание условий для самораскрытия и осознания учащимися своих сильных сторон личности.  
Проверка домашнего задания.  
Игра «Незаконченные предложения». Ребята в быстром темпе перебрасывают друг другу мяч. Тот, кому он попадает в руки, быстро называет какое-либо свое умение: «Я умею петь», «Я умею бегать», «Я умею смеяться» и т. п.  
Анализ сказки О. Горьковой «Фламинго».  
Домашнее задание: нарисовать иллюстрацию к сказке.  

	7
	Мои сильные стороны.  
 
	Осознание учащимися своих качеств, на которые они могут положиться в жизни; формирование способности опираться на сильные стороны своей личности.  
Работа в тетради: «Мои успехи зависят от...»  Упражнение «Мой портрет в лучах солнца».  
Домашнее задание: вспомнить сказку «Цветик-семицветик». Нарисовать ромашку и поместить в ее центре слова «Я хочу». На лепестках у этой ромашки указать свои желания, устремления, цели.  

	8
	Как достичь цели. 
	Формирование у учащихся способности формулировать свои цели и находить способы достижения этих целей.  
Проверка домашнего задания. Ребята при желании показывают свои рисунки и рассказывают о них.  
Анализ сказки О. Колосовой «О славном Учмаге, учителе его Магуче и бедном, но вылеченном 
Аэроплане».  

	9
	Я – творец своей жизни.  
	Формирование у учащихся способности планировать свое будущее, повышение их уверенности в себе, необходимой для достижения цели.  
Упражнение «Машина времени».  
Упражнение «Мои цели».  
Упражнение «Вспомни успех».  

	10
	Мысли, чувства и поведение людей.  
 
	Знакомство учащихся с психологическими понятиями «чувства», «мысли», «поведение», формирование способностей различать их внутри себя.  Групповая дискуссия: что такое чувства, мысли и поведение людей?  
Все люди обладают тремя психологическими свойствами. Они умеют чувствовать, думать и действовать.  
Упражнение «Знатоки чувств».  
Работа в тетрадях.  

	11
	Чувства 	полезные 	и вредные.
 
	Осознание учащимися значимости различных эмоций в жизни человека.  
Групповая дискуссия: бывают ли абсолютно бесполезные или стопроцентно вредные чувства? бывают ли чувства, не приносящие абсолютно никакого вреда?  
Упражнение «Польза и вред эмоций». 

	12
	Чувства людей и их поведение  
 
	Формирование у учащихся способностей распознавать и анализировать разные виды поведения, находить конструктивные способы поведения в различных ситуациях.  
Групповая дискуссия: все люди способны не только испытывать различные чувства, но и проявлять их. Каждый из нас обладает собственными мыслями и чувствами. Чувства во многом определяют поступки человека, и поэтому наше поведение во многом зависит оттого, что мы думаем и чувствуем в разных ситуациях.  

	13
	В поисках достойных путей выражения чувств.  
 
	Формирование у учащихся способности выражать свои эмоции в неагрессивной, безоценочной манере, обучение навыку «Я-сообщений».  
Упражнение «Встреча».  
Упражнение «Поиск 	достойных 	путей 	выражения чувств».  
Работа в тетрадях: каждый учащийся получает карточку с описанием ситуации, к которой ему надо составить «Я-высказывание».  
Домашнее задание: в общении с окружающими людьми стараться практиковаться в использовании «Я-высказываний».  

	14
	Уверенность в себе – залог успеха в жизни.  
 
	Формирование у учащихся способности концентрации силы внимания для достижения уверенности в себе, осознание своих достижений, развитие навыков уверенного поведения.  
Групповая дискуссия: «Нужна ли человеку уверенность в себе?». В ходе обсуждения выясняется, что уверенность крайне необходима, так как если человек уверен в себе, то сможет выразить свои желания, потребности так, чтобы это не затронуло чувства окружающих. Он способен строить отношения на равных, умеет обратиться с просьбой к человеку и в случае необходимости вежливо ответить отказом.  
Тест «Насколько я уверен в себе».  

	15
	Подведение итогов. Звёздная карта жизни
	Осознание учащимися своих достижений на занятиях, обобщение и закрепление полученных знаний и навыков, подведение итогов.
Притча «Земля и звёзды»
Анализ притчи
Упражнение «Моя вселенная»


                    
 Литература:  
1.Смирнова Е.Е. «Познаю себя и учусь управлять собой»: программа уроков психологии для младших подростков (10 – 12 лет). – СПб: Речь, 2007. 
Материально-методическое обеспечение: учебный кабинет, мультимедийное оборудование, доска, наглядные пособия и материалы.  
image1.png
=] is

N

Foem ] VamenwTs pasmep
Berasume Bugenms
S T 2k nosepryms -
Bydep oswena Vsospaxenne

Aysunabio

cpemsis obte

1. HoBocrpoiika My

Koppexusonmo-npogriax:
«dlosnaro cest n yuye

(a0t

e naanEpyems:

Y 4 B\O(\OQGG °

] S RTEOOO

10 2550 x 3507nke

ourypn

A ek

Pasuiep: 479,5K6





