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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА

«Путь к себе»
Уроки доброты и самопознания
Л. С. Зулькарняева, педагог-психолог
Для детей среднего и старшего школьного возраста (10-14 лет)

Исходная программа утверждена в 2010 году. Современная редакция для публикации.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Подростковый возраст - важный этап взросления, когда меняются отношения со сверстниками и
взрослыми, формируются нравственные представления, самостоятельность и способы поведения в
сложных ситуациях. Программа «Путь к себе» предлагает цикл занятий о самопознании, общении,
семейных и жизненных ценностях, ответственности, выборе и отношении к окружающим.
Программа рассчитана прежде всего на подростков, которым бывает трудно в общении, учёбе или
отношениях с близкими. В основе работы - диалог, совместное размышление, игры, творческие
задания и упражнения на внимание, память и взаимодействие.

ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ
Создавать условия для личностного развития подростка через самопознание, формирование
нравственных ориентиров, развитие коммуникативных навыков и способности осознанно
принимать решения.

ЗАДАЧИ
●  помогать подросткам лучше понимать свои чувства, интересы, сильные стороны и цели;

●  знакомить со способами разрешения конфликтных ситуаций;

●  развивать навыки самоконтроля, рефлексии и уважительного общения;

●  поддерживать осмысление семейных и нравственных ценностей;

●  создавать возможности для творческого самовыражения и сотрудничества.
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ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ РАБОТЫ
Курс рассчитан на 20 групповых занятий продолжительностью 45 минут. В исходной программе
рекомендовалась группа 7-10 человек. Это можно использовать как ориентир, учитывая возраст,
условия учреждения и формат занятий.

Форма Содержание

Наблюдение и беседа обсуждение жизненных ситуаций, вопросов и поступков.

Групповая работа диалог, работа в парах, совместное решение задач.

Игра ролевые и коммуникативные упражнения, переключение видов
деятельности.

Творческие задания рисунок, небольшие тексты, воображаемые ситуации.

Рефлексия обсуждение того, что участник понял, почувствовал и хочет попробовать на
практике.

РАБОТА ПЕДАГОГА-ПСИХОЛОГА
Если программу ведёт квалифицированный педагог-психолог, она может дополняться индивидуальными
консультациями и диагностическими методиками в пределах компетенции специалиста. Конкретные методики
не являются обязательной частью базового курса.

ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ
Для оценки хода программы можно использовать педагогическое наблюдение, краткие анкеты,
рефлексию участников и обратную связь педагогов и родителей. Сравниваются прежде всего
наблюдаемые изменения в общении, участии в группе, способности формулировать свою позицию и
искать способы решения конфликтов.
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УЧЕБНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
№ Тема ч

1 Знакомство. Уроки доброты и самопознания. Диагностика личностных особенностей
(входящая)

1

2 Чистота. Семь видов чистоты. Самооценка 1

3 Презентация себя. Восприятие себя и других 1

4 Вера - главная сила человека. Добрые дела и добрые стремления 1

5 Самое главное доброе чувство - любовь. Что такое любовь к себе 1

6 Любовь - главное слово Вселенной. Любовь к родителям 1

7 Что такое характер. Как развивать в себе положительные черты характера 1

8 Учитесь разговаривать с сердцем. Путь к своей мечте 1

9 Интуиция. Учитесь слушать тишину. Как работать с недобрыми чертами характера 1

10 Главные правила жизни 1

11 Самоанализ и самовыражение. Претензии 1

12 Мозг и его возможности. Прощение. Как преодолеть обиду. Помоги себе сам 1

13 Конфликты. Разрешение конфликта 1

14 Как превратить окружающих в своих союзников 1

15 Где и когда начинает формироваться личность. Детско-родительские отношения 1

16 Мои близкие - главный источник поддержки 1

17 Подростковый кризис и его особенности. Эмоции. Преодоление негативных чувств 1

18 Реализация намерений. Мой личностный и профессиональный план 1

19 Кто я? Самоанализ Я-концепции. Регуляция эмоциональной сферы 1

20 Деловая игра «В жизни бывает всякое». Итоговая рефлексия 1

Названия «разговор с сердцем», «вера - главная сила», «слушать тишину» используются в программе как
образные темы для размышления и разговора о внутреннем выборе, внимании к себе и ответственности за
поступки.
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СОДЕРЖАНИЕ ПЕРВЫХ ТЕМ
1. Знакомство. Уроки доброты и самопознания
Знакомство участников и ведущего, правила группы, разговор о том, что такое общение. Упражнения
«Поздоровайся локтями», «Перестановки», «Изобрази без слов», «Испорченный телефон», «Разговор
через стекло», «Записка».

2. Чистота. Семь видов чистоты
Обсуждение чистоты тела, речи, мыслей, чувств, внимания к тому, что человек слушает и видит, а
также бережного отношения к питанию. Образ «семи видов чистоты» используется как нравственная и
воспитательная рамка.

3. Самооценка. Презентация себя. Восприятие себя и других
Разговор о самооценке, отношениях человека с группой и эффективности общения. Упражнения «Скажи
о себе главное», «Фотография» и другие задания на самопрезентацию.

4. Вера - главная сила человека. Добрые дела и добрые стремления
Разговор о нравственных качествах, целях и действиях. Упражнения «Визитная карточка», «Доброе
задание», «На одну букву», «Ближайшие цели», «Принцип солнышка».

5. Любовь к себе
Обсуждение уважения к себе, собственных качеств и поступков. Дискуссия «Что такое любовь к себе»,
игра «Я люблю в себе».

6. Любовь - главное слово Вселенной. Любовь к родителям
Беседа о любви, заботе и благодарности близким. Игры «Где живёт любовь», «Подарок», «Мои любимые
занятия», рисунок «Я любимый».
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Основная идея программы - помочь подростку лучше понимать себя, видеть последствия своих
поступков, учиться общаться и постепенно формировать собственные жизненные ориентиры.
Занятия строятся вокруг разговора, игры, наблюдения и творческих заданий и могут
адаптироваться под конкретную группу.

РЕДАКЦИОННАЯ СПРАВКА
В современной версии сохранены структура, авторство и основные темы исходной программы 2010 года.
Устаревшие персональные сведения и слишком сильные клинические формулировки в публичную версию не
включены.


