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I. Пояснительная записка

В современном образовании все более углубляется противоречие между знаниями растущего человека о закономерностях развитий природы и общества и отсутствием систематических знаний о закономерностях психического и личностного развития самого человека, во взаимодействие с окружающим миром. Учащиеся разного возраста пытаются как-то разобраться в самих себе. Но их интерес к самопознанию превышает их возможности познать себя, так как никакими сведениями о богатстве или бедности внутреннего мира, о психологических особенностях человека они не располагают. Отсюда неадекватные способы познания себя и других, неудовлетворенность этим познанием, неопределенность в оценках, самооценках, намерениях и т. д. 

Курс «Жизненные навыки» поможет подростку осознать самого себя, свои интересы, способности, отношения, переживания, представления о своем дальнейшем жизненном пути.  Приобщение к знаниям о человеке имеет особенно важное значение в подростковом возрасте, когда основные свойства познавательной деятельности и качества личности находятся в периоде своего осмысленного становления.

Рабочая программа разработана на основе программы формирования психологического здоровья школьников «Тропинка к своему Я» кандидата психологических наук О. В. Хухлаевой.

II. Принципы реализации программы курса
1. Принцип индивидуализации предполагает учёт возраста, учёт типа детско-родительских отношений, уровня общего состояния ребёнка.

2. Принцип доступности от уровня психологических особенностей ребёнка.

3. Принцип наглядности - демонстрация упражнений, этюдов, моделирование ситуаций, игр подтверждает объяснение и помогает ребёнку их правильно выполнять.

4. Принцип систематичности и последовательности заключается в непрерывности, регулярности, планомерности процесса, в котором реализуются задачи коррекционно-развивающей работы.

5. Принцип научности лежит в основе всех технологий, способствующих коммуникативным способностям детей старшего дошкольного возраста.

6. Принцип оздоровительной направленности обеспечивает оптимизацию двигательной активности детей, укрепление психологического здоровья, совершенствование физиологических и психических функций организма.

7. Программа курса и представляет собой систему групповых занятий, которые включают элементы тренинга, психологические игры, элементы психогимнастики, сказкотерапии, арттерапии, групповые дискуссии.

Цель программы – решение основных проблем возраста с целью сохранения психологического здоровья подростков, а также развития их коммуникативной, познавательной и личностной сфер. 

Задачи программы:

	Обучающие:
	Воспитательные:
	Развивающее:

	· научить положительному самоотношению и принятию других людей;
· научить рефлексивным умениям;
· формировать потребность в саморазвитии.

	· воспитывать чувства коллективизма, взаимопомощи, ответственности;
· сохранять и поддерживать психологического здоровья ребенка;
· воспитывать нравственные качества учащихся.

	· создавать условия для развития личности каждого подростка;
· 
развивать положительные эмоции и волевые качества;
· развивать умение осознавать свои чувства, причины поведения, последствия поступков, строить жизненные планы.


III. Принципы проведения занятий.
1. Создание психологом личностно-ориентированного стиля общения с учащимися.

2. Принцип эмоционального комфорта: создание на занятиях атмосферы, помогающей раскрывать творческий потенциал детей.

3. Принцип сотрудничества: формирование новых знаний в ходе совместной работы психолога с учащимися.

4. Принцип вариативности, гибкости: готовность психолога проводить занятия, учитывая нестабильность и непредсказуемость поведения детей.

5. Принцип «здесь и теперь»: работа с «живым содержанием» (с ситуациями из реальной жизни детей, в том числе возникающими непосредственно на занятиях).

6. Содержание занятий носит вариативный характер и может быть изменено в зависимости от конкретных проблем детей.

IV. Характеристика программы.

Программа «Жизненные навыки» поможет подростку осознать самого себя, свои интересы, способности, отношения, переживания, представления о своем дальнейшем жизненном пути. В ходе реализации программы делается акцент на духовно-нравственном развитии и воспитании школьников, которое является первостепенной задачей современной образовательной системы и представляет собой важный компонент социального заказа для образования.

        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 подростком 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 развитие 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.

Занятия проходят по определённой схеме, каждая часть которой выполняет свои задачи:

1. Введение в тему. 


2. Развёртывание темы. 


3. Индивидуализация темы. 

4. Завершение темы

V. Ожидаемые результаты освоения курса.
Метапредметными результатами изучения курса является формирование универсальных учебных действий (УУД).

	Регулятивные УУД:
	Познавательные УУД:
	Коммуникативные 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.
	· 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.
	· 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.


По окончании курса дети должны знать/понимать: 
· что такое общение, каналы общения, типы «трудных людей»;

· об уникальности внутреннего мира каждого;

· о способах ведения бесконфликтного диалога; 

· о мотивах выбора друзей, гендерная дружба;

· о разных видах коммуникации;

· о способах общения и взаимодействия с «трудными людьми»;

о понятиях уверенность» и «неуверенность».
По окончании курса дети должны уметь: 

· анализировать и понимать притчи, сказки, выявлять в них скрытый подтекст;

· анализировать поступки других людей и свои собственные;

· самостоятельно анализировать поведение героев фильма;

· анализировать собственные потребности и цели.
Формы организации учебного процесса: для успешной реализации учебного процесса используются групповые занятия. 

Формы контроля: групповая рефлексия.

VI. Содержание внеурочной деятельности

В структуре программы выделяется 4 основных раздела:

1. «Я - концепция и её ключевые компоненты».

Цель: содействовать расширению самосознания подростков.

2.  «Основные состояния человека: Ребёнок, Взрослый, Родитель».

Цель: познакомить подростков с основными состояниями человека и их поведенческими проявлениями; предоставить возможность подросткам рефлексии собственного поведения.

3.  «Эмоциональный мир человека».

Цель: способствовать осознанию подростками своей эмоциональной сферы.

4. «Мотивационная сфера личности».

Цель: способствовать осознанию подростками своей мотивационной сферы.

VII. Тематическое планирование

Раздел 1. «Я - концепция и её ключевые компоненты».

Занятие 1. Я – концепция.

Что такое Я-концепция. Реалистичная и искаженная Я-концепция.
Занятие 2. Тест «Ключевые компоненты Я - концепции».
Занятие 3. Самооценка.

Какая бывает самооценка. Упр. «Повысь самооценку».
Занятие 4. Самоуважение.

Из чего складывается самоуважение. 
Занятие 5. Самоконтроль.

Понятие «самоконтроль». 
Занятие 6. Самоэффективность.

Представление о самоэффективности. На что влияет самоэффективность.
Занятие 7. Пол как ключевой аспект Я.

Роль гендера в я-концепции.

Занятие 8. Личностные особенности мужчин и женщин. Видеотренинг.

Женские и мужские качества. Внутренний мужчина и внутренняя женщина.

Занятие 9. Практическая работа «Психосоциальная половая идентичность».

Раздел 2. «Основные состояния человека: Ребёнок, Взрослый, Родитель».

Занятие 1. Три состояния личности: Ребенок, Взрослый, Родитель.

Почему мы бываем разными. Определи состояние личности.
Занятие 2. Естественный внутренний Ребёнок. Приспосабливающийся внутренний Ребёнок.

Какой он – внутренний Ребенок? Кому какой Ребенок нужен?

Занятие 3. Заботливый внутренний Родитель. Контролирующий внутренний Родитель.

Какой бывает Родитель. Родитель учится у родителей.
Занятие 4.  Истинный внутренний Взрослый. Мнимый внутренний Взрослый.

Как отличаются истинный и мнимый Взрослый. 

Занятие 5. Психологическая игра «Превращение». Этапы: мотивация, определение ценных личностных качеств.

Занятие 6. Психологическая игра «Превращение». Этапы: согласование результатов и моделирование
Занятие 7. Психологическая игра «Превращение». Этап: психологический театр

Раздел 3. «Эмоциональный мир человека».

Занятие 1. Эмоции и чувства.


Какие бывают чувства и эмоции.
Занятие 2. Психические состояния и их свойства.

Что такое «состояние». Состояние и действия.
Занятие 3. Диагностика психоэмоционального состояния подростка.

Заполнение психологических опросников.
Занятие 4. Настроение. Настроение и активность человека.

Как настроение влияет на активность человека. «Какое состояние возникнет».
Занятие 5. Напряжение.

Что такое «напряжение». Напряжение и тело.
Занятие 6. Возрастной аспект состояний: состояния подростков.

Типичные состояния подростков. 

Занятие 7. Стресс. Как управлять своим состоянием.

Что такое «стресс». Первый шаг к самоконтролю – осознание.

Занятие 9. Как изменить состояние.

Как изменить состояние другого человека.

Занятие 8. Трудные ситуации и развитие.

Трудные ситуации и стили реагирования на них. Зачем нужны трудные ситуации.

Занятие 10. Видеотренинг.

Раздел 4. «Мотивационная сфера личности».

Занятие 1. Мотив и его функции.

Что такое «мотив». Какие бывают мотивы.

Занятие 2.  Борьба мотивов.

Противоположные мотивы.

Занятие 3. Привычки.

Что побуждает действовать.
Занятие 4. Интересы, мечты.

Когда мечта помогает, а когда мешает.
Занятие 5. Творческая работа «Мои интересы».

Составление коллажа на тему.

Занятие 6. Мотивация помощи и альтруистического поведения.

Почему люди помогают друг другу.

Занятие 7. Диагностика мотивация личности.

Диагностическое занятие. Обсуждение.

Занятие 8. Заключительное занятие. Командная психологическая игра.
Календарно-тематическое планирование курс «Жизненные навыки. Тренинговые занятия с подростками»
10 класс (34 часа)

	Номер п/п
	Тема занятия
	Количество часов
	Номер урока
	Дата

план.
	Дата 

фактич.

	I
	Я - концепция и её ключевые компоненты
	9
	-
	-
	

	1
	Я – концепция
	1
	1
	03.09. – 07.09.
	

	2
	Тест «Ключевые компоненты Я - концепции»
	1
	2
	10.09. – 14.09.
	

	3
	Самооценка
	1
	3
	17.09. – 21.09.
	

	4
	Самоуважение
	1
	4
	24.09 – 28.09
	

	5
	Самоконтроль
	1
	5
	01.10. – 05.10.
	

	6
	Самоэффективность
	1
	6
	08.10. – 12.10.
	

	7
	Пол как ключевой аспект Я
	1
	7
	15.10. -  19.10.
	

	8
	Личностные особенности мужчин и женщин. Видеотренинг
	1
	8
	22.10. – 26.10.
	

	9
	Практическая работа «Психосоциальная половая идентичность»
	1
	9
	06.11. – 09.11.
	

	II
	Основные состояния человека: Ребёнок, Взрослый, Родитель
	7
	-
	-
	

	1
	Естественный внутренний ребёнок. Приспосабливающийся внутренний ребёнок
	1
	10
	12.11. – 16.11.
	

	2
	Заботливый внутренний родитель. Контролирующий внутренний родитель
	1
	11
	19.11. – 23.11.
	

	3
	Истинный внутренний взрослый. Мнимый внутренний взрослый
	1
	12
	26.11. – 30.11.
	

	4
	Практическая работа «Мы бываем разные»
	1
	13
	03.12. – 07.12.
	

	5
	Психологическая игра  «Превращение».  Этапы: мотивация, определение ценных личностных качеств.
	1
	14
	10.12. – 14.12.
	

	6
	Психологическая игра «Превращение». Этапы: согласование результатов и моделирование
	1
	15
	17.12. – 21.12.
	

	7
	Психологическая игра «Превращение». Этап: психологический театр
	1
	16
	24.12. – 28.12.
	

	III
	Эмоциональный мир человека
	10
	-
	-
	

	1
	 Эмоции и чувства 
	1
	17
	09.01. – 12.01.
	

	2
	 Психические состояния и их свойства
	1
	18
	14.01. – 18.01.
	

	3
	Диагностика психоэмоционального состояния подростка
	1
	19
	21.01. – 26.01.
	

	4
	Настроение. Настроение и активность человека
	1
	20
	28.01. – 01.02
	

	5
	Напряжение. 
	1
	21
	04.02. – 08.02.
	

	6
	Возрастной аспект состояний: состояния подростков
	1
	22
	11.02. – 15.02.
	

	7
	Стресс. Как управлять своим состоянием
	1
	23
	18.02. – 22.02.
	

	8
	Трудные ситуации и развитие
	1
	24
	25.02. – 01.03.
	

	9
	Практическая работа «Управление стрессом»
	1
	25
	04.03 – 07.03
	

	10
	Видеотренинг. 
	1
	26
	11.03 – 15.03
	

	IV
	Мотивационная сфера личности
	8
	-
	-
	

	1
	Мотив и его функции 
	1
	27
	18.03 – 22.03
	

	2
	Борьба мотивов
	1
	28
	01.04 – 05.04
	

	3
	Привычки
	1
	29
	08.04 – 12.04
	

	4
	Интересы, мечты
	1
	30
	15.04 – 19.04
	

	5
	Практическая работа «Мои интересы»
	1
	31
	22.04. – 26.04.
	

	6
	Мотивация помощи и альтруистического поведения
	1
	32
	29.04. – 01.05.
	

	7
	Диагностика мотивация личности
	1
	33
	06.05. – 08.05.
	

	8
	Заключительное занятие. Командная психологическая игра
	1
	34
	13.05. – 17.05
	

	9
	Резервное занятие
	1
	
	20.05 – 24.05
	

	Всего 34 часа


VIII. Материально-техническое обеспечение программы
	Номер п/п
	Наименование объектов и средств материально –технического обеспечения
	Количество

	1. Печатные пособия.

	
	1. Жизненные навыки. Тренинговые занятия с подростками (7-8 классы)/ С.В. Кривцова, Д.В. Рязанова и др.; под ред. С.В. Кривцовой, Д.В. Рязановой. – М.: Генезис, 2016. 

2. Хухлаева О.В. Тропинка к своему Я: Уроки психологии в средней школе (7-8 классы). – 3-е, 4-е изд. – М.: Генезис, 2010.
3. Венгер, А.Л. Психологическое консультирование и диагностика 1-2 ч. / А.Л. Венгер. - М.: Генезис, 2001. – 128 с.

4. Гиппенрейтер Ю. Б. Общаться с ребенком. Как? / Ю. Б. Гиппенрейтер. – М.: ЧеРо, 2001. – 240 с.
	1

1

1

1

	2. Технические средства обучения.

	
	Компьютер 

Звуковые колонки

Видеопроектор с экраном
	1

1

1

	3. Экранно-звуковые пособия.

	
	Носитель с музыкальными записями

Носитель с отрывками из фильмов и мультфильмов

Носитель с изображениями
	1

1

1

	4. Игры и игрушки.

	
	Настольные игры

Инвентарь для развивающих игр

Инвентарь для подвижных игр

Средства для индивидуального и совместного творчества

Художественные средства

Средства для совместного творчества
	По количеству детей

	5. Оборудование кабинета.

	
	Столы

Стулья
	По количеству детей
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