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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

1.1. Аннотация программы 

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа «Тренинг 

личностного роста «Психологический практикум» (в дальнейшем – программа) разработана 

в соответствии с Законом РФ «Об образовании в Российской Федерации» (№ 273-фз от 

29.12.2012), приказом от 9 ноября 2018 года N 196Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам (с изменениями на 30 сентября 2020 года), Постановлением главного 

государственного санитарного врача РФ от 30 июня 2020 года N 16 «Об 

утверждении санитарно-эпидемиологических правил СП 3.1/2.4.3598-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы 

образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и 

молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)"» (с 

изменениями на 2 ноября 2021 года), Письмом Минобрнауки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «О 

направлении рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ»), а также с Уставом Центра 

и «Положением о дополнительных общеобразовательных программах МБУ ДО «Центр 

ППСС». 

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа «Тренинг 

личностного роста «Психологический практикум» в соответствии с приказом Министерства 

просвещения РФ от 30.09.2020 №533 «О внесении изменений в «Порядок организации и 

осуществления образовательного деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам», утвержденный приказом Минпросвещения РФ от 09.11.2018 №196», а также 

Программой развития воспитания в системе образования России; Стратегией развития 

воспитания в Российской Федерации до 2025 г. реализуется с социально-гуманитарной 

направленностью и относится к социокультурной группе программ дополнительного 

образования; является по виду  - развивающей, по типу – психолого-педагогической.  

 

1.2 Обоснование  программы (актуальность реализуемых задач, практическая 

значимость, результаты апробации программы). 

Старшее подростничество и юношество – время кризисов и острых переживаний, 

становления себя и переосмысления впитанных с детства ценностей. Время, когда отходят от 

родителей  и остаются одни, когда дерзят и делают назло,  высказывают невпопад свое 

мнение, становятся неудобными и  много ссорятся, страдают от острого недовольства собой  

и плачут, мучаются от одиночества и хотят самых настоящих любви и дружбы. Неожиданно 

дерутся, желают быть уникальными, но в тоже время принятыми в «своей стае». Время, 

когда, порой, лезут на рожон, пробуют опасное и совершают рисковые поступки. О 

подростковом возрасте можно написать вдохновенную сагу, но все знают, что в целом,  это 

трудный возраст.  А еще - время, когда когнитивные способности человека достигают 

практически взрослого уровня, и сочетание пластичности психики, открытости новому, 

искренности и жажды перемен создают неповторимую комбинацию оптимальных условий 

для развития личности и личностного роста. 

Программа «Тренинг личностного роста «Психологический практикум» представляет 

собой цикл групповых занятий, в целом, направленный на создание теплой,  дружественной 

групповой атмосферы и разносторонних условий для самопознания, рефлексии, 

эмоционального, коммуникативного, творческого  личностного развития, повышения общей 

духовной и психологической культуры подростков.  

Содержание программы отвечает насущным потребностям и интересам подростков и 

юношей, опирается на  целостный подход, позволяющий актуализировать ресурсы и 

творческий потенциал, сформировать осознанное отношение к себе и своей жизненной 

стратегии,  мотивацию саморазвития.  

 

https://base.garant.ru/72116730/
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/551785916#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/565231806#6560IO
https://docs.cntd.ru/document/565231806#6560IO
https://docs.cntd.ru/document/565231806#6560IO
https://docs.cntd.ru/document/565231806#6560IO
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Уникальность и новизна программы заключается в гибкости тематического плана, 

подстраиваемого под запросы конкретной группы, в создании теплой атмосферы и сочетании 

веселья и легкости разминок - с глубокими погружениями в темы, в обязательном включении 

в цикл разнообразных «упражнений- испытаний»- от единичных - до целиком выстроенного 

на их основе занятия, тематического блока.  Игровой, командный формат решения многих 

заданий, возможность быть принятым в группу таким, какой ты есть - позволяют сохранять 

высокую мотивацию подростков к участию в тренинге и эффективно решать задачи 

программы. Программа успешно используется для работы специалистов центра в течение 15 

лет. 

Рекомендуется к проведению на базе психологических центров. Срок реализации – 

учебный год (с октября по май). 

 

Индивидуация и личностный рост  - актуальная задача каждого человека, в 

особенности подростка. Именно в подростковом возрасте (может быть вторично, после 

первых лет жизни) открываются человеку необычайные возможности для саморазвития: 

внутреннее «Я», Эго-функция пластична к изменениям, в том числе изменениям 

«собственными руками».    

Центральным возрастным новообразованием у подростка называют развитие 

самосознания, в значительной степени защищающее его от неадаптированности в социуме. 

Перед подростком встают задачи поиска смысла своей деятельности,  сформированности и 

осознанности личностного плана, развития положительного отношения к себе, 

осмысленного «выстраивания» своих взаимоотношений с окружающими  людьми. 

Подросток  задумывается о своем месте в мире, пытается заглянуть в будущее  и строить 

гипотезы «Кто я такой? » и «Что я могу?». Зачастую, ответы на эти вопросы приводят либо 

к попыткам что-то изменить в себе и окружающем мире, планировать и реализовывать 

желаемое, либо  к стремлению жить одним днем, в тумане неопределенности,  выжидая 

«лучших времен» (М.Эриксон, «диффузии идентичности»). 

Развитое самосознание позволяет анализировать отношение к себе и другим, свои 

стратегии, способы принятия решений, способность брать на себя ответственность за 

поступки и жизнь в целом. Подросток, решающийся на самостоятельные шаги по дороге 

личностного роста, получает опыт волевого саморазвития, что дает возможность решать не 

только возрастные задачи, но и подготовиться к задачам следующего возрастного периода: 

поиску  партнера, построению с ним взаимоотношений, построению временной 

перспективы и устойчивой системы ценностей, профессиональной и личностной 

самореализации. 

Чуткое внимание подростков к форме общения, его доверительности, попытки 

осмыслить, проанализировать свои взаимоотношения со сверстниками – всѐ это говорит о 

том, что общение субъективно воспринимается подростками как нечто личностно очень 

важное. Потребность в общении со сверстниками - такими же «чужими» на планете 

взрослых и детей, и, пожалуй, единственными для подростка, «кому можно доверять и к 

кому прислушиваться» - становится  важнейшим психологическим условием его 

личностного развития и одной из центральных потребностей. Вместе с тем в реальной 

жизни подростки зачастую теряются в провокационных, задевающих, угрожающих 

ситуациях, выбирая либо подчинение, либо ответную агрессию как стиль своего ответа, не 

умеют просить и отказывать, слушать и сопереживать, понимать и быть понятыми и т.д. 

 При наличии необходимой коммуникативной среды период отрочества проявляется, 

как чрезвычайно сенситивный для развития средств общения – вербальных и невербальных 

коммуникативных навыков и умений, определяющих процесс и уровень понимания другого 

человека, самораскрытия и получения удовлетворения от общения. 

Одна из нормативных проблем этого возраста - инициация на взрослость (испытание 

себя, экзамен на зрелость). Инициация - процедура перевода обществом человека из одной 

возрастно-социальной группы в другую. Исследования в глубиной психологии и мифологии 

(К.Г. Юнг, М. Элиаде, С. Гроф) показывают, что переживание состояния "перехода" 

являются архетипическим процессом, т.е. проявлением механизмов бессознательного 

("коллективного бессознательного" по К. Г. Юнгу). Это означает, что "ритуал перехода", 

http://www.koob.ru/jung/
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инициация соответствует динамике архетипических процессов (и является ее выражением) в 

данный период развития личности. Т.о., можно сказать, молодым людям внутренне присущи 

свои архетипические темы, ситуации, потребности и психологические состояния, спонтанно 

проявляющиеся в юношеском возрасте в той или иной форме. Это такие темы как: 

побег/уход из дома, самостоятельность, риск, независимость, стремление к 

проверке/испытанию себя, утверждение себя в новом качестве, утверждение себя в группе 

себе подобных, разрушение родительских стереотипов и привязанностей к родителям, 

встреча с хаосом и стремление пройти через него, сексуальность, испытание себя болью, 

поиск примера, подражание герою, подвиги и т.д.  В нашем обществе инициации, как 

таковой, нет, если не считать ею выдачу паспорта,  и старшие подростки придумывают себе 

испытания сами (переплыть реку, «завести» девушку или парня, выпить стакан водки, 

подраться и т.д.). Данная программа предлагает  упражнения и блоки занятий, 

представляющие из себя игровые экстремальные ситуации, в которых подросток имеет 

возможность пройти  множество испытаний разного плана.  

  Таким образом, знание возрастных и индивидуально-психологических особенностей 

предоставляет возможность  создания условий для развития личных качеств подростков, 

реализации их возможностей и потребностей, формирования у них навыков самосознания, 

саморефлексии, конструктивной самореализации. 

  Тренинг в широком смысле выступает как способ познания себя и окружающего мира 

с возможностью изменения  "Я" в специально создаваемых для этого условиях: общение в 

доверительной атмосфере и неформальной обстановке, эффективная форма работы для 

усвоения знаний и, наконец, инструмент для "безболезненного" формирования умений и 

навыков через моделирование сложных жизненных ситуаций и отношений. Поскольку, 

личность подростка восприимчива и быстро впитывает, как хорошее, так и плохое, тренинги 

личностного роста для подростков дают  им возможность «пробовать» и, соответственно,  

приобретать необходимые знания, умения и навыки.  

Данная программа периодически реализуется с 2007 года. Результаты реализации ее 

соответствуют проектируемым ожиданиям. Подростки, прошедшие цикл занятий, 

демонстрируют творческую активность, снижение психоэмоционального напряжения и 

тревожности, гармонизацию  самооценки, гармонизацию по шкале «интернальность –

экстернальность», соотношения между выбираемыми жизненными ценностями и их 

предполагаемой достижимостью в будущем,  оптимизацию способов реагирования в 

ситуациях фрустрации,  совершенствование коммуникативных навыков, в том числе, умение 

работать в команде, в случае низкого социометрического статуса – повышение последнего. 

 

1.3. Цели и задачи программы. 

Цель программы:  создание условий для личностного роста  подростков - участников 

тренинга, способствующих их саморазвитию, творческому самовыражению и выходу на 

более высокий уровень адаптированности к социуму.  

 

Участие в тренинге позволяет помочь: 

- сформировать здоровый жизненный стиль, основанный на  конструктивных 

поведенческих   стратегиях и личностных ресурсах;  

      - определить личные пути и способы самореализации и развития творческого 

начала; 

- повысить уровень личностной зрелости.  

 

Задачи:  

1) формирование позитивной адекватной самооценки, уверенности в себе, 

развитие осознания возможности допускать ошибки и исправлять их, осознание 

самоценности;  

2) развитие осознанной системы достижимых ценностей, способности делать 

самостоятельный выбор,  
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3)  развитие умения общаться с окружающими, понимать их поведение и 

перспективы, сопереживать им и оказывать психологическую и социальную поддержку, 

отстаивать при необходимости собственные психологические границы;  

4) развитие умения адекватно оценивать сложные жизненные ситуации и 

разрешать их, принимая ответственность за собственное поведение; 

5) развитие умения ставить перед собой краткосрочные и перспективные цели и 

достигать их. 

6) развитие навыков рефлексии. 

 

 
1.4. Описание участников программы. 

Программа разработана для развивающей работы с подростками, юношами 15-19 лет, 

заинтересованных в личностном развитии.  

      Противопоказаниями к программе являются: 

   -  психические заболевания; 

- выраженные девиации поведения;  

- медицинские противопоказания (характеризующиеся состояниями, не позволяющие 

подростку самому выполнять задания программы, либо провоцирующие ситуации, когда 

подросток мешает сверстникам полноценно участвовать в общей работе в связи с наличием 

особенностей здоровья – например, маниакальное возбуждение, расстройства сознания, 

тяжѐлые депрессивные расстройства, расстройства аутистического спектра, пр.). 

Рекомендованный уровень развития когнитивной сферы (для полноценного участия в 

программе) -  средний и выше.  

 Количество участников  в группе: от 6 до 15 человек. 

Размер группы зависит от возможностей тренера "держать людей" и его личного  

мастерства в роли ведущего. Если количество участников превышает 15-16 человек, 

допускается переструктурирование формы упражнений таким образом, чтобы задания были 

динамичнее, микро-групповыми, включали "аквариумные варианты", работу в меняющихся 

парах.  

 

1.5. Научно-методические основания программы. 

 Теоретической основой настоящей программы являются положения отечественной и 

западной психологических наук об индивидуально-психологических особенностях 

подростков (Л.И. Божович, Л.С. Выготский, И.В.Дубровина, И.С.Кон, Б.Д.Эльконин, Р. и Д. 

Байярд и др.), и также положения о возможностях и методологии групповой тренинговой 

работы (И. Ялом, К. Рудестам, Р. Смид). 

Программа построена, прежде всего, на гуманистическом подходе, трактующем 

личность, как уникальную целостную систему безгранично открытую для самоактуализации, 

использует методы собственно  тренинга личностного роста, элементы социально-

психологического тренинга, сказкотерапии, психодрамы, символдрамы, арттерапии, 

принципа социального научения, пр.  

При написании программы использовались методические разработки и общая 

концепция тренингов личностного роста А. Лидерса, структура и разработки тренингов для 

старшеклассников Кардашиной О.В., а также разработки и упражнения фонда НАН (тренинг 

«Профилактика злоупотребления психоактивных веществ среди подростков»), курсов 

«Человековедение», «Практическая психология» и др. Козлова Н.И., Елизаровой В.Л., 

Соболева К.А., Лугиной Л.Н., Балясникова В.А., Ни Е.А., Прутченкова А. С., Григорьевой 

Т.Г., упражнения из книг Фопеля,  тренинга «Внутренний ребенок» И. Шевцовой и др. 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ. 

2.1. Структура программы. 

Программа реализуется в форме курса групповых тренинговых занятий. Возможно 

использование теоретического материала и некоторых упражнений программы  в формате 

индивидуальной коррекционной и развивающей работы. 
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Данный тренинг включает в себя как проблемно-ориентированные (когда в основе 

программы лежит  определенная ключевая проблема, вокруг которой завязан весь сценарий 

тренинга: например, тренинг ответственности, лидерства, креативности и т.п.) так и 

возрастно-ориентированные  (построенные вокруг проблем конкретного возраста) 

элементы занятий. 

Программа состоит из 36 отдельных тематических занятий. 

Специфика данной программы - движение к цели через эмоциональную сторону, 

эмоциональное вовлечение подростков в актуальные для них темы с проживанием, 

отреагированием возникающих переживаний и самостоятельным формулированием выводов 

и обобщением  полученного опыта. Поэтому значительную роль в составлении 

тематического плана занятий играет специфика и  проявляющиеся в процессе тренинга 

запросы конкретной группы участников.  

В ТЛР нет жесткой программы, он схож с состоянием «здесь и теперь», иногда тренер 

творит тренинг «с листа», в зависимости от сегодняшнего состава группы, настроения ее 

участников и т.д. Вместо программы у тренера есть приблизительный перечень работ, 

которые надо выполнить (типичных, актуальных для большинства подростков,  тем, которые 

он сможет предложить, например: «Моя индивидуальность. Кто я? Какой я? Самопознание», 

«Общение», «Лидерство», «Будущее» и т.п.), и широкий набор вариантов различных 

упражнений, которые ведущий предлагает группе, мотивируя ее на их выполнение. Каждый 

подросток свободен в выборе: принимать ли ему участие в упражнении или нет. 

 

В целях помощи ведущему выбора тематики занятий и упражнений выделены  

основные эмоциогенные для подростков темы : 

— Детско-родительские отношения: от любви до ненависти; 

— Переживание близости (разной) с другими людьми; 

— Переживание    отторгнутости,    отвергнутости,    одиночества, ненужности; 

— Переживание утраты, расставания; 

— Переживание победы; 

— Переживание поражения; 

—Межполовые отношения: любовь, привязанность, эротика, нежность, ревность и пр.; 

— Борьба за свободу и независимость (личную или своей группы); 

— Борьба за выгоду; 

— Борьба за справедливость или с несправедливостью; 

— Защита себя и близких, столкновение с угрозой; 

— Агрессивные переживания: гнев, злость, ярость, обвинение кого-то в чем-то; 

— Стыд, вина; 

— Страх (в том числе смерти); 

— Азарт-соревнование; 

— Обида, горечь утраты; 

— Ощущение принадлежности к чему-то великому, чувство собственной правоты; 

— «Трансцедентальные» переживания.  

Способы эмоционального вовлечения участников тренинга в процесс: 

• Рационально-эмотивные техники: вызов чувства возмущения, обиды, стыда, растерянности, 

возбуждения, радости и др. через апелляцию к соответствующим   установкам   и   

убеждениям   или   через столкновение убеждений (напр,, разные карусельки с заданием 

«почувствовать»); 

• Легкие суггестивные  техники  («медитации» и   настройки): вызов соответствующего 

воспоминания, предложение ассоциированного образа, метафоры, сказки и т.п. (напр., 

медитация «Помпеи»); 

• Телесно-ориентированные техники: дыхательные упражнения, работа с телом и 

мышечными «зажимами», с мышечным напряжением, кинестетический эмотивный транс, 

танцевальные упражнения (напр., «Эмбрион», «Свеча в стакане», «Автобус»); 
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• Стрессовые техники: соревновательные индивидуальные и командные упражнения (и 

смешанные — к примеру, эстафеты) стрессового, характера, так или иначе угрожающие или 

такими воспринимаемые: на время-скорость, на победу, на выживание, на достижение или 

фрустрацию, против угрозы реальной или игровой («Выйди из круга», «Подводная лодка»). 

Здесь же и упражнения из цикла «Черный стул», «Исповедная свечка» -  угрожающие 

чувству собственной значимости, критические по содержанию, любые упражнения «на 

вылет», барьерные и т.д. Соответственно, глубокое проживание упражнений вызываются 

применением эмоциогенных техник и их сочетаний. К примеру, можно начать с 

суггестивной настройки, затем провести соревновательное командное упражнение с телесно-

мышечным напряжением и устроить комментарий-обсуждение. 

 

Для подростков чрезвычайно важным представляется возможность  отреагировать 

возникающие эмоциональные переживания: 

- Шеринг (т.к. многие подростки с трудом «говорят», можно предлагать 

всевозможные речевые шаблоны  («Когда мне одиноко,…») и «опредмечивание» 

чувств (например, по кругу пускаются два предмета: камень - «Для меня сегодня 

было тяжелым…», птичье перышко - «Легким было…») ; 

- Арттерапевтические упражнения; 

- Телесные техники («Волна», упражнения, связанные с дыханием); 

- Динамические упражнения  («Тумба-юмба», «Бой подушками» и  др.);  

- Голосовые упражнения («Дядь, дай конфетку на минутку», «Да-нет», «Бедная 

Эльза» и т.п.).   

 

Основные методы работы на тренинге:  

- мини - лекции, 

- групповые дискуссии (анализ конкретных ситуаций, мозговой штурм и т. д.), 

- ролевые игры и упражнения, 

- медитация, настройки, 

- наблюдение, 

- элементы индивидуальной и групповой психотерапии. 

Формы работы на тренинге: 

         -  индивидуальная, 

- в парах,  

- в смещающихся парах («Карусель», «Смещающиеся шеренги») 

- в микро-группе, 

- групповая 

Физиологические особенности подростков (неустойчивое, непродолжительное внимание и 

др.)  предполагают разнообразие тренинговой деятельности, смену и яркость упражнений, 

большой багаж различных форм активности. 

 



2.2 Структура занятия 

Этапы Содержание Задачи Средства Роль ведущего 

Подготови-

тельный 

этап 

 

Обмен чувствами 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приветствие 

(тоже может быть  

определен-ным 

ритуалом или 

различными 

упражнениями) 

 

Пролог  

Шеринг, самоопределение 

участников.  

Обозначить начало занятия, 

создать особую атмосферу, 

подчеркнуть безопасность, 

возможность отреагировать 

эмоции  

 

 

 

«Ледоколы», возможность 

отреагировать эмоции, 

синхронизация группы в единый 

темпо-ритм, настрой. 

 

 

 

1. Вхождение в тему занятия. 

2. Объединение, сплочение 

группы 

3.Развитие межличностных 

связей 

 

Ритуализированная форма, 

которая каждый раз 

наполняется новым 

содержанием. Участники по 

кругу кратко говорят о 

настроении, том, «что 

внутри», как себя 

ощущают, с чем пришли на 

группу, могут рассказать о 

самом значимом за нкделю.  

 

 

 

 

Определенные упражнения-

разминки  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Разминки (двигательные, 

психогимнастика, 

«энергизаторы»)- более или 

менее подвижные игры с 

четко определенными 

правилами. 

2. Настройки. 

Предоставить каждому участнику 

возможность поделиться своими 

переживаниями, помочь осознать и принять 

свои чувства, получить внимание, поддержку 

группы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Обеспечить для каждого участника 

максимально комфортное вхождение в 

группу, внимание к индивидуальному 

состоянию участников  

 

 

 

 

 

 

 

1.Создать эмоционально-окрашенный образ 

рассматриваемой проблемы, посыл к 

личному опыту и проблемным зонам 

участников, эмоциональное вовлечение. 

2.Обозначение правил и границ 

3.Обеспечение безопасности участников 
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3. «Демонстрационки» 

(этюд проблемной 

ситуации). 

Основной 

этап 

 

Разворачивание 

темы занятия, 

моделирование 

многообразия 

проблемообразую

щих ситуаций, 

коррекция 

неэффективных 

установок и 

навыков  

Задачи соответствуют теме 

занятия 

Самые разнообразные 

формы активности (игры, 

рисование и т.д.) 

1.Дать определенную информацию в 

доступной форме 

2.Предоставить возможность выразить свои 

чувства 

3.Помочь овладеть новыми навыками, 

основываясь на полученной информации 

Заключи-

тельный 

этап 

Групповая 

рефлексия 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прощание 

 

1.Возмож-ность выплеснуть 

накопившееся напряжение и 

отреагировать эмоции. 

2.Завершение работы в 

позитивном эмоциональном 

состоянии. 

 

 

Обозначить конец занятия 

Шеринг в кругу 

/арттерапевтическое 

отреагирование (рисунок, 

письмо себе и т.п.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Определенные ритуалы 

Обеспечение безопасности участников 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Эмоциональная поддержка участников 

 

 

 

 



2.3 Тематический план. 

Как говорилось ранее, актуальные темы занятий определяют запросы участников 

каждой конкретной  группы. На первом занятии проводится анонимный опрос участников на 

тему: «Что бы вы хотели получить в итоге этих занятий? Что узнать, чему научиться?». 

Ведущий обрабатывает анкеты, анализирует их, и на основе полученных результатов 

формирует тематический план. Обычно наиболее востребованными являются следующие 

темы: самопознание, «каким меня видят другие», низкая уверенность в себе, сложности 

общения со сверстниками и родителями, противоположным полом, проблемы мотивации 

себя, самоорганизиции, сложности профвыбора. 

В качестве примера, ниже приводятся темы занятий для группы старшеклассников в 

течение года (опыт группы ТЛР, состоявшегося в октябре - апреле 2015-16 учебного года: 

человек (6 девочек, 6 мальчиков). 

 

2.4 Календарно-тематический план 

 

№ 

заня

тия 

Сроки 

проведе-ния 

 

Название темы 

 

Основное содержание 

1-2 октябрь Вводное занятие - 

знакомство. Введение.  

 

Представление курса, знакомство. 

Практическая психология - что это? 

Введение и принятие правил группы. 

Можно ли строить и улучшать 

отношения? Формирование атмосферы 

доверия, открытости в группе.  

3 октябрь Моя индивидуальность.  

Понятие личности. Кто я? 

Какой я? 

Как я себя вижу? Самоопределение. Что 

видят другие? Понятие границ 

личности. «Окно Джогари». 

4 октябрь Близкие отношения. Я среди 

других. "Я" бывают разные!" 

Соц. роли, субличности, моѐ место в 

социуме. Актерство в нашей жизни. 

5 октябрь «Я как все, я как не все..» Личностные особенности, «белая 

ворона» или «человек толпы» 

6 ноябрь Открытость и доверие. Кому 

я доверяю, что и почему. 

Доверие: можно ли доверять людям? 

Всем? Что? Кому доверяю я? Как себя 

вести, чтобы тебе доверяли? 

7 ноябрь Открытость и доверие. Кому 

я доверяю, что и 

почему.(продолжение) 

Доверие: можно ли доверять людям? 

Всем? Что? Кому доверяю я? Как себя 

вести, чтобы тебе доверяли? 

8 ноябрь Свобода, независимость, 

ответственность. "Свободу 

попугаям!"  

 

Свобода: абсолютная, зависимостная, 

индивидуальная… Что я выбираю? 

Границы или ограничения?  Идеальное 

государство. 

Оценочная независимость (тренинг 

нестандартных поступков).  

9 ноябрь Человек как социальное 

существо.  

 Игра «Королевство: 

образование, будни, 

интриги» 

Распределение ролей в группах, статус 

индивидов. «Что ты делаешь для того, 

чтобы оказаться здесь?» Мотивы 

выбора жизненной позиции. 

10 ноябрь  «Королевство: война и мир» Психология групп, «синдром толпы». 

11 ноябрь Психологический КВН Развитие артистизма, креативности 

12 декабрь Наше общение Условия успешного общения. Что для 

меня является важным? Стороны 

общения (коммуникативная, 
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интерактивная, перцептивная). 

Значение, приемы невербального 

общения. «Пойми  меня!». Искусство 

самопрезентации. 

13 декабрь Наше общение 

(продолжение) 

Условия успешного общения. Что для 

меня является важным? Стороны 

общения (коммуникативная, 

интерактивная, перцептивная). 

Значение, приемы невербального 

общения. «Пойми  меня!». Искусство 

самопрезентации. 

14 декабрь «Родители: не могу с ними 

жить» 

«Отцы и дети»:  трудности общения: 

взрослые-дети, родители - дети,  

 непонимания, позиции. Иерархия 

потребностей (Маслоу). Ситуации 

(отыгрыш, разбор, коррекция). 

15 декабрь "Курс молодого бойца или 

выживание в троллейбусе" 

Уверенное, неуверенное и агрессивное 

поведение. Бытовые ситуации 

16 декабрь Новогодний праздник Культура празднования. Как 

развеселить окружающих. 

17 январь "Чьи в лесу шишки?". 

Тренинг лидерских качеств. 

«Королем может стать каждый» 

Развитие в себе качеств лидера. 

18 январь Тренинг лидерских качеств 

(продолжение) 

 

19 январь Конфликты -  за и против Конфликты - зачем? «Обида подкралась 

незаметно…» Ссоры. Конфликтогены в 

общении 

20 февраль Катастрофа на воздушном 

шаре. 

 

Экстремальная ситуация. Проблемы 

выбора, доверия, человечности. 

 

21 февраль Необитаемый остров Заселение острова. Община или 

кооперация индивидуальностей? 

Хозяйство, культура, обязанности и пр. 

 

22 февраль Необитаемый остров 

(продолжение) 

 

3 года спустя. Крайние меры: наркоман, 

преступник - что делаем? Вечером у 

костра - ситуации.  Личная жизнь. 

 

23 февраль Ритуалы наших контактов: за 

и против.  

 

Тренинг креативности. «Всѐ как 

положено!». Ритуалы в жизни: 

целесообразность, гуманность, другие 

критерии. Выдумываем ритуалы 

(знакомства, ссоры, как просить 

прощение и т.п.). 

24 март Человек как сексуальное 

существо. Проблемы 

межполового общения. 

"Девушка,а можно с Вами 

познакомиться?".  

Дебюты знакомств. Как знакомиться, 

тренинг уверенности, самопрезентации .  

 

25 март  Этот загадочный 

противоположный пол. 

 

Мифы взаимоотношений. Взлеты и 

падения любви. «Почему мужчины 

врут, а женщины ревут?» (по А. и Б. 

Пиз) 
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26 март "Этот человек мне 

нравится!!!" 

Моя привлекательность. 

«Умение сказать «Нет!» 

Нужно ли объясняться в любви и как. 

Такие нежные слова.  Моя цена на 

брачном рынке. Что улучшить? 

27 мврт Игра "Красное и Черное". Бизнес-игра. Альтруизм или  эгоизм - 

что выгодней? 

28 апрель Навыки заботы о себе, 

способы психологической 

защиты, защита границ 

личности 

«Я хочу помочь…, я могу помочь..». 

Умение просить. Умение сказать «Нет». 

Билль о правах личности. 

29 апрель Маски и сказки Психодрама и маскарадная терапия: 

любимая, нелюбимая сказка. 

Постановка, анализ. Деролинг 

30 апрель Игра " Подводная лодка" 

 

Стрессовая философская игра.  Дает 

возможность осознать и пересмотреть 

свои ценности.  

31 апрель Футуро-практика: «Ах, 

время, время! 

 

Человек во времени. Время в жизни 

людей. Искусство успевать. Навыки 

отношений со временем. 

32 май Я родом из детства Жизнь как смена поколений. Прошлое, 

настоящее, будущее. 

33 май  Вокзал моей мечты Моѐ завтра (конструирование, ролевая 

игра) 

34 май «Мой путь». Целеполагание. Умение ставить краткосрочные и 

перспективные цели и достигать их. 

Согласование целей и жизненных 

ценностей. 

35 май «Мой путь». Целеполагание. 

(продолжение) 

Умение ставить краткосрочные и 

перспективные цели и достигать их. 

Согласование целей и жизненных 

ценностей. 

36 май Заключительное занятие «Что такое наша дружба?» 

Интегрирование опыта. «Чемодан в 

дорогу». Прощание. 

 

2.5  Описание используемых методик, технологий, инструментария. 

Программа реализуется в форме групповой (тренинговой) работы. 

Методы работы, используемые в тренинге: 

- наблюдение, самонаблюдение, опрос, эксперимент; 

- метод психологического просвещения;  

- метод моделирования поведения; 

-групповая дискуссия (анализ конкретных ситуаций, мозговой штурм и т. д.). 

-игровой метод (игровые методы разрешения конфликта, психогимнастика, ролевые 

игры и т.д.) 

 - групповая рефлексия. 

Методы находят реализацию в методиках  и технологиях, психологическом 

инструментарии программы. 

Специфический психологический инструментарий включает в себя стимульные 

материалы к занятиям, стимульные и интерпретационные  материалы диагностики. 

Непосредственными методами оценки эффективности занятий являются: 

- наблюдение,  

- интроспекция, 
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- динамика результатов арттерапевтических сессий,  

- опрос и анкетирование участников тренинга до начала работы, в ее 

процессе, по окончании, 

- диагностика. 

Диагностический комплект одинаков на констатирующем и контрольном этапе:  

1) Восьмицветовой тест Люшера, позволяющий получить характеристику 

психоэмоционального и психофизического состояния участников. Оценка осуществляется по 

следующим параметрам: показателю суммарного отклонения СО (характеризующего эмоциональное 

состояние человека), показателю вегетативного коэффициента ВК (психофизическое состояние) и 

показателю тревожности ТР (уровень тревожности, свидетельствующий о наличии и остроте внутри-, 

межличностных конфликтов). 

2) Тест Цветовых метафор, позволяющий оценить отношение испытуемого к значимым лицам 

и понятиям, что даѐт возможность охарактеризовать степень эмоционального комфорта личности в 

определѐнных ситуациях. 

3) Методика Дембо-Рубинштейн «Шкала самооценки», позволяющая определить уровень 

самооценки и притязаний (актуального желаемого успеха) личности. Используемый вариант содержит 

шкалы: здоровье, внешность, умствееные способности, воля, авторитет у сверстников, авторитет у 

взрослых, уверенность в себе. 

4) Фрустрационный тест Розенцвейга, определяющий спектр автоматизированных, 

привычных способов реагирования испытуемого в ситуации фрустрации. 

5) Тест-опросник субъективной локализации контроля (СЛК) авторства С. Р. 

Пантилеева и В. В. Столина. (другой вариант: «Методика исследования локуса 

контроля» (Rotter's Internal-External Locus of Control Scale) Роттера в адаптации 

О.П.Елисеева)  

6) Методика «Ценностные ориентации» М.Рокич (вариант – модификация 

«Е.Б.Фанталовой). 

7) Индивидуально-типологический опросник (ИТО) Собчик. 

 

2.6 Обеспечение гарантий прав участников программы. 

Документальным обоснованием, обеспечивающим гарантии прав участников 

программы, выступает:  

1). Двусторонний договор на предоставление психолого-педагогического и 

социального сопровождения между Заявителем и Исполнителем - муниципальным 

бюджетным учреждением дополнительного образования, в лице его директора, 

действующего на основании Устава учреждения. В качестве Заявителя может выступать как 

сам подросток, так и его законный представитель. 

Договор прерывается в одностороннем порядке в случае: 

- отказа Заявителя от исполнения обязательств по данному договору; 

- при частых пропусках участником занятий, снижающих эффективность 

коррекционного воздействия. 

2) Согласие на обработку персональных данных; 

3) Справка о состоянии здоровья ребенка или заключение ПМПК (в случаях, 

предусмотренных особенностями проведения занятий). 

 

 Сферы ответственности, основные права и обязанности участников программы 

(специалистов, детей, родителей). 

Муниципальное бюджетное образовательное учреждение дополнительного обязуется: 

- предоставить родителям для ознакомления Устав Центра, другие  документы, 

регламентирующие организацию образовательного процесса; 

- предоставить необходимые услуги непосредственно в помещениях психологического 

центра, отвечающих требованиям к реализации  программы, 

- предоставлять данную услугу бесплатно. 

Педагог-психолог обязуется: 
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- - знакомить подростков и их родителей с целями и задачами, методами и приемами  работы; 

- обсуждать с Заявителем результаты диагностического обследования;  

- сохранять конфиденциальность информации о результатах работы. 

Таким образом, родители имеют возможность ознакомиться с содержанием программы, 

целями и задачами, правилами проведения занятий, после проведения диагностических 

занятий - с результатами обследований подростков (по согласованию с самими 

подростками). Организационные и другие вопросы решаются на первом вводном занятии. 

Исполнитель (муниципальное бюджетного учреждение) несет ответственность за 

соблюдение Федерального Закона №152-ФЗ «О персональных данных» в соответствии с 

Согласием Заявителя, за исполнение административных процедур и соблюдение сроков 

оказания муниципальной услуги. 

Заявитель обязуется: 

; 

- своевременно сообщать о невозможности посещений занятий; 

-  выполнять рекомендации специалистов. 

Имеет право на неоднократное обращение за муниципальной услугой. 

Подростки на первом занятии принимают правила работы группы, включающих в себя 

соблюдение временных рамок занятия, уважения к другим участникам процесса, тп. 

Основные права подростка заключаются в пользовании муниципальной услугой в 

полном объеме и регламентируются нормативно-правовой базой. 

 Претензии и споры, возникшие между Заявителем и Исполнителем, разрешаются по 

соглашению сторон или в соответствии с законодательством Российской Федерации. 

 

2.7 Ресурсы, необходимые для эффективной реализации программы. 

 

Данная программа может быть реализована в условиях психологического центра. 

Требования к подготовке ведущего группы: 

- высшее психологическое образование, в том числе понимание принципов работы 

программы, знание теории, на которой базируется программа (возрастная психология, 

психология личности);  

- опыт ведения групп, индивидуальной и групповой работы с подростками; 

- навыки и клиентский опыт работы в перечисленных выше техниках; 

- представление о планируемых результатах данной программы, умение проектировать 

зону ближайшего развития подростка, психологически обеспечивать эмоционально-

комфортную образовательную среду, владение современными технологиями проектирования 

коррекционно-развивающей среды.  

Основной перечень учебных и методических материалов, необходимых для реализации 

программы: 

- пакет диагностического инструментария, 

- раздаточный материал к занятиям, 

- ватманы, бумага разных форматов для письма и рисования, фломастеры, ручки, краски гуашь, 

кисточки по числу участников, клей-карандаш, веревка, мяч, секундомер (часы), туристические 

коврики, .  

- картотека игр и упражнений (отдельные упражнения названы в программе, однако, возможна 

замена упражнений в связи с настроением, эмоциональным состоянием, особенностями участников 

группы). 

 Особенности помещения: 

Помещение, достаточно просторное для свободного передвижения и игр, не проходное, 

по возможности, звукоизолированное, проветриваемое. Оптимально, если есть возможность 

как сидеть, рисовать, писать на полу, на специальных туристических ковриках, так и наличие 

столов, стульев. 

 От участников тренинга требуется удобная, не стесняющая движений одежда. 

 Материалы для творчества хранятся в специальных шкафах.  
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На усмотрение ведущего группы остаѐтся решение вопроса о музыкальном 

сопровождении выполняемых заданий, видеоряде, и, соответственно, наличии в помещении 

магнитофона, компьютера (ноутбука), аудиозаписей, возможности смотреть видеозаписи, 

картинки и фотографии в цифровом формате.  

Требования к информационной обеспеченности организации для реализации 

программы: 

Для реализации программы не требуется выход в интернет. Желательна библиотека 

психолого-педагогической литературы. 

  

2.8 Сроки и этапы реализации программы 

Продолжительность курса: 32 занятия.  

Периодичность занятий: 1 раз в неделю.  

Время проведения цикла - в течение учебного года, с октября по май, по будням, в 

дневные и вечерние часы. 

Длительность занятия : 1 час (30+30 мин., в перерыве – динамическая пауза) 

Количество детей в группе: от 6 до 15 человек (оптимально – 10-12 человек). 

2.6. Ожидаемые результаты реализации программы. 

Результативность программы, в целом, определяется повышением уровня адекватности 

и эффективности подростка в общении со сверстниками, уровня независимости и 

самостоятельности подростка в решении его собственных проблем, а  также повышением его 

социальной активности и зрелости.  

Ожидаемые результаты программы: 

- снижение психоэмоционального напряжения, 

- снижение уровня тревожности, 

- гармонизация самооценки, 

- гармонизация способов реагирования в ситуациях фрустрации,  

- совершенствование коммуникативных навыков (конструктивного общения, умения работать в 

команде, эмпатии, толерантности),  

 

- гармонизация показателя шкалы «интернальность-экстернальность»,  

- гармонизация соотношения между выбираемыми жизненными ценностями и их 

предполагаемой достижимостью в будущем,   

 

2.7. Система организации внутреннего контроля за реализацией программы. 

 Ведение специалистом внутренней документации (журнал групповой работы, 

утверждение программы на методическом совете центра, приказы о проведении контрольной 

регулирующей деятельности) 

 

2.8. Критерии оценки достижения планируемых результатов: качественные и 

количественные. 

Непосредственными методами оценки эффективности цикла занятий являются: 

- наблюдение и интроспекция (оценка специалистом, самими участниками внутреннего 

состояния, эффективности межличностного общения до начала занятий и по их окончании, в 

т.ч., анализ работ участников); 

- опрос участников тренинга, их родителей по окончании цикла, обратная связь. 

(Примерные вопросы: «Что изменилось? Чему ты научился на тренинге? Как ты думаешь, 

помогли ли тебе чем-то занятия в твоей реальной жизни? Что бы ты сказал о тренинге тем, 

кто придѐт после тебя? и т.п.») 

- использование диагностического комплекта.  

 

В настоящий момент можно говорить о следующих результатах программы – по 

обобщенным результатам диагностического обследования за 4 года констатируется:  

Снижение психоэмоционального напряжения – 64% участников 
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Снижение уровня тревожности -58% участников, 

Гармонизация самооценки - 86% участников, 

Гармонизация способов реагирования в ситуациях фрустрации – 72% участников, 

Развитие навыков конструктивного общения, умения работать в команде – 89% 

участников, 

Гармонизация шкалы «интернальность-экстернальность» - 63% 

Гармонизация соотношения между выбираемыми жизненными ценностями и их 

предполагаемой достижимостью в будущем – 73%. 

По данным анкетирования участники отмечают, что научились быть более смелыми, 

уверенными в себе, научились быть более эффективными в общении с трудными для себя 

людьми, также отмечаются значимость атмосферы занятий для расслабления, снятия 

психоэмоционального напряжения, отдыха, получения поддержки в трудных жизненных 

ситуациях и кризисных состояниях. 

 

2.9.  Сведения о практической апробации программы на базе образовательной 

организации: место и срок апробации, количество участников. 

С 2016 г программа успешно реализуется на базе МБУ ДО Центр ППСС, ТОПП 

Валеоцентр. До этого момента, с 2007 по 2016гг. – программа проводилась на базе Центра 

ПМСС «Валеоцентр». 

По настоящее время в программе приняло участие 137 подростков. 

 

2.10 Обеспечение гарантий прав участников программы 

Гарантия прав участников программы определяется и обеспечивается нормативно-

правовой и научно-методической базами программы. 

Документальным обоснованием, обеспечивающим гарантии прав участников 

программы, выступает:  

1) двусторонний договор на предоставление психолого-педагогического и социального 

сопровождения между Заявителем - подростком и Исполнителем - муниципальным 

бюджетным учреждением дополнительного образования, в лице его директора, 

действующего на основании Устава учреждения; 

2) согласие на обработку персональных данных. 
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