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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Актуальность программы обусловлена соответствием её содержания 

требованиям Федерального государственного образовательного стандарта 

(ФГОС) основного общего образования, концепции духовно- нравственного 

развития и воспитания личности гражданина России и направлена на 

формирование и сохранение психологического здоровья младших подростков. 

Современные подростки сталкиваются с разнообразными 

психологическими трудностями: повышенная учебная нагрузка, сложности в 

общении, кризис подросткового возраста, вопросы самоопределения. В этот 

период формируется самосознание, активно развивается личность, 

происходит поиск своего места в коллективе и в будущем обществе. 

Создание клуба психологов в школе позволит: 

 формировать у подростков психологическую культуру и 

эмоциональный интеллект; 

 развивать навыки конструктивного общения и самопознания; 

 обеспечить пространство для безопасного обсуждения жизненных 

трудностей; 

 повысить мотивацию к учебе и социальной активности. 

Таким образом, клуб станет важным элементом профилактики 

дезадаптации, формирования здорового микроклимата и личностного роста 

восьмиклассников. 

Цель - формирование у учащихся 8-х классов психологической 

компетентности, развитие навыков самопознания, общения и конструктивного 

взаимодействия в социуме. 

Задачи: 

1. Познакомить учащихся с основами психологии и практическими 

методами самопомощи. 

2. Развивать умение анализировать собственные эмоции, состояния 

и поведение. 

3. Формировать навыки эффективного общения, разрешения 

конфликтов и командной работы. 

4. Создавать условия для личностного самовыражения и поддержки 

позитивной самооценки. 

5. Повышать уровень стрессоустойчивости и уверенности в себе. 

6. Воспитывать уважение к себе и другим, толерантность и культуру 

общения. 
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СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Курс «Психология в действии: внутренний потенциал» включает в себя 

следующие основные разделы: 

 
№ 

п/п 
Название раздела (блока) Кол-во часов на изучение 

раздела (блока) 

1 Вводный блок  3 

2 Мир эмоций 6 

3 Самооценка и уверенность 5 

4 Общение и взаимодействие 7 

5 Стресс и способы его 

преодоления 

4 

6 Память, внимание, мышление  4 

7 Подростковый возраст и 

будущее 

3 

8 Итоговый блок 2 

 Итог: 34 

 

Срок реализации программы: 1 год (34 часа) 

Форма организации занятий: групповая (10-15 человек). 

Периодичность занятий: 1 раз в неделю, продолжительность занятия 

40 минут. 

1. Раздел «Вводный блок» направлен: на знакомство участников 

группы друг с другом, обсуждения правил взаимодействия.  

2. Раздел «Мир эмоций» направлен на: изучение роли эмоций в 

общении, как смена эмоций влияет на характер общения; роли другого 

человека в смене собственных эмоций; выражение своих эмоций для развития 

отношений; развитие понимания эмоций других, формирование 

сопереживания и сочувствия. 

3. Раздел «Самооценка и уверенность» направлен на: формирование 

адекватной самооценки, развитие уверенности в себе и своих возможностях, 

осознание сильных сторон личности, снижение тревожности и неуверенности 

в социальном взаимодействии. 

4. Раздел «Общение и взаимодействие» направлен на: развитие 

коммуникативной компетентности, освоение навыков активного слушания, 

ведения диалога, конструктивного выражения мыслей; обучение методам 

выхода из конфликтных ситуаций. 

5.  Раздел «Стресс и способы его преодоления» направлен на: 

повышение стрессоустойчивости подростков, освоение методов самопомощи 

в стрессовых ситуациях, подготовку к преодолению учебных перегрузок и 

экзаменационного стресса. 

6. Раздел «Память, внимание, мышление» направлен на: развитие 

когнитивных процессов, освоения приемов эффективного запоминания и 

концентрации, формирование навыка принятия решений, развитие 

креативности и гибкости мышления. 
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7. Раздел «Подростковый возраст и будущее» направлен на: осознание 

особенностей собственного возраста и связанных с ним изменений, 

формирование навыков самоопределения и постановки жизненных целей, 

развитие позитивного взгляда на будущее, ориентацию на ценности и 

личностный рост. 

8. Раздел «Итоговый блок» направлен на: подведение итогов годовой 

работы, рефлексию личных изменений и достижений, укрепление уверенности 

в своих психологических и социальных навыках, развитие командного духа 

через совместное итоговое мероприятие. 

Курс внеурочной деятельности построен с учетом следующих 

принципов реализации программы: 

• принцип ценности и уникальности личности, приоритета 

личностного развития, заключающийся в самоценности ребенка и в признании 

индивидуальности, при котором обучение выступает не как самоцель, а как 

средство развития личности каждого ребенка.  

• принцип целостности – при любом психологическом воздействии 

на личность необходимо работать со всей личностью в целом, во всём 

разнообразии её познавательных, мотивационных, эмоциональных и других 

проявлений. 

• принцип целесообразности и причинной обусловленности – любое 

психологическое воздействие должно быть осознанным и подчинено 

поставленной цели. 

• принцип своевременности – любое психологическое воздействие 

должно быть проведено вовремя и в наиболее благоприятных для его высокой 

эффективности условиях. 

• принцип интерактивности и активности ребенка в 

образовательном процессе. 

• принцип практико-ориентированности - овладение ребенком 

знаниями и навыками, полезными в решении актуальных социальных и 

возрастных задач ребёнка; 

• принцип эмоционально-ценностной ориентации учебно-

воспитательного процесса; 

• принцип охраны и укрепления психического и физического 

здоровья ребенка. 

• принцип гибкости и вариативности – содержание программы 

позволяет гибко подходить к планированию занятий в зависимости от 

потребностей группы. 

 

Программа курса построена с опорой на следующую нормативно-

правовую базу: 

• Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 N 273-ФЗ (с изм. от 08.08.2024 N 252-ФЗ); 
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• Федеральный закон «Об основных гарантиях прав ребенка в 

Российской Федерации» от 24.07.1998 N 124-ФЗ (с изм. от 03.04.2023 N 96-

ФЗ); 

• Указ Президента Российской Федерации от 21.07.2020 г. № 474 «О 

национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 

года»; 

• Федеральная образовательная программа основного общего 

образования, утвержденная приказом Минпросвещения России от 12.07.2023 

№ 74223; 

• СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных 

учреждениях», с изменениями и дополнениями от 21 марта 2022 г. №9 

(зарегистрирован 24.03.2022 № 67884); 

• СанПиН 2.4.2.3286-15 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к условиям и организации обучения и воспитания в организациях, 

осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным 

основным общеобразовательным программам для обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья» от 10 июля 2015 г. №26, с 

изменениями на 27 октября 2020 г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Планируемые результаты: 

Личностные 

 развитие интереса к психологии и самопознанию; 
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 формирование положительной самооценки и уверенности в себе; 

 повышение уровня стрессоустойчивости и эмоциональной устойчивости; 

 осознание значимости соблюдения норм общения и уважения к другим 

людям. 

Метапредметные 

освоение навыков саморегуляции (управление эмоциями, преодоление 

тревожности); 

 умение анализировать жизненные ситуации и находить конструктивные 

способы их решения; 

 развитие коммуникативной компетентности (ведение диалога, активное 

слушание, сотрудничество в группе); 

 формирование навыков работы в команде и распределения ролей. 

Предметные 

 приобретение базовых знаний о науке психологии и её практическом 

применении; 

 знакомство с простыми психологическими методиками самопомощи 

(дыхательные техники, упражнения на релаксацию, развитие внимания и 

памяти); 

 умение применять элементарные психологические знания в повседневной 

жизни (конфликты, стрессовые ситуации, подготовка к контрольным и 

экзаменам). 

Социальные 

 снижение уровня конфликтности в классах; 

 повышение уровня доверия и взаимоподдержки среди подростков; 

 активное участие в школьных мероприятиях по направлению 

«Психология»; 

 формирование позитивного микроклимата в ученическом коллектив 

 

 

Оценка результатов освоения учащимися программы производится 

в конце года на основании результатов наблюдения и беседы с учащимися.  

Фиксация результатов стартового и итогового наблюдения 

производится педагогом-психологом с использованием бланка наблюдения. 

Также эффективность реализации программы может быть установлена 

при анализе отзывов учителей, отзывов родителей о позитивных изменениях в 

поведении ребенка, его отношении к самому себе, окружающим людям. 

 

 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

№  Тема урока Планируемые результаты 

Раздел 1. Вводный блок  (3часа) 
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1 Знакомство. Правила работы клуба. 

Тренинг на сплочение. 

 

 Участники знают правила группы, 

чувствуют себя в безопасной среде, 

проявляют готовность к совместной 

работе.  

2 Тема: «Кто я?» – упражнения на 

самопознание. 

 

Подростки учатся выделять свои 

особенности, начинают осознавать 

сильные стороны. 

3 Ожидания и цели участников. 

Рефлексия 

Формируют личные ожидания, 

учатся ставить цели и выражать их в 

группе. 

Раздел 2.  Мир эмоций (6часов) 

4 Эмоции: зачем они нужны 

человеку. 

 

Понимают функции эмоций, 

различают основные эмоциональные 

состояния. 

5 Учимся распознавать и называть 

эмоции. 

 

Умеют называть и 

идентифицировать свои эмоции и 

эмоции других. 

6 Упражнения на выражение эмоций. 

 

Осваивают безопасные способы 

выражения эмоций. 

7 Контроль над эмоциями: 

дыхательные техники. 

 

Овладевают простыми приёмами 

само- регуляции. 

8 Релаксация и снятие напряжения. 

 

 Знают техники расслабления, могут 

применять их в стрессовой ситуации. 

9 Арт-терапевтическое занятие 

«Эмоции в цвете». 

Учатся выражать чувства через 

творчество, получают опыт 

эмоциональной разрядки. 

Раздел 3. Самооценка и уверенность (5 часов) 

10 Самооценка: адекватная, 

завышенная, заниженная. 

Различают типы самооценки, 

понимают их последствия. 

11 «Я глазами других» – групповое 

упражнение. 

 

Осознают, как их воспринимают 

окружающие, учатся принимать 

обратную связь. 
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12 Уверенность и неуверенность: в чём 

разница? 

 

Понимают признаки уверенного 

поведения. 

13 Техники преодоления тревожности. 

 

Овладевают способами снижения 

тревожности. 

14 Тренинг уверенного поведения. Закрепляют навыки уверенных 

высказываний и действий. 

Раздел 4. Общение и отношения (7 часов) 

15 Виды общения: вербальное и 

невербальное. 

Понимают различия, приводят 

примеры. 

16 Язык жестов и мимики. 

 

Умеют считывать невербальные 

сигналы. 

17 Навыки активного слушания. Используют приёмы активного 

слушания (перефразирование, 

уточнение). 

18 Ролевая игра «Диалог без ссор». Применяют умение вести 

конструктивный диалог. 

19 Умение договариваться. 

 

Учатся находить компромисс. 

20 Конфликты и пути их разрешения. 

 

Знают стратегии выхода из 

конфликта. 

21 Командные упражнения на 

сотрудничество. 

 Развивают навыки сотрудничества и 

доверия. 

Раздел 5. Стресс и способы его преодоления (4 часа) 

22 Что такое стресс и его признаки. Понимают причины и проявления 

стресса. 

23 Методы снятия напряжения: 

музыка, движение, дыхание. 

 

Используют музыку, движение, 

дыхание для релаксации. 

24 «Коробка спокойствия» – создание 

личных приёмов самопомощи. 

 

Создают личный набор приёмов 

самопомощи. 



10 
 

25 Тренинг «Как справляться с 

экзаменационным стрессом». 

 

Знают конкретные техники 

подготовки к стрессовым ситуациям. 

Раздел 6. Память, внимание, мышление (4 часа) 

26 Психология памяти. Приёмы 

запоминания. 

 

Знают приёмы эффективного 

запоминания. 

27 Игры и упражнения на внимание. 

 

Развивают концентрацию и 

устойчивость внимания. 

28 Мышление: как принимать 

решения. 

 

Понимают этапы принятия решения, 

учатся делать выбор. 

29 Тренинг креативности и 

нестандартных решений. 

 

Применяют приёмы творческого 

мышления. 

Раздел 7. Подростковый возраст и будущее (3 часа) 

30 Особенности подросткового 

возраста. 

Осознают особенности своего 

развития. 

31 Самоопределение: мои интересы и 

ценности. 

Выделяют свои ценности и интересы. 

32 Мини-проект «Моя профессия 

будущего». 

Представляют собственное видение 

будущего, делают мини-презентации. 

Раздел 8. Итоговый блок (2часа) 

33 Рефлексия. «Чему я научился за 

год? » 

Оценивают собственные изменения и 

достижения. 

34 Итоговое занятие: Психологическая 

игра «Дерево достижений». 

 

Демонстрируют полученные знания 

и навыки, укрепляют чувство 

сплочённости группы. 

Итого: 34 часа 
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ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

 

Занятия проводятся в просторном помещении с хорошим освещением и 

вентиляцией, для занятий необходимы стулья и столы по количеству детей в 

группе, соответствующие их росту.  

Материальное обеспечение: для проведения упражнений в процессе 

реализации программы потребуются: бумага, цветные карандаши, 

фломастеры, краски, простые карандаши, мячи, ленты, бумага, клей, 

ножницы.  

Технические средства обучения: ноутбук, колонки, интерактивная 

доска. 
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