
 

  



I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Цель программы:  заинтересовать обучающихся методами и приемами 

познания своего внутреннего мира, формировать желание самопознания и 

самосовершенствования. 

 

Задачи программы: 
Обучающие: 

-         познакомить с методами и приемами познания своего внутреннего мира; 

-         формировать навыки определения своих возможностей; 

-         формировать умения распознавать скрытый смысл поведения других 

людей. 

Развивающие: 
-          развивать логическое мышление; 

-          развивать память и пространственное воображение; 

Воспитательные: 
-          развивать способности к рефлексии эмоционального поведения и 

навыков самоконтроля; 

-          воспитывать у обучающихся эмпатийность и толерантность; 

-          формировать навыки    сплочѐнности в группе и взаимопонимания. 

Срок реализации дополнительной образовательной программы 

(продолжительность образовательного процесса, этапы): один год. 

Общее количество часов по программе – 65. 

 

Программа «Познай себя!» основана на принципах последовательности, 

наглядности, целесообразности, доступности и тесной связи с жизнью. 

Каждое занятие предусматривает теоретический и практический материал.  

 

Планируемый результат: заинтересованность обучающихся развитием своего 

внутреннего мира, включение в работу по самопознанию и 

самосовершенствованию. 

 

Продолжительность 

занятия 

Периодичность в 

неделю 

Количество 

часов в неделю 

Количество 

часов на одну 

группу 

45 минут 1 раз 1 часа 65 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



II. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН. 

 

Наименование 

разделов, тем 

Содержание учебного материала, 

практического занятия 

Объем часов 

  теория практика 

Тема №1. Вводное занятие 1 1 

 «  «Зачем мы здесь собрались?». 

2.   «Что такое психология и психологический 

тренинг?» 

1 1 

      Тема №  2.«Создание коллектива» 2 2 

 «  «Эффективное общение». 

2.   «Что значит «Я – подросток»?». 

1 1 

     «Мы – команда?!». 

4.   «Наши сходства и различия». 

5.   «Сплочение и доверие». 

1 1 

Тема № 3 «О характере расскажет…» 4 4 

 «          «Что в имени твоѐм?». 

2.         «О многом расскажет лицо человека». 

1 1     

«Рук   «Рука расскажет…». 

4.              «Секреты тела». 

5.              «Секреты жестов и поз». 

1 1 

«          «Что поведает манера поведения? и Как 

характеризует человека его речь?». 

7.              «О чѐм расскажет одежда?». 

1 1 

«Зна    «Знаки Зодиака». 

9.         «Сила увлечения». 

10.       «Трудные дети» и «трудные родители». 

1 1 

Тема № 4. «Внутри…космос». 13 13 

 «  «Пять чувств».2.    1 1 

    «Почему мы разные такие и что я знаю о себе?». 1 1 

«Типы темперамента и восприятия мира». 1 1 

 «Психогеометрия личности». 1 1     

«  «Лидеры и ведомые». 1 1 

«Мои эмоции и любые эмоции нужны! 1 1 

 «Что такое «запретные чувства»: злость, 

агрессия, гнев, обида?». 

1 1 

 «Что такое эмпатия?». 1 1 

 «Мотивы наших поступков». 1 1 

 «Мои проблемы и комплексы и как справиться с 

собой?» 

1 1 

«Моя  индивидуальность. Самопринятие. 

Самоуважение. Самоодобрение». 

1 1     

  «Тайны психики». 1 1 

 «Контакт с самим собой: будь собой, но в 

лучшем виде!» 

1 1 

Тема № 5. «Человек – универсальный механизм» 

 
12 13 

 «Пасынки Вселенной». 1 1 

«Человек может всѐ!» 2 2 

«Глупость – двигатель прогресса?». 1 1     

«Секреты нашей памяти и интеллекта». 2 2 

«Что такое интуиция?». 1 1 



«Дети нового поколения». 1 1 

«Творческая личность. Как развивать свои 

способности?». 

2 2 

«Аномальные дети». 1 1 

«Резервы человека». 1 2 

 32 33 

Итого: 65 

 

III. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

«Создание коллектива». 
Цель: создание коллектива, создание атмосферы доверия. 

 

Что такое эффективное общение, значение общения, наличия друзей, 

взаимопонимания со сверстниками и со взрослыми для развития личности, 

комфортного сосуществования; о сходствах и различиях в характерах, образе 

жизни сверстников. 

Упражнения и игры на сплочение и доверие. 

 

Результат: сформированная группа, принявшая единые правила поведения и 

требования к работе в кружке. 

 

Тема «О характере расскажет…». 
Цель: понимание связи внутреннего мира человека и проявлением  его во 

внешности. 

 

Знакомство с влиянием личного имени, образа мыслей, отношения к другим 

людям, поведения на здоровье, судьбу, благополучие. Об отражении 

внутреннего мира на внешности: глазах, лице, руках; стиле одежды. 

Невербальное общение: отражение скрытых мыслей на мимике, позах, 

жестах, речи собеседника. О влиянии на характер и судьбу времени 

рождения. О единении людей со сходными увлечениями, вкусами, 

стремлениями. 

Тесты, анкеты, упражнения, ролевые игры на выявление, коррекцию 

отклонений в мыслях, образе жизни, манере поведения и речи; на развитие 

коммуникабельности. 

 

Результат: осознание значения жестов, поз, мимики человека. 

 

Тема «Внутри… Космос». 
Цель: самопознание своего внутреннего мира и взаимоотношения с 

социумом. 

 

Бесконечность, разнообразие внутренних ощущений, способностей, взглядов 

на окружающий мир, восприятия окружающей действительности. Тайны 

подсознания и психики. Типы темперамента и восприятия мира. 



Эмоции, возможные их проявления, регулирование. Эмпатия, толерантность, 

доброта, ответственность, искренность… и экспрессивность, агрессия, 

неуправляемость, спонтанность, грубость, злость, зависть, ревность к чужим 

успехам… От чего зависит наличие тех или иных качеств характера? 

Тесты, опросники, методики на выявление способностей, внутреннего 

состояния участников кружка; задания, упражнения, ролевые игры. Игры на 

развитие общения, взаимопонимания, открытости. 

 

Результат: адекватная самооценка своих возможностей, понимание 

значения моральных принципов, развития у себя нравственных качеств. 

 

Тема «Человек – универсальный механизм». 
Цель: понимание значения разнообразия образа жизни для 

приспособленности к среде обитания разных народов; развитие умственных 

способностей. 

 

Разные теории, предположения, взгляды исследователей и учѐных на 

происхождение жизни на Земле, появление человека. Неограниченные 

возможности человеческого организма. Вкусы, обычаи, обряды, требования, 

каноны красоты разных племѐн, народностей, рас. Секреты нашей памяти и 

интеллекта. Дети-индиго и генные мутации. 

Тесты, методики на выявление способностей памяти и интеллекта; 

упражнения на развитие памяти, логического и образного мышления; игры 

на развитие толерантности, сплочение коллектива. 

 

Результат: толерантность к другому образу жизни, образу мыслей, мнению; 

развитие памяти, мышления, интеллекта. 

 

Итоговое занятие. 
Цель: самоанализ изменений в характере, поведении, отношении к себе и 

людям. 

 

Обсуждение факторов, повлиявших на позитивное изменение во внутреннем 

мире обучающихся. Самовосприятие и отношение к  людям, литературе, 

киноискусству, к окружающему миру в начале занятий и в настоящее время. 

Тест «Ценностные ориентации». Упражнения, игры на развитие 

коммуникабельности. 

 

Результат: позитивное отношение к себе, к участникам группы, к 

окружающему миру. 

 

По каждой теме самостоятельная работа с литературой о самопознании, 

саморазвитии, самоактуализации, о взаимоотношениях людей. 

Цель: саморазвитие, формирование ценностных ориентаций. 

 



После занятий домашние задания: упражнения со сверстниками на 

преодоление комплексов, закрепление навыков коммуникабельности, 

самоактуализации. 

 
IV. Условия реализации программы: 

 

1.   Техническое обеспечение:     Кабинет. 

2.   Кадровое обеспечение:    Педагог-психолог, 

3.   Дидактическое обеспечение по изучаемым темам: 

    Учебная, познавательная, научно-популярная, художественная 

литература по психологии, о взаимоотношениях людей, о нравственных 

ценностях… 

Раздаточный дидактический материал – карточки с заданиями. 

    Аудио  записи с классической музыкой, звуками природы. 

4.   Методическое обеспечение:Методическая, учебная литература, газеты, 

журналы (библиотека). 

5.   ТСО:Ноутбук, магнитофон, видеопроектор. 

6.   Диагностики, анкеты, тесты. 
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55.     Тейлор К. Психологические тесты и упражнения для детей. Пер. с англ. 

Е.Рыбиной. – М.: Апрель Пресс. Изд. ЭКСМО, 2002. – 224 с. (БН) 

56.     Томашкова Я. Как сделать себя красивой. – М.: Светотон, 1993. – 368 с. 

(М) 

57.     Ходаков М. Как не надо себя вести. – М.: Молодая Гвардия, 1972. – 127 

с. (Б Д/Т) 



58.    Хрипкова А.Г., Колесов Д.В. Девочка-подросток-девушка: Пос. для 

учителей. – М.: Просвещение, 1981. – 128 с. (Б Д/Т) 

59.    Хрипкова А.Г., Колесов Д.В Мальчик – подросток – юноша. – М.: 

Просвещение, 1982. – 207с. (БДТ) 

60.    Цвилюк Г.Е. Азы безопасности. – М.: Просвещение, 1995. – 62с. (БДТ) 

61.    Шохин З. Мальчики из чужого подъезда. – М.: Знание, 1974. – 96с. 

(БДТ) 

62.    Шубов В.М. Красота силы. – М.: Советский спорт, 1990. – 59с. (БДТ) 

     

Информационный ресурс: 

1. «Статьи»  http://qps.ru/qTVSu 

2. «Советы психологов» - http://qoo.by/U0U 

3. «Советы мудрых» - http://qoo.by/U0V 

4. «Размышлялки»   http://qps.ru/6rsG2   

5. «Проверено на себе»    http://qps.ru/N7cdH  

6. Электронная книга «Эмпатия–забытое слово и 

чувство?» https://yadi.sk/i/GyGE0Nfl3ELfakИ в приложении, в электронной 

книге  «Программа «Мир живой природы»»  https://yadi.sk/i/-yiYZfRe3JjkZz 
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