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              Пояснительная записка 

 
Данная рабочая программа является частью основной образовательной программы 

среднего общего образования Муниципального общеобразовательного учреждения лицей 

№1 Тутаевского муниципального района, утверждённой приказом директора от 06.04.2018г. 

№100/01-09 «Об утверждении основной образовательной программы среднего общего 

образования». 

Исходными документами для составления рабочей программы явились: 

1. Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего 

образования (утверждён приказом Минобрнауки России № 413 от 17 мая 2012 года) с 

изменениями и дополнениями [Электронный ресурс] – Режим доступа: 

https://docs.edu.gov.ru/document/bf0ceabdc94110049a583890956abbfa/.  

2. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 № 371 

"Об утверждении федеральной образовательной программы среднего общего образования" 

(Зарегистрирован 12.07.2023 № 74228); 

3. Учебный план МОУ лицей №1 на 2023-2024 учебный год. 

4. Календарный учебный график МОУ лицей №1 на 2023-2024 учебный год. 

 

Рабочая программа курса по выбору «Психология саморазвития» рассчитана на 68 

часов: 34 часа (1 час в неделю) в 10 классе и 34 часа (1 час в неделю) в 11 классе. 

 

Данная рабочая программа создана на основе авторских программ Л.Ф. Анн 

«Психологический тренинг с подростками», Грецова А.Г. «Тренинг общения для 

подростков» (для 10 класса) и авторских программ Мухаметовой Р.М. «Психология. 

Разработки занятий. 11 класс», Родионова В.А. «Развитие навыков делового общения» (для 

11 класса). 

 

Основная идея программы заключается в том, чтобы не заставлять, не давить, не 

ломать человека, а помочь стать самим собой, принять и полюбить себя, и направлена на 

саморазвитие личности, т.е. на осознание индивидуальности, повышение представлений о 

собственной значимости, формирование мотивации самовоспитания и саморазвития. 

В поисках средств гуманизации школьного образования педагогика ориентируется на 

самоценность человеческой личности, её внутренние ресурсы и саморазвитие. 

Одной из главных целей школьного образования является создание и поддержание 

психологических условий, обеспечивающих полноценное психическое и личностное 

развитие каждого ребёнка. Следовательно, учебно-воспитательный процесс становится 

больше ориентированным на личность ученика, его индивидуальные возможности, 

способности и интересы. 

В раннем юношеском возрасте увеличивается интерес к собственному внутреннему 

миру, возникает желание понять, лучше узнать себя. Возникшее острое «чувство Я», 

увеличение значимости проблем, связанных с самооценкой, сопровождаются трудностями 

думать и говорить о себе, слабым развитием рефлексивного анализа, что приводит к 

повышению тревожности, возникновению чувства неуверенности в себе. 

Таким образом, требуется целенаправленная развивающая работа с подростками, что 

предполагает развитие рефлексии, т.е. самопознание внутренних психических актов и 

состояний и формирование устойчивой положительной самооценки. 

Психолог вынужден решать сложнейшие задачи: ему необходимо специально 

организовывать ведущую для юношеского возраста деятельность, создать в ходе выполнения 

этой деятельности атмосферу сотрудничества, взаимного доверия между детьми, между 

ведущим и детьми, оказать помощь юноше в его саморазвитии. 

Одно из возможных решений – использование в работе программ социально-

психологическими тренинга, в ходе которых решаются вопросы развития личности, 

формирования коммуникативных навыков, оказания психологической помощи и поддержки. 

https://docs.edu.gov.ru/document/bf0ceabdc94110049a583890956abbfa/


 

Цель программы: 

    формирование и развитие личностных и социальных навыков, навыков самопознания 

и  саморазвития для успешной самореализации в поведении и деятельности. 

     Задачи: 

– способствовать личностному росту, особенно нравственному 

самосовершенствованию, создать условия для раскрытия творческого потенциала;   

– способствовать формированию активного самосознания и навыков волевой 

саморегуляции; 

– повысить уровень психологической культуры обучающихся, а также культуры 

общения и поведения в социуме; 

– развивать личностные качества обучающихся: активность, самостоятельность, 

ответственность, дипломатичность, толерантность, способствовать формированию 

адекватной самооценки, развитию уверенности в себе; 

– развивать познавательный интерес старшеклассников к собственному внутреннему 

миру; 

–   формирование мотивов самореализации и самоактуализации; 

– способствовать развитию рефлексии как процесса познания и понимания 

старшеклассником самого себя; 

–    развитие социального интеллекта (овладение способами и приемами 

конструктивного взаимодействия с окружающими). 

 

В основе личностного развития лежит саморазвитие как динамический и 

непрерывный процесс самопроектирования личности. Под саморазвитием в психологии 

понимается активное качественное преобразование человеком своего внутреннего мира. 

Личностное развитие человека возможно лишь в том случае, если меняется восприятие и 

осознание им себя самого, происходит формирование ценностей, присущих 

самоактуализирующейся личности. 

Создание условий для активного личностного развития – наиболее актуально для 

учащихся старших классов, стоящих на пороге профессионального самоопределения и 

взрослой жизни. 

Программа предлагает использовать самоуправляющие (психогенные) механизмы 

развития юной личности. Обучающихся необходимо вооружить знаниями и умениями 

саморазвития и за счет этого поднять уровень внутренней мотивации к 

самосовершенствованию. Побудить старшеклассника к активным и сознательным 

действиям, направленным на: 

 формирование саморазвития, становление активной жизненной позиции. Повышение 

собственной значимости и актуализации личностных ресурсов; 

 формирование мотивации самовоспитания и саморазвития для успешной 

социализации; 

 формирование информационного кругозора уровня психологической культуры, 

потребности применять знания на практике; 

 формирование гуманистических отношений к окружающему миру, приобщение к 

общечеловеческим ценностям, освоение, усвоение, присвоение этих качеств, 

осознание здоровья, как одной из главных жизненных ценностей; 

 формирование ответственной, настойчивой, добросовестной, конкурентоспособной 

личности, умеющей реализовать свои притязания на право занять значимое место в 

обществе. 

 

 

 



Содержание программы курса по выбору «Психология саморазвития» 

 

I этап – ориентировочный  

Цель этапа: эмоциональное объединение участников группы. Основное содержание 

образуют психотехнические упражнения, направленные на снятие напряжения и сплочение 

группы, а также на самоопределение и самопознание. 

II этап – развивающий  

Цель этапа: активизации процесса самопознания. Повышение собственной значимости, 

ценности. Формирование мотивации самовоспитания и саморазвития. 

III этап – закрепляющий  

Цель этапа: повышение самопонимания в целях укрепления самооценки и актуализации 

личностных ресурсов. Упражнения закрепляющего характера. 

 

Формы занятий: 
Каждое занятие проводится в стандартной форме и включает в себя следующие 

элементы: ритуал приветствия, разминку, основное содержание, рефлексию по поводу 

данного занятия и ритуал прощания. 

В ходе работы используются игровые методы, метод групповой дискуссии, 

проективные методики рисуночного и вербального типов, а также психогимнастика и 

песочная терапия. 

 

Планируемые результаты освоения курса по выбору 

 «Психология саморазвития»  

Личностные результаты: 

- Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию; готовность и способность осознанному выбору и 

построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных 

интересов; 

- формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, 

традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; готовности и способности 

вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания; 

- формирование морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

- формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности. 

Метапредметные результаты: 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать своё мнение. 

Предметные результаты: 

В результате прохождения программы «Психология саморазвития» обучающиеся 

должны: 

По окончании 10 класса: 



1. Иметь представление: 

- об уровне развития собственных способностей, личностных свойств;  

- о способах самоанализа и самоконтроля в сфере общения;  

- о средствах и видах общения. 

            2.  Знать: 

 - собственные индивидуально-личностные особенности;  

- правила постановки цели и способы преодоления препятствий на пути к достижению целей 

            3. Уметь: 

- осознанно и ответственно оценивать собственные поступки; 

- выражать своё эмоциональное состояние; 

- применять различные средства и техники общения; 

- устанавливать контакты с окружающими людьми, успешно решать конфликтные ситуации, 

владеть навыками самопрезентации. 

            По окончании 11 класса: 

1. Иметь представление: 

- об уровне развития собственных способностей, личностных свойств, интересов, 

склонностей; о функциях, средствах и видах общения; о принципах психологической 

подготовки к экзаменам.         

            2.  Знать: 

 - понятия личности, свойств личности, стресса, общения, конфликта, стратегий решения 

конфликтных ситуаций, способностей и задатков человека, мотивации; 

- приёмы запоминания, саморегуляции, способы снижения тревожности. 

            3. Уметь: 

- различать основные психологические понятия курса;   

- преодолевать стрессовые состояния, тревогу; 

- применять различные средства, виды и техники общения; 

- устанавливать контакты с окружающими людьми, успешно решать конфликтные ситуации, 

владеть навыками самопрезентации. 

Также ожидаемым результатом работы по программе является развитие личностных 

свойств: коммуникабельности, самостоятельности, самокритичности, снижение 

тревожности, а также укрепление веры в себя, повышение уровня самооценки, что является 

следствием не только активного применения психологических развивающих упражнений, но 

следствием сплочения группы и создания благоприятного психологического климата в ходе 

проведения занятий, тренингов. 

 

Тематическое планирование курса по выбору 

 «Психология саморазвития»  
 

№ 

п/п 
Наименование разделов, тем 

Количество 

часов 

10 класс 

1 «Зачем мы здесь собрались?» 1 

2 «Каков я на самом деле?» 1 

3 «Кто Я?»  1 

4 «Моя индивидуальность» 1 

     5      «Мой дневник. Мнение» 1 

6 «Точка опоры» 1 

7 «Чувство собственного достоинства» 1 

8 «Уверенное и неуверенное поведение» 1 

9 «Мои права и прав других людей» 1 

10 «Просьба» 1 

11 «Я в своих глазах и в глазах других людей» 1 

    12 «Эмоции и чувства» 1 



13 «Обида» 1 

14 «Как справиться с плохим настроением» 1 

15 «Мои слабости» 1 

16 «Мои проблемы» 1 

17 «Мотивы наших поступков» 1 

18 «Люди, значимые для меня» 1 

19 «Эффективные приемы общения» 1 

20 «Я тебя понимаю» 1 

21 «Взаимопомощь» 1 

22 «Творческая личность» 1 

23 «Как достичь цели» 1 

24 «Полюбить себя» 1 

25 «Самопринятие. Самоуважение. Самоодобрение» 1 

26 «Будьте собой, но в лучшем виде» 1 

27 «Жизнь по собственному выбору» 1 

28 «Звездная карта моей жизни. Контракт с самим собой» 2 

29 «Перед дальней дорогой» 2 

30 «Прощай…» 2 

31 Итоговое занятие 1 

   

Итого: 34  

11 класс 

1 Введение к курсу занятий 1 

2 Что такое тренинг. Самопрезентация 2 

3 Правила тренинговых занятий 1 

4 Понятие о личности 2 

5 Методы психологии 2 

6 Ценностные ориентации личности 2 

7 Воображение. Групповая оценка 1 

  8      Отношение к окружающим людям      1 

9 Конструктивное взаимодействие 2 

10 Темперамент 2 

11 Характер 2 

12 Характеристика человека 2 

13 Потребности человека 1 

14 Интеллект 2 

15 Эмоции и мимика 2 

16 Жесты и наблюдательность 1 

17 Навыки распознавания эмоций и чувств 2 

18 Умение понимать других 1 

19 Безусловно позитивное отношение к окружающим 2 

20 Диагностика эмоциональной сферы 1 

21 Итоговое занятие 2 

Итого: 34 

Календарно-тематическое планирование курса по выбору «Психология 

саморазвития» 10 класс 

 

№ 

п/п, 

дата 

Тема занятия Элементы содержания 



1 «Зачем мы здесь собрались?» 1. 1. Вводная беседа 

2. 2. Упражнение – разминка «Карандаш» 

3. 3. Упражнение «Визитная карточка» 

4. 4. Упражнение «Немного о себе» 

5. 5. Упражнение – разминка «Ой –ой –ой» 

6. 6. Упражнение «Такие вот вопросы» 

7. 7. Упражнение «Нога в кругу» 

8. 8. Упражнение «Термометр» 

9. 9. Рефлексия 

2 «Каков я на самом деле?» 1.Упражнение «Снежный ком» 

2.Тест на самоопределение 

3.Упражнение «Принятие себя» 

4. Упражнение «Счет до десяти» 

5. Упражнение «Какие мы?» 

6. Упражнение «Властелины кольца» 

7. Рефлексия «Микрофон» 

3 «Кто Я?»  1.Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Перевоплощение» 

3.Упражнение «Кто я?» 

4. Упражнение «Енотовые круги -1» 

5. Притча «Ворона и павлин» (Носсарата 

Пезешкеяна) 

6. Упражнение «Ласковое имя»                                                                                                                                                                                 

7. Упражнение «Приятно сказать…» 

8. Упражнение «Кто Я?» 

9. Визуализация «Кто я есть на самом деле? 

10. Рефлексия «Микрофон» 

4 «Моя индивидуальность» 1. Ритуал привествия 

2. Упражнение «Узкий мост» 

3. Упражнение «Легкие пути ведут в тупик» 

4. Упражнение – разминка «Поменяйтесь 

местами, все кто…» 

5. Упражнение «Здравствуй, Я, мой любимый» 

6. Упражнение «Мой портрет в лучах солнца» 

7. Упражнение «Записки» 

8. Рефлексия «Микрофон» 

5  «Мой дневник. Мнение» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Никто не знает» 

3. Упражнение «Мой дневник» 

4. Упражнение «Футболка с надписью» 

5. Упражнение «Письмо себе любимому» 

6. Упражнение «Чего вы хотите достичь?» 

7. Анкетирование 

8. Рефлексия «Микрофон» 

 

6 «Точка опоры» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Тройка» 

3. Беседа «Точка опоры» 

4. Упражнение – разминка «Проговори» 

5. Упражнение–медитация «Горная вершина» 

6. Упражнение «Эмиграция» 

7. Упражнение «Общение без слов» 

8. Рефлексия «Микрофон» 



7 «Чувство собственного 

достоинства» 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Пожелание» 

3. Упражнение «Мои достоинства» 

4. Активная беседа об обратной связи 

5. Упражнение «Самый – самый» 

6. Упражнение «Мое качество» 

7. Упражнение «Скульптура» 

8. Упражнение «Уступки» 

9. Рефлексия «Микрофон» 

8 «Уверенное и неуверенное 

поведение» 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Воспроизведение» 

3. Упражнение «Мое поведение» 

4. Упражнение «Сила слова» 

5. Упражнение «Зеркало» 

6. Упражнение «Город уверенности» 

7. Упражнение «Круг уверенности» 

8. Упражнение «Я – хозяин» 

9. Рефлексия «Микрофон» 

9 «Мои права и права других 

людей» 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Атомы» 

3. Активная беседа «Мои права» 

4. Упражнение «Индивидуальное восприятие» 

5. Упражнение «Мой герб» 

6. Упражнение «Кто Я?» 

7. Упражнение «Моё отражение» 

8. Рефлексия «Микрофон» 

10 «Просьба» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Новый способ» 

3. Упражнение «Список прав» 

4. Упражнение «Пирог с начинкой» 

5. Упражнение «Чемпионат» 

6. Упражнение «Свободный микрофон» 

7. Упражнение «Записки» 

8. Рефлексия «Микрофон» 

11 «Я в своих глазах и в глазах 

других людей» 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Подарок» 

3. Упражнение «Футболка с надписью»  

4. Упражнение «Послание самому себе» 

5. Упражнение «Части моего Я» 

6. Упражнение «Ассоциации» 

7. Упражнение «Приятный разговор» 

8. Упражнение «Листок за спиной» 

9. Рефлексия «Микрофон» 

12 «Эмоции и чувства» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Пальцы» 

3. Вводная беседа «Эмоции» 

4. Упражнение «Имена чувств» 

5. Упражнение «Зеркало» 

6. Упражнение «Пиктограммы» 

7. Упражнение «О пользе и вреде эмоций» 

8. Упражнение «Скульптор - глина» 

9. Рефлексия «Микрофон» 

13 «Обида» 1. Ритуал приветствия 



2. Упражнение «Антоним» 

3. Упражнение «Футболка с надписью» 

4. Упражнение «Детские обиды» 

5. Упражнение «Обиженный человек» 

6. Упражнение «Копилка обид» 

7. Упражнение «Куда уходить злость? 

8. Упражнение «Горячий стул» 

9. Рефлексия «Микрофон» 

14 «Как справиться с плохим 

настроением» 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Какого я цвета?» 

3. Упражнение «Твое настроение» 

4. Упражнение «Чувствую себя – хорошо» 

5. Упражнение «Аукцион» 

6. Упражнение «Расслабляемся» 

7. Упражнение «Мусорное ведро» 

8. Рефлексия «Микрофон» 

15 «Мои слабости» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Комплимент» 

3. Упражнение «Под микроскопом» 

4. Упражнение «Принимаю на себя 

ответственность» 

5. Упражнение «Обратная сторона медали» 

6. Упражнение «Каким меня видят 

окружающие» 

7. Упражнение «Я – центр воли» 

8. Анкетирование «Мнение»  

9. Рефлексия «Микрофон» 

16 «Мои проблемы» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Вопрос» 

3. Упражнение «Проблемы» 

4. Упражнение «Преодоление» 

5. Упражнение «Крокодил» 

6. Упражнение «Своё пространство» 

7. Упражнение «Победи своего дракона» 

8. Упражнение «Записки»  

9. Рефлексия «Микрофон» 

17 «Мотивы наших поступков» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Светский приём» 

3. Упражнение «Осознание мотива» 

4. Упражнение «Особые дары» 

5. Упражнение «Мотив своего собственного 

поведения» 

6. Упражнение «Благодарности без слов» 

7. Упражнение «Мотив» 

8.  Упражнение «Волшебный магазин» 

9. Рефлексия «Микрофон» 

 

18 «Люди, значимые для меня» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Приятные слова» 

3. Упражнение «Значимые люди» 

4. Упражнение «Слепец и поводырь» 

5. Упражнение «Объявление» 

6. Упражнение «Идеал» 



7. Упражнение «Откровенно говоря» 

8. Рефлексия «Микрофон» 

19 «Эффективные приёмы 

общения» 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Испорченный телефон» 

3. Тест «Какой я в общении?» 

4. Упражнение «Умение вести разговор – это 

талант» 

5. Упражнение «Общение – это…» 

6. Дискуссия «Как укрепить свою 

коммуникабельность» 

7. Упражнение «Успех в общении» 

8. Упражнение «Как слово наше отзовётся» 

9. Упражнение «Гость» 

10. Упражнение «Найди свою пару» 

11. Рефлексия «Микрофон» 

20 «Я тебя понимаю» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Твое будущее» 

3. Упражнение «Понимание» 

4. Упражнение «Мы с тобой одной крови» 

5. Упражнение «Другой вариант» 

6. Упражнение «Круг моего общения» 

7. Упражнение «Я тебя понимаю» 

8. Упражнение «Новые знакомства» 

9. Рефлексия «Микрофон» 

21 «Взаимопомощь» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Пишущая машинка» 

3. Упражнение «Тимуровцы» 

4. Упражнение «Друг для друга» 

5. Упражнение «Доброта» 

6. Упражнение «Улыбка» 

7. Упражнение «Вежливость» 

8. Упражнение «Поведение и культура» 

9. Упражнение «Доброе слово» 

10. Рефлексия «Микрофон» 

22 «Творческая личность» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Преставление имени» 

3. Упражнение «Медитация» 

4. Упражнение «Творческие силы» 

5. Упражнение «Коллективная сказка» 

6. Упражнение «Образ» 

7. Упражнение «Футболка с надписью» 

8. Рефлексия «Микрофон» 

23 «Как достичь цели» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Бегущие огни» 

3. Упражнение «По секрету» 

4. Упражнение «Принцип» (медитация) 

5. Упражнение «Круг субличностей» 

6. Упражнение «Именинный пирог 

7. Упражнение «Записки» 

8. Рефлексия «Микрофон» 

24 «Полюбить себя» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Бип!» 

3. Упражнение «Не могу полюбить себя» 



4. Упражнение «Встаньте перед зеркалом» 

5. Упражнение «Я в лучах солнца» 

6. Упражнение «Гимн себе» 

7. Упражнение «Формула любви к себе» 

8. Рефлексия «Микрофон» 

 

25 «Самопринятие. Самоуважение. 

Самоодобрение» 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Приветственная фраза» 

3. Упражнение «Автопилот» 

4. Тест «Самоопределение» 

5. Упражнение «Формула успеха» 

6. Упражнение «Я ценю себя» (медитация) 

7. Упражнение «Мнение» 

8.  Рефлексия «Микрофон» 

26 «Будьте собой, но в лучшем 

виде» 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Восковая палочка» 

3. Упражнение «Художественный фильм» 

(медитация) 

4. Упражнение «Я – подарок человечества» 

5. Упражнение «Твоё будущее» 

6. Упражнение «Письмо себе любимому» 

7. Упражнение «Секрет» 

8. Рефлексия «Микрофон» 

27 «Жизнь по собственному 

выбору» 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Мне приятно сказать» 

3. Упражнение «А что дальше» 

4. Упражнение «Должен или выбираю» 

5. Упражнение «Прошлое, настоящее и 

будущее» 

6. Упражнение «Я реальный; идеальный; 

глазами других» 

7. Упражнение «Круг нашей жизни» 

8. Упражнение «Машина времени» 

9. Рефлексия «Микрофон» 

28 «Звездная карта моей жизни. 

Контракт с самим собой» 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Ты меня уважаешь?» 

3. Арт-терапевтическое упражнение «Моя 

вселенная» 

4. Упражнение «Какой я человек?»  

5. Рефлексия «Микрофон» 

29 «Звездная карта моей жизни. 

Контракт с самим собой» 

(продолжение) 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Каков я на самом деле?» 

3. Упражнение «Именно сегодня» (текст 

зарядки позитивного мышления) 

4. Упражнение «Стратегия жизни» 

5. Упражнение «Дом моей души» (медитация) с 

использованием комнаты психологической 

разгрузки 

6. Рефлексия «Микрофон» 

30 «Перед дальней дорогой» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Заколдованный» 

3. Упражнение «Что же у нас получилось» 

4. Упражнение «Чемодан» 



5. Рефлексия «Микрофон» 

31 «Перед дальней дорогой» 

(продолжение) 

1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Необитаемый остров» 

3. Упражнение «Автобиография» 

4. Упражнение «Записки»  

5. Рефлексия «Микрофон» 

32 «Прощай…» 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Карусели» 

3. Упражнение «Я к вам пишу» 

4. Упражнение «Весь мир – сцена» 

5. Рефлексия «Микрофон» 

33 «Прощай…» (продолжение) 1. Ритуал приветствия 

2. Упражнение «Прощай» 

3. Упражнение «Я – это Я» 

4. Упражнение «Подарки» 

5. Рефлексия «Микрофон» 

34 Итоговое занятие 1. Ритуал приветствия 

2. Зачёт 

3. Диагностика эмоциональной сферы, 

самооценки 

 

Календарно-тематическое планирование курса по выбору «Психология 

саморазвития». 11 класс 

 

№ Название темы Цели  Содержание 

п/п     

1. Введение к курсу - формирование 

1

. Упражнение-знакомство 

 занятий положительной установки «Снежный ком» 

  на занятия; 

2

. Лекция «Наука 

  - развитие рефлексии, «Психология» 

  навыков самопознания; 

3

. Упражнение «Паровоз» 

  - формирование 

4

. Упражнение «Намерения» 

  

понятийного аппарата. 

5

. Диагностика социально- 

 психологической адаптации 

2. Что такое тренинг. - формирование  1. Ритуал приветствия 

 Самопрезентация положительного  2. Упражнение «Счёт до 30» 

  эмоционального фона на 3. Активная беседа «Цели 

  занятиях;   тренинга» 

  - развитие у участников 4. Упражнение «Телеграф» 

  рефлексии;   5. Ритуал прощания 

  - формирование    



  понятийного аппарата.   

      

3. Что такое тренинг. - формирование  1. Ритуал приветствия 

 Самопрезентация положительного  2. Упражнение 

 (продолжение) эмоционального фона на «Самопрезентация» 

  занятиях;   3.Упражнение «Свободный 

  - развитие у участников микрофон» 

  рефлексии;   4. Ритуал прощания 

  - формирование    

  понятийного аппарата.   

       

4. 

 

 Правила тренинговых - создание атмосферы 1. Ритуал приветствия 

 занятий доверия;   2. Упражнение-разминка «Мы 

  - развитие системности похожи» 

  

мышления; 

- развитие рефлексии; 

3. Активная беседа «Правила 

тренинговых занятий» 

  - формирование навыков 4. Ритуал прощания 

  работы в малой группе   

  (приёмы эффективного   

  межличностного    

  взаимодействия).    

5. Понятие о личности - формирование  1. Ритуал приветствия 

  понятийного аппарата;   

  - закрепление  2. Упражнение «Иван 

  тренингового стиля Сусанин» 

  общения;   3. Лекция «Что такое 

  - формирование и  личность?» 

  развитие навыков  4. Ритуал прощания 



  самопознания;   

  - самопознание   

  личностных качеств.   

     

6. Понятие о личности - формирование 1. Ритуал приветствия 

 (продолжение) понятийного аппарата; 2. Упражнение-разминка 

  - закрепление 3. Тест «Личность» 

  тренингового стиля 4. Устный опрос 

  общения; 5. Ритуал прощания 

  - формирование и   

  развитие навыков   

  самопознания;   

  - самопознание   

  личностных качеств.   

7. Методы психологии - формирование и 1. Ритуал приветствия 

  развитие понятийного 2. Упражнение-разминка 

  аппарата; 3. Лекция «Методы 

  - развитие рефлексии; психологии» 

  - закрепление навыков 4. Ритуал прощания 

  групповой работы   

  (конструктивного   

  взаимодействия).   

     

8. Методы психологии - формирование и 1. Ритуал приветствия 

 (продолжение) развитие понятийного 2. Упражнение-разминка 

  аппарата; 3. Тест «Несуществующее 

  - развитие рефлексии; животное» 

  - закрепление навыков 4. Ритуал прощания 

  групповой работы   

  (конструктивного   

  взаимодействия).   

      

9. Ценностные - развитие понятийного 1. Ритуал приветствия 

 ориентации личности аппарата; 2. Активная беседа 

  - формирование навыков «Ценностные ориентации» 

  самовыражения 3. Тест «Ценностные 



  (резюмирование); ориентации» Рокича 

  -поддержание 4. Ритуал прощания 

  положительного   

  эмоционального фона.   

      

10. Ценностные - развитие понятийного 1. Ритуал приветствия 

 ориентации личности аппарата; 2. Упражнение «Брачное 

 (продолжение) - формирование навыков объявление» 

  самовыражения 3. Дискуссия «Что важней?» 

  (резюмирование); 4. Ритуал прощания 

  -поддержание   

  положительного   

  эмоционального фона.   

     

11. Воображение. - развитие понятийного 1. Ритуал приветствия 

 Групповая оценка аппарата; 2. Упражнение-разминка 

  - развитие рефлексии; «Мир животных» 

  - развитие навыков 3. Мини-лекция «Виды 

  групповой работы воображения» 

  (конструктивного 3. Упражнение «Ассоциации» 

  взаимодействия); 4. Ритуал прощания 

  - формирование   

  адекватного   

  самовосприятия.   

     

12. 

Отношение к 

окружающим людям - формирование навыков 1. Ритуал приветствия 

  работы со стандартным 2. Упражнение-разминка 

  инструментарием; «Семеро козлят» 

  - развитие рефлексии; 3. Тест «Стили 

  - оценка стиля взаимодействия с 

  межличностного окружающими» 

  взаимодействия. 4. Ритуал прощания 

     

13. 

Конструктивное 

взаимодействие - развитие понятийного 1. Ритуал приветствия 

  аппарата; 2. Упражнение-разминка 

  - развитие рефлексии; «Слепой и поводырь» 



  - развитие навыков 3. Тест «Транзактный анализ 

  конструктивного общения» 

  взаимодействия. 4. Мини-лекция «Моя позиция 

     в общении» 

     5. Ритуал прощания 

14. 

Конструктивное 

взаимодействие 

(продолжение) - развитие понятийного 1. Ритуал приветствия 

  аппарата;  2. Упражнение «Место в 

  - развитие рефлексии; маршрутке» 

  - развитие навыков 3. Активная беседа «Правила 

  конструктивного конструктивного 

  взаимодействия. взаимодействия» 

     4. Ритуал прощания 

15. Темперамент -  формирование 1. Ритуал приветствия 

  понятийного аппарата; 2. Упражнение-разминка 

  - развитие рефлексии; 3. Лекция «Темперамент» 

  -  диагностика 4. Тест «Определение 

  темперамента; темперамента» 

  - развитие системности 5. Ритуал прощания 

  мышления.    

       

16. Темперамент -  формирование 1. Ритуал приветствия 

 (продолжение) понятийного аппарата; 2. Активная беседа «Мой 

  - развитие рефлексии; темперамент» 

  -  диагностика 3. Упражнение-игра 

  темперамента; «Сломанный телефон» 

  - развитие системности 4. Ритуал прощания 

  мышления.    

     

17. Характер - развитие понятийного 1. Ритуал приветствия 

  аппарата;  2. Мини-лекция «Негативные 

  - развитие навыков установки восприятия» 

  объективного описания; 3. Упражнение «Карниз» 

  - развитие рефлексии; 4. Упражнение «Характер» 

  - развитие навыков 5. Ритуал прощания 

  групповой оценки.   

     

18. Характер - развитие понятийного 1. Ритуал приветствия 



 (продолжение) аппарата;  2. Упражнение-разминка 

  - развитие навыков 3. Тест «Личность» 

  объективного описания; 4. Ритуал прощания 

  - развитие рефлексии;   

  - развитие навыков   

  групповой оценки.   

       

19. Характеристика - закрепление навыков 1. Ритуал приветствия 

 человека объективного описания; 2. Упражнение «Сантики- 

  - поддержание Фантики» 

  благоприятного  3. Тест «Объективность» 

  (положительного)  4. Ритуал прощания 

  психоэмоционального   

  фона.    

       

20. Характеристика - закрепление навыков 1. Ритуал приветствия 

 человека объективного описания; 2. Активная беседа «Ошибки 

 (продолжение) - поддержание восприятия» 

  благоприятного  3. Игра «Расскажи о человеке» 

  (положительного)  4. Ритуал прощания 

  психоэмоционального   

  фона.    

       

21. Потребности человека - формирование мотивов 1. Ритуал приветствия 

  самопознания;  2. Упражнение «Не от своего 

  - развитие понятийного лица» 

  аппарата;  3. Лекция «Пирамида Маслоу» 

  - самопознание 4. Продолжение упражнения 

  потребностей.  «Не от своего лица» 

     5. Ритуал прощания 

22. Интеллект - формирование 1. Ритуал приветствия 

  понятийного аппарата; 2. Мини-лекция «Интеллект – 

  - развитие вербального IQ; вид способностей человека» 

  - развитие навыков 3. Тесты интеллекта 

  групповой работы  4. Ритуал прощания 

23. Интеллект - формирование 1. Ритуал приветствия 

 (продолжение) понятийного аппарата; 2. Упражнение «Молекулы» 



    - развитие вербального IQ; 3. Упражнение «Любовное 

    - развитие навыков послание» 

    групповой работы 4. Ритуал прощания 

24. Эмоции и мимика - развитие понятийного 1. Ритуал приветствия 

    аппарата;   2. Упражнение-разминка 

    - развитие навыков «Найди пару по эмоции» 

    понимания окружающих 3. Мини-лекция «Ощущения и 

    (взаимопонимания). чувства» 

        4. Тест «Понимаете ли Вы 

        язык мимики?» 

        5. Ритуал прощания 

25. Эмоции и мимика - развитие понятийного 1. Ритуал приветствия 

 (продолжение)  аппарата;   2. Упражнение «Монета» 

    - развитие навыков 3. Игра «Паттерны движения 

    понимания окружающих глаз НЛП» 

    (взаимопонимания). 4. Ритуал прощания 

       

26. Жесты  и - развитие рефлексии; 1. Ритуал приветствия 

 наблюдательность -  поддержание 2. Лекция «Значение жестов» 

    положительного  3. Игра «Таможня» 

    эмоционального фона. 4. Ритуал прощания 

     

27. Навыки распознавания - развитие рефлексии; 1. Ритуал приветствия 

 эмоций и чувств - развитие понятийного 2. Упражнение-разминка 

    аппарата;   «Крокодил» 

    - распознавание чувств и 3. Активная беседа «Навыки – 

    эмоций.   это…» 

        4. Мини-лекция 

        «Распознавание эмоций и 

        чувств» 

        4. Ритуал прощания 

28. Навыки распознавания - развитие рефлексии; 1. Ритуал приветствия 

 эмоций и чувств - развитие понятийного 2. Упражнение-разминка 

 (продолжение)  аппарата;   «Поезд» 

    - распознавание чувств и 3. Игра «Мафия» 

    эмоций.   4. Ритуал прощания 

          



29. Умение понимать - развитие рефлексии; 1. Ритуал приветствия 

 других  - развитие навыков 2. Мини-лекция «Зачем нам 

   конструктивного  понимать других?» 

   взаимодействия.  3. Упражнение «Стулья» 

       4. Упражнение «Сходства» 

       5. Ритуал прощания 

30. Безусловно позитивное - закрепление навыков 1. Ритуал приветствия 

 отношение к позитивного восприятия 2. Упражнение-ассоциация 

 окружающим  себя и окружающих; «Плод – это…» 

   - закрепление навыков 3. Мини-лекция «Безусловное 

   конструктивного  принятие» 

   взаимодействия  4. Упражнение «Галстук» 

   (сотрудничества); 5. Ритуал прощания 

   -  закрепление   

   положительной групповой   

   динамики.     

       

31. Безусловно позитивное - закрепление навыков 1. Ритуал приветствия 

 отношение к позитивного восприятия 2. Упражнение «Подарки» 

 окружающим  себя и окружающих; 3. Упражнение «Связующая 

 (продолжение) - закрепление навыков нить» 

   конструктивного  4. Ритуал прощания 

   взаимодействия    

   (сотрудничества);   

   -  закрепление   

   положительной групповой   

   динамики.     

      

32. Диагностика  - выявление уровня 1. Ритуал приветствия 

 социально-  социально-   2. Диагностика 

 психологической психологической 3. Ритуал прощания 

 адаптации  адаптации для    

   сравнительного анализа   

33. Итоговое занятие - закрепление позитивной 1. Ритуал приветствия 

   установки в контексте 2. Упражнение-разминка 

   групповой работы; «Поменяйтесь местами» 



   - психоэмоциональная 3. Эссе «Моё мнение» 

   разгрузка; 4. Ритуал прощания 

   - подведение итогов.   

      

34. Итоговое занятие - закрепление позитивной 1. Ритуал приветствия 

   установки  в  контексте 2. Активная беседа по эссе 

   групповой работы; «Моё мнение» 

   - психоэмоциональная 4. Ритуал прощания 

   разгрузка;   

   - подведение итогов.   

       

 

Список информационных источников 

 

10 класс 
1. Анн Л.Ф. «Психологический тренинг с подростками» – СПб.: Питер, 2003 

2. Бабайцева В.К. Личностно-ориентированный тренинг. – М., 1997. 

3. Выготский Л.С. Психология. – М.,2000. 

4. Гильбух Ю.З. Психодиагностика в школе. – М., Знание, 1989. 

5. Кэдьюсон Х.К.,Шефер Ч. Практикум по игровой психотерапии. – СПБ.: Питер, 

2000. Осипова А.А. Общая психокоррекция. – М., 2000. 

6. Прихожан А.М. Психология неудачника. – М., 2000. 

7. Райс Ф. Психология подросткового и юношеского возраста. – СПБ., 2000. 

8. Родионов В.А., Ступацкая М.А., Кардашина О.В. и другие. – Ярославль, 2001. 

9. Рудестам К. Групповая психотерапия. – СПБ.:Питер, 2001. 

 

11 класс 

1. Бурнард Ф. Тренинг межличностного взаимодействия. – СПб.: Питер, 2002. 

2. Кашанов Р.Р. Курс практической психологии, или Как научится работать и 

добиваться успеха. – М.: Аст-пресс, Ижевск: Издательство Удмуртского 

университета, 1999. 

3. Крысько В.Г. Психология и педагогика в схемах и таблицах. – Мн.: Харвест, 1999. 

4. Леви В.Л. Искусство быть собой. – М.: Знание, 1991. 

5. Литвинцева Н.Н. Психологические тесты (для деловых людей). – М.: Бизнес-

школа, Интел-Синтез, 2014. 

6. Мухаметова Р. М. Психология. Разработки занятий. 11 класс. – Волгоград: ИТД 

«Корифей», 2006.  
7. Овчарова Р.В. Школьный психолог и семья ученика. – Архангельск: ИППК, 1993. 

8. Прутченков А.С. Социально-психологический тренинг в школе. – М.: Эксмо-Пресс, 

2010. 

9. Римская Р. Римский С. Практическая психология в тестах, или Как научиться 

понимать себя и других. – М.: Аст-пресс, 1997. 

10. Родионов В.А., Лангуева Е.А. Развитие навыков делового общения. Тренинговые 

занятия для учащихся старших классов. – Ярославль: Академия развития, 2005. 

11. Савинков Ю.А. и др. Пособие по подготовке к ЕГЭ: психологический аспект. – 

Воронеж: ВОИПКРО, 2003. 
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