
Муниципальное казѐнное образовательное учреждение 

«Средняя общеобразовательная школа №1 г. Бодайбо» 

 

ПРИКАЗ 

 

30.01.2023                                                                                                                            № 56-осн                                                     

 

О результатах мониторинга актуального эмоционального состояния  

обучающихся 5, 6, 7, 8 классов МКОУ «СОШ №1» 

 

Государственным автономным учреждением Иркутской области «Центр психолого-

педагогической, медицинской и социальной помощи» (далее - ГАУ ЦППМиСП) в рамках 

распоряжения заместителя председателя правительства Вобликовой В.Ф. от 03.02.2022г. № 

08-рзп «Об утверждении Межведомственного плана мероприятий по профилактике суицидов 

и суицидального поведения несовершеннолетних в Иркутской области на 2022-2025 годы» в 

период с 22.11.2022г. по 28.12.2022г. был проведен мониторинг с целью изучения актуального 

эмоционального состояния обучающихся 5, 6, 7, 8 классов муниципальных образовательных 

организаций Иркутской области (далее-мониторинг). В ходе мониторинга выявлен низкий 

показатель эмоционального благополучия среди несовершеннолетних 5, 6, 7, 8 классов 

общеобразовательных организаций г.Бодайбо и района. На основании вышеизложенного, 

приказа Управления образования администрации МО г.Бодайбо и района от 30.01.2023 № 45 

«О результатах мониторинга актуального эмоционального состояния обучающихся 5, 6, 7, 8 

классов общеобразовательных организаций Бодайбинского района», руководствуясь Уставом 

 

ПРИКАЗЫВАЮ: 

 

1. Заместителю директора по ВР Хапиловой Н.А.: 

1.1. ознакомить педагогический коллектив МКОУ «СОШ №1» с аналитической справкой 

по результатам мониторинга «Актуальное эмоциональное состояние обучающихся 5, 6, 7, 8 

классов муниципальных образовательных организаций Иркутской области» ГАУ ЦППМиСП 

в срок до 15.02.2023г.; 

1.2. обеспечить системную работу, направленную на развитие социально-эмоциональных 

навыков, в рамках реализации программы «Развитие социально-эмоциональных навыков 

обучающихся» (уровень основного общего образования) (Приложение 1). Срок исполнения – 

2023-2024 год; 

1.3. внести в учебный план 2023-2024 учебного года во внеурочную деятельность 

программу «Развитие социально-эмоциональных навыков обучающихся» 5-9 классы (по 18 

часов в каждой параллели). 

2. Педагогу – психологу Беляевской Н.А., социальным педагогам Ганзей О.Д., Содбоевой 

Н.А.: 

2.1. выделить группу обучающихся, находящихся в зоне «риска» по высокому показателю 

эмоционального неблагополучия. Срок: февраль 2023г.; 

2.2. провести с учащимися данной группы дополнительную диагностическую работу, 

скорректировать индивидуальные и групповые формы коррекционной работы, с целью 

снижения эмоционального напряжения, профилактики эмоционального дискомфорта 

обучающихся, повышения их активности, самостоятельности. Срок: март 2023г. 

3. Классным руководителям 5-8 классов Кокоуровой М.В. (5-а), Головиной А.В. (5-б), 

Секериной Т.А. (5-в), Гончаровой А.С. (5-г), Семеновой В.М. (6-а), Найденовой О.В. (6-б), 



Войчак А.Ю. (6-в, 7-г), Драчевой Л.А. (6-г), Сазоновой Л.В. (7-а), Хапиловой Н.А. (7-б), 

Побединой Е.В. (7-в), Бурмакиной Т.И. (8-а), Мальцевой Т.А. (8-б), Белкиной Е.Ю. (8-в): 

3.1. выделить группу обучающихся, находящихся в зоне «риска» по высокому показателю 

эмоционального неблагополучия и передать информацию социальному педагогу, 

курирующему параллели: Ганзей О.Д. (5, 7 классы), Содбоевой Н.А. (6, 8 классы). Срок: 

февраль 2023г.; 

3.2. провести с учащимися данной группы индивидуальные и групповые формы 

коррекционной работы, с целью снижения эмоционального напряжения, профилактики 

эмоционального дискомфорта обучающихся, повышения их активности, самостоятельности. 

Срок: март 2023г.; 

3.3. ознакомиться с программой внеурочной деятельности «Развитие социально-

эмоциональных навыков обучающихся» с целью реализации в 2023-2024 учебном году в срок 

до 01.04.2023г. 

4. Секретарю Никифоровой М.И. ознакомить с приказом работников в установленном 

порядке. Срок исполнения: до 05.02.2023 г. 

5. Контроль исполнения приказа возложить на заместителя директора по ВР Хапилову 

Н.А. 

 

 

 Директор                                     А.Н.Иванушкина 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 

к приказу от 30.01.2023 № 56-осн 

 

Программа «Развитие социально-эмоциональных навыков 

обучающихся» 

(уровень основного общего образования) 

 

Программа развития социально-эмоциональных навыков учащихся 

подготовлена в рамках реализации проекта «В целях формирования 

методических рекомендаций по системе функционирования психологических 

служб в общеобразовательных организациях на основе апробации по созданию 

условий для психологического сопровождения обучающихся 

общеобразовательных организаций не менее чем в 5 субъектах Российской 

Федерации», реализуемого ФГБУ «Центр защиты прав и интересов детей» в 

2020 году. Авторы-составители: Васягина Н.Н., Баринова Е.С., Герасименко 

Ю.А., Дубровский Р.Г., Артамонова Е.Г., Мелентьева О.С. 

В условиях стремительно разворачивающихся во всем мире изменений, 

когда интенсивно меняются условия жизни, особенно актуальной становится 

проблема социализации и социальной адаптации подрастающего поколения. 

Решение данной проблемы является приоритетной задачей системы 

образования, как одного из важнейших институтов социализации. В 

современной парадигме образования акцент сделан на создание психолого-

педагогических условий сохранения укрепления здоровья, формирования 

достойной жизненной перспективы каждого обучающегося, максимально 

возможной самореализации в социально позитивных видах деятельности.  

Достижение обозначенных ориентиров не возможно без наличия у ребенка 

психологических знаний о себе, своих личных и возрастных особенностях, 

правилах грамотного взаимодействия с окружающими людьми и продуктивных 

действиях в различных жизненных ситуациях. Это обусловливает 

необходимость реализации специальных психолого-педагогических программ, 

предусматривающих формирование значимых для ребенка компетенций и 

навыков в соответствии с его индивидуальными возможностями и 

потребностями. Ключевая идея представленной программы лежит в достижении 

обучающимися личностных и метапредметных результатов через формирование 

у них социально-эмоциональных навыков как одной из важнейших 

составляющих успешной личности. Развитие социально-эмоциональных 

навыков обучающихся выступает принципиально новым элементом системы 

психолого-педагогической работы и качественного изменения современного 

российского образования. Программа основана на представлении о тесной 

взаимообусловленности самопознания и познания и выстраивания отношений с 

социумом, опосредованных механизмами рефлексии и эмоциональной 

компетентности. При такой интерпретации именно социально-эмоциональные 

навыки, становятся важнейшими предикторами психологического благополучия 

и социальной успешности личности.  

Настоящая программа ориентирована на обучающихся 

общеобразовательных организаций, осваивающих образовательные программы 

основного общего образования. Для обучающихся – это сензитивный период в 

развитии эмоциональной, социальной сферы личности, формирования чувства 



взрослости. Закладываются основы будущей самостоятельной жизни, 

происходит перестройка эмоциональной сферы, что ведет к формированию 

качественно новых переживаний, новых адаптационных возможностей. Вместе с 

тем, именно на этом этапе освоения обучения чаще всего ярко проявляются 

психологические трудности. Так, имея высокий коэффициент интеллекта, 

многие обучающиеся совершенно беспомощны в межличностном общении, 

разрешении конфликтных ситуаций, выработке и принятии решений. 

Нечувствительность к состояниям и потребностям других людей, снижают 

общий адаптационный потенциал личности, создают условия для повышенной 

конфликтности. В этот период характерны неустойчивость настроения, 

неуверенность, тревожность, противоречивость побуждений, ранимость, 

депрессивные переживания, отсутствие чувства безопасности, защищенности, 

которые приводят к неумению ориентироваться в социальных ситуациях, - это 

становится триггером в развитии дезадаптивного поведения. Инфантилизм как 

безответственность, неспособность анализировать свои действия и их 

последствия достаточно часто становится причиной девиантных поступков.  

Программа развития социально-эмоциональных навыков будет 

способствовать адаптационному потенциалу, создаст условия успешной 

ориентации в социальных ситуациях и позволит снизить риски дезадаптивных 

вариантов поведения обучающихся. Сформированные социально-

эмоциональные навыки, понимание эмоций и различных социальных коллизий 

позволит подросткам находиться в гармонии с собой, справиться с трудными 

жизненными ситуациями и факторами социального риска, улучшить отношения 

с близким окружением, друзьями, стимулировать самостоятельность, 

ответственность, компетентное поведение. Преимуществом программы является 

особая организация содержания через реализацию логически взаимосвязанных 

между собой базовых и вариативных тематических модулей, обеспечивающих в 

единстве развитие навыков самопознания, эмоциональной регуляции и 

социального взаимодействия. Каждый из включенных в программу базовых и 

вариативных модулей, может выступать как самостоятельный психолого-

педагогический конструкт, обеспечивающий достижение конкретных 

психолого-педагогических целей. 

«РАЗВИТИЕ СОЦИАЛЬНО-ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ НАВЫКОВ  

ОБУЧАЮЩИХСЯ» 

 

В условиях стремительно разворачивающихся во всем мире изменений, 

когда интенсивно меняются условия жизни, особенно актуальной становится 

проблема социализации и социальной адаптации подрастающего поколения. 

Решение данной проблемы является приоритетной задачей системы 

образования, как одного из важнейших институтов социализации.   

В современной парадигме образования акцент сделан на создание 

психологопедагогических условий сохранения укрепления здоровья, 

формирования достойной жизненной перспективы каждого обучающегося, 

максимально возможной самореализации в социально позитивных видах 

деятельности. Достижение обозначенных ориентиров не возможно без наличия у 

ребенка психологических знаний о себе, своих личных и возрастных 

особенностях, правилах грамотного взаимодействия с окружающими людьми и 

продуктивных действиях в различных жизненных ситуациях. Это обусловливает 



необходимость реализации специальных психолого-педагогических программ, 

предусматривающих формирование значимых для ребенка компетенций и 

навыков в соответствии с его индивидуальными возможностями и 

потребностями.   

Ключевая идея представленной программы лежит в достижении 

обучающимися личностных и метапредметных результатов через формирование 

у них социально-эмоциональных навыков как одной из важнейших 

составляющих успешной личности. Развитие социально-эмоциональных 

навыков обучающихся выступает принципиально новым элементом системы 

психолого-педагогической работы и качественного изменения современного 

российского образования. Программа основана на представлении о тесной 

взаимообусловленности самопознания и познания и выстраивания отношений с 

социумом, опосредованных механизмами рефлексии и эмоциональной 

компетентности. При такой интерпретации именно социально-эмоциональные 

навыки, становятся важнейшими предикторами психологического благополучия 

и социальной успешности личности.   

Для обучающихся – это сензитивный период в развитии эмоциональной, 

социальной сферы личности, формирования чувства взрослости.  

Закладываются основы будущей самостоятельной жизни, происходит 

перестройка эмоциональной сферы, что ведет к формированию качественно 

новых переживаний, новых адаптационных возможностей.  

Вместе с тем, именно на этом этапе освоения обучения чаще всего ярко 

проявляются психологические трудности. Так, имея высокий коэффициент 

интеллекта, многие обучающиеся совершенно беспомощны в межличностном 

общении, разрешении конфликтных ситуаций, выработке и принятии решений. 

Нечувствительность к состояниям и потребностям других людей, снижают 

общий адаптационный потенциал личности, создают условия для повышенной 

конфликтности. В этот период характерны неустойчивость настроения, 

неуверенность, тревожность, противоречивость побуждений, ранимость, 

депрессивные переживания, отсутствие чувства безопасности, защищенности, 

которые приводят к неумению ориентироваться в социальных ситуациях - это 

становится триггером в развитии дезадаптивного поведения. Инфантилизм как 

безответственность, неспособность анализировать свои действия и их 

последствия достаточно часто становится причиной девиантных поступков.   

Программа развития социально-эмоциональных навыков будет 

способствовать адаптационному потенциалу, создаст условия успешной 

ориентации в социальных ситуациях и позволит снизить риски дезадаптивных 

вариантов поведения обучающихся. Сформированные социально-

эмоциональные навыки, понимание эмоций и различных социальных коллизий 

позволит подросткам находиться в гармонии с собой, справиться с трудными 

жизненными ситуациями и факторами социального риска, улучшить отношения 

с близким окружением, друзьями, стимулировать самостоятельность, 

ответственность, компетентное поведение.  

Преимуществом программы является особая организация содержания 

через реализацию логически взаимосвязанных между собой базовых и 

вариативных тематических модулей, обеспечивающих в единстве развитие 

навыков самопознания, эмоциональной регуляции и социального 

взаимодействия. Каждый из включенных в программу базовых и вариативных 



модулей, может выступать как самостоятельный психолого-педагогический 

конструкт, обеспечивающий достижение конкретных психолого-педагогических 

целей.  
 

1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ 

 

ОБЩАЯ ИНФОРМАЦИЯ О ПРОГРАММЕ 

Цель программы:    Содействовать социализации и социальной адаптации 

обучающихся общеобразовательных организаций 

посредством формирования и развития социальных и 

эмоциональных навыков.  

Задачи 

программы:   

 Способствовать развитию у обучающихся позитивной 

самооценки, осознанного принятия решений; 

морального сознания в решении проблем на основе 

личностного выбора и осознанного, ответственного 

отношения к собственным поступкам.  

 Способствовать развитию у обучающихся 

эмоциональных навыков, развивать готовность понимать 

эмоциональную обусловленность поведения, умение 

управлять своим эмоциональным состоянием, выражать 

эмоции социально приемлемым способом, развивать 

навыки самоконтроля; понимать и прогнозировать 

эмоциональное состояние окружающих, оказывать им 

эмоциональную поддержку.   

 Способность вести диалог с другими людьми и 

достигать в нѐм взаимопонимания; навыки 

коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов 

деятельности; разрешения конфликтов на основе 

согласования позиций и учѐта интересов; осознанного 

использования речевых средств в соответствии с задачей 

коммуникации.   

Место 

программы в 

учебном плане, 

трудоемкость и 

формы ее 

реализации  

 Программа реализуется в рамках внеурочной 

деятельности.    

 Программа включает инвариантную и вариативную 

части.  

 Инвариантная часть программы содержит вводную 

часть, три модуля «Самопознание, саморазвитие», 

«Эмоциональная компетентность», «Социальная 

компетентность» и заключительную часть, и рассчитана 

на 90 занятий, периодичность проведения занятий - два 

раза в месяц. В каждом классе (5-9 класс) 

предполагается по 18 развивающих занятий 

продолжительностью 45 минут.   

 Реализация программы осуществляется посредством 

групповых и индивидуальных форм работы, основанных 

на активном обучении, проблемности, приоритетности 

практико-ориентированных методов работы, разборе 

(решении) конкретных жизненных ситуаций, 

самостоятельной работе, организованной педагогом-

психологом.  

 Вариативная часть программы является дополнением к 

инвариантной и ориентирована на решение актуальных 



проблем и задач индивидуального развития 

обучающегося и/или классного коллектива. 

Нормативно-

правовое 

обеспечение 

программы   

 Программа разработана в соответствии со следующими 

нормативно-правовыми документами:   

 Международная «Конвенция о правах ребенка»;   

 Федеральный  закон  от  29.12.2012  №273-ФЗ  

 «Об образовании в Российской Федерации»;   

 Указ Президента Российской Федерации от 29.05.2017 

№240 «Об объявлении в Российской Федерации 

«Десятилетия детства»;   

 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».  

 Профессиональный стандарт «Педагог-психолог 

(психолог в сфере образования)», утвержденный 

приказом Министерства труда и социальной защиты 

Российской Федерации от 24.07.2015 №514н, 

зарегистрированный Министерством юстиции 

Российской Федерации 18.08.15, регистрационный  

 №38575;   

 Концепция развития психологической службы в системе 

образования в Российской Федерации на период до 2025 

года, утвержденная Министром образования и науки 

19.12.2017;  

 План мероприятий по реализации  национального 

проекта «Образование» на период 01.01.2019 - 31.12.2024  

Теоретико - 

методологическое 

основание 

программы  

 Программа опирается на теоретический синтез 

отечественных и зарубежных теорий и концепций:   

 Культурно-историческая концепция  (Л. С. Выготский), 

субъектно-деятельностный (А.В. Брушлинский, С.Л.  

 Рубинштейн) и личностно-ориентированный (К.А. 

Абульханова-Славская, А.Г. Асмолов, А.А. Бодалев,  

А.В. Петровский, К. Роджерс, А. Маслоу) подходы дают 

основание для понимания специфики социальной 

ситуации развития, ведущей роли деятельности и 

активного взаимодействия с окружающими людьми, 

предметами, социальной и естественной средой для 

решения задач развития в подростковом возрасте.  

 Компетентностный подход акцентирует внимание  

 на результате образования в качестве, которого 

рассматривается способность человека действовать в 

различных проблемных ситуациях (Н. Хомский, Р. Уайт, 

Дж. Равен, И.А. Зимняя, Н.В.  

 Кузьмина, А.К. Маркова, А.В. Хуторской, Н.А. 

Гришанова и др.).  

 Теория модели психического (Е.А. Сергиенко) 

раскрывает общие тенденции в построении картины 

мира детьми, становление способности и возможности 

«чтения», понимания социального мира, психического 

мира — своего и других людей (намерений, желаний, 

чувств, мыслей и т.п.). Без развития этой способности 



невозможны ни социализация, ни усвоение социальных 

правил и норм, ни адаптация к меняющимся условиям 

социальных отношений.   

 Теоретические работы о самосознании как центральном 

образовании личности (К.А. Абульханова-Славская, 

А.Н. Леонтьев, В.С. Мухина, К. Роджерс), посредством 

которого индивид осознает себя (Б.Г. Ананьев, У. 

Джемс, Рубинштейн, В. В. Столин и др.), свои 

взаимоотношения с окружающим миром и другими 

людьми (Э. Бернс, И. С. Кон, Г. Салливен).  

 Теории эмоциональной компетентности (К. Саарни, Д. 

Големан и др.) и эмоционального интеллекта (Дж. 

Мэйер, П. Соловей, Д. Карузо) которые исходя из идеи 

единства эмоций и интеллекта, указывают на важнейшее 

значение некогнитивных ресурсов в развитии личности 

(Ф.Е. Василюк, Б.И. Додонов, А.В. Запорожец, К. Изард, 

А.Н. Лук и др.), целенаправленности поведения ребенка 

(В.В. Давыдов, Г.А. Цукерман, Д.Б. Эльконин, Е.О. 

Смирнова и др.) и успешности его интеграции в систему 

социальных связей и отношений (Т.Г. Богданов, В.Т. 

Дорохина, Е.И. Машбиц, В.В. Репкин, Е.Ю. Саврацкая и 

др.).   

 Теория социальной компетентности раскрывает 

условия успешного функционирования человека в 

изменяющихся социальных обстоятельствах, социальной 

ориентации, адаптации, интеграции социального и 

личного опыта (Л.А. Петровская, Н.В. Казаринова, В.М. 

Погольша, В.Н. Куницына, В.А. Ядов, И.А. Кудаева и 

др.). 

Ожидаемые 

результаты 

реализации 

программы 

  Личностные результаты обеспечивают 

ценностносмысловую ориентацию обучающихся и 

ориентацию в социальных ролях, межличностных 

отношениях.  

 Обучающиеся получат возможность для формирования:  

 устойчивой позитивной самооценки;  

 морального сознания и компетентности в решении 

моральных проблем на основе личностного выбора;  

 осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам  

 навыков распознавания собственных эмоций и эмоций 

окружающих;  

 навыков использования приемлемых способов 

выражения эмоций и самоконтроль собственных 

эмоциональных состояний  

 осознанного,  уважительного и доброжелательного 

отношения к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции;  

 готовности и способности вести диалог с другими 

людьми и достигать в нѐм взаимопонимания;  

 готовности к сотрудничеству со сверстниками, детьми 

старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов 

деятельности.  



 Метапредметные результаты. Учащиеся получат 

возможность научиться:  

 основам самоконтроля, самооценки;  

 осуществлять осознанный выбор в деятельности;  

 адекватно оценивать собственное состояние, поведение и 

поведение окружающих;  

 понимать эмоциональную обусловленность поведения;  

 осуществлять эмоциональную саморегуляцию;  

 оказывать эмоциональную поддержку окружающим;  

 организовывать  сотрудничество  и совместную  

 деятельность с учителем и сверстниками;   

 работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования 

позиций и учѐта интересов;  

 формулировать,  аргументировать  и отстаивать 

 своѐ мнение; осознанно использовать речевые 

средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей. 

Факторы, 

положительно 

влияющие на 

достижение 

результатов 

программы 

 Достижение результатов развивающей программы 

обеспечивается соблюдением ряда принципов 

построения и реализации программы:  

 Полнота. Программа является полным курсом, 

рассчитанным на интеграцию в образовательный и 

воспитательный процессы.  

 Модульность. Содержание программы поделено на 

модули (тематические блоки), каждый из которых 

представляет собой логичное содержание информации 

по определенной теме, и направлен на достижение 

конкретной задачи программы.  

 Систематическое последовательное усложнение 

материала. В рамках каждого года обучения программа 

предполагает изучение одних и тех же разделов, она 

построена с последовательным усложнением и 

углублением материала в соответствии с возрастными 

особенностями детей и уровнем их овладения знаниями.  

 Интерактивность. В программе используются 

психолого-педагогические технологии, обеспечивающие 

активную позицию обучающегося.  

 Практико-ориентированность и событийность. 

Программа направлена на овладение знаниями и 

навыками, полезными в решении актуальных 

социальных и возрастных задач обучающегося, 

обеспечивает их превращение в цепь связанных между 

собой событий, которые будут переживаться всеми 

участниками взаимодействия как целостность, единство, 

неразрывность изменений, происходящих в них и в 

окружающем мире.  

 Индивидуальный подход. Педагог может адаптировать 

программу под индивидуальные особенности 

обучающегося, создавать для него индивидуальную 

траекторию освоения материала в зависимости от уровня 

овладения отдельными составляющими социально-

эмоционального интеллекта.   

Формы  

контроля  

 Входная, промежуточная, итоговая диагностика  



 

 2.  СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ  

Раздел «Введение»  

5 класс. Знакомство и самопрезентация учеников в классе, создание 

благоприятных условий для совместной работы, определение правил 

взаимодействия.  Правила и принципы взаимодействия в классе.  

6-9 классы. Укрепление доброжелательного психологического климата в 

классе, актуализация и обновление договорѐнностей о взаимоотношениях друг с 

другом, формирование мотивации на обучение по программе.  

Основной раздел  

Модуль 1. Самопознание, саморазвитие  

5 класс. «Пятиклассник: новая социальная ответственность». Самопознание. 

Собственная Ценность. «Мои сильные стороны личности». Понятие о 

самооценке, уверенности в себе. Притязания как основа достижений. Что такое 

стремление к саморазвитию и самосовершенствованию.   

Богатство моего внутреннего мира. «Декларация самоуважения». Представления 

о своих способностях и возможностях. Понятие об индивидуальности, 

построение профиля индивидуальности. Каким меня видят окружающие. 

Деловые игра «Фотовитрина». Дискуссия «Влияет ли внешний вид на мнение 

окружающих?», «Что такое имидж?»  «Деловые игры «Комплимент». 

«Ассоциация», «Свободный микрофон», «Стилист».  

6 класс. Понятие «подростковый кризис», причины кризисов. Дорога 

взросления: кризисы и кризисные состояния личности. Изменение моего 

внутреннего мира. Понятия: самопознание, самопринятие, самоценность 

Деловые игры «Идеальное Я», «Интересные вопросы».   

8.класс. Создание «портфолио»: содержание, структура документа, 

разновидности. Папка достижений. Требования к портфолио, предъявляемого на 

конкурс. Игры на взаимодействие, сплочение. Личное портфолио обучающегося. 

Качества личности. «Я в будущем». «Здоровый образ жизни». Подготовка своего 

портфолио. Участие в конкурсах различного уровня. «Предвыборная компания 

Голосуйте за меня!»  

9.класс. «Я – девятиклассник». Звездная карта моей жизни (личная программа 

самоутверждения). Самопрезентация, алгоритм и особенности. Секреты 

успешной самопрезентации. «Визитная карточка», «Анкета», «Трудный случай». 

Эссе «Чего я хочу достичь в жизни». Ролевая игра «Прием на работу».  

Модуль 2. Эмоциональная компетентность 

5 класс. Осознание своих эмоций, уверенность в себе, самоуважение, 

независимость. «Эмоциональные маски». «Моделирование эмоций». «Мое 

настроение».  «Как я распознаю свои и чужие эмоции?». «Упрямое зеркало». 

Релаксация. «Релаксационные упражнения «Снежинка», «Воздушный шарик».  

6 класс. Идентификация и выражение эмоций. Индивидуальные 

особенности переживания и выражения эмоций. Контроль и управление  

эмоциями. Сложные  эмоции и чувство. Рефлексия: умение понимать причины 

своих поступков, своего эмоционального состояния, течение мыслей. «Определи 

чувства». «Мое напряжение». «Как контролировать эмоции?».  



7 класс. Эмпатия, сочувствие, сопереживание. Чувства, эмоции, привычки. 

Воля, целеустремленность, самообладание. Конфликты и конструктивные 

способы их разрешения. Упражнение «Формула взаимопонимания». Правила 

поведения в споре. Деловая игра «Белая ворона». Распознавание эмоций в 

сложных ситуациях: Деловая игра «Разговор по телефону. Профилактика ПАВ. 

Ситуация - проба  

«Победа над собой».  

8 класс. Сознательное управление эмоциями. Использование эмоций для 

повышения эффективности мышления и деятельности. Произвольная 

саморегуляция: самовнушение, самонастрой, аутогенная тренировка, 

релаксация. Укрощение «Строптивых» эмоций». Восприятие, оценка и 

выражение эмоций. Юмор как качество личности. Оттенки: сарказм, остроумие, 

ирония, сатира, каламбур, анекдот. «Спасительный круг юмора»  

9 класс. Понятие стресса. Управление стрессовыми ситуациями: 

устойчивость к стрессу, контроль за импульсивность». Стрессоустойчивость». 

Понятие саморегуляция, воля, самообладание, выдержка, самоубеждение. 

Снятие эмоционального напряжения. Подготовка к экзаменам: борьба с 

прокрастинацией. Медитация и визуализация в психологическом тренинге 

«Судно, на котором я плыву». Благоприятные условия для работы в группе 

«Курс на новое позитивное мышление».  

Модуль 3. Социальная компетентность  

5 класс. «Соглашение нашего класса». «Я и другие». Общение как одна из 

основных ценностей человека. Коммуникативные навыки и умения. Понятие 

«общение», «собеседник». Общение и его слагаемые. Виды и функции общения. 

Вербальное и невербальное общение. Условия эффективности разговора.  

Речевые средства общения: интонация, темп и громкость речи, форма 

изложения. Активное и пассивное слушание: задачи, решаемые во время 

слушания.  

Барьеры общения. «Умение слушать». «Испорченный телефон. «Интервью».  

«Искусство публичного выступления».  

6 класс. Навыки эффективного общения. Общение в группе.  Понимаю ли я 

окружающих? Мой стиль общения». Представление о коммуникативной 

компетентности. Стороны общения. Интонация. Мимика, жесты, поза, взгляд, 

язык. Этика и культура эффективной коммуникации. «Я-высказывания». 

«Лестница коммуникативного мастерства» «Незаконченные предложения». Ток-

шоу «Труд и трудности взаимопонимания». Организация и проведение 

парламентских дебатов.   

7 класс. Социальные роли, социальное положение. Понятия альтруизм, 

эгоизм, смысл жизни. Феномен дружбы, выработка правил-отношений, 

сохраняющих дружбу. «С кем поведешься от того и наберешься». Работа с 

афоризмами известных людей. «Вечные вопросы жизни» Счастье... Каждый сам 

кузнец... Игра «Рецепт счастья». Роли ближайшего окружения как источника 

поддержки. «Семья в куче, не страшна и туча». Социальное проектирование, 

специфика, основные правила составления проектов, оформление работы. 

Разработка проекта. Умение планировать и реализовывать вместе с командой 

общий проект.  



8 класс. Конфликты и пути их разрешения. Самоуправление в конфликте. 

Стили: соперничество, приспособление, избегание, сотрудничество, 

компромисс. Упражнение «Компромисс», «Апокалипсис». «Отцы и дети»: 

конфликты поколений. Упражнение «Паутина предрассудков», «Волшебные 

слова». Толерантность, признаки не терпимости, толерантные подходы в 

конфликте. Игра «Наш классный договор». Письмо себе.  

9 класс. Основы публичного выступления, ораторское искусство, культура 

речи Неформальное общение. Деловое общение. Этика и культура делового 

общения. Культура виртуального общения «Мой блог в интернете». 

Коллективная игра на основе сюжетной линии фильма «Дивергент» Творческая 

работа «Составление путеводителя жизни.  Понятия мотивация, целеполагание, 

планирование, успех. Карьера. Дискуссия «Условия успешной карьеры». 

Упражнение «Карьера великих». Упражнение «Я через 10 лет». Ситуация-проба 

«Выбор».  

Раздел «Заключение»  

5-9 классы. Подведение итогов работы за год. 

 

 3.  ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

3.1. Тематический план 5 класса 

Раздел (модуль) Тема Трудоемкость 

(кол-во часов) 

Введение «Знакомство» 2 

 

Самопознание, 

саморазвитие 

«Пятиклассник: новая социальная 

ответственность» 

1 

«Самопознание» 1 

«Самооценка» 1 

Деловая игра «Фотовитрина» 1 

«Сильные стороны личности» 1 

 

Эмоциональная 

компетентность 

«Эмоциональные маски» 1 

«Моделирование эмоций» 1 

«Мое настроение» 1 

«Как я распознаю свои и чужие эмоции» 1 

«Упрямое зеркало» 1 

Социальная 

компетентность 

«Умение слушать» 1 

Этика  и культура эффективной 

коммуникации 

1 

Деловые игры «Интервью» 

«Испорченный телефон» 

1 

«Искусство публичного 

выступления» 

1 

«Право на ошибку» 1 

Заключение «Подведение итогов первого года 

обучения» 

2 

 Итого 18 

  

  

3.2. Тематический план 6 класса   

Раздел  Тема  Трудоемкость  



(кол-во часов)  

Введение  «Новые впечатления»  1  

«Встреча с одноклассниками»  1  

  

Самопознание, 

саморазвитие  

«Богатство  моего  внутреннего мира»  1  

«Моя индивидуальность»  1  

«Декларация самоуважения»  1  

«Свободный микрофон»  1  

«Чего я о себе не знаю»  1  

  

Эмоциональная 

компетентность  

«Эмоции правят мной или я ими?»  1  

«О пользе и вреде эмоций»  1  

«Волшебная страна чувств»  1  

«В поисках мирного пути выражения 

чувств»  

1  

«Коллаж чувств и эмоций»  1  

Социальное 

взаимодействие  

«Понимаю ли я окружающих?  

Мой стиль общения»  

1  

«Я-высказывания»  1  

«Лестница коммуникативного  

мастерства»  

1  

Ток-шоу «Труд и трудности 

взаимопонимания»  

1  

«Парламентские дебаты»  1  

Заключение  Подведение итогов второго года 

обучения  

2  

 Итого  18  

  

3.3. Тематический план 7 класса  

Раздел  Тема  Трудоемкость  

(кол-во часов)  

Введение  «Мои каникулы»  1  

«Наш дружный класс»  1  

  

Самопознание, 

саморазвитие  

«Дорога  взросления:  

подростковый кризис»  

1  

 «Модели поведения в трудных 

ситуациях»  

1  

«Чувства, эмоции, привычки»  1  

«Самовосприятие, самоотношение»   1  

«Воля,  целеустремленность, 

самообладание»  

1  

  

Эмоциональная 

компетентность  

««Формула» взаимопонимания»  1  

«Правили поведения в споре»  1  

«Белая ворона»  1  

«Разговор по телефону»  1  

«Идеальное Я»  1  

  

Социальная 

компетентность  

«Семья в куче, не страшна и туча»  1  

«Феномен дружбы:  с кем  

поведешься от того и наберешься»  

1  

«Социальные роли, социальное 

положение»  

1  



«Рецепт счастья»  1  

«Социальный проект»  1  

Заключение  Подведение итогов третьего года 

обучения  

2  

 Итого  18  

  

3.4. Тематический план 8 класса 

Раздел  Тема  Трудоемкость  

(кол-во часов)  

Введение  «Мое незабываемое лето»  1  

  

Самопознание, 

саморазвитие  

«Конкурс «Самопрезентация»  1  

«Портфолио»  1  

«Предвыборная  

Компания. Голосуйте за меня!»  

1  

«Я в будущем»  1  

«Здоровый образ жизни»  1  

  

Эмоциональная 

компетентность  

«Эмоциональная компетентность»  1  

«Произвольная саморегуляция»   1  

«Мой внутренний мир»  1  

«Укрощение «Строптивых»  

эмоций»  

1  

«Спасительный круг юмора»»  1  

  

Социальная 

компетентность  

«Конференция: конфликты, пути разрешения»   1  

«Самоуправление в конфликте»  1  

«Отцы и дети»  1  

«Толерантность, признаки не терпимости, 

толерантные подходы в конфликте.   

1  

«Наш классный договор»  1  

Заключение  Подведение  итогов обучения по программе  2  

 Итого  18  

 

3.5. Тематический план 9 класса   

  

Раздел  Тема  Трудоемкость  

(кол-во часов)  

 

Введение  «Мое незабываемое лето»  1  

  

Самопознание, 

саморазвитие  

«Секреты успешной самопрезентации»  1  

«Звездная  карта моей жизни  

(личная программа самоутверждения)»  

1  

Эссе  «Чего  я хочу достичь в жизни».  1  

«Визитная карточка»  1  

Ролевая игра «Прием на работу»  1  

  

Эмоциональная 

компетентность  

«Стресс и стрессоустойчивость»  1  

«Судно, на котором я плыву»  1  

«Саморегуляция, воля, самообладание, 

выдержка, самоубеждение»  

1  

«Курс на позитивное мышление»  1  

«Борьба с прокрастинацией»  1  

  «Основы публичного выступления, 1  



Социальная 

компетентность  

ораторское искусство»  

«Мой блог в интернете»  1  

«Дивиргент»    1  

 «Составление жизни»  путеводителя  1  

«Мотивация, карьера»  достижение,  1  

Заключение  Подведение  итогов обучения по 

программе  

2  

 Итого  18  

   

4. УЧЕБНО - МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

4.1. Методические указания по реализации программы  

Занятия рассчитаны на пять лет обучения (с 5 по 9 классы) и требуют системной 

работы. Занятия проходят по традиционной схеме, каждая часть которой 

выполняет свои задачи. Занятие включает в себя следующие компоненты:  

Организационный момент: используются ритуалы приветствия, разминочные 

задания.  

Основная часть, может быть реализована в двух вариантах:   

 если занятие первое в разделе, то используется схема: настрой как 

подготовка к восприятию нового материала – введение нового содержания – 

его закрепление;  

 если занятие продолжает изучаемый раздел, то схема несколько иная:  

актуализация предыдущего материала – повторение – углубление, 

расширение, наполнение новыми смыслами.  

Подведение итогов: рефлексия результатов занятия, происходящая в два 

этапа:  

 эмоциональное отреагирование (что понравилось на занятии, что  

заинтересовало);  

 осмысление (зачем, для чего нужно то, о чем шла речь, в чем польза 

нового материала);  

    

Домашнее задание.  

Ритуал завершения.  

Указанная структура может быть при необходимости изменена, ее отдельные 

составляющие могу быть более или менее насыщены, длительны и 

дифференцированы.  

Авторами предложено содержание и тематика основных занятий, если 

специфика обучающихся требует дополнительной проработки какой-нибудь 

темы, программа может быть скорректирована с помощью дополнительных 

занятий.  



4.2. Методические пособия для педагога-психолога  

 Микляева А.В. Я - подросток. Я среди других людей. Программа уроков 

психологии.– Из-во: Речь, 2010 г. – 120 с.  

 Микляева А.В., Румянцева П.В. «Трудный класс»: Диагностическая и 

коррекционная работа. – Из-во: Речь, 2010 г. – 320 с.  

 Савченко, М. Ю. Профориентация. Личностное развитие. Тренинг 

готовности к экзаменам (9-11 классы): практ. рук-во для классных 

руководителей и школьных психологов / М. Ю. Савченко. - М.: Вако, 2006.  

 М. И. Катеева Развитие личностного потенциала подростков. 8—11 

классы. Базовый модуль «Я и Ты» : методическое пособие / М. И. Катеева. — 2-е 

изд. ,перераб. — 80 с. : ил.  

 Программа  реабилитации для несовершеннолетних осужденных  

«Проводник» Составители: Ю.Ю. Дерягина, Е.Н. Пастухова. -Екатеринбург., 

2017.  

4.3. Электронные ресурсы  

 BOOKAP - Books of the psychology - психологическаябиблиотека:  

http://www.bookap.by.ru  

 IVSoftwarePsychologyOnLine  -  Материалы  по психологии:  

http://www.psychology-online.net  

 Psiho: http://www.psiho.zp.ua  

 PsyCatalog.ru – все о психологии в России! http://PsyCatalog.ru/  

 RIN.RU – Психология http://psy.rin.ru  

 Сайт  «Школьный  психолог»  

https://psy.1sept.ru/topic.php?TopicID=23&Page=1  

 Материалы  для  психолога  в образовании  

http://practic.childpsy.ru/diagnostics/  

 Сборник психологических игр и упражнений https://trepsy.net/  

 Детская психология http://childpsy.ru  
 

5.  ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ 

5.1. Текущий и итоговый контроль  

Текущий контроль образовательных результатов осуществляется в 

процессе наблюдения за обучающимися в учебных и внеучебных 

ситуациях.  

Входная, промежуточная, итоговая оценка образовательных результатов 

осуществляется с помощью психодиагностических методик позволяющих 

оценить степень формированности социально-эмоциональных навыков:  

 «Тест коммуникативных умений Михельсона» (адаптация Ю.З. 

Гильбуха);   

http://www.bookap.by.ru/
http://www.bookap.by.ru/
http://www.psychology-online.net/
http://www.psychology-online.net/
http://www.psychology-online.net/
http://www.psychology-online.net/
http://www.psiho.zp.ua/
http://www.psiho.zp.ua/
http://psycatalog.ru/
http://psycatalog.ru/
http://psy.rin.ru/
http://psy.rin.ru/
https://psy.1sept.ru/topic.php?TopicID=23&Page=1
https://psy.1sept.ru/topic.php?TopicID=23&Page=1
http://practic.childpsy.ru/diagnostics/
http://practic.childpsy.ru/diagnostics/
https://trepsy.net/
https://trepsy.net/
http://childpsy.ru/
http://childpsy.ru/


 «Коммуникативные и организаторские склонности»  В.В. 

Синявский, В.А. Федорошин (КОС);  

 «Оценка самоконтроля в общении» М.Снайдера;  

 «Тест коммуникативных умений Михельсона» (адаптация Ю.З. 

Гильбуха);  

 Методика «Диагностика уровня эмпатии» (И.М.Юсупов);  

 Патохарактерологический диагностический опросник (ПДО) 
А.Е. Личко;  

 Шкала выявления уровня социальной компетентности 

подростков А.М. Прихожан;  

 Шкала эмпатии А.Меграбиан  

 Методика MEIS Дж.Майер, П.Саловей, Д.Карузо;  

 Методика EQ Н.Холл;  

   Методика MSCEIT, MSCEIT V2.0 Дж.Майер, П.Саловей, Д.Карузо;  

 Методика ЭмИн Д.В.Люсина;  

 Шкала самооценки уровня тревожности Ч. Спилберга, Ю. 

Ханина;  

 Методика самооценки психических состояний личности Г. 

Айзенка;  

 Тест смысложизненных ориентаций (адаптирован-наяверсиятеста 

«Цель в жизни» (Purpose-in-LifeTest, PIL) Дж. КрамбоиЛ.Махолика);  

  Опросник способов совладающего поведения для подростков (Р. 

ЛазарусиС.Фолкман)  

 Методики изучения межличностных отношений «Социометрия» 

(Дж. Морено), Референтометрия;  

 Наблюдение за детьми в учебных ситуациях и внеучебных ситуациях.  

5.2. Оценка эффективности реализации программы  

Заключение об эффективности программы осуществляется на основе 

качественного и количественного анализа образовательных результатов 

каждого обучающегося в отдельности и класса в целом, путем сопоставления 

данных входной диагностики, текущего и промежуточного контроля, итоговой 

диагностики.  

  

6. ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 6.1. Требования к материально – техническому обеспечению  

Занятия проводятся в отдельном помещении. Для групповой работы 

необходимы столы и стулья, которые можно передвигать в зависимости от задач 

занятия и характера взаимодействия детей (индивидуальная работа, диадное 

взаимодействие, работа в тройках/четверках, взаимодействие между 

командами). Такая пространственная организация позволит гибко менять формы 



работы и даст возможность каждому ученику чувствовать себя включенными 

процесс развивающего занятия.  

Для проведения занятий используются: медеоаппаратура, доска, цветные 

карандаши (фломастеры), краски, листы бумаги в достаточном количестве 

(формата А 4), разнообразные игрушки, мяч, ножницы, клей и пр.  

6.2. Требования к специалистам, 

задействованным в реализации программы  

Программа реализуется педагогом-психологом, аккредитованным 

разработчиком (или представителем разработчика) по итогам установочного 

семинара (16часов).  

7.  БИБЛИОГРАФИЧЕСКИЙ СПИСОК 

  

1. Анн Л. «Психологический тренинг с подростками» Питер, 2007.  

2. Евтихов  О.В.  Практика  психологического  тренинга.  – 

 СПб.: Издательство «Речь», 2004. – 256 с.  

3. Бернс Р. Я-концепция и воспитание / Р. Бернс. - М.: Прогресс, 1986.  

4. Белая Г.А., Белякова О.П., Валисава Ю.Ю., Воронова А.В., Кузнецова 

И.В., Лодеровский А.В., Михайлова Т.А., Фасхутдинов Р.Т., Хорошавина Е.В., 

Чернова Т.А. Образовательная (просветительская) психолого-педагогическая 

программа «Школа профессий будущего».[Электронный ресурс]. Режим 

доступа: https://rospsy.ru/node/279)  

5. Выготский Л. С. Учение об эмоциях: историко-психологическое 

исследование: собр. соч. в 6 т. Т. 6 / Л. С. Выготский. - М.: Педагогика, 1984.   

6. Запорожец А. В. Роль Л. С. Выготского в разработке проблемы эмоций / А. 

В. Запорожец / Научное творчество Л. С. Выготского и совре-менная 

психология. - М.: Педагогика, 1981.  

7. Изотова Е. И. Закономерности и инварианты эмоционального развития 

детей и подростков / Е. И. Изотова. - М.: МПГУ, 2014.  

8. Кричевский Р. Л. Социальная психология малой группы / Е. М.  

Дубовская, Р. Л. Кричевский. - М.: Аспект Пресс, 2001.  

9. Куницына В. Н., Казаринова Н. В., Погольша В. М. Межличностное 

общение. СПб., 2001.   

10. Марцинковская Т. Д. Психология развития / Т. Д. Марцинковская, Т. М. 

Марютина, Т. Г. Стефаненко и др.; под ред. Т. Д. Марцинковской. - М.: 

Академия, 2001.  

11. Микляева А.В. Я – подросток. Программа уроков психологии. – СПб.: 

Издательство «Речь», 2011  

12. Микляева А. «Я - подросток. Программа уроков психологии». – СПб.: 

Речь, 2006. – 336 с.  

13. Михайлова Е.С. Тест Гилфорда. Диагностика социального интеллекта: 

методическое руководство. – СПб.: ИМАТОН, 2018. – 56 с.  

14. Психология. Разработка занятий. 7 класс. Сост. Мухаметова Р.М. – 

Волгоград : ИТД «Корифей», 2006  

https://rospsy.ru/node/279
https://rospsy.ru/node/279


15. Орел Е.А., Куликова А.А. Анализ психометрических характеристик 

инструмента оценки социально-эмоциональных навыков в начальной школе 

[Электронный ресурс] // Современная зарубежная психология. 2018 Том 7 № 3 

С. 8-17. doi: 10.17759/jmfp.2018070301  

16. Панфилова М.А Лесная школа.- М., 2001г.  

17. Петровская Л. А. Компетентность в общении. М., 1989.  

18. Сергиенко Е. А. Модель психического в онтогенезе человека / Е. А. 

Сергиенко, Е. И. Лебедева, О. А. Прусакова. - М.: Институт психологии РАН, 

2009.  

19. Сергиенко Е. А. Социально-эмоциональное развитие детей.  

Теоретические основы / Е. А. Сергиенко, Т. Д. Марцинковская, Е. И. Изотова, Е. 

И. Лебедева, А. Ю. Уланова, Е. И. Дубровская - М. : Дрофа, 2019. - 248 с.   

20. Фопель К. Как научить детей сотрудничать. Психологические игры и 

упражнения: практическое пособие: в 4т М.:2010  

21. Хухлаева О.В. Тропинка к своему Я: Уроки психологии в средней школе. 

– М.: Генезис, 2005  

22. Эльконин Д. Б. Детская психология / Д. Б. Эльконин; ред.-сост. Б. Д. 

Эльконин. - М.: Академия, 2007.  

23. Эриксон Э. Детство и общество / Э. Эриксон. - СПб.: Питер, 2019.  

24. Ядов В. А. Социальная идентичность личности. М., 1994.  

25. Яковлева Н. Ф., Шилова М. И.. Воспитание и самовоспитание 

нравственных деятельно-волевых черт характера подростков: учебное пособие 

[Электронный ресурс] / Москва: Издательство «Флинта»,2014. -213с.  

26. Ясюкова  Л.А.,  Белавина О.В. Социальный интеллект детей и 

подростков. – М.: Изд-во «Институт психологии РАН», 2017. – 181 с.  

27. https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-

4strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php
https://psi-technology.net/articles/samorazvitie/ukroschenie-stroptivyh-4-strategii-dlya-upravleniya-silnymi-emotsiyami.php


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техники релаксации и саморегуляции. 

Релаксация и саморегуляция позволяют стабилизировать эмоциональное 

состояние обучающихся, повышают сопротивляемость стрессу, способствуют 

умениям управлять своим эмоциональным состоянием. 

Основной принцип использования техник релаксации и саморегуляции – 

медленное обучение и постоянное использование. Важно, чтобы ребенок 

осознал необходимость самостоятельной работы для достижения результата. 

К техникам релаксации и саморегуляции относятся: 

- Дыхательные упражнения. 

- Глазодвигательные упражнения. 

- Растяжки (напряжение-расслабление). 

- Упражнения, направленные на мышечное расслабление. 

 

Дыхательные упражнения (примеры). 

«Думай о дыхании» 

Участники удобно садятся, им дается следующая инструкция: 

«Обычно мы не замечаем, как дышим. Но сейчас мы потренируемся 

контролировать этот процесс. Сначала сконцентрируйте свое внимание на том, 

как вы дышите, - заметьте, когда вы вдыхаете, а когда выдыхаете… А теперь 

начинайте дышать медленно и как можно глубже. Представьте себе, как свежий 

воздух входит в ваши легкие, все ниже и ниже, до самого живота. Почувствуйте, 

как это происходит. А теперь он медленно и плавно выходит… Сделайте семь 

таких медленных вдохов и выдохов».  

После этого участники рассказывают, как изменились их ощущения, когда 

они стали дышать медленно и глубоко, концентрируя внимание на этом 

процессе. 

«Это хороший способ быстро снять напряжение и стресс. Когда 

почувствуете, что вам нужно расслабиться и успокоиться, - сконцентрируйте 

внимание на своем дыхании, сделайте десять медленных вдохов и выдохов, 

стараясь почувствовать, как воздух входит в ваши легкие и выходит из них…» 

 

«Воздушный шарик» 

Участники принимают удобную позу, закрывают глаза, дышат глубоко и ровно.  

«Сейчас мы будем учиться расслабляться с помощью дыхания. 

Представьте себе, что в животе у вас воздушный шарик. Вы вдыхаете медленно 

и глубоко-глубоко и чувствуете, как он надувается… Вот он стал большим и 

легким. Когда вы почувствуете, что не можете больше его надуть, задержите 

дыхание, не спеша сосчитайте про себя до 5, после чего медленно и спокойно 



выдыхайте. Шарик сдувается… А потом надувается вновь… Сделайте так 5-6 

раз, потом медленно откройте глаза и спокойно посидите 1-2 минуты». 

 

«Семь свечей» 

«Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьтесь. Вам спокойно, удобно и 

комфортно… Вы дышите глубоко и ровно… Представьте себе, что на 

расстоянии примерно метра от вас стоят 7 горящих свечей… Сделайте 

медленный, максимально глубокий вдох. А теперь вообразите, что вам нужно 

задуть одну из этих свечей. Как можно сильнее подуйте в ее направлении, 

полностью выдохнув воздух. Пламя начинает дрожать, свеча гаснет… Вы, 

вновь, делаете медленный глубокий вдох, а потом задуваете следующую свечу. 

И так все 7 из них…». 

 

«Растопить узоры на стекле» 

«Глубоко вдохните, не поднимая плечи. Направьте воздух в живот. При выдохе 

губы слегка приоткрыты. Ваше дыхание струится, как будто вы хотите 

растопить узоры на стекле или губами рассеять семена растений. Вы чувствуете, 

как ваше теплое дыхание струится через губы». Необходимо повторите 

упражнение несколько раз. 

 

«Упражнение для внутреннего расслабления» 

«Сядьте удобно, закройте глаза и расслабьтесь. Ваше волшебное слово в этом 

упражнении – ПОКОЙ. Когда вы дышите, думайте только об этом волшебном 

слове. При вдохе думайте о слоге ПО - , при выдохе – о слоге – КОЙ. Вы 

дышите спокойно, дыхание струится само собой. Иногда оно слабее, иногда 

сильнее. Иногда вы чувствуете его внизу, в области живота, иногда наверху – в 

области носа. Вы полностью расслаблены. Обращайте внимание только на то, 

как вы дышите, но не пытайтесь изменить дыхание. Когда вдыхаете, говорите 

про себя ПО -, когда выдыхаете - КОЙ. Если отвлекают другие мысли, заставьте 

их лопнуть, как мыльные пузыри, и снова обратитесь к волшебному слову 

ПОКОЙ. Вы медленно возвращаетесь из волшебного мира, открываете глаза и 

чувствуете себя совершенно обновленным и отдохнувшим. К вам вернулась 

бодрость, свежесть… Потянитесь или зевните.». 

 

Дыхание «ОМ» 

В этом упражнении главное внимание уделяется правильному выдоху и 

концентрации при расслаблении.  

«Сядьте удобно, глубоко вдохните животом. Затем плавно выдохните 

воздух через рот. Для этого слегка приоткройте рот и вытолкните звук «О». 

Выпустив две трети воздуха, закройте рот и, произнеся звук «М», вытолкните 

оставшийся воздух. Важно, чтобы «О» и «М» звучали громко и мелодично, 

постарайтесь пропеть их. Попробуйте как можно дольше растянуть процесс 

выдоха. В стрессовых ситуациях дыхание «О-М» можно проводить беззвучно». 

 

«Вздохи и выдохи» 

«Сядьте удобно, положите руки на бедра. Представьте себе, что вы тяжело 

работали, может быть, вы поднимались по лестнице, неся что-то тяжелое, или 

сделали много физических упражнений… Теперь вы все закончили. Наберите 



воздух и на какое-то время задержите его. Нагнитесь немного вперед и 

выпустите из себя весь воздух одним большим выдохом: «Ахххххх….»… «Все 

напряжение, вся усталость вытекают из вас. Повторите это упражнение 

несколько раз». 

 

Глазодвигательные упражнения (примеры). 

 Отработка движений глаз по четырем основным (вверх, вниз, направо, 

налево) и четырем вспомогательным направлениям (по диагоналям); к 

себе (сведение глаз к центру) и от себя. 

 Слежение за предметом, перемещаемым по воображаемому контуру круга, 

овала, треугольника, квадрата, восьмерки, знака бесконечности, 

синусоиды и т.д.: на расстоянии вытянутой руки, на расстоянии локтя и 

около переносицы. 

 «Рисование» перед ребенком различных вертикальных, горизонтальных и 

кривых линий, фигур, букв, цифр и т.д., которые он должен отследить и 

опознать. 

 Руки вытянуты вперед (свободно или сжаты в кулаки, большой палец 

вытянут). Все вышеописанные движения глаз сочетаются с 

одновременным, аналогичным движением рук в ту же сторону, что и 

глаза. То же со ступнями ног в положении лежа и сидя. 

 

Растяжки (примеры) 

«Звезда» 

Исходная позиция – лежа на спине, а затем на животе. Ребенку предлагается 

изобразить своим телом «звезду», слегка разведя руки и ноги, а затем  

выполнить растяжки. Усложнение заключается в том, что ребенок выполняет 

сначала линейные, а затем диагональные (реципрокные) растяжки. При этом 

одновременно растягиваются сначала правая рука и левая нога, а потом – левая 

рука и правая нога. 

 

Растяжка по осям 

Исходное положение – лежа на спине, нужно напрячь тело, потом расслабиться. 

Напряжение и расслабление по осям: верх-низ (напряжение верхней части тела, 

напряжение нижней части), левостороннее и правостороннее (напряжение 

правой и затем левой части тела), напряжение левой руки и правой ноги, затем 

правой руки и левой ноги. 

 

«Травинка на ветру» 

Исходное положение – сидя на полу. Детям предлагается изобразить всем телом 

травинку (сесть на пятки, руки вытянуть вверх, сделать вдох). Ведущий 

поясняет: «Начинает дуть ветер, и травинка наклоняется до земли (выдыхая, 

наклонить туловище вперед, пока грудь не коснется бедер; руки при этом 

вытягиваются вперед, ладони на полу; не меняя положения туловища, потянуть 

руки по полу еще дальше вперед). Ветер стихает, травинка выпрямляется и 

тянется к солнышку (на вдохе вернуться в исходное положение, потянуться 

вверх)». Нужно попросить членов группы покачаться, как травка в солнечный 

летний день, потом,  как травка под дождем, под снегом. 

 



Упражнения на мышечное расслабление (примеры). 

1. Сделать глубокий вдох, задержать дыхание, слегка напрячь мышцы всего 

тела. Дыхание, задерживается на всѐ время, пока мышцы напряжены. Через 5-6 

секунд сделать медленный выдох, расслабляя как можно больше мышц всего 

тела. Упражнение следует выполнить 8-10 раз, стремясь с каждым разом 

увеличивать степень расслабления. 

2. Лечь на спину и подтянуть ноги так, чтобы ступни полностью стояли на 

полу. Сделав глубокий вдох и, сильно сдвинув колени вместе, задержаться в 

таком положении несколько секунд и затем сделать медленный выдох, дав 

коленям свободно разойтись в стороны. При этом нужно следить за тем, чтобы 

колени падали сами, а не опускались движением мышц. Упражнение 

выполняется 8-10 раз. 

3. Удобно расставить ноги, сделать глубокий вдох. Руки вытянуть вверх над 

головой. Сильно потянувшись, напрячь все мышцы тела и ног, задержаться в 

таком положении несколько секунд, затем сделать медленный выдох и дать 

возможность всем мышцам расслабиться. Упражнение повторяется 8-10 раз. 

4. Расслабление мышц при задержке дыхания 

Лежа на твердой поверхности, расслабиться, сделать глубокий вдох и на выдохе 

представить, как сверху по телу идет волна, расслабляющая мышцы. Выдохнуть 

и задержать дыхание до естественного желания сделать вдох. Постараться 

увидеть внутренним взором, какие мышцы расслаблены недостаточно. Сделав 

выдох, послать к этим мышцам волну расслабления, задержать дыхание. 

5. Лечь на пол, руки и ноги слегка расставить в стороны, голову запрокинуть 

вверх, глаза закрыть. Про себя на фразах «вдох-выдох» следует в течение 5-7 

минут произносить фразу: «Я расслабляюсь и успокаиваюсь». 

«я» - вдох; 

«расслабляюсь» - выдох; 

«и» - вдох; 

«успокаиваюсь» - выдох. 

Желательно при этом представлять себе, как на вдохе тело наполняет 

прохладный свежий воздух, наполненный ярким солнечным светом, а на выдохе 

– теплый воздух распространяется по всему телу. Нужно направлять 

воображаемое тепло в область рук, ног, и лица попеременно, помогая им все 

больше расслабиться и представить, как тяжелеет тело. 

6. Исходное положение – лежа на полу. Необходимо попеременно напрягать 

в течение 5 секунд мышцы тела по очереди сверху вниз, а затем максимально 

расслаблять их. Каждое упражнение следует выполнять не менее трех раз. 

 

Упражнение для мышц лица и головы: 

 напрячь мышцы лба, затем резко сбросить напряжение и расслабиться; 

 крепко зажмурить глаза, наморщить нос, затем расслабиться, при этом 

думать о новых ощущениях и запоминать их; 

 с напряжением сомкнуть губы. Затем максимально расслабить нижнюю 

половину лица. 

Работа с мышцами рук: сжать кисти в кулак, напрячь предплечья и плечи; в 

течение нескольких секунд фиксировать напряженное состояние, а затем плавно 

расслаблять мышцы до состояния «тряпки». 



Напряжение мышц шеи и плеч: поднять плечи вверх, при этом стараться 

максимально напрячь мышцы спины и шеи, затем расслабиться, прислушиваясь 

к своим ощущениям. 

Работа с мышцами грудной клетки: сделать глубокий выдох и задержать 

дыхание, напрячь при этом мышцы груди; сделав вдох, расслабить грудную 

клетку; затем попробовать напрячь ту же группу мышц при вдохе, не забывая 

фиксировать состояние последующего расслабления и максимально 

наслаждаться им. 

Упражнение для мышц живота: задержать дыхание на вдохе, напрячь пресс; 

выдох следует удлинить, мысленно отпуская с воздухом скованность и 

напряжение. 

Напряжение ягодичных мышц: сжимать ягодицы до ощущения «окаменелости», 

затем расслабить их. 

Упражнение для мышц ног: напрячь сразу все мышцы ног – от пяток до бедер, в 

течение нескольких секунд фиксировать это состояние, затем расслабиться. 

Завершая упражнение, сделать глубокий вдох, задержать дыхание и на 

несколько секунд напрячь мышцы всего тела. При выдохе максимально 

расслабиться и полежать как можно дольше в расслабленном состоянии, 

наслаждаясь ощущением легкости. 

7. Исходное положение – лежа на животе. Сделав вдох, согнуть колени, руки 

– назад, напрячь мышцы спины, зафиксировать состояние на несколько секунд. 

Затем – «уронить» руки, выпрямить ноги. 
 


