


1.Пояснительная записка 

Среда сверстников является одной из наиболее важных областей 

социального поведения подростков. Общение со сверстниками необходимо 

формирующейся личности для развития коммуникативных навыков и 

самосознания. Опыт общения, приобретѐнный в подростковом возрасте, играет 

важную роль при вступлении во взрослую жизнь. Общаясь, подростки 

отрабатывают навыки социального взаимодействия. 

Общение даѐт подростку возможность пережить эмоциональный контакт 

с группой, чувство солидарности, групповой принадлежности, взаимной 

поддержки, что приводит к переживанию подростком не только чувства 

автономии от взрослых, но и чувства устойчивости и эмоционального 

комфорта. Общение является основой социального сравнения подростком себя 

с равными по возрасту, но имеющими разные личные качества сверстниками. 

Это также способствует развитию самосознания личности подростка. 

Подростковый коллектив – это своеобразный социальный «полигон», на 

котором отрабатываются и усваиваются гендерные роли, устанавливаются 

более зрелые отношения со сверстниками, формируется социально 

ответственное поведение. Нарушение коммуникации приводит к девиантному 

поведению, конфликтным взаимоотношениям со сверстниками и взрослыми, 

аутоагрессии и депрессии в подростковый период. Будущее успешного 

человека в профессиональной деятельности невозможно представить без 

коммуникативных умений и установления, налаживания контактов. 

Актуальность программы для подростков 11-14 лет «Хочу, знаю, могу» 

определена обозначенной проблемой. 

Цель программы: развитие коммуникативной культуры личности подростка и 

поиск альтернативных (социально приемлемых) способов удовлетворения 

собственных потребностей и взаимодействия с окружающими. 

Задачи: 

1) сформировать доброжелательное отношение подростков друг к другу, 

адекватную оценку себя и других; 

2) активизировать процесс познания себя и  окружающих, отработать навыки 

общения и взаимодействия; 

3) познакомить с основными знаниями о различных эмоциях, со способами 

проявления, обучить приемам регулирования своего эмоционального 

состояния. 

4)сформировать позитивную моральную позицию жизненных перспектив и 

планирования будущего. 

Формы, методы и средства обеспечения результативности 

Программа предполагает применение различных техник: активное 

слушание, арт-терапия, сказкотерапия, мозговой штурм, символдрама, 



 
 

позитивная психотерапия, дискуссия, релаксационные техники и т.д. В работе 

используются  мини-лекции, ролевые игры,  групповые обсуждения. 

Ожидаемые результаты: подростки должны научиться контролировать своѐ 

поведение; осознавать свои эмоции и мотивы поведения, а также понимать 

мотивы, чувства и поведение других людей; уважать себя и окружающих; 

овладеть различными способами взаимодействия с людьми. 

Критерии оценки результатов занятий: 

1.Сравнительный анализ данных входной и выходной диагностики детей. 

Используемые методики: самооценка психических состояний личности 

(Г.Айзенк), «Несуществующее животное» (РНЖ), методика «Оценка 

коммуникативных и организаторских склонностей» (КОС), опросник уровня 

агрессивности Басса-Дарки. 

2. Отзывы  участников группы. 

Структура занятий: 

1. Ритуал приветствия (создание собственного ритуала приветствия в 

группе). 

2. Введение в тему занятия. 

3. Основная часть (игры, упражнения, техники, просмотр фильмов, 

обсуждения, анализ). 

4. Рефлексия прошедшего занятия. 

5. Ритуал «прощания» (создание собственного ритуала «прощания» в 

группе). 

Условия реализации программы 

1. Наполняемость группы –6- 12 человек; 

2. Помещение должно было оснащено интерактивной доской, 

мультимедийным оборудованием, теле-видеоаппаратурой, ноутбуком, 

флипчартом, стульями по количеству участников, журнальными столиками. 

Необходимо наличие канцелярских принадлежностей: маркеры, бумага для 

рисования, карандаши, бумага А4, А3, фломастеры,  гуашь  и др. 

Программа состоит из 10 занятий. Занятия проводятся 1 раз в неделю, 

продолжительность занятия - 1,5-2ч, через 45 минут делается 10 минутный 

перерыв. Первое и заключительное занятия включают соответственно 

первичное диагностическое обследование и заключительное обследование. 

Форма группы -  закрытая. 

 

 

 

 



 
 

2. Учебно-тематический план, содержание, методическое обеспечение 

дополнительной общеобразовательной программы 

№/

п 

Название, цель занятия Кол-

во 

часов 

Краткое содержание занятия 

с указанием формы, 

используемых приемов и 

методов 

Дидактичес

кий 

материал, 

техническое 

оснащение 

занятия 

1. Тема: «Знакомство» 

Цель: создание 

благоприятной, 

доверительной 

атмосферы и 

расширение информации 

о членах группы. 

1,5-2 1.Приветствие. Принятие 

правил работы группы  

2.Входная диагностика 

3.Упражнение «Знакомство»: 

первичное восприятие группы 

друг другом. 

4.Упражнения на создание 

благоприятной, доверительной 

атмосферы и расширение 

информации о членах группы: 

- «Ассоциации», 

- «Постройся», 

- «Испорченный телевизор», 

- «Сказка», 

- «6-я палата» 

5.Рефлексия прошедшего 

занятия: обратная связь 

6.Ритуал прощания «Орлятский 

круг»: сплочение группы. 

небольшие 

листы 

бумаги, 

ручки, 

музыкальное 

сопровожден

ие, 

диагностичес

кий материал 

2. Тема: «Мы вместе 

можем» 

Цель: сплочение группы, 

снятие эмоционального 

напряжения, осознание и 

формирование своего 

умения слушать, 

знакомство с 

вербальными и 

невербальными 

методами общения. 

1,5-2 1.Приветствие 

2.Понедельный рассказ: 

формирование умения слушать, 

создание атмосферы понимания 

и поддержки. 

3.Упражнение «Имя + что обо 

мне никто не знает»: открыть 

для участников новые грани 

друг друга 

4.Упражнение «Продолжи 

фразу», направленное на 

узнавание  друг друга, 

саморефлексию 

5.Притча «Веник»: обучение 

навыкам общения 

6. Упражнение «Постройтесь»: 

групповое взаимодействие, 

сплочение группы 

музыкальное 

сопровожден

ие, мяч 



 
 

7.Упражнение «Договор»: 

формирование невербальных 

навыков общения; 

совершенствование 

взаимопонимания партнеров по 

общению 

8.Рефлексия прошедшего 

занятия 

9.Ритуал прощания «Орлятский 

круг»: сплочение группы. 

3. Тема: «Вербальное и 

невербальное общение» 

Цель: расширение и  

закрепление 

информации о 

вербальном и 

невербальном общении, 

формирование и 

развитие навыков 

вербального и 

невербального 

проявления эмоций. 

 

1.5-2 1.Приветствие 

2.Понедельный рассказ: 

формирование умения слушать, 

создание атмосферы понимания 

и поддержки. 

3. Мини-лекция «Вербальное и 

невербальное общение»:  

определение и отделение 

вербальной и невербальной 

информации, закрепление 

информации о вербальном и 

невербальном общении. 

4. Отработка навыка 

невербального проявления 

эмоций:   

-упражнение «Передай чувство 

мимикой» 

-упражнение «Передай чувство 

только голосом».   

5. Упражнение «Толстое 

стекло»: отработка навыка 

вербального общения 

6.Рефлексия прошедшего 

занятия: обратная связь 

7.Ритуал прощания «Орлятский 

круг»: сплочение группы. 

музыкальное 

сопровожден

ие, картинки 

или слайды с 

позами, 

мимикой. 

4. Тема: «Наши границы» 
Цель:  формирование 

знаний о  благоприятных 

дистанциях для 

общения; умение 

определять личную 

границу у собеседников; 

определение 

собственных границ. 

1,5-2 1.Приветствие-разминка - 

«Привет - угадайка»: 

поприветствовать друг друга с 

разной интонацией 

2.Понедельный рассказ: 

формирование умения слушать, 

создание атмосферы понимания 

и поддержки. 

3.Упражнение «Мои границы»: 

почувствовать разницу при 

музыкальное 

сопровожден

ие 



 
 

общении на разных расстояниях 

4. Мини-лекция: дистанция 

общения, определение личной 

границы у собеседников 

5. Упражнение «Круг доверия», 

направленное на определение 

собственных границ 

6.Упражнение «Границы»: 

помочь участникам стать более 

чувствительными к границам 

членов группы, с которыми им 

бывает трудно находить общий 

язык 

7. Ролевая игра «Границы на 

замке» 

8. Упражнение Интервью»: 

развитие умения слушать 

партнера и совершенствовать 

коммуникативные навыки, 

сокращение коммуникативной 

дистанции между участниками 

тренинга 

9.Рефлексия прошедшего 

занятия: обратная связь 

10.Ритуал прощания 

«Орлятский круг»: сплочение 

группы. 

5. Тема: «Установление 

контакта» 

Цель:  развитие навыков 

установления, 

сохранения и укрепления  

контактов. 

1,5-2 1.Приветствие-комплимент: 

поздороваться друг с другом, 

прибавив к приветствию 

комплимент 

2.Понедельный рассказ: 

формирование умения слушать, 

создание атмосферы понимания 

и поддержки. 

3.Упражнение «Прыжки в 

шеренге»: сплочение 

коллектива 

4. Мини-теория «Установление 

контактов, техники подстройки 

и пристройки» 

5. Упражнения на отработку 

техник пристройки и 

подстройки: 

- упражнение «Я спешу» 

- упражнение  «Вход в 

музыкальное 

сопровожден

ие 



 
 

общение»; 

- упражнение « Контакты» 

6. Рефлексия прошедшего 

занятия: обратная связь 

7. Ритуал прощания «Орлятский 

круг»: сплочение группы. 

6. Тема: «Всѐ это Я» 

Цель: актуализировать 

«Я- состояния» в 

прошлом, настоящем и 

будущем, 

активизировать 

самосознания. 

Сформировать умение 

эмоционально 

передавать, проживать 

информацию, 

интонационно обогащать 

еѐ. 

1,5-2 1. Ритуал приветствия 

2.Понедельный рассказ: 

формирование умения слушать, 

создание атмосферы понимания 

и поддержки 

3. Упражнение «Пересадка»: 

расширение информации друг о 

друге, снятие группового 

напряжения 

4. Упражнение «Это Я»: 

актуализировать «Я- состояния» 

в прошлом, настоящем и 

будущем, активизировать 

самосознания 

5. Упражнения, направленные 

на формирование умения 

эмоционально передавать, 

проживать информацию, 

интонационно обогащать еѐ: 

 - «От топота копыт пыль по 

полю летит»,  

- «Тысяча «Да» и «Нет» 

6. Упражнение «Кто Я» или 

«Десять моих Я»: взаимное 

представление друг о друге. 

7. Упражнение «Угадай чья 

карточка»: групповое 

взаимопонимание. 

8. Упражнение «Солнышко»: 

актуализация своих 

положительных качеств и 

принятие их 

9. Упражнение « Счѐт»: 

сплочение группы. 

10.Рефлексия прошедшего 

занятия: обратная связь 

11.Ритуал прощания 

«Орлятский круг»: сплочение 

группы. 

музыкальное 

сопровожден

ие, 

канцтовары: 

карандаши, 

листы 

формата А4, 

цветная 

бумага. 



 
 

7. Тема: «В мире эмоций» 

Цель: знакомство с 

эмоциями, вербальное и 

невербальное общение с 

чувствами, 

отреагирование 

негативных эмоций, 

выбор наиболее 

приемлемого способа 

разрядки гнева и 

агрессивности, 

формирование 

уверенности в 

способности изменить 

поведение. 

1,5-2 1. Ритуал приветствия 

2.Понедельный рассказ: 

формирование умения слушать, 

создание атмосферы понимания 

и поддержки 

3. Упражнение «Испорченный 

телевизор»: взаимодействие 

друг с другом 

4. Упражнение «Памятник»: 

знакомство с эмоциями, 

невербальное общение с 

чувствами 

5. Упражнение «Кошка, которая 

гуляет…»: снятие внутреннего 

напряжения 

6. Упражнение «Импульс»: 

групповая согласованность 

7. Упражнение «Какие мы»: 

осознание и выражение 

собственного отношения  к 

проблеме агрессивного 

поведения, распознование 

направленности собственных 

агрессивных импульсов 

8.Упражнение «Ни в своих 

санях»: умение принять иной 

образ жизни 

9. Упражнения, направленные 

на отреагирование негативных 

эмоций: 

- упражнение «Победи своего 

дракона» 

- релаксация «Картинная 

галерея» (работа с образом) 

10. Притча «Мудрец и Змея» 

11. Рефлексия прошедшего 

занятия: обратная связь 

12.Ритуал прощания 

«Орлятский круг»: сплочение 

группы. 

музыкальное 

сопровожден

ие. 

дидактическ

ий материал: 

карточки с 

описанием 

эмоций, 

людей, 

предметов, 

животных. 

8. Тема: «Всѐ это мы» 

Цель: сплочение  

1,5-2 1. Ритуал приветствия 

2.Понедельный рассказ: 

формирование умения слушать, 

Светлый зал, 

стулья, 

музыкальное 



 
 

группы, командная 

согласованность, 

видение и принятие себя 

и  других, переоценка 

собственной личности и 

окружения. 

 

создание атмосферы понимания 

и поддержки 

3. Упражнение «Выбери меня»: 
сплочение  группы 

4. Упражнение «Вежливость 

королей»: командная 

согласованность 

5. Упражнение «Я знаю в себе и 

вижу в тебе»: видение и 

принятие других 

6. Упражнение «Представь 

партнѐра»: умение понимать 

других и чувствовать их 

настроение 

7. Упражнение «Нестандартный 

проход»: снятие внутреннего 

напряжения 

8. Упражнение «Зеркало»: 

развитие фантазии, групповое 

взаимопонимание 

9. Упражнение «Танец 

растения» (элементы 

танцтерапии): способствование 

развитию – «Я» 

10. Релаксация. Образ «Цветок» 

(элементы символдрамы): 

принятие себя 

11.Рефлексия прошедшего 

занятия: обратная связь 

12.Ритуал прощания 

«Орлятский круг»: сплочение 

группы. 

сопровожден

ие. 

 

9. Тема: «Хочу, знаю, 

могу» 

Цель: укрепление «Я»: 

поиск, выбор и принятие 

решения действовать, 

формирование 

уверенности в 

способности изменить 

поведение, 

формирование 

позитивного мышления. 

1,5-2 1.Ритуал приветствия 

2.Понедельный рассказ: 

формирование умения слушать, 

создание атмосферы понимания 

и поддержки 

3. Упражнение «Ситуации»: 

осознание чувств и 

ответственности за выбор 

4. Упражнение «Я- мотиваций»: 

актуализация «Я-мотиваций», 

усиление диагностических 

процессов мотивации и 

активизация процессов волевой 

регуляции 

Светлый зал, 

стулья, 

музыкальное 

сопровожден

ие. 

Канцтовары: 

карточки с 

надписями 

явлений/ценн

остей, листы 

бумаги ф А4, 

ручки,каранд



 
 

5. Упражнение « Мои 

ценности»: осознание и 

принятие своих ценностей. 

6. Упражнения, направленные 

настроить подростков на 

позитивное мышление, помочь 

формированию адаптивных 

копинг-стратегий и проблемно-

разрешающего поведения: 

- упражнение «Моя линия 

жизни» 

- мозговой штурм «Польза и 

вред эмоций» 

- упражнение «Всѐ в порядке» 

- игра «Аукцион» 

- игра « Кто из вас хочет быть» 

- скульптура «Счастье» 

- речѐвка (все вместе) 

- притча «Всѐ в твоих руках» 

- упражнение «Счѐт» 

7.Рефлексия прошедшего 

занятия: обратная связь 

8. Ритуал прощания «Орлятский 

круг»: сплочение группы 

аши. 

10. Тема: «Давайте жить 

дружно» (прощание и 

сбор чемоданов) 

Цель: закрепить 

положительные 

результаты и 

способствовать 

формированию умения 

перенести результаты в 

социум. 

1,5-2 1. Ритуал приветствия 

2.Понедельный рассказ: 

формирование умения слушать, 

создание атмосферы понимания 

и поддержки. 

3. Упражнение «Возвращение»: 

возвратиться в своѐ «Я» в 

новом обличии. 

4. Упражнение «Я ваш пишу»: 

обмен взаимными 

«эмоциональными» 

поглаживаниями 

5. Сказка «Волшебные краски» 

(модифицированная сказка Т.Д. 

Зинкевич-

Евстигнеевой)/элементы 

сказкотерапии и арттерапии: 

диагностика эмоционального 

состояния участников группы и 

внутригрупповая поддержка, 

формирование системы 

ценностей, положительного 

Светлый зал, 

стулья, 

музыкальное 

сопровожден

ие. 

Материал: 

листы 

формата ф 4, 

карандаши, 

ручки, 

краски, 

гуашь, мука, 

соль, 

растительное 

масло, вода, 

клей ПВА, 

баночки для 

красок, 

салфетки, 

фартучки. 



 
 

образа будущего 

и конструктивного 

целеполагания 

6. Упражнение «Снежный ком»: 

возвращение в свои имена 

7. Упражнение «Счѐт»: 

групповая согласованность. 

8. Сбор чемоданов  

9.Рефлексия прошедших 

занятий: обратная связь 

10.Ритуал прощания 

«Орлятский круг»: сплочение 

группы. 

Доска ф А3 

или более. 

3. Список литературы 

1. Батаршев А.В. Психология личности и общения. - М.: Владос, 2004. 

- 246 с. 

2. Березина А.В. Особенности формирования межличностного 

восприятия как условие совершенствования общения у подростков: 

Автореф. дис. … канд. психол. наук. - М., 2003. - 23 с. 

3. Берн Э. Игры, в которые играют люди. Люди, которые играют в 

игры. - М.: Эксмо, 2013. - 397 с. 

4. Богуславская, Н. Е. Веселый этикет. Развитие коммуникативных 

способностей ребенка / Н.Е. Богуславская, Н.А. Купина. - М.: Флинта, 

Наука, 2016. - 176 c. 

5. Бодалев А.А. Личность в общении. - М.: Педагогика, 1983. - 272 с. 

6. Борисов А. Роскошь человеческого общения. - М.: Менеджер, 2000. 

- 176 с. 

7. Брудный А.А. Понимание и общение. - М.: Знание, 1989. - 64 с. 

8. Гиппенрейтер Ю.Б. Общаться с ребенком. Как? - М., Издательство  

АСТ, 2016. – 304 с. 

9. Седов, К. Ф. Дискурс и личность: эволюция коммуникативной 

компетенции / К.Ф. Седов. - М.: Лабиринт, 2016. - 320 c. 

10. Тренинги с подростками: программы, конспекты/авт.-сост. Ю.А. 

Голубева и др.-Волгоград: Учитель,2014.-206 с. 

11. Фурманов И.А. Детская агрессивность: психодиагностика и 

коррекция.-МН.: Ильин В.П., 1996.-192 с. 

 


