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Пояснительная записка  
Статистика показывает, что средний возраст начала приема психоактивных веществ 

(ПАВ) составляет 15–17 лет. Кроме того, ежегодно возрастает количество употребляющих 
ПАВ в возрасте 12–13 лет. А результаты ежегодного социально-психологического тестирова-
ния школьников показали, что самый высокий процент группы риска наблюдается у учени-
ков 9-х классов. При этом он постепенно повышается с 7-го по 9-й класс. Чтобы ученики нашей 
школы понимали, что здоровье – главная ценность человека и могли противостоять вредным 
привычкам, реализуется данная программа занятий. 

Цель программы – сформировать установки на здоровый образ жизни и ответственное 
отношение к своему здоровью. 

Задачи, которые поможет реализовать программа занятий: 
 предоставить объективную, соответствующую возрасту информацию о ПАВ; 
 повысить мотивацию детей заботиться о своем здоровье; 
 научить учеников осознанно выбирать поступки, поведение, позволяющие сохра-

нять и укреплять здоровье; соблюдать правила здорового образа жизни; 
 сформировать адекватную самооценку, навыки принятия решения, умение ска-

зать «нет», умение определять и нести ответственность за свой выбор и действия, 
умение обращаться за помощью; 

 привлекать к общешкольным мероприятиям, чтобы сформировать активную 
жизненную позицию и ЗОЖ. 

Организация занятий 
Занятия по программе проводятся один раз в неделю. Также программу можно реализо-

вать в формате занятий внеурочной деятельности, классных часов или отдельных занятий 
для тематических мероприятий.  

Программа разработана для подростков средней школы – 12–14 лет. Время одного заня-
тия составляет 40–45 минут. Программа состоит из 11 тем, которые следует изучать последо-
вательно, и разделена на два блока. 

Первый блок программы. На занятиях школьники узнают свои личностные особенно-
сти, чувства, характер. Ознакомятся с такими понятиями, как «самоуважение», «стресс», «цен-
ности», сформируют критическое мышление. Ребята научатся конструктивному и уверен-
ному поведению в различных ситуациях общения с окружающими людьми, выработают 
навыки сотрудничества. 

Второй блок программы. На занятиях участники узнают информацию о вреде курения, 
алкоголя, наркотиков на здоровье человека. Школьники осознают ценность здоровья и без-
опасного поведения. 

Как оценить эффективность программы 
В ходе программы ученики должны знать о болезнях и вреде, которые связаны с упо-

треблением ПАВ; влиянии социальных стереотипов на употребление; причины и послед-
ствия табакокурения, алкоголизма, наркомании; применять полученные знания на практике. 

Участники программы умеют говорить «Нет»; ценят и сохраняют свое здоровье и здоро-
вье окружающих; анализируют социальные ситуации; несут ответственность за принятое ре-
шение; преодолевают жизненные трудности; ведут активный образ жизни. 

Для оценки эффективности программы главным критерием является развитие лично-
сти ребенка, сформированность у него стойкого нравственного иммунитета к негативным 
факторам жизни. Качественный анализ эффективности программы проводите с помощью мо-
ниторинга успешности воспитательной работы, уровнем воспитанности школьников. 

Структура занятия 
1-й этап. Подготовительный 
Время – 10 минут. 
Формы работы: 

 мозговой штурм по теме занятия; 
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 разминочное упражнение, психогимнастика. 
2-й этап. Введение новой информации 
Время – 15 минут. 
Формы работы: 

 мини-лекция ведущего (определение понятия); 
 работа в круге; 
 дискуссия. 

3-й этап. Тренировка 
Время – 15 минут. 
Формы работы: 

 работа в малых группах; 
 ролевое моделирование. 

4-й этап. Применение полученного опыта на практике 
Время – 10 минут. 
Формы работы: 

 проектная деятельность; 
 практические упражнения; 
 дискуссия. 

 
Содержание программы «Я выбираю жизнь в гармонии с собой» 

№ Тема Цель Содержание  Кол-во 
часов 

1 Я уникаль-
ный человек 

Создать условия, чтобы 
сформировать у детей осо-
знанную потребность в са-
мопознании и саморазви-
тии 
 

Разминка «Открытый мик-
рофон». 
Упражнение «Снежинки». 
Беседа. 
Упражнение «Неоконченные 
предложения». 
Упражнение «Волшебный 
круг». 
Упражнение «Профиль». 
Итоговая рефлексия 

1–2 
 

2 Само уваже-
ние 

Выработать у школьников 
навыки говорить о себе 
только позитивно; активи-
зировать процесс самопо-
знания 
 

Разминка «Приветственная 
фраза». 
Упражнение. «Закончи пред-
ложение». 
Упражнение. «Комплимент». 
Анализ и обсуждение сказки 
«Автопилот» 
Ирины Стишенок. 
Упражнение «Поддержка». 
Рефлексия. Упражнение 
«Продолжи предложение» 
 

2 

3 О чем говорят 
чувства 
 

Рассказать участникам, 
что такое эмоции, как они 
выражаются и какое значе-
ние они имеют для чело-
века. Дать представления о 

Разминка. Упражнение «Зна-
комство на языках мира». 
Упражнение «Обсуждение 
чувств». 
Упражнение «Имена чувств». 

2 



4 
 

положительных и отрица-
тельных эмоциях, опреде-
ление чувств и эмоций по 
телесным проявлениям – 
через мимику и пантоми-
мику.  
Актуализировать опыт и 
знания, относящихся к 
эмоциональной сфере. Тре-
нировать умения выра-
жать свое эмоциональное 
состояние. 

Упражнение «Изобрази эмо-
цию». 
Работа в малых группах. 
Рефлексия. Упражнение «Ла-
дошки» 
 

4 Что ты зна-
ешь о себе  

Сформировать мотивацию 
на познание себя путем 
развития рефлексивных 
способностей обучаю-
щихся 
 

Разминка. Упражнение «По-
иск общего». 
Игра «Закончи предложе-
ние». 
Упражнение «Автопортрет». 
Задание «Исследуем само-
оценку». 
Упражнение «Зеркало». 
Рефлексия 

2–3 
 

5 Стресс. Или 
как испра-
вить настрое-
ние 
 

Познакомить с понятием 
«стресс» и его проявле-
нием. Помочь школьникам 
осознать собственное со-
стояние в стрессовых ситу-
ациях. 
Выработать психотехники, 
которые помогут спра-
виться со стрессом. Раз-
вить стрессоустойчивость. 
 

Упражнение, «Какого я 
цвета?». 
Мозговой штурм «Что такое 
стресс?». 
Упражнение «Твое настрое-
ние». 
Упражнение «Чувствую себя 
хорошо». 
Упражнение «Мне нужна по-
мощь». 
Обсуждение памятки «Спо-
собы борьбы со стрессом». 
Методика «Индикатор стра-
тегий преодоления эмоцио-
нального стресса» (ИСПЭС). 
Рефлексия. 
Домашнее задание 
 

2 

6 Я учусь при-
нимать реше-
ния 

Развить способность к са-
моисследованию и самосо-
знанию участников для 
предупреждения эмоцио-
нальных нарушений на ос-
нове внутренних и пове-
денческих изменений 
 
 

Психогимнастика «Здрав-
ствуйте!». 
Упражнение «Цепь собы-
тий». 
Чтение и обсуждение сказки 
А.А. Рухманова 
«Охотник и его сыновья». 
Упражнение «Диалог с моз-
гом». 
Упражнение «Быстрый вы-
бор». 
Рефлексия. Обратная связь 

2 – 3  
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7 Как сказать 
«нет» и от-
стоять свое 
мнение 
 

Сформировать умение про-
тивостоять чужому давле-
нию, выражать отказ опти-
мальными способами, от-
работать навыки уверен-
ного поведения, отстаива-
ния своей позиции 
 

Разминка. 
Игра «Да или нет». 
Упражнение – активатор 
«Кулак». 
Упражнение с элементами 
тренинга. Игра 
«Откажись по-разному». 
Упражнение–тренинг «Су-
мей отказаться». 
Рефлексия результатов заня-
тия: «Новое и важное для 
меня» 
 

2–3 
 

8 Общение. 
Взаимодей-
ствие с окру-
жающими 
 

Рассказать о вербальных и 
невербальных (мимика, 
жесты, позы, пантоми-
мика) видах и средствах 
общения. 
Развивать с помощью иг-
ровых упражнений навыки 
невербального и вербаль-
ного общения 
 

Разминка. 
Упражнение «Аборигены». 
Упражнение «Пойми рису-
нок». 
Упражнение «Улыбка». 
Упражнение «Тематические 
рисунки». 
Упражнение «Ищу друга». 
Упражнение «Подарки». 
Релаксационные упражне-
ния. 
Рефлексия занятия 
 

2–3 
 

9 Мои ценно-
сти 

Создать условия для обра-
щения к собственной цен-
ностно-смысловой сфере, 
сформировать представле-
ния об общечеловеческих 
ценностях, формирование 
приоритета духовных цен-
ностей над материаль-
ными 
 

Упражнение «Пересядьте те, 
кто ценит…». 
Упражнение «Торги». 
Упражнение «Самое глав-
ное». 
Упражнение «Мои ценно-
сти». 
Дискуссия «Ценности раз-
ных эпох». 
Рефлексия занятия 
 

2 

10 Курение. Ал-
коголь. 
Наркотики. 
 

Сформировать у подрост-
ков негативное отношение 
к табаку, алкоголю и 
наркотикам. Обсудить 
причины употребления 
психоактивных веществ; 
воздействие психоактив-
ных веществ на организм 
человека; описать процесс 
превращения человека в 
зависимого от табака, ал-
коголя и наркотиков; пока-
зать, что употребление 
психоактивных веществ не 

Упражнение «Запретный 
плод». 
Упражнение «Чувства». 
Упражнение «Марионетка». 
Задание «Конверт "Зависи-
мость"». 
Дискуссия «Зачем люди упо-
требляют наркотики и алко-
голь?». 
Информационный блок. 
Рефлексия 
 

2–3 
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является эффективным 
способом разрешения про-
блем. 
 

11 Итоговое за-
нятие 
 

Подвести итоги пройден-
ных занятий. Развить 
навыки саморегуляции 
эмоциональных состоя-
ний. 
 

Упражнение «Дерево радо-
стей и печалей». 
Упражнение «Ценности». 
Упражнение «Какими были 
наши занятия?». 
Упражнение «Аплодисменты 
по кругу». 
Ритуал прощания 
 

2–3 
 

Всего по программе 22–30 часов 
 
 

 


