
Я – подросток: 
открываем секреты взросления

Добро пожаловать, юные исследователи! Сегодня мы отправляемся в 
увлекательное путешествие, чтобы понять удивительные изменения, 

происходящие внутри вас по мере взросления. Это время открытий, 
новых возможностей и становления лучшей версией самих себя.

Занятие 1  матрицы занятий «Мое психологическое 
благополучие» для учреждений образования, 
реализующих образовательные программы общего 
среднего образования (4-11 классы)4-5 класс
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Самопознание

Лучше понять себя и 
принять уникальный путь 
подросткового возраста.

Позитивная 
самооценка
Замечать и ценить свои 
сильные стороны и 
внутренние ресурсы.

Рост и социальные
связи
Узнать о физических, 
эмоциональных и социальных 
изменениях, а также о том, как 
устанавливать связи с другими.

Наша цель сегодня — создать безопасное и дружелюбное пространство, 
где мы сможем исследовать, что значит быть подростком, понять 

изменения, которые вы переживаете, и осознать свои невероятные 
сильные стороны.

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
4-5 класс

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
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Развязываем узел

Чтобы начать наше путешествие, давайте 
сыграем в игру «Развяжи узел». Встаньте в круг, 
протяните руки и возьмитесь за руки с двумя 
разными людьми, которые не стоят рядом с вами. 

Теперь постарайтесь вместе «развязать» себя в 
один круг, не разжимая рук ни с кем!

Что было сложным в этом упражнении? Как вам 
удалось его выполнить? Эта игра учит нас 
важности коммуникации, командной работы и 
поддержки друг друга — навыкам, которые очень 
полезны, когда вы растёте и сталкиваетесь с 
новыми ситуациями.

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
4-5 класс

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma
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Мой портрет-солнышко
А теперь давайте рисовать! Возьмите лист 
бумаги и нарисуйте в центре большое солнце. 
Напишите своё имя внутри солнца. Каждый 
лучик солнца — это особое качество, сильная 
сторона или что-то, что вы любите в себе. 
Запишите эти положительные качества на 
лучиках. Вы можете нарисовать столько лучиков, 
сколько захотите!
Вы хороший друг? Любите рисовать или 
разгадывать головоломки? Вы добры или смелы? 
Все эти качества — замечательные! Поделитесь 
одним или двумя вашими лучиками с нами, если 
захотите. Посмотрите, сколько удивительных и 
уникальных качеств есть у каждого из нас. Это — 
ваши внутренние суперсилы!

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
4-5 класс

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


preencoded.png

Приключения подросткового возраста
Знаете ли вы, что прямо сейчас, в вашем возрасте (примерно 10–12 лет), вы 
вступаете в очень важный период, который называется подростковый возраст? Это 
время, когда происходит много изменений — как внутри, так и снаружи. Это похоже 
на начало нового увлекательного приключения!

1

Физические 
изменения

Ваше тело начинает 
быстро расти и меняться.

2

Эмоциональная 
чувствительность

Настроение может 
меняться чаще — в один 
момент вы счастливы, а 
в следующий немного 
грустите.

3

Новые способы 
мышления

Вы начинаете мыслить 
более логично и 
понимать сложные 
идеи.

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
4-5 класс
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Становление

Когда вы проходите через подростковый возраст, вы заметите ещё больше 
интересных изменений. Все они — естественная часть взросления.

Растущая 
независимость
Вы будете сильнее 
стремиться принимать 
собственные решения.

Друзья становятся 
важнее
Связи с друзьями 
будут становиться всё 
более значимыми

Кто я?

Вы начнёте задавать себе 
важные вопросы о том, 
кто вы и что любите..

Помните, все эти изменения абсолютно нормальны! Они — признаки того, что вы 
растёте. А ваши «солнечные лучи» — ваши сильные стороны — помогут вам 

справиться с любыми трудностями!

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
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Командный вызов: создай эмблему!
А теперь давайте поработаем вместе! Разделитесь на небольшие группы. Каждая группа создаст 
ОДИН рисунок — символ или эмблему вашей команды.
Эмблема должна отражать что-то важное для вас как для подростков: ваши общие ценности, 
интересы или то, что, по вашему мнению, важно в этом возрасте. Обсудите это вместе, примите 
решение и проявите креативность!

Когда ваша эмблема будет готова, каждая группа 
коротко её представит. Расскажите, что вы 
нарисовали и что это символизирует для вас как 
для подростков. 

Вы увидите, насколько по-разному, но 
удивительно, вы воспринимаете себя и этот 
особенный возраст! У каждой группы будет свой 
уникальный символ.
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секреты взросления
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Прими своё уникальное 
путешествие

Сегодня мы раскрыли некоторые секреты 
взросления. Мы узнали, что подростковый 
возраст — это время удивительных перемен: 
меняется ваше тело, развиваются чувства, 
углубляются мысли, растут отношения с 
окружающими.
Вы становитесь более независимыми, начинаете 
открывать, кто вы есть, и понимать свои 
уникальные сильные стороны. Даже если эти 
перемены иногда кажутся странными или 
сложными, это абсолютно нормально! Это 
естественный путь взросления.
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Ты не один\одна!

Этот период — время 
открытий, новых 
возможностей и 
личностного роста.

Важно помнить о своих 
сильных сторонах (своих 
«солнышках») и о том, что 
на этом пути ты не 
один\одна.

Твои друзья, родители и 
учителя — мы все здесь, 
чтобы поддержать тебя.

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
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Продолжай 
расти!

Относись к этому важному периоду с уважением, терпением и любопытством. 

Интересуйся собой и миром вокруг! 

Цени свои уникальные качества и не бойся просить о помощи, если она 
нужна. У тебя всё получится!
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