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Я – подросток: 
открываем секреты взросления

Погружение в увлекательное путешествие 
подросткового возраста - путь к самопознанию и 

принятию своей неповторимости

Занятие 1 матрицы занятий «Мое психологическое 
благополучие» для учреждений образования, 
реализующих образовательные программы общего 
среднего образования (4-11 классы)6-8 класс

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

1 Налаживание связи
Создание безопасного и доверительного пространства, в котором каждый может 
делиться и учиться.

2 Принятие индивидуальности
Исследование уникальных особенностей подросткового возраста и признание 
естественных разлиций

3 Самопознание
Размышления о своих качествах и эмоциях. чтобы лучше понять себя.

4 Уверенность в самовыражении
Развитие навыков представления себя и умения выступать перед другими.

5 Нормализация трудностей
Понимание того, что многие сложности подросткового возраста естественны и временны.

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
6-8 класс
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Приключение начинается: безмолвное приветствие

Разминка
В течение следующих 3 минут 
передвигайтесь по классу и поприветствуйте 
как можно больше одноклассников, не сказав 
ни единого слова!
• Используйте жесты: кивок, рукопожатие, 

улыбку, «дай пять». 
• Каждый новый способ приветствия должен 

быть другим. 

Будьте креативны!

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
6-8 класс
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Кто такой подросток?
1 Мост ко взрослой жизни

Подростковый возраст (примерно от 11 до 16 лет) — это период значительных изменений и 
роста, который часто называют переходным этапом.

2 Чувство зрелости
Появляется стремление к независимости и новым правам, но при этом сохраняется 
потребность в поддержке и одобрении со стороны взрослых.

3 Физические изменения
Тело меняется быстро и иногда непредсказуемо. Нормально, что требуется время, чтобы 
привыкнуть к этим новым ощущениям.

4 Эмоциональная чувствительность
Настроение может меняться быстрее, а реакции становиться более интенсивными. Легко 
почувствовать обиду или злость — это естественная часть развития.

5 Друзья становятся центром жизни
Принятие со стороны сверстников приобретает особую значимость, а мнение друзей 
начинает играть большую роль.

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
6-8 класс
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Понимая свой путь
Поиск себя
Ты начинаешь задавать себе вопросы: «Кто 
я?», «Какой я?», «Чем я интересуюсь?». 
Появляется любопытство к своим сильным и 
слабым сторонам, желание сравнить себя с 
другими. Самооценка может меняться.

Противоречивые желания
Иногда тебе хочется быть «как все», а в другой 
момент — выделиться. Ты можешь не 
соглашаться с контролем, но при этом всё ещё 
нуждаться в поддержке. Это естественные 
проявления формирования личности.

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
6-8 класс
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Расшифровка твоего имени: упражнение по самопознанию

Инструкция
Напиши своё имя вертикально на листе бумаги. 
Для каждой буквы подбери характеристику, 
которая тебя описывает. Это может быть черта 
характера, хобби или качество. Постарайся 
использовать позитивные или нейтральные слова.

Пример:

А – Активный
Н – Надежный
Д – Доброжелательный
Р – Решительный
Е - Единственный в своем роде
Й - Йогуртолюбивый

На выполнение у тебя есть 5 минут.

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
6-8 класс

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


preencoded.png

Расшифровка слова "ПОДРОСТОК"
После того как мы исследовали свои имена, давайте теперь вместе расшифруем слово "ПОДРОСТОК" и подумаем, 

какие позитивные качества оно может в себе заключать. Каждая буква может символизировать важную черту, которая 
присуща этому удивительному периоду жизни.П

Предприимчивый: Всегда готов к новым вызовам и исследованиям, проявляет инициативу и не боится начинать что-то новое.

О
Открытый: Легко воспринимает новые идеи и опыт, готов делиться своими мыслями и чувствами, искренен в общении с миром.

Д
Дружелюбный: Умеет строить крепкие и доверительные отношения, ценит общение и поддерживает своих друзей.

Р
Рассудительный: Способен анализировать ситуации, принимать обдуманные решения и учиться на собственном опыте.

О
Общительный: Легко находит общий язык с разными людьми, любит делиться идеями и мыслями, активно участвует в диалоге.

С
Самостоятельный: Стремится к независимости, принимает на себя ответственность за свои поступки и решения, уверенно идет 
своим путем.
Т
талантливый: Открывает в себе новые способности и развивает уже имеющиеся, демонстрируя уникальные таланты в разных 
областях.
О
Ответственный: С готовностью выполняет свои обязанности, понимает последствия своих действий и проявляет надежность.

К
Креативный: Обладает богатым воображением, находит нестандартные решения и подходит к задачам с творческим подходом.

Какие ещё слова приходят вам на ум, когда вы думаете о том, что значит быть подростком? 
Поделитесь своими мыслями и ассоциациями.Я – подросток: открываем секреты взросления

6-8 класс
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Интересные вопросы: учимся делиться

Инструкция

• Придумайте два вопроса. 

• Вопрос 1 (нейтральный): не о личной 
жизни. Например: «Какой совет ты дал 
бы подростку, который боится 
выступать в классе?». 

• Вопрос 2 (личный): о твоём опыте, но 
безопасный и уместный. Например: 
«Какое твоё достижение за последний 
год ты считаешь самым важным?».

Нейтральный вопрос запишите на белом 
листочке, личный — на цветном. Сложите 
их. Мы соберём их в два отдельных 
конверта.

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
6-8 класс
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Делимся и слушаем

Вытягивание вопроса
Добровольцы выбирают один листочек — 
либо из белого конверта (нейтральный 
вопрос), либо из цветного (личный вопрос).

Читаем и отвечаем
Прочитайте вопрос вслух, затем 
попытайтесь на него ответить.

Право пасовать
Если личный вопрос вызывает сильный 
дискомфорт, можно вежливо сказать 
«пас».

Групповая рефлексия
После ответа на нейтральный вопрос 
другие участники могут кратко 
поделиться своим мнением, подняв руку.

Это упражнение помогает нам тренировать уважительное общение 
и умение слушать.

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
6-8 класс
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Твой уникальный путь
Подростковый возраст — это особенный и яркий этап жизни, полный перемен, открытий 
и возможностей. 
Он может быть разнообразным и иногда непростым, но это абсолютно нормальное и 
необходимое путешествие.
Всё, о чём мы говорили — изменения в эмоциях, поиск себя, важность друзей и
противоречивые чувства — это естественные части взросления. 

Принимай все стороны того, кто ты есть! Пусть этот интересный период пройдёт для тебя 
с любопытством к себе и при поддержке тех, кто рядом.

Я – подросток: открываем 
секреты взросления
6-8 класс
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Я – подросток: открываем 
секреты взросления
6-8 класс
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