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1 Паспорт программы 

Наименование программы  «Тропинки к своему Я» 

Руководитель программы  Жалнина Н.А. 

Организация-исполнитель  

программы 

МДОУ Детский сад № 5 

Цель программы Создание условий для сохранения и поддержания 

психологического здоровья дошкольников 

Направленность программы Психолого-педагогическая деятельность 

Срок реализации программы  1 год 

Уровень реализации программы Дошкольное учреждение 

Система координации контроля 

за исполнением программы  

Координацию деятельности по реализации про-

граммы осуществляет администрация образова-

тельного учреждения; практическую работу осу-

ществляет педагогический коллектив 

Ожидаемые конечные результа-

ты программы 

- ребёнок будет знать своё имя, пол, возраст; 

- ребёнок будет осознавать свои эмоции, чувства, 

уметь обсуждать их; 

- ребёнок будет уметь избавляться от обид, нахо-

дить выход из конфликтных ситуаций; 

- у ребёнка будут формироваться морально-

волевые и нравственные качества (регуляция по-

ведения адекватно обстановке, выдержка, само-

стоятельность, инициативность); 

- значимые мотивы поведения начнут преобладать 

над личными; 

- ребёнок научится передавать образы через ми-

мику, пантомимику, 

- художественно изобразительные средства; 

- ребёнок будет уметь расслабляться; 

- у ребёнка сформируется уважительное отноше-

ние к сверстникам, взрослым; 

- ребёнок получит навыки конструктивного, нена-

сильственного взаимодействия со сверстниками, 

саморегуляции; 

- ребёнок расширит представления о социальных 

ролях в обществе; 

- у ребёнка наблюдается устойчивый познава-

тельный интерес, познавательная активность; 

- ребёнок свободно и естественно будет проявляет 

свои чувства, эмоции, осознанно регулировать 

эмоциональные состояния. 

 

 

 



                    2. Пояснительная записка  

Важная роль в современном образовательном обществе отводится здо-

ровьесберегающим технологиям, психологическому сопровождению детей в 

образовательных учреждениях, сохранению и укреплению психологического 

здоровья. Сегодня проблема психологического здоровья является актуальной 

и разрабатывается рядом исследователей (В.А. Ананьев, А. Н. Леонтьев, 

А.М. Степанов, А.Б. Холмогорова и др.). Проблеме психологического здоро-

вья детей посвящены труды И.В. Дубровиной, В.В. Давыдова, 

О.В.Хухлаевой, Г.С. Никифорова, и др.). 

Быстро меняется социальная ситуация, увеличивается информационный 

поток, в котором находятся дети, семьи в основном однодетные, распались 

дворовые сообщества, снизилась ценность ролевой игры. Всё чаще можно 

встретить ребёнка с признаками взрослости (интеллектуализм, излишний ра-

ционализм) при внутренней социальной незрелости и инфантилизме. Внед-

рение раннего обучения тоже играет свою роль. Это приводит к ухудшению 

здоровья детей: физическому, психическому, социальному.  

Не вызывает сомнений, что практически всем им требуется та или иная пси-

хологическая поддержка. 

Психологическое здоровье является условием адекватного выполнения 

человеком своих возрастных, социальных и культурных ролей, обеспечивает 

возможность непрерывного развития в течение всей его жизни. 

Психологически здоровый человек – это, прежде всего человек творче-

ский, жизнерадостный, весёлый, открытый, познающий себя и окружающий 

мир, адекватно приспосабливающийся как к благоприятным, так и неблаго-

приятным условиям, воздействиям. 

Широко распространено понимание психологического здоровья в рам-

ках адаптационного подхода (О.В. Хухлаева, Г.С. Никифоров). В данном 

подходе здоровый человек - это успешно адаптирующийся и имеющий гар-

моничные отношения с окружающими. По мнению О.В. Хухлаевой, понимая 

психологическое здоровье как наличие динамического равновесия между    



индивидом и средой, следует считать его критерием гармонию между ребен-

ком и социумом. 

Дополнительная общеобразовательная программа «Тропинка к своему 

Я» направлена на создание условий для сохранения и формирования психо-

логического здоровья дошкольников, обеспечения эмоционального благопо-

лучия, развития адекватного социального поведения, формирования положи-

тельного самоотношения и отношения к другим людям, раскрытия внутрен-

него потенциала в разных видах детской деятельности, умения делать выбор 

и нести за него ответственность, готовности к школьному обучению на 

начальном этапе образования. Программа дополнительного образования 

«Тропинка к своему Я» разработана и реализуется для детей дошкольного 

возраста с 3 лет до 6 на основе программы Хухлаевой О.В., Хухлаевой О.Е., 

Первушиной И.М. «Тропинка к своему Я: как сохранить психологическое 

здоровье дошкольников». 

Новизна дополнительной общеобразовательной программы «Тропинки 

к своему Я» в том, что основная программа дополнена диагностическими и 

исследованиями, которые в свою очередь позволяют отследить психическое 

здоровье детей, определить направления дальнейшего психологического со-

провождения. Тем самым создаются оптимальные условия для сохранения 

психологического благополучия детей, их всестороннего, полноценного раз-

вития, формирования основных новообразований, успешной адаптации к ме-

няющимся условиям. 

Дошкольное детство самый интересный и замечательный период в раз-

витии ребёнка, когда фактически складывается личность, самосознание и ми-

роощущение ребёнка. Эти процессы в первую очередь обусловлены общим 

психическим развитием, формированием новой системы психических функ-

ций, где важное место начинают занимать мышление, речь и память ребенка.  

К трем годам у детей формируется чувство «Я», т.е. восприятие себя как 

отдельного индивида, уменьшается чувство зависимости от родителей, появ-

ляется желание «расстаться» с матерью и стать более независимым. Мышле-



ние ребенка отрывается от чисто наглядной основы, т.е. переходит от 

наглядно-действенного к наглядно-образному. Это позволяет перейти к но-

вым типам деятельности - игровой, изобразительной, конструктивной. Кроме 

того, в этом возрасте уже возникает стойкая потребность в общении со 

сверстниками, в совместных играх с другими детьми. Поэтому следует, как 

можно раньше формировать у ребенка установку на позитивное мировоспри-

ятие, учить находить разные источники положительных эмоций. 

К шести годам у дошкольников помимо основных возрастных личност-

ных новообразований должно быть сформировано и психологическое здоро-

вье: саморегулируемость, приятие себя и окружающих, потребность в само-

развитии, рефлексия. Эти качества помогут ребёнку быстро адаптироваться к 

условиям школьного обучения. 

Актуальность данной программы заключается в том, что она позволяет 

решать проблему психопрофилактики психологического состояния здоровых 

детей-дошкольников в дошкольных образовательных учреждениях, снизить 

риск отрицательно влияющих факторов (социально-психологических, соци-

ально-культурных и социально-экономических) на психологическое здоровье 

ребенка. 

Исходя из вышесказанного, педагогическая целесообразность про-

граммы заключается в том, что позволяет через групповую работу, учитыва-

ющую специфику дошкольного возраста обучить детей социально приемле-

мым способам самоутверждения и самовыражения, полноценному общению, 

положительному восприятию себя, адекватному поведению в соответствии с 

окружающими условиями и событиями, поддержанию положительного эмо-

ционального фона, оптимистического настроя, воспитать доброжелательное 

отношение к окружающим, развить способность к эмоциональному сопере-

живанию. 

 Цель – создание условий для сохранения и поддержания психологиче-

ского здоровья дошкольников. 

 



Задачи: 

Образовательные: 

-расширить кругозор в процессе психолого – педагогической деятельности. 

-формирование позитивного отношения к своему Я. 

-формирование ценностного отношения к своему здоровью и здоровому об-

разу жизни. 

- обучение положительному самоотношению и принятию других людей. 

- обучение рефлексивным умениям. 

- формирование потребности в саморазвитии. 

Развивающие: 

- развитие в целом эмоционально – волевой сферы. 

-развитие навыков саморегуляции, произвольности, внутреннего плана дей-

ствий, уровня самоконтроля. 

- развитие познавательной мотивации 

- раскрытие творческого потенциала 

Воспитательные: 

- воспитывать нравственные чувства и этическое сознание. 

-выработка у детей адекватного отношения к ошибкам и неудачам 

- воспитывать чувство сопереживания, милосердия. 

-предупреждение и снижение тревожности и страхов детей. 

- повышение уверенности в себе и развитие самостоятельности. 

Особенности образовательной программы в том, что в неё включено 

много полуфункциональных упражнений, с одной стороны, дающих возмож-

ность решать несколько задач с другой – позволяющих оказывать на разных 

детей различное влияние; охватывает все стороны формирования психологи-

ческого здоровья дошкольников; учитывает гендерные различия. 

 

 

 

 



Возраст. 

4-5 лет. 

Сроки реализации. 

1 год. 

2.7 Формы и режим занятий  

Продолжительность     

занятий 

Периодичность 

занятий в не-

делю 

Количество 

часов в не-

делю 

Количество 

часов в год 

Количество 

занятий в 

год 

    20 минут 1 раз в неделю 20 мин. 9 часов 30 

минут 

25 занятий 

  

Ожидаемые результаты к концу года обучения: 

- ребёнок будет знать своё имя, пол, возраст; 

- ребёнок будет осознавать свои эмоции, чувства, уметь обсуждать их; 

- ребёнок будет уметь избавляться от обид, находить выход из конфликтных 

ситуаций; 

- у ребёнка будут формироваться морально-волевые и нравственные качества 

(регуляция поведения адекватно обстановке, выдержка, самостоятельность, 

инициативность); 

- значимые мотивы поведения начнут преобладать над личными; 

- ребёнок научится передавать образы через мимику, пантомимику, 

- художественно изобразительные средства; 

- ребёнок будет уметь расслабляться; 

- у ребёнка сформируется уважительное отношение к сверстникам, взрос-

лым; 

- ребёнок получит навыки конструктивного, ненасильственного взаимодей-

ствия со сверстниками, саморегуляции; 

- ребёнок расширит представления о социальных ролях в обществе; 

- у ребёнка наблюдается устойчивый познавательный интерес, познаватель-

ная активность; 

- ребёнок свободно и естественно будет проявляет свои чувства, эмоции, осо-

знанно регулировать эмоциональные состояния. 

 

 



 

Учебно-тематический план  программы 

№ темы Название темы № занятия Название занятия 

I Кто я? 1 Я расту, изменяюсь 
  2 Я расту, изменяюсь 
  3 Я мальчик, девочка 
  4 Какие девочки, какие 

мальчики 
II Я хозяин своих чувств 5 Кто такой хозяин своих 

чувств? 
  6 Я учусь не драться 
  7 Я учусь не обзывать других 
  8 Я учусь не обижаться 
  9 Можно ли обидеться на ма-

му? 

  10 Ты обиду не держи, 
просто  
расскажи 

III Мои чувства 11 Страх 
  12 Кто живёт в темноте? 
  13 Злость 
  14 Злость 

  15 Любовь. Я люблю маму – 
мама л 
меня 

  16 Я люблю папу – папа любит 
ме 

  17 Я люблю мою семью – 
моя 
любит меня 

  18 Я люблю моих друзей – 
мои д 
любят меня 

  19 Я люблю всех людей 
  20 Герой и подвиг 

  21 Я люблю мою землю – 
Земля л 
меня 

IV Что такое счастье 22 Страна «Хорошо» 
  23 Что значит быть 

счастливым? 
  24 Счастье – это «уметь 

летать» 



  25 Итоговое 

Всего 25   

Содержание образовательной программы 

В процессе групповой работы используются приемы содержание кото-

рых отвечает развивающим, профилактическим и коррекционным задачам 

программы. В основном это разработки авторов программы «Тропинка к сво-

ему Я». В программу включено много полифункциональных упражнений, с 

одной стороны, дающих возможность решать несколько задач, с другой – 

позволяющих оказывать на разных детей различное воздействие. Методиче-

ские приёмы классифицированы по теоретическим основаниям, формам 

осуществления, решаемым задачам. 

Психогимнастические игры основываются на теоретических положени-

ях социально-психологического тренинга о необходимости особым образом 

формировать среду, в которой становятся возможными преднамеренные из-

менения. Эти изменения могут происходить в состоянии группы как целого, 

а могут – в состояниях и характеристиках отдельных участников. Однако из-

менения, предусматриваемые социально-психологическим тренингом, недо-

статочны для формирования психологического здоровья и не соответствуют 

возрастным особенностям детей. Поскольку важнейшие необходимые нам 

изменения – это формирование самопринятия и принятия других людей, для 

структурирования изменений была выбрана структура самосознания лично-

сти В.С. Мухиной, согласно которой в самосознании выделяется имя челове-

ка, притязание на социальное признание, психологическое время личности 

(её прошлое, настоящее, будущее), социальное пространство (её права и обя-

занности). Таким образом, в психогимнастических играх у детей фор-

мируются: 

 а) принятие своего имени; 

 б) принятие своих  качеств характера; 

 в) принятие своего прошлого,  настоящего, будущего;  

 г) принятие своих прав и обязанностей. 



 

Коммуникативные игры, используемые в программе делятся на три 

группы: 

1. игры, направленные на формирование у детей умения увидеть в 

другом человеке его достоинства и давать другому вербальное или невер-

бальное «поглаживание»; 

2. игры и задания, способствующие углублению осознания сферы 

общения; 

3. игры, обучающие умению сотрудничать. 

Особое внимание уделяется играм первой группы, так как обычно чело-

век склонен фиксировать своё внимание прежде всего на недостатках друго-

го. Многие люди имеют так называемые «запреты на поглаживания», суть 

которых является трудность, а иногда и невозможность продуцирования по-

ложительных оценок и принятия положительных оценок других людей. 

Игры и задания, направленные на развитие произвольности.  

Для дошкольников особенно большое значение имеют игры, способствую-

щие формированию произвольности. Однако, чтобы формирование осознан-

ности 

 осуществлялось достаточно осознанно, поэтому ещё дошкольникам 

вводятся понятия «хозяин своих чувств», «сила воли». Игры, направленные 

на развитие воображения, можно разделить на три группы: игры вербальные, 

невербальные и «мысленные картинки». 

Вербальные игры представляют собой либо придумывание детьми окон-

чания к той или иной необычной ситуации (например: «Что произойдёт, если 

учительница припрыгает в класс на одной ножке?»), либо коллективное со-

чинение сказок или подбор различных ассоциаций к какому-либо слову. 

Невербальные игры предполагают изображение детьми «как можно ин-

тереснее», по-своему, того или иного живого существа или неживого пред-

мета. В этом они частично пересекаются с ролевыми методами. 



Достаточно часто могут использоваться «мысленные картинки».  

Дети закрывают глаза и под музыку (звуки дождя, грома, моря, утреннего ле-

са) придумывают картинку, а затем рассказывают её группе. Задание может 

усложнятся тем, что детям даётся определённая тема для картинки (напри-

мер, тема дружбы или сто-то очень страшное). Мысленная картинка может 

«оживляться». Автор картинки выбирает детей на роли героев и предметов 

своей картинки, объясняет им, где стоять, как двигаться, что говорить.  

По команде «раз, два, три, картинка оживи» герои и предметы картинки 

начинают двигаться, затем    все    дети    хлопают    автору    и    актёрам    

картинки. 

Задания с использованием терапевтических метафор. Главная особен-

ность саморазвития – это то, что личность берёт на себя ответственность за 

своё развитие. Для этого необходимо, чтобы у человека присутствовало зна-

ние о своих ресурсах и был доступ к ним. Наиболее эффективным для этого 

знания является использование терапевтических метафор, поскольку уже в 

самой структуре метафоры заложено обращение к ресурсам. Обычно выде-

ляют следующие компоненты терапевтической метафоры 

- метафорический конфликт, или появление ситуации, в которой герою 

становится плохо из-за имеющейся у него проблемы (непохожести на других, 

наличия страхов); 

- метафорический кризис – наступление невыполняемой для героя ситу-

ации, несущей символику смерти; 

- поиск и нахождение ресурсов внутри себя – открытие героем в себе но-

вых возможностей, необходимых для разрешения кризиса; 

- торжество и праздник – приход ситуации успеха, признание со стороны 

окружающих. 

Чаще всего метафоры соответствуют тому или иному симптому и той 

или иной трудной для ребёнка ситуации. Помимо снятия симптомов и разре-

шения трудных ситуаций, систематическое предъявление детям метафор 

приведёт к усвоению ими основной идеи: в сложной ситуации необходимо 



искать ресурсы внутри самого себя, и это обязательно приведёт к успеху. Та-

ким образом, у ребёнка формируется «механизм самопомощи»: ищи силы 

для разрешения конфликта в самом себе, ты их обязательно найдёшь и 

наверняка сможешь победить трудности. 

 Эмоционально-символичекие методы основываются на представлении 

К. Юнга и его последователей о том, что формирование символов отражает 

стремление психики к развитию и превращение символов или образцов фан-

тазии в осязаемые факты с помощью рисования, сочинения рассказов и сти-

хов, лепки способствует личной интеграции. В программе используются две 

основные модификации эмоционально-символических методов, предложен-

ные Дж. Алланом. 

А) Групповое обсуждение различных чувств: радости, обиды, гнева, 

страха, печали, интереса. Как необходимый этап обсуждения используются 

детские рисунки, выполненные на темы чувств. Причём на стадии рисования 

иногда исследуются и обсуждаются чувства и мысли, которые не удаётся 

раскрыть в процессе вербального общения. 

Б) Направленное рисование, то есть рисование на определённые темы.  

В программе используется рисование при прослушивании терапевтических 

метафор. Детям предлагается рисовать всё, что навевается метафорой. 

Релаксационные методы построены как антипод стресса. В программу 

включены упражнения, основанные на методе активной нервно-мышечной 

релаксации Э. Джекобсона, дыхательные и визуально-кинестетические тех-

ники. 

Материально-техническое обеспечение 

1. Дидактический материал: 

- плакаты, картины с изображениями животных и их детёнышами, разными 

видами транспорта, природы, цветов, различных ситуаций, героями сказок; 

- фотографии с изображением различных эмоциональных состояний; 

- подборка игр на эмоционально-волевое развитие, на развитие 

коммуникативных навыков, терапевтических сказок; 



- карточки с изображением эмоций; 

- разрезные картинки; 

 - аудиозаписи спокойной музыки, звуков природы. 

2. Оборудование: 

- костюмы 

- маски, шапочки 

- коврики для релаксации 

- телефонные трубки 

- детские стульчики 

- платочки 

- игрушки 

- бумага 

- мячи разного цвета 

- микрофон 

- верёвка 

- барабан 

- краски, кисточки, карандаши 

- лейка детская 

- колокольчики 

- магнитофон 
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