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«Дневник самоопределения “Познай себя”» — это интерактивное пособие, 

разработанное специально для младших школьников. В нём ребёнок шаг за шагом 

знакомится с собой: своими чувствами, интересами, сильными и слабыми сторонами, 

отношениями в семье и со сверстниками, мечтами о будущем и пониманием успеха. 

Дневник включает задания на самооценку, выбор ценностей, осознание эмоций, 

определение жизненных приоритетов и профессиональных предпочтений. Это не 

учебник и не тетрадь для контрольных — это пространство для личного роста. 

В чём польза от её применения? 

• Развивает самосознание: ребёнок учится понимать, кто он, что чувствует, чего 

хочет. 

• Формирует эмоциональный интеллект: помогает распознавать и управлять 

своими эмоциями. 

• Способствует нравственному развитию: через размышления о доброте, 

честности, ответственности, отношениях в семье и с друзьями. 

• Поддерживает профориентацию с раннего возраста: пробуждает интерес к миру 

профессий и связывает мечты с реальными качествами. 

• Укрепляет коммуникативные навыки: учит выражать мысли, строить отношения, 

разрешать конфликты. 

• Повышает мотивацию к учёбе: через осознание связи между усилием, 

привычками и успехом. 

Работа с ним помогает ребёнку не просто расти, а расти осмысленно — с пониманием 

себя и уважением к окружающим. 

Книжка адресована ученикам 1–4 классов, то есть детям 6–10 лет — возрасту, когда 

закладываются основы личности, формируются нравственные ориентиры, умение 

строить отношения и осознавать себя как личность. Может быть полезна педагогам 

начальной школы и родителям, сопровождающим ребёнка в процессе самопознания. 



Дорогой друг! 
Перед тобой — особенная книжка, которая поможет тебе лучше узнать самого 

себя. Это твой личный дневник самоопределения «Познай себя» — твой верный спутник 

на пути к пониманию своих чувств, интересов, мечтаний и возможностей. 

В этом дневнике ты сможешь рассказать о себе: кто ты, каким тебя видят другие, 

какие у тебя друзья и какая семья. Ты подумаешь, что у тебя хорошо получается, а чему 

ещё хочется научиться. Здесь ты запишешь свои эмоции, поделишься мечтами о 

будущем и подумаешь, что такое настоящий успех — в учёбе, в отношениях с людьми и 

в жизни вообще. 

Этот дневник — не просто тетрадка с вопросами. Это зеркало твоей личности, в 

котором ты увидишь, как растёшь, меняешься, становишься мудрее, добрее и увереннее. 

Здесь нет «правильных» или «неправильных» ответов — есть только твоя правда. Пиши 

честно, размышляй, рисуй, раскрашивай — делай всё так, как чувствуешь! 

Помни: каждый человек уникален. И ты — тоже. У тебя есть свои таланты, мечты 

и путь. А этот дневник поможет тебе не только увидеть, кто ты есть, но и задуматься: 

кем ты хочешь стать. 

С теплом и верой в тебя, 

твой дневник «Познай себя» 



никогда иногда всегда 

ЭТО Я 
Меня зовут   

Мне  лет 

Я учусь в  классе 

Опиши себя 
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моя семья 

Я 

Я И МОЯ СЕМЬЯ 
В моей семье  человек 

Кто входит в твою семью?   
 

 

С кем ты вместе живёшь?   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Я учусь строить 
взаимоотношения 
в семье на основе 

понимания и 
уважения 

друг к другу 

Я- 
внимательный 
внук(внучка), 

уважаю пожилых 
людей, ценю их 

жизненный 
опыт 

Я знаю свою 
родословную 

и ценю семейные 
традиции 

 
 

 

Я 

и моя 

семья 

 
Я- хороший 
сын(дочь), 

 
 

 
Я изучаю права 
и обязанности 

ребёнка в семье, я 
против насилия 

в семье 
 
 

 
Я- заботливый 
брат(сестра), 

помогаю младшим 
в учёбе 

стараюсь не огорчать 
родителей 

и помогать им 

всегда 

иногда 

никогда 



Я и мои друзья 
Кто твой друг?   

Какой твой друг? (раскрась качества) 

 
Считаешь ли ты себя хорошим другом? 

Почему?   
 

 

 

 

Опиши себя 
 
 

 
 
 
 

Я внимателен 
к своим 

одноклассникам, 
поздравляю 
их с днём 
рождения 

 

 
Я готов 

помочь другу 
в трудную минуту 

Я учусь строить 
отношения с 
ровесниками 

 
 

 

Я – 

друг 

 
 
 

 
Я умею 

хранить секреты 
 
 
 

 
Я никогда 

не подведу друга 

Я умею мирно 
разрешать 
конфликты 

всегда 

иногда 

никогда 



Я в мире других 
У меня хорошо получается   

 

 

Я хочу научиться   
 

 

Какие качества могут привести человека к 

успеху? Выбери. 
 

 

 

 

 

 

Оцени свой успех 

- семья 

 
- учитель 

 
- друзья 

 
- я сам 

10 
9 

8 
7 

6 

5 

4 
3 

2 

1 



Кате подарили 
долгожданную 

игрушку. 

У Юры убежала 

собака. 

Друг Пети во 

время игры 

сломал его 

игровую 

приставку. 

Ира ночевала 

дома одна, и в 

комнате 

послышались 

странные звуки. 

Я и мои эмоции 
С какими чувствами и эмоциями ты знаком? 

 

 

Какие эмоции ты чаще всего испытываешь? 
 

 

Когда ты испытываешь……? 
 

радость грусть удивление страх 
 Помощь близким 
 Вкусная еда 
 Похвала от 

учителя 

 На улице дождь 
 Не пошёл гулять с 

друзьями 
 Закончил читать 

интересную книгу 

 Неожиданный 
подарок 

 Не поздравили с 
днём рождения 

 Получил хорошую 
отметку 

 Остался один 
дома 

 Разбил любимую 
чашку мамы 

 Встретил 
незнакомца 

Нарисуй эмоцию к ситуации 
 
 

 

 

 



Я – образ будущего 
Чем ты любишь заниматься в свободное 

время?   

Что тебя больше интересует? 

 работа с людьми 

 работа с техникой 

 творческая работа 

 поездки и путешествия 

 другое   

Я мечтаю стать   
 

 

 Потому что… 

 
Какие качества пригодятся в этой профессии? 

 



Я и успех 
Считаешь ли ты себя успешным человеком? 

 

 

Кого ты считаешь успешным человеком? 
 

 

Почему?   
 

 

Найди ключ к успеху 
 



Я - ученик 
Какие, на твой взгляд, факторы необходимы 

для успешной учёбы? Выбери пять факторов 
o внимательность 
o отличная память 
o хороший учитель 
o хорошее учебное 

пособие 

o компьютер 

o способности 
o трудолюбие 
o желание 
o деньги 
o настроение 

Выбери для себя наиболее эффективный 

способ занятий: 
o чтение вслух 
o чтение про себя 
o конспектирование 
o обсуждение прочитанного с кем-либо 

Определи, на сколько ты успешен в каждом 

предмете: 



всегда иногда никогда 

Я познаю себя 
Прочитай утверждения. Подумай, насколько 

эти утверждения соответствуют тебе. Закрась 

прямоугольник в нужный цвет. 
 

 

Стараюсь слушаться во всем своих учителей и родителей.  

Считаю, что всегда надо чем-то отличаться от других.  

За что бы я не взялся – добиваюсь успеха.  

Я умею прощать людей.  

Я стремлюсь поступать так же, как и все мои товарищи.  

Мне хочется быть впереди других в любом деле.  

Я становлюсь упрямым, когда уверен, что я прав.  

Считаю, что делать людям добро – это главное в жизни.  

Стараюсь поступать так, чтобы меня хвалили окружающие.  

Общаясь с товарищами, отстаиваю свое мнение.  

Если я что-то задумал, то обязательно сделаю.  

Мне нравится помогать другим.  

Мне хочется, чтобы со мной все дружили.  

Если мне не нравятся люди, то я не буду с ними общаться.  

Стремлюсь не ссориться с товарищами.  

Стараюсь защищать тех, кого обижают.  

Переживаю неприятности других, как свои.  

Стремлюсь всегда побеждать и выигрывать.  

Если я берусь за дело, то довожу его до конца.  

Стараюсь доказать свою правоту, даже если с моим мнением 
не согласны окружающие. 

 



 


