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Вишневская К.А., Завьялова Е.И., Морарь И.Т., Надпорожская Л.А, Рудакова 

О.Г.  Пудова О.С.  Черникова А.К. 

Дневник самоопределения «Найди себя. Навигатор будущей карьеры»: для 

обучающихся 5–7 классов  

Вопрос о выборе профессии — один из самых важных в жизни человека. Он 

определяет направление дальнейшего развития и формирует его профессиональный 

путь. 

Данное пособие представляет собой рабочую тетрадь для учащихся 5–7 

классов, которая помогает систематически подходить к самопознанию, 

исследованию мира профессий и планированию своего будущего. В ней собраны 

практические упражнения и конструкторы, направленные на развитие осознанного 

отношения к выбору образования и карьеры. 

Тетрадь включает задания по следующим темам: 

• понимание своих интересов, способностей и ценностей; 

• знакомство с разными профессиями; 

• составление личного плана достижения целей; 

• создание первых элементов портфолио. 

Работа с этим пособием помогает снизить тревожность и неопределенность, 

связанные с будущим, и поддерживает активный процесс профессионального 

самоопределения. 

Пособие адресовано школьникам, педагогам, родителям и всем, кто начинает 

задумываться о своем призвании. 

  



 

       
 
 

 

Введение: Добро пожаловать на борт! 

Привет! Ты держишь в руках не просто тетрадь, а свой личный "Навигатор 

будущей карьеры". Это как карта сокровищ, где ты — капитан своего корабля, 

идущего к мечте. Будущая профессия — это не случайность, а результат выбора, 

который ты начинаешь делать уже сейчас. 

Этот дневник поможет тебе: 

• Познакомиться с собой: узнать, что тебе нравится, что получается лучше 

всего. 

• Узнать мир профессий: открыть для себя разные виды деятельности. 

• Сделать осознанный выбор: понять, какой путь будет для тебя самым 

интересным и подходящим. 

Заполняй его честно и регулярно. Каждая запись — это шаг вперед. И помни: 

самое главное приключение — это жизнь, и ты у руля! 

Сегодня мы начнем вести книгу размышлений «Навигатор карьеры», это 

своеобразный дневник самопознания и самосовершенствования, где каждая 

страничка – это шаг в будущее, это новые умения и новая жизнь. Ты будешь 

выполнять различные задания, познавая и открывая себя. Шаг за шагом мы вместе 

приблизимся к цели. 

 

 

 

 

  

Самая лучшая победа-победить 

себя самого 



 

       
 
 

 

На страницах рабочей тетради есть много места для твоих записей! 

 

А еще тебе встретятся пиктограммы, под которыми ты можешь отмечать, как прошел 

твой день. Вот они! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 

  



 

       
 
 

Раздел 1. Пять минут наедине с собой. Познай самого себя (Самоанализ) 

           Запиши свои мысли: 

 

Что значит 

мое имя? 

 

 

 

 

 

Как меня 

зовут 

друзья?  

_______________________________________ 

_______________________________________ 

 

 

Как меня 

называют 

родные? 

 

 

 

 

__________________

__________________

__________________

__________________

__________________

__________________

______ 

Мои ники ___________________________________  

Я не люблю, 

когда меня 

называю так 

 

 __________________

__________________

__________________

__________________

__________________

__________________

______ 

Потому что ________________________________________

_ 

 

 

Мне 

нравится, 

когда меня 

называю так 

  

Почему? ________________________________________

________________________________________ 

 

__________________

__________________ 

Здесь ты можешь вклеить своё фото

___________________

___________________

_____________________

 



 

       
 
 

1. Большая ли у тебя семья? У тебя есть братья или сёстры?  

 

 

 

 

2. У тебя есть домашние животные? Уделяешь ли ты им внимание?  

 

 

 

 

3. Чем любишь заниматься в свободное время?  

 

 

 

4. Посещаешь ли ты кружки, секции, дополнительные занятия? Если да, то 

какие?  

 

 

 

5. На какие уроки в школе ты ходишь с удовольствием?  

 

 

 

6. На какие уроки тебе идти не хочется? Укажи причину?  

 

 

 

7. Любишь ли ты читать? Если да, то какие последние три книги ты прочитал?  

 

 

 

8. Нравится ли тебе больше говорить с друзьями или слушать их?  

 

 

 

9. Что у тебя получается лучше всего?  

 

 

 

10. Чем бы ты мог быть полезен своим одноклассникам?  

 



 

       
 
 

 

 

11. Какие внеклассные мероприятия ты любишь больше всего? (экскурсии, 

походы в музей, спортивные соревнования?  

 

 

 

12. Считаешь ли ты себя творческим человеком? Если да, то в какой сфере?  

 

 

 

13. Хотел бы ли ты быть старостой или помощником старосты в классе?  

 

 

 

Как я называюсь?! 

Когда мы знакомимся с кем-то ищем друзей, мы коротко рассказываем о себе что-то 

важное. Кто-то читает книги, кто-то играет в компьютер, кто-то мечтает, - и каждый 

ищет таких же друзей, как он. 

Предлагаю написать три главных пункта, которые нужно знать о тебе при знакомстве 

           Запиши свои мысли: 

1. _________________________________________________________ 

2. _________________________________________________________ 

3. _________________________________________________________ 

 

Заполни, какие качества тебе важны в тех, с кем ты дружишь? 

1. _________________________________________________ 

2. _________________________________________________ 

3. _________________________________________________ 

     Поставь себе оценку от 1 до 5,         

насколько честно, ты отвечал на 

вопросы?    
   

  

 



 

       
 
 

      
 
 
 
 
 
 
 

 
Существует множество разных увлечений! Чем-то занимаются вместе с 

друзьями, чем-то поодиночке. Вот тут написаны несколько вариантов. Отметь около 

каждого: слева- насколько тебе нравится занятие (поставь оценку от 1 до 5), справа 

как часто ты это делаешь (напиши букву от А до Е). 

А-никогда, 

Б-иногда, 

В-регулярно, 

Г - часто, Д - да, постоянно! 

Е- делаю прямо сейчас.                             

 

 

Можно придумать множество 

идей, чем заняться! 

      Давай, запиши уже свои варианты 

1. Учиться 

играть на различных 

инструментах: 

саксофон, барабан, 

гитара, губная 

гармошка, варган… 

2. Занятьс

я спортом айкидо, 

прыжки на 

батуте, стрельба 

из лука, 

фехтование 

 __________________________________ 

__________________________________ 

__________________________________ 

__________________________________ 

3.Записаться в кружок: поделки из бумаги,  

восточные танцы, робототехника 

 Чем я занимаюсь по 

своему желанию 

А вот это я делаю, 

потому что 

Какие из 
этих 

качеств- 
твои? 

ОБВЕДИ! 



 

       
 
 

понимаю, что "так 

надо" 

4.Записаться в 

литературный 

кружок: писать 

стихи или сценарии 

школьных 

спектаклей 

5.Организовать 

дворовые или 

школьные 

мероприятия, 

которые 

преображают 

пространство: 

украсить его, 

очистить, и т.д. 

 ___________________ 

___________________ 

___________________ 

___________________ 

___________________ 

___________________ 

___________________ 

___________________ 

_________________ 

_________________ 

_________________ 

_________________ 

_________________ 

_________________ 

_________________ 

_________________ 

 

Конечно же, невозможно рассказать разом обо всех занятиях и 

увлечениях, которые существуют. 

Поэтому сейчас тебе задание дополнить вот эту карту увлечений! 

     Обведи те, что тебе нравятся, и допиши те, которые хочешь добавить 

 

Мини-игра 
"Антискука" на IZ-
i.ru, играть можно 

бесплатно



 

       
 
 

           Запиши свои мысли: 

     Список 5 вещей, 

которые я делаю руками 

(писать можно что угодно- 

от реальных поделок 

доношу воду ведрами для 

поливки огорода на даче) 

     Несколько 

аргументов 

почему для 

многих компьютер 

и гаджеты тоже 

прекрасное 

занятие 

     А это место для твоих 

мыслей 

___________________________ 

_____________________________ 

1._____________________________ 

2_____________________________ 

3______________________________ 

4______________________________ 

5______________________________ 

 _______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

 

     Твоя задача подписать круги, расположив их по степени доверия (чем больше 

доверяешь, тем ближе к центру расположен круг).   

 

 

Как ты думаешь почему у тебя именно эти люди оказались в самых близких кругах? 

           Запиши свои мысли: 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

- друзья 

- семья 

- одноклассники  

- знакомые  

- помогающие профессии 

(врачи, полицейские) 

- незнакомцы 



 

       
 
 

 С каким персонажем из списка произведений на лето, ты больше всего сейчас себя 

ассоциируешь?  

Нарисуй этого персонажа и объясни свой выбор.  

 

 

 

 

 

 

 

Есть три вещи, сделать которые необычайно трудно: сломать сталь, 

раскрошить алмаз и познать самого себя. 

Мы предлагаем тебе начать это делать прямо сейчас! Постарайся честно ответить 

на эти 15 вопросов. 

           Запиши свои мысли: 

1. Что я умею делать хорошо?  

 

 

 

2. Что я делаю плохо?  

 

 

 

3. От чего я устаю?  

 

 

 

4. Кто самые важные люди в моей жизни?  

 

 

 

5. Сколько часов сна мне требуется в сутки?  

 

 

Почему именно этот персонаж? 
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________
_______________________________

__________________ 

         



 

       
 
 

 

6. Что заставляет меня нервничать?  

 

 

 

7. Что успокаивает меня?  

 

 

 

8. Что такое успех в моём понимании этого слова?  

 

 

 

9. Как я хочу выглядеть в глазах окружающих?  

 

 

 

10. Что заставляет меня грустить?  

 

 

 

11. Что делает меня счастливым?  

 

 

 

12. Что заставляет меня злиться?  

 

 

 

13. Могу ли я доверять своему классу? Почему?  

 

 

 

14. Каким я вижу этот учебный год?  

 

 

 

15. Что мне больше всего понравилось делать на летних каникулах?  

 

 

 



 

       
 
 

Раздел: Моя опора — Семья и друзья 

Что такое семья и почему она важна? 

Семья — это люди, которые тебя любят, ждут тебя домой, радуются твоим успехам и 

обнимаются, когда тебе грустно. Это могут быть мама, папа, бабушка, дедушка, 

братья, сёстры, даже любимый дядя или тётя — кто угодно, кто делает тебя 

чувствующим себя в безопасности. 

Семья — как твой первый «компас». Она не выбирает тебе профессию, но она 

показывает, какие чувства и ценности важны в жизни. Например: 

Если твоя мама работает с детьми и всегда говорит: «Главное — быть добрым», — 

ты можешь понять, что хочешь помогать людям. 

Если папа часто говорит: «Надо уметь разбираться в технике», — ты можешь 

заинтересоваться роботами, компьютерами или машинами. 

Если бабушка говорит: «Всё, что делаешь — делай с душой», — ты можешь понять, 

что хочешь делать то, что приносит радость, а не только деньги. 

Важно: ты не обязан становиться таким же, как родители. Но если ты поймёшь, что 

для них важно, ты лучше поймёшь, что для тебя важно. 

     Упражнение. Кто меня любит? — Рисуем «дерево поддержки» 

Нарисуй в центре листа тебя — как 

маленькое солнышко или цветок. 

Теперь вокруг — ветки, на которых ты 

нарисуешь людей, которые тебя 

поддерживают. 

Например: 

Мама — ветка с сердечком 

Бабушка — ветка с чашкой чая 

Друг семьи — ветка с книжкой 

Старший брат — ветка с футбольным 

мячом 

На каждой ветке напиши: 

    Что он/она делает, чтобы ты чувствовал 

себя хорошо? 

    Какое качество у этого человека тебе 

нравится? (например: добрый, терпеливый, 

смелый, весёлый) 

 
Поле для рисунка: здесь ты можешь 
раскрасить дерево, добавить листья, 
птичек, солнце — всё, что сделает его 
твоим. 

         



 

       
 
 

     Упражнение. Мои семейные «волшебные слова» 

Подумай: какие три слова чаще всего 

говорят в твоей семье? 

Это могут быть не слова про работу 

— а слова про чувства, поведение, 

отношение к жизни. 

 

Примеры: 

 

«Будь честным» 

«Не бойся ошибаться» 

«Помоги другому» 

«Учись, чтобы понимать» 

«Смеялся — значит, жил» 

 

 

     Запиши свои три слова: 

 

 

 

 

 

 

 
 

Теперь подумай: 

    Как ты думаешь, почему эти слова 

важны для вашей семьи? 

 

 

 

 

 

 
 

    А как ты думаешь — может, ты 

хочешь взять одно из этих слов в 

свою жизнь? 

Или, может, ты хочешь выбрать своё, 

другое слово? 

 

 

 

 

 

 
 

Поле для рефлексии: 

 

 

 

 

 

Нарисуй смайлик, который показывает, 

как ты себя чувствуешь, когда думаешь о 

своей семье.  

     Объясни, почему он такой.  

 

 

 

 

 

 

 

     Упражнение. Я и моя мечта — как это связано с семьёй? 

Представь, что ты вырос и стал тем, кем хочешь: 

— Может быть, ты станешь художником? 

— Или программистом? 



 

       
 
 

— Или врачом? 

— Или сможешь ухаживать за животными? 

Теперь подумай: 

    Как ты думаешь, что скажет твоя семья, когда узнает о твоей мечте? 

    А что ты хочешь им сказать, чтобы они поняли, что это — твой выбор, а не их 

ожидание? 

    Что ты можешь сделать уже сейчас, чтобы показать им, что ты серьёзно 

думаешь о своём будущем? 

(например: рассказать им о своей мечте, нарисовать картинку, показать видео, 

прочитать книгу вместе) 

Поле для рисунка:  

нарисуй себя и члена семьи, который 

тебя поддерживает.  

Вы стоите рядом — один с мечтой в 

руках, другой с улыбкой.  

Напиши, что вы говорите друг другу.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

Рефлексия — твои мысли на полях                                               Запиши свои мысли: 

«Я понял, что моя семья не ждёт от 

меня, чтобы я стал врачом. Они хотят, 

чтобы я был счастлив. А счастье — это 

не про то, какую профессию я выберу, а 

про то, чтобы я любил то, что делаю. И 

это меня успокаивает». 

 



 

       
 
 

Сейчас тебе будет предъявлен набор из 18 строк с обозначением ценностей. 

Твоя задача расставить их по порядку значимости для тебя как принципов, которыми 

ты руководствуешься в своей жизни. 

Каждая ценность записана в отдельной строке. Внимательно изучи список и 

выбрав ту ценность, которая для тебя наиболее значима, отметь её цифрой 1 

(карандашом). Затем выбери вторую по значимости ценность и пометь ее цифрой 2. 

Затем проделай то же самое со всеми оставшимися строками. Наименее важная 

останется последней и займет 18 место. 

Работай не спеша, вдумчиво. Если в процессе работы ты изменишь свое 

мнение, то можешь исправить свои ответы, поменяв номера строк. Конечный 

результат должен отражать твою истинную позицию. 

Ценности-цели Место  

Активная деятельная жизнь (полнота и эмоциональная насыщенность 

жизни) 
 

Жизненная мудрость (зрелость суждений и здравый смысл, 

достигаемый жизненным опытом) 
 

Здоровье (психическое и физическое)  

Интересная работа  

Красота природы и искусства (переживание прекрасного в природе и 

искусстве) 
 

Любовь (духовная и физическая близость с человеком)  

Материально обеспеченная жизнь (отсутствие материальных 

затруднений) 
 

Наличие хороших и верных друзей  

Общественное признание (уважение окружающих, коллектива, 

товарищей по работе и учебе) 
 

Познание (возможность расширения своего образования, кругозора, 

общей культуры, интеллектуальное развитие) 
 

Продуктивная жизнь (максимально полное использование своих 

возможностей, сил и способностей) 
 

Развитие (работа над собой, постоянное физическое и духовное 

совершенствование) 
 

Развлечения (приятное, необременительное времяпрепровождение, 

отсутствие обязанностей) 
 

Свобода (самостоятельность, независимость в суждениях и поступках)  

Счастливая семейная жизнь  

Счастье других (благосостояние, развитие и совершенствование других 

людей, всего народа и человечества в целом) 
 

Творчество (возможность творческой деятельности)  

Уверенность в себе (внутренняя гармония, свобода от внутренних 

противоречий, сомнений) 
 



 

       
 
 

 

А теперь подумай и выбери те 

ценности, которые были бы на  

первых местах у одного из твоих 

близких людей. Впиши их в  

облака. 

 

Сейчас тебе будет предъявлен набор из 18 строк с обозначением ценностей. 

Твоя задача расставить их по порядку значимости для тебя как принципов, которыми 

ты руководствуешься в своей жизни. 

Каждая ценность записана в отдельной строке. Внимательно изучи список и 

выбрав ту ценность, которая для тебя наиболее значима, отметь её цифрой 1 

(карандашом). Затем выбери вторую по значимости ценность и пометь ее цифрой 2. 

Затем проделай то же самое со всеми оставшимися строками. Наименее важная 

останется последней и займет 18 место. 

Работай не спеша, вдумчиво. Если в процессе работы ты изменишь свое 

мнение, то можешь исправить свои ответы, поменяв номера строк. Конечный 

результат должен отражать твою истинную позицию. 

Ценности-средства  Место  

Аккуратность (чистоплотность), умение содержать в порядке вещи. 

Порядок в делах 
 

Воспитанность (хорошие манеры)  

Высокие запросы (высокие требования к жизни и высокие притязания)  

Жизнерадостность (чувство юмора)  

Исполнительность (дисциплинированность)  

Независимость (способность действовать самостоятельно, 

решительно) 
 

Непримиримость к недостаткам в себе и других  

Образованность (широта знаний, высокая общая культура)  

Ответственность (чувство долга, умение держать слово)  

Рационализм (умение здраво и логично мыслить, принимать 

обдуманные, рациональные решения) 
 

Самоконтроль (сдержанность, самодисциплина)  

Смелость в отстаивании своего мнения, своих взглядов  

Твердая воля (умение настоять на своем, не отступать перед 

трудностями) 
 



 

       
 
 

Терпимость (к взглядам, мнениям других, умение прощать другим их 

ошибки и заблуждения) 
 

Широта взглядов (умение понять чужую точку зрения, уважать иные 

вкусы, обычаи, привычки) 
 

Честность (правдивость, искренность)  

Эффективность в делах (трудолюбие, продуктивность в работе)  

Чуткость (заботливость)  

 

Представь себя через 10 лет. Как тебе кажется, изменятся ли твои ценности? 

Запиши то, что считаешь основными ценностями успешного человека:  

 

 

 

Как ты думаешь, существуют ли ситуации, когда твои ценности могут измениться? 

От чего это зависит? Это хорошо или плохо? 

 

 

 

А теперь найди 10 важнейших ценностей в этом филворде 

 

Давай вернемся к твоим предыдущим ответам на эту тему. Выбери несколько 

ценностей (8-10), которые заняли первые места и запиши их в табличку ниже. 

 Ценности % 

   

  

  



 

       
 
 

  

  

  

  

  

  

  

А теперь подумай, в какой степени (в процентах) реализованы данные ценности в 

твоей жизни? Например, если ты считаешь себя абсолютно здоровым человеком, то 

напротив ценности «Здоровье» поставь 100%. 

     Упражнение. «Мой герб» 

Исходя из своих ценностей, попробуй создать 

герб своего «Я». Герб должен отражать твое 

жизненное кредо, отношение к себе и миру в 

целом. На девизной ленте можно записать 

слова, которые придают тебе уверенность в 

себе. Сам геральдический щит может быть 

разделен на несколько сегментов, изображения 

на которых помогут даже незнакомому 

человеку понять тебя. Используй цвета с 

подходящим значением (красный – мужество и 

стойкость, синий – верность и честность, 

зеленый – надежда, пурпурный – власть и 

величие, черный – мудрость). Для 

олицетворения определенных качеств человека 

обычно используют образы животных (лев – 

сила и храбрость, орел – независимость, 

медведь – хитрость, змея – знания и здоровье, 

единорог – свободолюбие и осторожность) и 

растений (дуб – крепость и могущество, лавр – 

слава и почет, олива – мир и мудрость, пальма 

– долговечность и победа, ель – плодородие). 

Но ты конечно же можешь сам выбрать любой 

подходящий символ. 

 

         

 

  



 

       
 
 

Раздел. Я и мой класс — моя первая команда 

Что такое класс — и почему он важен? 

Твой класс — это не просто комната, где учат математике и русскому языку. Это твой 

маленький мир, где ты учишься жить с другими людьми: кто-то шутит, кто-то 

помогает, кто-то молчит, а кто-то всегда забывает дневник. 

Класс — как команда в футболе: не все играют одинаково, но без каждого — игра не 

получается. 

Ты не обязан быть самым умным, самым быстрым или самым громким. Ты просто 

— ты. И это уже важно. 

В классе ты впервые начинаешь понимать: 

    Какие люди тебе нравятся, а почему — не всегда понятно. 

    Кто тебя поддерживает, когда ты не справляешься. 

    Кто учит тебя дружить, прощать, говорить «извини» и «спасибо». 

    Как ты ведёшь себя в группе — спокойно, активно, молча, или иногда ведёшь себя 

не так, как хотел бы. 

Это всё — первые шаги к будущей работе. Потому что в любой профессии — будь то 

врач, программист, дизайнер или учитель — тебе придётся работать с людьми. И 

класс — твоя первая «команда». 

     Упражнение. Кто я в классе? — Рисуем «Карточку команды» 

Нарисуй в центре листа себя — как персонажа: героя, зверя, робота, фею — как 

хочешь. 

Теперь вокруг — друзья, одноклассники, даже те, с кем ты редко говоришь. Нарисуй 

их как маленькие фигурки. 

Напротив каждого нарисуй: 

    Что они делают хорошо? (например: «Лена всегда рисует красивые плакаты», 

«Дима помогает с домашкой», «Артём знает все шутки») 

    Как ты себя чувствуешь рядом с ними? (весело, спокойно, немного неловко, 

защищённо?) 

    Что ты можешь у них поучиться? (доброта, смелость, терпение, юмор, 

аккуратность…) 



 

       
 
 

Поле для 

рисунка: сделай 

свой класс как 

сказочную 

команду — с 

флагом, гербом, 

даже названием! 

Например: 

«Команда 

Весёлых 

Мыслителей» 

или «Отряд 

Тихих Гениев».  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

     Упражнение. Знаешь ли ты, что иметь свое место в обществе – это не 

обязательно быть лидером. Бывает так, что один может быть тихим и незаметным 

исполнителем, а может, быть генератором идей, фантазёром.  

1) А как ты думаешь, кто ты? 

           Запиши свои мысли: 

Лидер  Генератор идей Исполнитель  

   

 



 

       
 
 

Лидер – это люди, которые могут организовать других, повести за собой, могут 

воплотить идеи в жизнь. 

Генераторы идей — это люди, которые придумывают что-то новое, интересное 

Исполнители – это важные люди, от который зависит успех любой идеи и любого 

дела 

     Упражнение. Моя роль в классе — как волшебная сила 

     Подумай: 

    Как ты помогаешь классу? (даже если кажется, что не особо) 

— Ты улыбаешься, когда другу грустно? 

— Ты приносишь карандаши, когда у кого-то нет? 

— Ты слушаешь, когда кто-то говорит? 

— Ты смеёшься и делаешь атмосферу легче? 

— Ты стараешься не перебивать? 

Это — твои суперсилы. 

Напиши 3 свои «суперсилы» в классе: 

 

 

 

Теперь подумай: 

    Может, эти же силы пригодятся тебе в будущей работе? 

Например: 

Если ты умеешь слушать — ты можешь стать психологом, учителем, менеджером. 

Если ты умеешь шутить — ты можешь работать в рекламе, театре, IT-команде. 

Если ты помогаешь другим — ты можешь стать врачом, волонтёром, инженером, 

который думает о людях. 

Конечно, любое дело без друзей никак. С другом любое дело по плечу  

     Упражнение. Отметь утверждения, с которыми ты согласен: «Верный друг – 

тот …»: 

№ Утверждение  



 

       
 
 

1.   ◦ Кто никогда не лжет тебе. 

2.   ◦ Кто никогда не завидует тебе.  

3.   ◦ Кто готов прийти к тебе на помощь. 

4.   ◦ Кто умеет разделить твою радость. 

5.   ◦ Кто втягивает тебя в неприятности».  

6.   ◦ Кто может сказать о тебе всю правду в глаза. 

7.   ◦ Кто постоянно нарушает твои границы 

8.   ◦ Кто может поделиться с тобой тем, что имеет сам. 

9.   ◦ Кто умеет прощать обиду. 

10.   ◦ Кто смеётся над тобой. 

Запиши номера утверждений, которые ты сам выполняешь как друг. 

_________________________________________________________ 

Отметь те пословицы и поговорки, которые тебе понравились и запиши свою 

любимую. 

1. Сила птицы — в крыльях, сила человека — в дружбе 

2. Старый друг лучше новых двух. 

3. Не имей сто рублей, а имей сто друзей. 

4. Скажи мне кто твой друг, и я скажу, кто ты. 

5. Нет друга — так ищи, а нашёл — так береги 

 ___________________________________________________________ 

Поле для рефлексии:                                                              Запиши свои мысли: 

«Я раньше думал, что в классе важны только 

оценки. А теперь понял — важны и те, кто делает 

его тёплым. Я тоже могу быть таким человеком».  

 

     Упражнение. Мечта и класс — как мы растём вместе 

Представь, что ты вырос и стал тем, кем хочешь: 

— Художником? 

— Инженером? 

— Видеоблогером? 

— Врачом? 

— Программистом? 

Теперь подумай: 

    Как ты думаешь, кто из твоего класса скажет: «Я всегда знал, что ты сможешь!»? 



 

       
 
 

 

 

 

    А кто, может, будет удивлён? Почему? 

 

 

 

    Что ты можешь сделать уже сейчас, чтобы класс стал лучше — и ты стал 

увереннее в себе? 

(например: сказать «спасибо» однокласснику, предложить помощь, поделиться 

своей идеей, не смеяться над чужой ошибкой) 

 

 

 

Поле для рисунка: нарисуй себя и одноклассников, идущих вместе по мосту. Один 

— с твоей мечтой в руках, другие — держат его за плечи. Напиши: «Мы идём — и 

это уже успех».          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рефлексия — твои мысли на полях 

«Я думал, что класс — это просто место, где 

учат. А теперь понял: здесь я учу себя быть 

человеком. Здесь я узнаю, кто я есть — не в 

оценках, а в отношениях. И это самое важное».  

 

 

 



 

       
 
 

Прочитай притчу, которая называется «Мудрецы и слон» 

Давным-давно в маленьком городе жили-были шесть слепых мудрецов. Однажды в город привели 
слона. Мудрецы захотели увидеть его. Но как? «Я знаю, — сказал один мудрец, — мы ощупаем 
его». «Хорошая идея, — сказали другие, — тогда мы будем знать, какой он — слон». Итак, 
шесть человек пошли смотреть слона. Первый ощупал большое плоское ухо. Оно медленно 
двигалось вперед-назад. «Слон похож на веер!» — закричал первый мудрец. Второй мудрец 
потрогал ноги слона. «Он похож на дерево!» — воскликнул он. «Вы оба неправы, — сказал 
третий, — он похож на веревку». Этот человек нащупал слоновий хвост. «Слон похож на копье», 
— воскликнул четвертый. «Нет, нет, — закричал пятый, — слон как высокая стена!» Он 
говорил так, ощупывая бок слона. Шестой мудрец дергал слоновий хобот. «Вы все неправы, — 
сказал он, — слон похож на змею». – «Нет, на веревку!» – «Змея!» – «Стена!» – «Вы ошибаетесь!» 
– «Я прав!» Шестеро слепых кричали друг на друга целый час. И они никогда не узнали, как 
выглядит слон. 

- Почему мудрецы так и не увидели слона? 

(Не умели слушать и слышать, не доверяли мнению других людей, действовали 

каждый сам по себе, т.е. не умели жить вместе.) 

- В каком уже известном нам литературном произведении мы столкнулись с такой 

же моралью? (______________________________________________) 

– Люди всегда думали, размышляли над словами «Я» и «Мы». 

Давайте сейчас вспомним всё, что мы уже знаем о понятии «Я». 

Ассоциативный куст «Я» 

«Я» - человек, дочь, сын, ученик, брат, сестра. 

А теперь мы послушаем друг друга. Какие же мы на самом деле? Какими мы хотим 

стать? 

• Я горжусь тем, что… 

• Я люблю, когда… 

• Меня можно уважать за то, что.. 

• Я хотел бы стать… 

• Мне очень нравится изучать.. 

• Я чувствую себя счастливым, когда.. 

• Мне не нравится, когда.. 

• Мне печально, когда… 

А что же такое «МЫ»? 

 



 

       
 
 

Вспомни и запиши слова, начинающиеся на буквы слова «конфликт» и связанные со 

столкновением противоположных интересов, взглядов, действий, планов различных 

людей.  

 

К –  

О –  

Н –  

Ф –  

Л –  

И – 

К –  

Т – 

 

Заполни таблицу: 

Минусы конфликта Плюсы конфликта 

  

  

В конфликте важно понимать свое эмоциональное состояние и эмоциональное 

состояние человека, с которым общаешься.  

В конфликте мы часто испытываем негативные эмоции. Варианты таких эмоций 

перечислены ниже. Заполни таблицу. Опиши свое поведение под влиянием эмоций в 

конфликте и то, как ты справляешься с ними. 

 

Эмоция  Мое поведение Как справиться? 

Гнев  
  

Страх  
  

Обида  
  

Чувство вины  
  



 

       
 
 

Печаль  
  

Вспомни и запиши книжных персонажей или героев фильмов/мультфильмов/игр, 

которые ассоциируются у тебя со стратегиями поведения в конфликте. Отметь, в 

каких ситуация следует прибегать именно к такой 

стратегии. 

 

Уход – одна или обе стороны конфликта избегают 

прямой конфронтации, чтобы временно снизить 

напряжение.   

___________________________________________ 

___________________________________________ 

___________________________________________ 

 

 

 

 

Приспособление – одна сторона 

уступает интересам другой, жертвуя 

своими желаниями и потребностями.  

_____________________________________ 

_____________________________________ 

_____________________________________ 

 

Компромисс – каждая сторона идет на уступки, 

стремясь найти взаимоприемлемое решение.   

____________________________________________ 

____________________________________________ 

____________________________________________ 

 

 

 

Соперничество – каждая сторона настаивает на 

своем мнении и не готова уступать.  



 

       
 
 

______________________________________________ 

______________________________________________ 

______________________________________________ 

 

 

Сотрудничество – каждый участник конфликта 

стремится совместно выработать решение, 

которое удовлетворит интересы всех сторон.  

_____________________________________________ 

_________________________________________ 

_________________________________________ 

Конфликтогенами называют слова, интонации, жесты, действия (или бездействие), 

которые могут привести к конфликту. Дословный перевод этого слова – «рождающий 

конфликт».  

 

Дополни примеры конфликтогенов в таблице: 

Искажение 

межличностных 

отношений 

Нарушение правил 

поведения 

Отсутствие контакта во 

взаимодействии с 

окружающими 

- угрозы, обвинения 

-  

- присвоение чужих вещей 

без разрешения владельца 

-  

- перебивание партнера во 

время разговора 

-  

 

«Фокусы языка» 

Ты уже знаешь, что некоторые слова могут являться конфликтогенами и 

провоцируют ссоры. Сейчас ты научишься распознавать манипуляции и 

формулировать безоценочные высказывания, чтобы избежать конфликтных 

ситуаций. Безоценочные высказывания необходимы, когда мы хотим больше узнать 

о чувствах человека или помочь ему сформулировать мысли по конкретному вопросу, 

при этом не вмешиваясь в действия собеседника и не влияя на его ответ.  



 

       
 
 

 

Триада Рассела 

Один и тот же факт, но разная моральная оценка 

В первом лице 

(позитивная оценка) 

Во втором лице 

(нейтральная оценка) 

В третьем лице 

(негативная оценка) 

Я умею расставлять 

приоритеты в учебе 
Ты пропускаешь занятия Он прогульщик 

Я распоряжаюсь деньгами с 

умом 
Ты прижимистый Он жмот и скупердяй 

Я добрый по характеру Ты мягкосердечный Он тряпка 

Я душа компании  Он в каждой бочке затычка 

 
Ты принципиальный 

человек 
 

Я ответственно подхожу ко 

всем задачам 

Ты часто тратишь время, 

выполняя лишнюю работу 
 

Меня вдохновляет всё 

новое и необычное 

Порой ты предлагаешь 

странные идеи 
 

  Он бездельник и лентяй 

Я всегда говорю людям 

правду 
  

     Упражнение. Реши ребусы и запиши ответы 

 
____________________________                   ________________________________ 



 

       
 
 

Раздел: Управление временем — мой главный инструмент 

Почему время — это как волшебный супергерой? 

Ты, наверное, часто слышишь: 

«У тебя всё ещё впереди!» 

«Завтра сделаешь!» 

«Почему ты опять опаздываешь?» 

Но знаешь ли ты — время — это единственная вещь, которую нельзя купить, 

вернуть или остановить. 

Каждый день у тебя ровно 24 часа. Ни больше, ни меньше. 

И как ты их используешь — решает, будешь ли ты: 

• Вечером уставшим и злым, 

• Или спокойным, с чувством, что сделал важное — и даже успел поиграть! 

В будущем, когда ты вырастешь и пойдёшь работать — умение управлять 

временем будет важнее, чем даже пятёрки по математике. 

Потому что: 

    Врачу нужно точно знать, сколько времени у него на пациента. 

    Программисту — успеть закончить код до дедлайна. 

    Дизайнеру — уложиться в срок, чтобы клиент не разозлился. 

    Даже волонтёру — успеть быть в нужном месте вовремя. 

Тайм-менеджмент — это не про строгость. Это про свободу. 

Когда ты умеешь планировать время — ты получаешь больше свободы: 

• На игру, 

• На мечту, 

• На отдых, 

• И даже на то, чтобы просто подумать: «А что я хочу?» 

Наверняка ты много раз слышал о «режиме дня». Нужно обязательно вставать 

рано в школу, ложиться спать до полуночи. Вовремя делать домашнее задание, ещё 

при этом выделить время для хобби, друзей, родителей, дел по дому и отдыха. Часто 

очень неприятно следовать какому-то графику, хочется подольше задержаться на 

улице или поиграть в телефон. И многие ошибочно полагают, что режим дня нужен 

для того, чтобы «эффективно выполнять задачи и достигать новых высот». На самом 

же деле, правильно расставленные приоритеты помогают лучше отдыхать, 

набираться сил, чувствовать себя счастливым и спокойным.  

     Упражнение. Где уходит моё время? — «Пирог времени» 

Нарисуй круг — это твой 

день (24 часа). 

Раздели его на кусочки — 

как пирог. 

Каждый кусочек — это твоя 

активность: 

            Учёба (школа + домашка) 

Поле для рисунка: сделай свой «Пирог 

времени» ярким — как мультик! Добавь 

смайлики, звёзды, часы, солнце. 

         



 

       
 
 

           Игры / соцсети / видео 

        Спорт / подвижные игры 

      Сон 

                               Семья / общение 

         Хобби / рисование / 

музыка / чтение 

        Путь в школу / поездки 

      «Пустое» время — 

просто сидишь, ничего не делаешь, 

а время уходит… 

Закрась каждый кусочек 

цветом и подпиши, сколько часов 

ты тратишь на каждое. 

 

Пример: Сон — 9 ч, Учёба 

— 5 ч, Игры — 4 ч, Хобби — 2 ч…  

 

Теперь подумай: 

    Какой кусочек самый 

большой? 

    А какой — самый 

маленький, но тебе хочется его 

увеличить? 

    Что ты хочешь изменить? 

(например: «Хочу меньше сидеть в 

телефоне и больше рисовать») 

 

 

Бывало ли такое, что на выходных ты запланировал много дел: прочитать 

рассказ, сделать домашнее задание, выгулять собаку, поговорить с другом и так 

далее. Но к концу дня понял, что ничего из списка так и не сделал или сделал 

недостаточно? Время будто куда-то «ушло». Особенно это заметно во время летних 

каникул, когда с июня по август будто прошло всего пару недель, хотя возможно, 

ничего особенного и не было. Или ты хотел лечь спать пораньше, но почему-то 

поймал себя с телефоном в руках посреди ночи.  

Всё дело в «пожирателях времени» или по-научному в «хронофагов», т.е. тех 

вещах, которые не приносят в нашу жизнь ничего полезного, но отнимают наше 

внимание и разрушают планы.  

     Упражнение. Запиши в таблицу пять своих «пожирателей времени». Это 

могут быть игры в телефоне, на компьютере, пустая болтовня с друзьями по 



 

       
 
 

телефону или просмотр социальных сетей. В правом столбце запиши сколько вчера 

ты примерно потратил времени на этого «пожирателя». Если вчера день был 

«необычный» и ты не следовал привычному режиму, то возьми предыдущий. В 

течение недели возвращайся к своему мини-дневнику и перед сном отмечай сколько 

ты суммарно потратил времени на своих «хронофагов». Не обязательно записывать 

всё в эту тетрадь, главное быть честным перед собой, и обрисовать реальную 

ситуацию.  

Пожиратели времени Сколько было потрачено времени 

1.  

2.  

3.   

4.  

5.   

Нет ничего страшного в том, что порой мы занимаемся «бесполезными 

вещами», так мы восстанавливаем силы и снимаем напряжение. Проблемой это 

становится только тогда, когда на «пожирателей времени» уходит больше 4 часов на 

буднях или около 9 часов на выходных.  

     Упражнение. Давай примерно подсчитаем, сколько ты тратишь времени 

на бесполезные занятия?  

Суммируй всё время из таблицы сверху. 

Умножь это число на 7.  

Ответ __________ 

Это примерное время, которое ты тратишь на «пожирателей» в 

неделю.  

Умножь предыдущие число на 4.  Ответ ___________ 

Это примерное время, которое ты потратишь на это в месяц.  

Умножь предыдущие число на 12.  Ответ __________ 

Как ты понял, у тебя получилось примерное число, которое ты 

потратил на своих «пожирателей» за год  

Устраивает ли тебя это время?  

 

 

Как думаешь, можно ли было потратить часть этого времени на что-то другое? Если 

да, то на что?   

 

 

Сколько по твоему мнению нужно часов для выработки какого-то навыка?  

 

 

Так ли важно придерживаться определённого режима дня?  

 

 



 

       
 
 

Как думаешь, ты хорошо чувствуешь время? Если для тебя типично застрять у 

компьютера на полтора часа, а ты думаешь, что прошло всего минут 15, то это 

упражнение окажется полезным.  

 

     Упражнение. «Чувство времени». 

 

Закройте глаза. Попросите друга засечь время или поставьте на телефоне 

секундомер. Твоя задача отмерить минуту про себя, не открывая глаз и не 

поглядывая на часы. Как только по-твоему мнению минута прошла, то нужно 

сказать об этом другу или нажать стоп на секундомере. Начинай.  

Проверь себя.  

Считается, что есть четыре типа людей. Скорее всего это упражнение может 

подсказать к какой группе относишься ты.  

 

  

 

 Как думаешь, к 

какой группе лучше всего относиться? Есть ли на это правильный ответ? 

 Но зачем нам нужно ориентироваться во времени? Почему у некоторых 

вечно «не хватает времени», а для кого-то «время-страшный враг» и совсем нечем 

заняться?  

      Упражнение. Для этого ты должен проанализировать свою структуру 

расхода времени. Напиши 8-10 дел, на которые у тебя уходит больше всего времени 

за неделю. Это может быть учёба, сон, общение с друзьями, уборка дома, 

компьютерные игры и так далее.             Запиши свои мысли: 

 

 

 

 

 

Они живут в 
будущем. Их 
любимые слова 
«там» и «потом» 

Люди, чьи 

внутренние часы 

отстают 

Они живут в 
прошлом. Их 
любимые слова 
«там» и «тогда» 

Люди, чьи 

внутренние часы 

точны 

Они живут в 
настоящем. Их 
любимые слова 
«здесь» и «сейчас» 

Люди, чьи 

внутренние часы 

спешат 



 

       
 
 

 Теперь важно эти «статьи расхода» распределить по группам. 

Полезное время Техническое время Время - поглотитель 

 

 

 

 

  

«Полезное время» — то время, которое работает на цели, способствует 

достижению нужных результатов и улучшению здоровья. Например, ты хочешь стать 

футболистом, тогда тренировки будут полезным временем. Или ты хочешь хорошо 

зарабатывать в будущем, тогда чтение книг или статей в интернете по финансовой 

грамотности тоже будут в этой статье.  

«Техническое время» — время, которое расходуется на поддержание и 

восстановление организма и окружения (еда, готовка, уборка и т.д.) Это время с 

нулевым «сухим остатком», хотя все действия в этом списке нужные. Только в 

отличие от дел в первой группе, они работают не на создание нового, а на 

поддержание текущего состояния. 

«Бесполезное время», «Время-поглотитель» — пустые развлечения, это время 

тоже с нулевым «сухим остатком», но в отличие от второй группы, эти затраты не 

являются необходимыми. 

В идеале около 5-8 часов твоего дня должны быть отданы «полезному 

времени». Если «техническое» или «бесполезное время» преобладает, то это повод 

задуматься о своём распорядке. Однако не стоит забывать, что «бесполезное время» 

нам тоже необходимо, ведь оно помогает нам повеселиться и расслабиться. Главное 

соблюдать меру.  

 Однако, бывает так что и чувство времени есть и задачи определены, но 

выполнять их совсем не хочется. Когда весело «время летит незаметно», а когда 

скучно, то оно «ползёт тихо-тихо». Как же «ускорить время» и справиться с 

неприятными, но обязательными задачами? 

1. Метод лягушки.  

Утром, когда ты полон сил и энергии, отведи 10-15 минут на нелюбимые и 

неприятные дела: убрать за котом, написать задачу, заправить постель и так 

далее. Напиши список коротких и нелюбимых дел, которые ты обычно 

откладываешь, и бери их с «наскока». Потом день пойдёт куда приятнее, и ты 

будешь гордиться такими маленькими достижениями.  

2. Новая точка зрения.  

Если тебе дело кажется скучным, а параграф никак не хочется читать. То 

смени обстановку. Если позволяет погода: выйди на улицу с учебником, если 

там дождь, встань на стул и громко читай, приседай во время чтения и так 

далее.  



 

       
 
 

3. Сосредоточься только на одном деле всего на 10 минут! Никаких гаджетов 

рядом, расчисти стол, поставь перед собой то, что нужно и не отвлекаясь 

начни выполнять задание. Всего 10 минут сосредоточенного занятия бывает 

эффективнее, чем два часа пассивной деятельности.  

4. Скучать. 

Да-да, скука помогает начать действовать. Только скучать нужно уметь. 

Просто ляг на диван, кровать или пол и ничего не делай. Ничего не слушай, 

не смотри, не спи, просто лежи. Через 15-30 минут тебе захочется делать уже 

что-нибудь лишь бы не бездельничать. Здесь главное не взяться зза телефон, 

а начать делать то, что запланировано.  

 

А что тебе помогает выполнять задачи? Напиши свои личные способы и время от 

времени возвращайся к ним и применяй в жизни.   

           Запиши свои мысли: 

 

 

 

 

 

В седьмом классе появилось множество новых предметов. Домашнего задания 

становится больше, выполнять его сложнее и дольше. Домашних дел не убавляется, 

а с друзьями всё также хочется встретиться или же просто поваляться на кровати. Как 

со всем управится и найти баланс между учёбой, хобби и отдыхом? 

Считается, что 34 президент США Дуайт Эйзенхауер предложил матрицу 

расстановки приоритетов и сделал стандартом своей работы. Он прославился тем, 

что придумал довольно простую матрицу, которая легла в основу планирования и 

тайм менеджмента многих деловых людей. В чем она заключается? По его мнению, 

все дела можно разделить на 4 группы: 

 

Старайтесь, чтобы в первую группу (важно и срочно) попадало, как можно 

меньше дел.  



 

       
 
 

Во вторую группу (важно, но не срочно) обычно попадают дела, которые 

приближают к цели. На них нужно обращать особое внимание.  

В третью группу попадают, как правило, формальные дела (задание по учёбе, 

экзамен в музыкальной школе. Которую ты не любишь и так далее).  

Четвёртая группа кажется самой бесполезной, но на деле туда попадает всё то, 

что позволяет нам расслабиться и чувствовать себя хорошо. Желательно к ней 

приступать, когда во всех остальных квадратах пусто или совсем мало задач.  

Теперь тебе нужно будет вспомнить свои основные задачи на эту неделю или 

месяц 

и 

расставить их по приоритетам.  

 

Раздел: Мир профессий — от мечты к выбору 

 

Формирование базовых представлений о мире профессий 

На этом этапе ты начинаешь задумываться: «Кем я хочу быть, когда вырасту?» 

Это нормально — мечтать! Иногда хочется стать космонавтом, а завтра — 

художником или программистом. 

Важно не то, кем ты станешь, а то, что тебя привлекает: помогать людям, 

создавать что-то новое, исследовать мир, рисовать, строить? 

Блок «Я хочу» 

     Упражнение «Мои мечты» 

 

1. Важное и срочное 

(выполнить) 

3. Срочное, но не важное (можно 

поручить другому) 

Наименование Время выполнения Наименование Время 

выполнения 

1 
 

1 
 

2 
 

2 
 

3 
 

3 
 

4 
 

4 
 

5  5  

2. Важное, но не срочное 

(перенести) 

4.Не срочное и не важное (Пренебречь, 

отказаться или выполнить после 

остальных ) 

Наименование Время выполнения Наименование Время 

выполнения 

1 
 

1 
 

2 
 

2 
 

3 
 

3 
 

4 
 

4 
 

5  5  



 

       
 
 

Цель: узнать, какие профессии тебе интересны. 

      Что делать: 

1. Возьми лист бумаги и нарисуй картину своей будущей профессии. 

Или сделай коллаж из журналов, наклей фотографии, напиши слова. 

2. Подпиши: «Я буду… потому что мне нравится…» 

3. Расскажи об этом классу (или запиши в дневнике). 

Пример: «Я буду экологом, потому что люблю природу и хочу спасать животных».  

     Обсуждение: 

• Что тебя привлекает в этой профессии? 

• Какие качества нужны этому человеку? (смелость, терпение, ум, забота?) 

           Запиши свои мысли: 

 

 

         Поле для рисунка / коллажа — здесь твоя мечта становится реальной! 

 

      Упражнение «Волшебный ларец» 

Цель: познакомиться с разными профессиями. 

      Что делать: 

Из «волшебного ларца» достают карточки с профессиями: 

• Фотограф 

• Программист 

• Эколог 

• Архитектор 

• Ветеринар 

• Повар 

• Актёр 

Выбери одну — ту, которая кажется самой интересной. 



 

       
 
 

     Обсуждение: 

• Хотел бы ты попробовать эту работу? Почему? 

• Что бы ты хотел узнать об этой профессии? 

           Запиши: 

Профессия, которая меня удивила: _________________________ 

Хотел бы попробовать? Да / Нет 

Почему? ________________________________________________ 

Что хотел бы узнать? _____________________________________ 

 

Блок «Я могу» 

       Упражнение «Мои таланты» 

Цель: понять, что ты умеешь хорошо делать. 

      Что делать: 

Создай Карту своих талантов. Заполни таблицу: 

Что я умею делать хорошо Пример (когда это было) 

Рисовать Нарисовал плакат для урока ОБЖ 

Слушать Друг рассказал, что расстроен — я его выслушал 

Быстро считать Решил задачу раньше всех 

Помогать Помог бабушке с покупками 

     Обсуждение: 

Как эти умения могут пригодиться в профессии? 

(например: если ты умеешь слушать — ты можешь стать психологом; если рисуешь 

— дизайнером) 

           Подумай и запиши: 

Мои таланты могут помочь мне стать _______________________ 

потому что я умею _______________________________________ 

 

          Упражнение «Помощники» 

Цель: почувствовать себя настоящим профессионалом. 



 

       
 
 

      Что делать: 

Поиграй в ролевую игру: 

• Учитель — проведи урок 

• Повар — «приготовь» суп из воображаемых продуктов 

• Продавец — продай товар однокласснику 

     Обсуждение: 

• Что было легко? 

• Что оказалось трудным? 

• Кто, по-твоему, лучше всего справился? Почему? 

           Запиши: 

Я играл роль: ___________________ 

Мне было легко, когда я __________________________________ 

Мне было трудно, когда я _________________________________ 

Теперь я понял, что профессия __________________ требует 

____________________________________________________________________ 

 

Блок «Я делаю» 

    Упражнение «Маленькие профессионалы» 

Цель: развивать полезные навыки. 

      Что делать: 

Выполни простые задания — как настоящий специалист! 

• Измерь длину парты (как инженер) 

• Нарисуй план класса (как архитектор) 

• Посчитай, сколько учеников в школе (как аналитик) 

• Придумай меню на день (как диетолог) 

     Обсуждение: 

Какие навыки ты использовал? (измерять, считать, рисовать, придумывать) 

           Запиши: 

Сегодня я был маленьким профессионалом! 



 

       
 
 

Я научился: _____________________________________________ 

Мне понравилось, потому что ______________________________ 

Это может пригодиться, если я захочу стать __________________ 

         Поле для рисунка: нарисуй себя в роли профессионала — с инструментами, 

формой, улыбкой! 

 

Развитие осознанного отношения к выбору профессии 

Теперь ты уже не просто мечтаешь — ты начинаешь понимать, что делают люди на 

работе и чем они занимаются каждый день. 

 

Работа с глаголами 

           Упражнение «Глаголы профессий» 

Цель: понять, что именно делает человек в своей профессии. 

      Что делать: 

Подбери глаголы к профессиям: 

Профессия Что он/она делает? (Глаголы) 

Врач лечит, осматривает, помогает, советует 

Учитель учит, объясняет, проверяет, вдохновляет 

Программист пишет, создаёт, исправляет, тестирует 

Пожарный тушит, спасает, бежит, помогает 

     Обсуждение: 

Какие действия кажутся тебе самыми важными? Самыми интересными? 

           Добавь свою профессию: 

Профессия: ___________________ 

Глаголы: _________________________________________________ 

 

        Упражнение «Профессиональное действие» 

Цель: представить рабочий день взрослого. 



 

       
 
 

      Что делать: 

Напиши мини-рассказ (4–6 предложений) о том, как проходит день у выбранной 

профессии. 

Пример: «Утро начинается в 8 часов. Врач встречает первого пациента. Он 

слушает, что болит, осматривает, назначает лечение. После обеда — консилиум с 

другими врачами. В конце дня — запись в медицинской карте. Это ответственная 

работа, но очень нужная людям».  

           Напиши свой рассказ: 

 

 

 

Формирование профессионального самоопределения 

Ты уже не просто смотришь на профессии — ты начинаешь выбирать свой путь. 

Теперь важно понять: что для тебя важно, в чём ты хорош, и куда хочешь идти. 

 

Блок «Я думаю» 

    Упражнение «Профессиональные ценности» 

Цель: определить, что главное в профессии. 

      Что делать: 

Выбери 5 самых важных для тебя ценностей и расставь их по порядку (от самого 

важного): 

1. Интересная работа 

2. Высокая зарплата 

3. Помощь другим 

4. Свобода и творчество 

5. Престиж 

6. Стабильность 

7. Возможность путешествовать 

8. Работа в команде 



 

       
 
 

9. Признание 

10. Гибкий график 

      Теперь напиши: 

Самое важное для меня — это ____________________________, 

потому что ____________________________________________ 

 

          Упражнение «За и против» 

Цель: научиться анализировать профессию. 

      Что делать: 

Выбери профессию и заполни таблицу: 

Профессия_________________________ 

Плюсы (+) 

- Интересно работать 

- Можно помогать людям 

- Хорошая зарплата 

     Обсуждение: 

Будешь ли ты выбирать эту профессию? Почему? 

 

Блок «Я действую» 

      Упражнение «Профессиональные пробы» 

Цель: получить опыт. 

      Что делать: 

Участвуй в мастер-классах, встречах со специалистами, экскурсиях. 

           Запиши: 

Я посетил(а): ___________________________________________ 

Что узнал(а)? ____________________________________________ 

Что было самым интересным? ______________________________ 

Хочу ли я попробовать это в будущем? Да / Нет 

Почему? ________________________________________________ 



 

       
 
 

          Упражнение «Мой план» 

Цель: поставить цель и наметить шаги. 

      Что делать: 

Заполни план: 

1. Я хочу стать: ________________________________ 

2. Чтобы это случилось, мне нужно: 

• Учиться хорошо по предметам: _________________________ 

• Развивать навыки: ___________________________________ 

• Узнать больше о профессии: (книги, видео, встречи) ______ 

• Попробовать: (кружки, проекты, практика) _______________ 

        Моя первая цель на следующий месяц: _____________________ 

 

 

Блок «Я выбираю» 

      Упражнение «Дерево профессий» 

Цель: систематизировать знания. 

      Что делать: 

Нарисуй дерево: 

• Ствол — твои интересы (животные, техника, искусство, люди) 

• Ветви — группы профессий (медицинские, технические, творческие, 

педагогические) 

• Листья — конкретные профессии (врач, программист, актёр, учитель) 

         Поле для рисунка: нарисуй своё «Дерево профессий» — пусть оно растёт 

вместе с тобой! 

 

 

 



 

       
 
 

             Упражнение «Профессиональный компас» 

Цель: определить направление развития. 

      Что делать: 

Ответь на вопросы: 

1. Что мне нравится делать? _____________________________ 

2. В чём я хорошо справляюсь? __________________________ 

3. Какие качества у меня есть? __________________________ 

4. Кто меня вдохновляет? _______________________________ 

5. Какая работа будет приносить пользу? _________________ 

      Сделай вывод: 

Моё направление — это ___________________________________ 

Потому что ____________________________________________ 

 

Рефлексия на полях 

«Я раньше думал, что профессия — это 

просто работа. А теперь понял: это мой 

путь, мои интересы, мои способности и моя 

мечта. Я ещё не знаю, кем стану. Но я уже 

начал искать — и это самое важное».  

 

 

Раздел. Я – гражданин и часть общества 

 

Что значит быть патриотом в XXI веке? 

Как выбор профессии связан с вкладом в развитие страны? 

Почему важно быть социально ответственным? 

     Упражнение. Ответь на вопросы из анкеты «Что значит быть патриотом 

сегодня?»  

Составь портрет «Гражданина-патриота России»: заполни пропуски «любит…», 

«уважает…», «гордится…» и т.д. 



 

       
 
 

 

 

 

 

Напиши короткое эссе (5–7 предложений): «Как моя будущая профессия может 

быть полезна моей стране?» 

 

 

 

 

 

     Упражнение. 

     Упражнение. Человек, который трудится и служит во благо Родины. Какой он? 

Напишите 15 прилагательных 

   

   

   

   

   

 

     Упражнение. Человек, который изучает историю своей Родины. Что он делает? 

Напишите 10 глаголов 

  

  

  

  

  

     Упражнение. Человек, который ценит, любит, ухаживает и бережет природу 

своей Родины. Что помогает ему это делать? Напишите 15 существительных 

 «Вопрос –ответ» 

1) Какой патриотический праздник отмечают в 

мае? 

2) На какой государственной символике 

изображена птица? 

3) Моя страна-моя …...! 

4)Что изображено на гербе России. 

5) Исполняется в школах на линейках, на 

торжественных мероприятиях. 

6)  Столица нашего государства.  

7) Кто правит нашей страной?  

8) Что должны соблюдать все граждане страны?    

 

1.День Победы 

2.Герб 

 

3.Россия 

4.Орел 

5.Гимн 

 

6.Москва 

7.Президент 

8.Законы 

 

 



 

       
 
 

   

   

   

   

   

     Упражнение. Собрать, как можно больше поговорок, соединив правильно 2 

столбика 

 

Где смелость,  но не сходи 

Один в поле  не знает преград  

Худой мир  штык — молодец 

Война войной,  а калечит 

Русский солдат  не воин 

Война не лечит,  а обед по расписанию 

Пуля — дура,  лучше любой брани 

С родной земли – умри,  там победа 

Ответы 

1. Где смелость, там победа. 

2. Один в поле не воин. 

3. Худой мир лучше любой брани. 

4. Война войной, а обед по расписанию. 

5. Русский солдат не знает преград. 

6. Война не лечит, а калечит. 

7. Пуля — дура, штык — молодец. 

8. С родной земли – умри, но не сходи. 

 

     Упражнение. Дешифровщик 

На листе написаны цифры, в которых зашифрованы, знамениты выражения. 

Необходимо сопоставить все цифры буквам алфавита и разгадать 

предложенные выражения. 

 

19 25 1 19 20 30 6    3 19 6 4 5 1     15 1     19 20 16 18 16 15 6    16 20 3 1 8 15 16 4 16 

19 15 1 25 1 13 1     16 9 15 1 12 16 14 30 19 33, 10 9 21 25 10, 1  9 1 20 6 14   5 6 11 

19 20 3 21 11 



 

       
 
 

  
 

Ответы 

1. - Счастье всегда на стороне отважного.  

2. - Сначала ознакомься, изучи, а затем действуй. 

     Упражнение. АНКЕТА   «Что значит быть патриотом сегодня?» 

1. Что значит быть патриотом сегодня? 

2. Что значит быть русским сегодня? 

3. Скажите, что изображено на государственном гербе России? 

4. Назовите, пожалуйста, цвета государственного флага России и их 

расположение? 

5. Какие чувства Вы испытываете, когда видите или слышите государственную 

символику России? Нужное подчеркнуть. 

(Гордость, восхищение, Симпатию, Безразличие, никаких чувств, Раздражение, 

Антипатию, Стыд, затрудняюсь ответить) 

6. Хотели бы вы уехать из России? Если да, то почему? Если нет, то почему? 

7. Знаете ли вы гимн России? Назовите несколько строк… 

     Упражнение.Составление портрета «Гражданина-патриота России» 

Гражданин - патриот России  «сегодня» –  это человек, который 

любит 

уважает_____________________________ 

знает 

гордится__________________________ 

охраняет 

помогает 

потому что не может быть равнодушным, потому что только активные действия 

гражданина сделают Родину процветающей. 

 

 



 

       
 
 

Раздел. Моя мечта и мой путь 

Теоретические вопросы: 

1. Кем я вижу себя через 10 лет? 

2. Какие препятствия могут встретиться на моем пути? 

3. Кто или что может помочь мне достичь цели? 

     Упражнение: 

1. Мои мечты: Нарисуй или опиши свою идеальную будущую профессию. 

Подпиши: "Я буду... потому что мне нравится...". 

 

 

 

 

 

 

 

     Упражнение. Мост к мечте: Нарисуй мост. По одну сторону — ты сейчас. 

По другую — ты через 10 лет с мечтой в руках. На мосту нарисуй 

одноклассников, которые тебя поддерживают. Напиши: "Мы идём — и это уже 

успех". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

       
 
 

2. Рефлексия: Напиши, что нового ты узнал(а) о себе за время работы с этим 

дневником. Какие модули были самыми полезными? Что ты хочешь узнать 

дальше? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

       
 
 

Глоссарий 

• Самоопределение: процесс, когда человек самостоятельно выбирает свою 

жизненную позицию, включая выбор профессии и жизненных ценностей. 

• Навык: умение выполнять какое-либо действие, полученное путем практики 

и обучения (например, навык рисования, навык счета). 

• Ценность: то, что имеет особую важность и значимость для человека 

(например, дружба, честность, знания). 

• Интерес: чувство стремления к чему-либо, желание узнавать или заниматься 

чем-то. 

• Тайм-менеджмент (управление временем): набор навыков и техник, которые 

помогают эффективно планировать и использовать свое время. 

• Хронофаг: разговорное название "пожирателя времени" — деятельность, 

которая занимает много времени, но не приносит пользы (например, 

бесцельное листание ленты новостей). 

• Матрица Эйзенхауэра: метод приоритизации задач, который делит их на 

четыре категории: важно и срочно, важно и не срочно, не важно и срочно, не 

важно и не срочно. 

• Профессиональные пробы: практический опыт, который позволяет 

попробовать себя в роли представителя той или иной профессии (мастер-

класс, экскурсия, волонтерство). 

• Патриотизм: чувство любви, преданности и ответственности за свою Родину. 

• Социальная ответственность: осознание своей роли в обществе и готовность 

действовать во благо окружающих и страны. 
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