
 
 

 

Дневник самоопределения 

««Сделай себя. Навигатор будущей 

карьеры»  

для обучающихся 8–9 классов 

 

 
 

 

 

 



1 
 

ББК 74.200.536 

Ильина О.В., Морарь И.Т., Пудова О.С., Северинова Е.Ю. 

 

Дневник самоопределения «Сделай себя. Навигатор будущей карьеры» для 

обучающихся 8–9 классов 

 

Этот дневник — не просто тетрадь с заданиями, а персональный инструмент 

профессионального и личностного самоопределения для подростков. Через 

рефлексию, исследование интересов, навыков и ценностей, знакомство с миром 

профессий и образовательными траекториями, обучающиеся 8–9 классов получают 

возможность осознанно выстроить свой путь в будущее. 

 

Пособие включает практические модули по самопознанию, развитию soft и hard 

skills, профнавигации, построению личного бренда и составлению индивидуального 

плана на ближайшие годы. Работа с дневником способствует формированию 

ключевых компетенций XXI века, поддерживает мотивацию к обучению и помогает 

сделать уверенный выбор — не раз и навсегда, а осознанно и с возможностью 

коррекции. 

 

Для школьников, педагогов и родителей, ценящих личностно ориентированный 

подход к профессиональному выбору. 
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 ВВЕДЕНИЕ 

 

Привет! Это дневник самоопределения «Сделай себя» — твой личный компас 

в мире профессий, интересов и возможностей. Ты учишься в 8–9 классе — именно 

сейчас наступает важное время: пора не просто мечтать о будущем, а начинать его 

строить осознанно.   

Ты узнаешь, что тебе действительно нравится, где твои сильные стороны, 

какие профессии востребованы и как к ним прийти. А главное — ты сам будешь 

управлять этим процессом: ставить цели, пробовать, ошибаться, корректировать путь 

и двигаться вперёд. Ты не обязан сразу всё решить — главное начать искать. В 

каждом модуле ты найдёшь полезную информацию и задания. Выполняй их честно 

и с интересом — это твой личный шаг к будущему. 

ЧТО ЭТО И ЗАЧЕМ? 

Этот дневник— не учебник и не контрольная работа. Это инструмент для 

самоисследования и планирования.   

Работать с ним просто:   

- Выполняй задания в удобном темпе — одни займут 10 минут, другие потребуют 

недели размышлений или общения с родителями и учителями.   

- Отвечай честно — только так ты поймёшь, что важно именно тебе.   

- Не бойся менять планы: твоя цель — не «правильный выбор», а осознанный путь. 

Что ты получишь в итоге?   

- Ясное представление о своих ценностях, интересах и сильных сторонах.   

- Список реалистичных профессий, подходящих именно тебе.   

- Готовый план на учебный год: какие предметы углублять, куда пойти на практику, 

какие навыки развивать.   

- Черновик резюме и портфолио — основу для участия в конкурсах, стажировках и 

программах.   

- Уверенность в том, что ты идёшь своим путём — и знаешь, как его скорректировать, 

если нужно. 
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 МОДУЛЬ 1. КТО Я? (САМОПОЗНАНИЕ) 

 

Почему это важно? 

Выбор профессии начинается не с анализа рынка труда, а с понимания себя. Если ты 

знаешь, что тебе интересно, что ценно и как ты устроен — ты сможешь выбрать путь, 

который не будет выматывать, а наоборот — вдохновлять. 

       Немного теории 

 

Практические задания 

Задание1. Круг интересов:  

Перед тобой круг и раздели его на 8 секторов. В каждый впиши область, которая тебя 

цепляет (спорт, наука, мода, природа и т.д.). Раскрась секторы по уровню 

увлечённости (ярче — интереснее). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Задание2. Ценности в порядке приоритета: Возьми список из 10 ценностей (свобода, 

безопасность, творчество, деньги, уважение, польза для людей, приключения, 

Интересы — это то, что вызывает у тебя любопытство и желание заниматься 
этим снова и снова. Например: разбирать технику, рисовать комиксы, помогать 
пожилым, изучать историю. Интересы — двигатель мотивации в профессии.

Ценности — твои внутренние «компасы». Это то, что для тебя важнее всего: 
свобода, стабильность, признание, творчество, семья, служение обществу. Если 
работа противоречит твоим ценностям, даже высокая зарплата не сделает тебя 
счастливым.

Личностные качества — черты характера: общительный/замкнутый, 
спокойный/энергичный, аккуратный/творческий хаос. Психолог Е. А. Климов 
показал, что разные профессии «любят» разные типы личности.
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стабильность, власть, баланс работы и личной жизни). Выбери ТОП-3 и объясни, 

почему именно они. 

Список из 10 ценностей ТОП-3 Объясни, почему именно они… 

Свобода    

Безопасность   

Творчество   

Деньги   

Уважение   

Польза для людей  

Приключения   

Стабильность   

Власть   

Баланс работы и личной 

жизни 

 

Задание3. Портрет от других: Попроси троих людей, которые тебя хорошо знают 

(родитель, друг, учитель), ответить на вопрос: «Какие три качества делают тебя 

уникальным?». Сравни их ответы со своим самоописанием.  

Родители   Друзья  Учителя  

   

   

   

Я о себе 

   

   

 

Задание4. Составь список из 10 дел, которые тебе нравится делать (даже если они не 

связаны с учёбой).   

1.   

2.   

3.   

4.   

5.   
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6.   

7.   

8.   

9.   

10.   

Задание 2. Напиши 5 ценностей, которые для тебя важны в жизни и в будущей 

работе.   

1.   

2.   

3.   

4.   

5.   

 

Задание 4. Прочти определение.  

 

Подумай, ответь и обоснуй свой ответ: является ли самооценка важной для любого 

человека? Почему? Является ли она важной при выборе профессии? Почему? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Задание 5. Вставь слова «завышенная» и «заниженная». 

………………….самооценка ………………….самооценка 

САМООЦЕНКА – оценка личностью самой себя, своих возможностей, качеств и 
места среди других людей. Относясь к ядру личности, Самооценка является 

регулятором ее поведения. 
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1. стремление всегда быть главным 

2. не воспринимается критика 

3. чужое мнение раздражает 

4. отвержение помощи 

5. окружающие виноваты в проблемах 

1. стремление избегать внимания людей 

2. зависимость от мнения окружающих 

3. нерешительность 

4. излишняя требовательность 

5. скромность 

 

Задание 7. Используя методику «Структура интересов» Хеннинга уточни сферу 

своих интересов и степень их выраженности.  

QR - код на методику:  

 

 

Что нового ты узнал (а) о себе? 

 

 

 

 

Задание 8. Прочти описание эмоционального интеллекта и выбери свои задачи в 

развитии своего эмоционального интеллекта. 

 

а) осознание и понимание своих эмоций;  

б) умение контролировать влияние эмоций на мышление и поведение; 

в) умение понимать эмоциональные переживания других людей; 

г) сопереживание и сочувствие другим людям; 

д) умение строить взаимоотношения;  

е) умение использовать для достижения жизненных целей. 

Задание 9. Составь список эмоций, которые вы можете испытывать.  

____________________________________________________ 

____________________________________________________ 

____________________________________________________ 

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ИНТЕЛЛЕКТ – уровень развития, рефлексирования и 
использования эмоциональной сферы человека.
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____________________________________________________ 

____________________________________________________ 

____________________________________________________ 

____________________________________________________ 

Задание 10. Выбери профессиональные сферы, в которых важен эмоциональный 

интеллект и подчеркни их или выдели цветом.  

Техника и технологии. (программист, технолог) 

Образование и наука. (учитель, воспитатель, биолог) 

Юриспруденция. (адвокат, судья, прокурор) 

Коммуникации и помощь. (продавец, официант) 

Безопасность. (офицер, пожарный) 

Медицина. (медсестра, врач) 

Экономика. (бухгалтер, экономист) 

Творческие профессии. (художник, блогер) 

 

 

 

 МОДУЛЬ 2. ЧТО Я УМЕЮ? (НАВЫКИ И СПОСОБНОСТИ) 

 

Почему это важно? 

Прежде чем выбирать профессию, важно понять, что у тебя хорошо получается и что 

даётся легко. Это не только помогает найти подходящую работу, но и повышает 

уверенность в себе. Даже если ты пока не знаешь, кем хочешь быть, знание своих 

сильных сторон — надёжный ориентир в мире профессий. 

       Немного теории 

1. Навыки — это то, чему ты научился 

Навык — это умение выполнять конкретную задачу, которое развивается с 

практикой. Например: 

• писать эссе (навык письменной речи), 

• решать уравнения (математический навык), 

• работать в графическом редакторе (цифровой навык), 

• выступать перед классом (навык публичных выступлений). 
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Навыки можно развивать и обучаться им с нуля в любом возрасте. Они делятся 

на: 

• Hard skills («твёрдые») — технические, измеримые умения (например, знание 

языка программирования, владение иностранным языком, умение водить 

автомобиль); 

• Soft skills («мягкие») — личностные и коммуникативные качества (например, 

умение слушать, работать в команде, управлять эмоциями). 

2. Способности — это то, что даётся тебе легко 

Способности — это врождённые или рано проявившиеся задатки к 

определённым видам деятельности. Они не всегда связаны с обучением, но 

облегчают его. Например: 

• музыкальный слух — способность точно воспринимать звуки и ритм; 

• пространственное воображение — умение мысленно вращать объекты (важно 

для архитекторов, инженеров); 

• вербальные способности — лёгкость в выражении мыслей, богатый 

словарный запас (полезно журналистам, писателям, юристам). 

Способности не означают, что ты уже профессионал, но они показывают, в 

каких сферах тебе будет проще добиться успеха. 

       Важно: отсутствие способности к чему-то — не приговор. Это просто 

сигнал: «Здесь потребуется больше усилий». А вот наличие способности — 

шанс развиваться быстрее и с удовольствием.  

3. Soft skills — ключ к любой профессии 

В XXI веке soft skills стали не менее важны, чем технические знания. 

Работодатели всё чаще говорят: «Мы обучим специальности, но научить 

человека быть ответственным, инициативным и коммуникабельным — 

гораздо сложнее». 

К ключевым soft skills относятся: 

• критическое мышление (умение анализировать информацию и делать 

выводы), 

• креативность (способность предлагать нестандартные решения), 

• эмоциональный интеллект (понимание своих и чужих эмоций), 

• адаптивность (гибкость в условиях изменений), 

• лидерство (умение вдохновлять и организовывать других). 
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       Эти навыки нужны везде — от IT-компании до ветеринарной клиники. 

 

Практические задания 

Задание 1. Карта моих навыков 

Создай таблицу из трёх столбцов: 

Где я этому научился? Какой навык приобрёл? Hard / Soft 
   

   

   

   

   

   

   

   

   

Заполни не менее 8 строк — включай учёбу, кружки, хобби, общение с друзьями, 

помощь родителям. 

Задание 2. Тест на способности 

Пройди один из бесплатных онлайн-тестов: 

• На сайте Федерального проекта «Билет в будущее» (навигатор.будущее-профи.рф) — 

раздел «Профпробы» → «Диагностика»; 

• Или на hh.ru/test — тест «Профориентация» (раздел «Способности»). 

После прохождения: 

• Запиши 3 сферы, где у тебя самые высокие результаты; 

• Подумай: совпадает ли это с тем, что ты чувствуешь о себе? 

Тест на способности 

Я прошёл тест на: _________________________ (укажи сайт) 

Мои сильные сферы: 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 
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Совпадает ли это с моим мнением о себе? ☐ Да ☐ Нет 

Почему? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

Задание 3. Soft skills в жизни 

Вспомни ситуацию за последний месяц, когда ты: 

• разрешил конфликт, 

• помог другу разобраться с проблемой, 

• выступил с презентацией, 

• организовал мероприятие (даже маленькое — например, поход в кино). 

Опиши эту ситуацию. Ответь на вопросы: 

• Какие soft skills ты использовал? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

• Что получилось хорошо? 

_______________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

Что можно улучшить в следующий раз? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

Какие навыки были задействованы? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

Задание 4. 

Пройди тест «Матрица выбора профессий» можно, используя 

QR-код 
 

Что нового ты узнал (а) о себе? 
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Задание 5.  

Используя QR-код пройди тест для подростков 14-15 

лет: 

Анкета «Ориентация» И.Л. Соломина 
 

 

Что нового ты узнал (а) о себе? 

 

 

 

 

 

В первом модуле мы говорили о понятии "Эмоциональный интеллект", в этом модуле 

мы продолжим изучать влияние эмоций на выбор профессии. 

Как узнать эмоции? 

Задание 6. Скажи одно предложение о выборе профессии с одной из следующих 

эмоций: благодарность, вдохновение, веселье, вина, восторг, восхищение, гнев, 

гордость, грусть, досада, зависть, интерес, лень, надежда, ненависть, обида, печаль, 

радость, скука, страх, стыд, удовольствие, ужас, умиротворённость, уныние 

Задание 7. Подпиши под каждой чашей УМ или ЭМОЦИИ (что весомее для тебя, 

что побуждает тебя действовать). Подумай, почему так происходит 

 

 

Задание 8. Посмотри на театральные маски. Что помогает тебе понять эмоции? 

Нарисуй еще две маски с другими эмоциями. Угадай, какие эмоции изобразили твои 

одноклассники. 
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Задание 9. В задании 6 записаны 25 эмоций. Представь их как положительные 

(используй красный карандаш) и отрицательные (используй синий карандаш) с 

помощью основы диаграммы. Каких эмоций больше? 

 

 

 

Задание 10. Предложи 2-3 действия, которые помогают тебе избавиться от 

воздействия эмоции.  

а) Я испытываю СТРАХ перед собеседованием. Какие действия могут снять эту 

эмоцию? 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

б) Я испытываю РАСТЕРЯННОСТЬ перед подачей документов в колледж. Какие 

действия могут снять эту эмоцию? 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

в) Я испытываю ЗЛОСТЬ на себя, что не пересдал зачет по химии, и у меня теперь в 

аттестате отметка ниже, чем могла бы быть. Какие действия могут снять эту эмоцию? 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 
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г) Я испытываю ПЕЧАЛЬ от того, что перейду в колледж и не буду каждый день 

видеть своих друзей. Какие действия могут снять эту эмоцию? 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

д) Я испытываю ТРЕВОГУ, так как не понимаю, каково это – учиться в колледже. 

Какие действия могут снять эту эмоцию? 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

е) Я испытываю СКУКУ, так как не хочу готовиться к экзамену по математике. Какие 

действия могут снять эту эмоцию? 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

Советы для размышлений 

• Не сравнивай себя с другими. У каждого свой набор навыков и способностей. 

• То, что сегодня даётся с трудом, завтра может стать твоей сильной стороной — если 

ты не сдашься. 

• Обрати внимание не только на то, что ты умеешь, но и на то, что приносит тебе 

удовольствие. Идеальная профессия — там, где пересекаются «могу» и «хочу». 
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МОДУЛЬ 3. КЕМ Я ХОЧУ БЫТЬ? (МЕЧТЫ И ЦЕЛИ) 

 

Почему это важно? 

Мечты — не детская глупость. Они показывают твои глубинные стремления. А цели 

— это мост между мечтой и реальностью. 

       Немного теории 

 

Практические задания 

Задание 1. Мечты без границ: Запиши 3 профессии, о которых ты мечтаешь — даже 

если они кажутся нереальными. Рядом напиши: «Что именно в этой профессии меня 

привлекает?» (например: «Астронавт — потому что я хочу видеть Землю из космоса 

и участвовать в открытиях»). 

Мечты без границ 

1. Профессия: _____________________________________________________________ 

Что привлекает: _________________________________________________________ 

2. Профессия: _____________________________________________________________ 

Что привлекает: _________________________________________________________ 

3. Профессия: _____________________________________________________________ 

Что привлекает: _________________________________________________________ 

Задание 2. SMART-план: Возьми одну из мечт: преврати её в одну SMART-цель на 

ближайший год.  

Профессиональные мечты часто отражают желание быть нужным, свободным, 
творческим, влиятельным. Даже если ты мечтаешь быть космонавтом, а физика 
даётся трудно — не отбрасывай мечту. Она может вести к смежным профессиям: 
инженеру космических систем, дизайнеру скафандров, популяризатору науки.

SMART-цели — способ превратить мечту в план. Например:Вместо «Я хочу стать 
программистом» → «Я пройду бесплатный курс по Python на Stepik до конца 
учебного года и сделаю свой первый проект».

Мотивация бывает внешней (деньги, статус) и внутренней (интерес, 
удовольствие). Исследования показывают: внутренняя мотивация даёт больше 
энергии и стойкости в трудные моменты.
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Убедись, что она: 

• Конкретна (что именно?), 

• Измерима (как пойму, что достиг?), 

• Реалистична (могу ли я это сделать?), 

• Важна (зачем мне это?), 

• Имеет срок (до какого числа?). 

Заполни таблицу ниже 

 

S  

M  

A  

R  

T  

SMART-цель на год 

Конкретная цель: ________________________________________________________ 

Измеримый результат: ____________________________________________________ 

Реалистична ли? ☐ Да ☐ Нет 

Почему важна для меня: __________________________________________________ 

Срок: до «_» ______________ 20____ г. 

Задание 3. Дневник мотивации: Каждую неделю в течение месяца записывай:  

что вдохновило меня на этой неделе; что отняло энергию; что я сделал для своей 

цели? 

Дневник мотивации (заполняй еженедельно) 
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Неделя Что вдохновило? Что отняло энергию? Что сделал для цели? 

1 
   

2 
   

3 
   

4 
   

Не только профессиональные предпочтения оказывают влияние на выбор карьеры. 

Задание 4. Используя QR-код выполни опросник Г.Айзенка и определи (уточни) 

насколько выражены у тебя базовые свойства темперамента и к какому типу 

темперамента ты относишься.  

Результаты опросника запиши в таблицу: 

ТЕМПЕРАМЕНТ   

ИНТРОВЕРТ / ЭКСТРАВЕРТ   

УСТОЙЧИВОСТЬ   

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ  

ВИДЫ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

 

Задание 5. Используя QR-код выполни опросник Коммуникативные и 

организаторские склонности для 14-15 лет                                    

Что нового ты узнал (а) о себе?  
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МОДУЛЬ 4. КАКИЕ ЕСТЬ ПРОФЕССИИ? (ОБЗОР МИРА ПРОФЕССИЙ) 

 

Почему это важно? 

Мир профессий огромен — гораздо больше, чем кажется. Многие подростки знают 

только про учителя, врача, программиста. Но есть сотни других — от геймдизайнера 

до специалиста по кибербезопасности. 

       Немного теории 

 

Практические задания 

Задание 1. Карта профессий: Найди 5 профессий, о которых ты раньше не слышал. 

Используй ресурсы: 

• «Атлас новых профессий» (fipi.ru/atlas), 

• «Профессиональный навигатор» (навигатор.будущее-профи.рф). 

Запиши: название, краткое описание, тип по Климову. 

Новые профессии 

Название Описание Тип по Климову 
   

   

   

   

Задание 2. Классификация: Выбери 3 профессии, которые тебя сейчас интересуют. 

Определи их тип. Есть ли у них что-то общее? (Например, все — «человек–знак».) 

Классификация моих интересов 

Классификация профессий по Климову:

•«Человек–человек» (врач, учитель, психолог);
•«Человек–техника» (инженер, пилот, робототехник);
•«Человек–природа» (ветеринар, эколог, агроном);
•«Человек–знаковая система» (бухгалтер, лингвист, программист);
•«Человек–художественный образ» (художник, актёр, дизайнер).

Профессии будущего: Многие старые профессии исчезают (например, 
кассиры), а новые появляются — например, специалист по анализу данных, 
контент-модератор, инженер по восстановлению экосистем.

Профессия ≠ работа: Профессия — это общая область знаний (например, 
«маркетинг»). Работа — конкретная роль: SMM-менеджер в зоомагазине, 
аналитик в банке, копирайтер в рекламном агентстве.
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Мои 3 любимые профессии: 

1. ______________ → тип: ______________ 

2. ______________ → тип: ______________ 

3. ______________ → тип: ______________ 

Общее: _________________________________________ 

Задание 3. Назови профессию, которая существовала, но сейчас не нужна. Почему 

она стала ненужной? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

Задание 4. Подумай и подбери аргументы в защиту одного из утверждений: 

Работу выбирают один раз и на всю 

жизнь.  

Работу можно сменить несколько раз в 

течение жизни. 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

Задание 5. Прочти описания профессий и выпиши 2 достоинства и 2 недостатка 

данной профессии. Обсуди в малой группе / паре. Хотел бы ты стать работником в 

данной профессии? Почему? 

А. Развитие ребенка, его восприятие мира и общества во многом зависит от первого 

педагога. Именно поэтому профессия воспитатель очень ответственна. При этом 

педагоги дошкольного образования получают большую отдачу от общения с детьми. 

Как приятно видеть сделанные детьми поделки! Но, конечно, и готовиться к занятиям 

нужно очень тщательно. 

  

  

Б. Системный администратор — специалист в области информационных технологий, 

который отвечает за установку, настройку, обслуживание и обеспечение 

безопасности компьютерных систем и сетей в организации. Для такой работы нужно 

постоянно обновлять свои технические навыки, уметь работать в ситуации цейтнота, 

способность быстро и эффективно решать проблемы. Такие специалисты обычно 

могут работать из дома, имеют стабильный и высокий заработок. 
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В. Блогер – известная профессия. Она привлекает свободой творчества и 

независимостью, а также гибким графиком. Однако блогер работает в условиях 

высокой конкуренции и психологического давления 

  

  

Г. Стоматолог – востребованный специалист. Пациенты посещают его 

десятилетиями. В его работе присутствуют элементы дизайна (выбор формы, цвета 

зуба) и помощи людям (снимает боль, лечит). Однако физическое и умственное 

напряжение во время работы очень велики, как и ответственность.  

  

  

Задание 6. Какие профессии есть в твоей семье? В чем их достоинства и недостатки? 

Хотел бы ты пойти по стопам кого-то из родственников? Напиши о двух профессиях, 

рассказав о их достоинствах и недостатках. 
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 МОДУЛЬ 5. ГДЕ УЧИТЬСЯ? (ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТРАЕКТОРИИ) 

 

Почему это важно? 

Даже если ты точно знаешь, кем хочешь быть, нужно понимать, как туда прийти — 

через колледж, вуз, онлайн-курсы или стажировки. 

       Немного теории 

Практические задания 

Задание 1. Два пути: Выбери одну профессию. Найди на сайте образовательного 

учреждения: 

• 1 колледж (после 9 класса), 

• 1 вуз (после 11 класса). Запиши: название, срок обучения, ключевые предметы, есть 

ли практика. 

Параметр Колледж Вуз 

Название 
  

Срок 
  

Ключевые предметы 
  

Есть ли практика? ☐ Да ☐ Нет ☐ Да ☐ Нет 

Задание 2. Сравнение программ: Сравни учебные планы. Чем они отличаются? Где 

больше практики? Что тебе ближе? 

Траектории после 9 класса:

•Колледж/техникум — 3–4 года, можно работать и учиться одновременно, затем 
поступить в вуз по сокращённой программе.

•Продолжить в школе до 11 класса — если нужен высокий балл ЕГЭ для вуза.

Выбор вуза или колледжа: важно смотреть не на «громкое имя», а на:

•Программу обучения,

•Наличие практики в компаниях,

•Уровень преподавателей,

•Трудоустройство выпускников.

Поступление:

•Бюджетные места — обучение за счёт государства (нужны высокие баллы),

•Целевое обучение — договор с работодателем,

•Олимпиады — дают льготы при поступлении.
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Что мне ближе и почему? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________ 

Задание 3. План на 2 года: Составь список шагов: 

• Какие предметы усиливать? 

• Какие курсы пройти? 

• Какие мероприятия посетить (олимпиады, профпробы)? 

План на 2 года: 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

Задание 4. Прочти высказывание и закончи его. 

Как мы выяснили, стать профессионалом можно, закончив институт (университет) 

или колледж. Но для поступления в институт (университет) необходимо закончить 11 

классов. Сейчас 10 и 11 классы – профильные, и следует выбирать профиль в 

зависимости 

от______________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________ 

Задание 5. Внеси слова в таблицу в первую строку:  

А. Гуманитарный профиль.  Г. Технологический профиль. 

Б. Естественно-научный профиль Д. Универсальный профиль. 

В. Социально-экономический профиль. 

     

Углубленно 

изучают 

профильную 

математику и 

Углубленно 

изучают редкие 

предметы 

(художественно

Углубленно 

изучают 

профильную 

математику и 

Углубленно 

изучают 

русский язык и 

2 из предметов: 

Углубленно 

изучают химию 

и биологию или 
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физику и/или 

информатику. 

го цикла, 

редкие языки и 

т.п.) 

обществознани

е. 

обществознани

е, история, 

иностранный 

язык, 

литература. 

химию и 

физику. 

     

     

     

Задание 6.  В предыдущей таблице впиши в ячейки профессии, которые лучше всего 

получать на базе данного профиля: врач, архивист, балерина, бухгалтер, воспитатель, 

журналист, менеджер, переводчик, политолог, психолог, фармацевт, химик-эколог, 

экономист, ювелир, японист. 

Задание 7. Я собираюсь поступать в 10 класс школы. Заполни карточку школы. 

Найди школу с таким профилем, который поможет тебе получить выбранную 

профессию, и заполни на нее карточку. 

№ школы:    

Адрес:   

Телефон:   

Адрес сайта:   

Профиль:   

Испытания:   

   

Мои шансы:   

Задание 5. В моем районе Санкт-Петербурга есть следующие колледжи. Есть ли 

среди них такой, который поможет тебе в овладении выбранной профессией? Если 

нет, есть ли такой колледж, который может? Найди его, используя Интернет. Заполни 

таблицу 

№п/п Название колледжа Профессия  Контактные 

данные 

    

    

    

    



23 
 

 

 МОДУЛЬ 6. КТО ТАКИЕ ПРОФИ? (ИНТЕРВЬЮ И НАСТАВНИЧЕСТВО) 

 

Почему это важно? 

Реальность профессии часто сильно отличается от того, что показывают в сериалах. 

Разговор с настоящим профессионалом — самый честный источник информации. 

       Немного теории 

 

Практические задания 

Задание 1. Подготовка вопросов: Напиши 5 открытых вопросов (начинающихся с 

«Как?», «Что?», «Почему?»). Пример: «Как вы справляетесь с выгоранием?» 

Вопросы для интервью 

1. ____________________________________________________________ 

2. ____________________________________________________________ 

3. ____________________________________________________________ 

4. ____________________________________________________________ 

5. ____________________________________________________________ 

Задание 2. Проведи интервью: Найди человека (вживую или онлайн). Проведи 

беседу (10–15 мин). Сделай краткие заметки. 

Заметки после беседы 

Информационное интервью — не собеседование на работу, а 
дружеский разговор с целью узнать:

•Чем вы занимаетесь?
•Как попали в профессию?
•Что нравится/не нравится?

Наставничество — когда опытный человек делится советами, даёт 
обратную связь, помогает избежать ошибок. Это может быть учитель, 
родитель друга, специалист из соцсетей.

Где найти профи?

•В кругу семьи и знакомых,
•На профориентационных мероприятиях,
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Имя собеседника: __________________________________________________ 

Профессия: _______________________________________________________ 

Главные выводы: 

________________________________________________________________________

____________________________________________________________ 

Задание 3. Анализ: Ответь на вопросы: 

• Что удивило? ________________________________________________ 

• Хочу ли я такую работу? ☐ Да ☐ Нет 

• Почему? ____________________________________________________ 

• Какие навыки мне нужно развить? ______________________________ 

________________________________________________________________________

________________________________________________ 

Задание 4. Как люди выбирают профессию? Может ли так быть, что человек 

внезапно и кардинально сменил образ жизни и добился большого успеха? Запиши 

свое мнение 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

Задание 5. Прочти три кратких биографии и расскажи, как каждый из них пришел в 

профессию. 

А. Дарья Донцова (Агриппина Васильева) родилась в семье писателя, но мечтала 

быть журналисткой. Она начала журналистскую карьеру в «Вечерней Москве», а 

после в журнале «Отчизна». Работая там, она написала книгу, которую никто не хотел 

печатать. Но Агриппина не унывала. В 1997 году врачи нашли у нее рак молочной 

железы и сказали, что ей осталось жить три месяца. После одной из операций муж 

принес ей в больничную палату ручку и блокнот: «Пиши! Гони прочь депрессию!» – 

сказал он. Через несколько дней был готов первый роман «Крутые наследнички» из 

цикла про Дашу Васильеву. Потом второй, третий … Когда курс лечения завершился, 

были написаны пять книг. Сейчас Донцова – одна из самых популярных авторов 

России. (4) 

Б. Леонид Михайлович Рошаль. Свое призвание Рошаль выбрал в школе. В 

сочинении в 5 классе на тему «Кем я хочу стать?» он написал, что хочет быть 
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хирургом и «вырезать аппендициты». Л.М. Рошаль окончил среднюю школу в 1951 

году и поступил во 2-й МОЛГМИ им. Пирогова на специальность «педиатрия». 

Первую операцию провел во время практики, и это был аппендицит! После 

института Рошаль хотел поступить в ординатуру, но пришлось по распределению 

работать участковым педиатром. Позже Рошаль говорил, что тогда ему было обидно 

идти в участковые, но сейчас он считает тот опыт очень полезным. Через 2 года он 

поступил в ординатуру на кафедре детской хирургии, затем защитил кандидатскую и 

докторскую диссертации, основал центр хирургии новорожденных Московской 

области, стал профессором. Его желание сбылось – всю свою жизнь он посвятил 

хирургии и лечению детей. (5) 

В. Константин Ивлев в школе учился плохо, так что после девятого класса должен 

был уйти в ПТУ. Рядом их было 3 – автомобильное, медицинское и поварское. 

Поскольку мальчик очень любил готовить, он выбрал именно поварское. Да и отец 

говорил: «Люди всегда будут хотеть есть и пить». Работать Константин начал со 

столовой, где обслуживали 2000 человек за 2 часа. Это был крайне полезный опыт. 

Затем Константин работал в ресторанах, учился у знаменитых шефов, а в 2000 занял 

3 место в профессиональном конкурсе. Все это привело к разработке концепции 

новой русской кухни, появляется передача «Спросите повара» с уникальными 

рецептами. Открыв в себе талант телеведущего, повар решил продолжать 

развиваться на новом поприще. (6) 

Задание 6. Как пришли в профессию члены твоей семьи? Какой профессией хотел(а) 

бы овладеть ты? 
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МОДУЛЬ 7. ПРОБУЮ НА ВКУС (ПРОБНЫЕ ДЕЙСТВИЯ) 

 

Почему это важно? 

Пока не попробуешь — не поймёшь. Профессиональные пробы — как тест-драйв 

профессии. 

       Немного теории 

 

Практические задания 

Задание 1. Выбери пробу: На навигатор.будущее-профи.рф найди пробу по 

интересующей профессии. Пройди её. 

Название пробы: _________________________________________________________ 

Платформа: _____________________________________________________________ 

Задание 2. Рефлексия: Ответь: 

Что было интересно? ____________________________________________________ 

Что было сложно? ______________________________________________________ 

Хочу повторить? ☐ Да ☐ Нет 

Задание 3. Придумай свою пробу: Предложи простое задание для профессии, 

которой нет в списке. Например: «Организовать сбор вещей для приюта» — как 

социальный работник. 

Профессия:______________________________________________________________ 

Идея задания: ___________________________________________________________ 

________________________________________________________________________ 

Профессиональные пробы — это мини-задания:

•попробовать себя в роли журналиста — написать статью,

•В роли дизайнера — создать постер в Canva,

•В роли эколога — провести анализ мусора в школьном дворе.

Пробы в онлайн-формате: на платформе «Билет в будущее» есть сотни виртуальных 
проб с обратной связью.

Даже неудача — успех: если проба не понравилась — это тоже результат. Ты узнал, что 
не твоё.
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 МОДУЛЬ 8. КАК УСТРОЕН МИР ТРУДА? (ТРЕНДЫ И РЫНОК) 

 

Почему это важно? 

Выбирая профессию, нужно понимать, кто будет тебя нанимать и почему. 

       Немного теории 

Практические задания 

Задание 1. Профессии будущего: из отчёта WEF (2023) выпиши 3 профессии, 

которые появятся или вырастут в ближайшие 5 лет.  

Профессии будущего 

1. ___________________________________________________________ 

2. ___________________________________________________________ 

3. ___________________________________________________________ 

Задание 2. Связь с собой: как твои интересы и навыки могут быть востребованы в 

этих профессиях?  

Связь с моими интересами 

________________________________________________________________________

____________________________________________________________ 

Задание 3. Интервью с родителями: Спроси: «Как изменилась ваша работа за 

последние 10 лет?» Запиши ответ. 

Интервью с родителями. Как изменилась их работа? 

Рынок труда — это баланс между:
• Спросом (какие специалисты нужны компаниям?),
• Предложением (сколько таких специалистов?).

Тренды:
• Цифровизация — всё больше профессий требуют цифровых навыков,
• «Зелёная» экономика — экологи, инженеры по ВИЭ востребованы,
• Искусственный интеллект — меняет профессии, но не уничтожает их, а 

трансформирует.

Формы занятости:
• Постоянная работа в офисе,
• Удалёнка,
• Фриланс (работа на себя),
• Проектная занятость (работа по задачам).
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________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

МОДУЛЬ 9. МОЙ ЛИЧНЫЙ БРЕНД (САМОПРЕЗЕНТАЦИЯ) 

Почему это важно? 

Ты — не просто школьник. Ты — личность с мнением, навыками и достижениями. 

Умение рассказать о себе — ключ к стажировкам, конкурсам, командам. 

       Немного теории 

Практические задания 

Задание 1. Мини-резюме: Создай документ (бумажный или цифровой) с разделами: 

• Контакты, 

• Интересы, 

• Навыки, 

• Достижения (любые!), 

• Цель (например: «Хочу попасть на стажировку в музей»). 

Мини-резюме 

Имя: _________________________ 

Интересы: _________________________ 

Навыки: _________________________ 

Достижения: 

Личный бренд — это то, как о тебе думают другие. Он строится 
через:
•Поведение,
•Речь,
•Посты в соцсетях,
•Участие в проектах.

Резюме подростка может включать:

•Участие в олимпиадах,
•Волонтёрство,
•Кружки,
•Собственные проекты.

Elevator pitch — короткое (30 секунд) представление о себе: кто 
ты, чем занимаешься, чем гордишься.
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Цель: 

________________________________________________________________________ 

Задание 2. Elevator pitch: Напиши и потренируй короткое представление. Прочитай 

перед зеркалом. 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

Задание 3. Проведи аудит соцсетей: Посмотри на свой профиль как «незнакомый 

работодатель». Что он подумает? Удали или скрой то, что может создать негативное 

впечатление. 

Что стоит убрать или скрыть? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

Источники 

• Советы по резюме для школьников на hh.ru. 
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МОДУЛЬ 10. МОЙ ПЛАН НА БУДУЩЕЕ (ДОРОЖНАЯ КАРТА) 

Почему это важно? 

Путь к профессии — это марафон, а не спринт. План помогает не сбиться с курса и 

отмечать прогресс. 

 

       Немного теории 

Практические задания 

Задание 1. Какой образовательный маршрут ты можешь построить? Можешь ли ты 

предложить альтернативный образовательный маршрут? Подпиши его на рисунке. 

 

Профессиональная траектория — это гибкий маршрут. Он 
может меняться — и это нормально.

Цели по срокам:

• Краткосрочные (до 1 года): улучшить оценку по химии, пройти курс,
• Среднесрочные (1–3 года): поступить в колледж,
• Долгосрочные (5+ лет): получить диплом, начать карьеру.

Гибкость и обучаемость — главные качества успешного 
человека. Мир меняется быстро — умение учиться важнее, 
чем знание конкретного факта.
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Задание 2. Нарисуй свою дорожную карту для получения выбранной профессии.  

Дорожная карта для получения выбранной профессии 

 _______________________________________________________________________ 

Укажи на ней: 

а) свое место в настоящий момент; 

б) возможные траектории (каждая школа или колледж – отдельная траектория) 

в) номера и названия учебных заведений 

г) профиль / факультет, который тебе подходит. 

 

Задание 3. Дорожная карта: Нарисуй линию времени от «сегодня» до «через 5 лет».  

Дорожная карта 

____________________________________________________________ 

 

Отметь ключевые события: 

• Окончание 9 класса, 

• Поступление, 

• Первый проект, 

• Стажировка. 

Задание 4. Ресурсы и поддержка: Кто и что тебе поможет? (Родители, учитель, 

онлайн-курсы, библиотека.) 

Ресурсы и поддержка**   

Кто поможет мне?   

1. _________________________   

2. _________________________   

Что мне нужно?   

- _________________________   

- _________________________ 
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Задание 5. Письмо себе в будущее: Напиши: 

• Кем ты видишь себя? 

• Чего гордишься? 

• Что хотел бы сказать себе сегодняшнему? Положи в конверт и датируй «Открыть: 

20___» (указать точную дату через пять лет) 

(Отдельный лист. Дата вскрытия: ----.20____) 

 

Дорогой(ая) себя, 

 

________________________________________________________   

________________________________________________________   

________________________________________________________ 

 

С уважением,   

Ты — сегодня   

_____-.202___ 
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 ГЛОССАРИЙ 

 

Soft skills — «мягкие» навыки, связанные с общением, эмоциями, работой в команде 

(например, эмпатия, лидерство).   

Hard skills — «твёрдые» навыки, технические умения (например, знание языка 

программирования, владение инструментом).   

SMART-цели — цели, которые Чёткие (Specific), Измеримые (Measurable), 

Достижимые (Achievable), Релевантные (Relevant), Ограниченные по времени (Time-

bound).   

Рынок труда — система, где работодатели ищут работников, а работники — работу.   

Личный бренд — образ, который человек создаёт о себе в глазах других, особенно 

в профессиональной сфере.   

Профессиональные пробы — практические задания, имитирующие реальные 

профессиональные задачи.   

Ценности — устойчивые убеждения о том, что важно и ценно в жизни.   

Интересы — сферы деятельности, которые вызывают у человека желание 

участвовать в них.   

Способности — врождённые или рано развитые задатки к определённым видам 

деятельности.   

Навыки — умения, приобретённые в результате обучения и практики.   

Трудоустройство — процесс получения работы.   

Фриланс — форма работы без постоянного работодателя; человек выполняет заказы 

от разных клиентов.   

Цифровизация — внедрение цифровых технологий в разные сферы жизни и работы.   

Профориентация — помощь в выборе профессии через тесты, консультации, 

пробы.   

Информационное интервью — беседа с профессионалом для получения 

информации о профессии. 

 

Удачи в твоём пути! Помни: ты — автор своей истории. 
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