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ББК 74.200.536 

Методические рекомендации для учителя и классного руководителя по 

использованию пособия «Сделай себя. Навигатор будущей карьеры» для 

обучающихся 10-11 классов» 

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

 

Выбор профессии является одним из ключевых этапов в жизни подростка, 

определяющим дальнейшее профессиональное и личностное развитие. В условиях 

быстро меняющегося рынка труда и роста требований к компетенциям специалистов 

особенно актуальной становится задача раннего профессионального 

самоопределения. Пособие «Дневник самоопределения «Навигатор карьеры: «Найди 

себя» для обучающихся 10–11 классов» (авторы: Ильина О.В., Морарь И.Т., 

Пудова О.С., Северинова Е.Ю.) представляет собой структурированный инструмент 

для системного сопровождения старшеклассников в процессе осознанного выбора 

образовательной и профессиональной траектории. 

Настоящие методические рекомендации предназначены для учителей, классных 

руководителей, педагогов-психологов и других специалистов, работающих с 

обучающимися 10–11 классов. Цель — обеспечить эффективное использование 

рабочей тетради в рамках классных часов, занятий внеурочной деятельностью, 

индивидуальных консультаций и групповых занятий по профориентации. 

Пособие соответствует требованиям Федерального государственного 

образовательного стандарта среднего общего образования (ФГОС СОО), а также 

ориентировано на формирование у выпускников метапредметных результатов, таких 

как умение ставить цели, планировать деятельность, осуществлять самоанализ и 

принимать ответственные решения. 
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Методические рекомендации для учителя и классного руководителя 

по использованию пособия 

«Дневник самоопределения “Навигатор карьеры: Найди себя” для обучающихся 10–

11 классов» 

(авторы: Ильина О.В., Морарь И.Т., Пудова О.С., Северинова Е.Ю.) 

 

Пособие предназначено для системного сопровождения профессионального 

самоопределения старшеклассников в условиях реализации ФГОС среднего общего 

образования и профориентационной деятельности в рамках внеурочной 

деятельности, классных часов и индивидуального наставничества.  

Оно помогает ученикам: 

• осознанно сформировать образ «профессионального Я»; 

• исследовать современный рынок труда и образовательные траектории; 

• выстроить индивидуальный план поступления и карьерного старта; 

• развить ключевые компетенции XXI века: критическое мышление, 

эмоциональный интеллект, коммуникацию, самоорганизацию. 

Целевая аудитория:   

• обучающиеся 10–11 классов, находящиеся в фазе активного выбора 

профессии и образовательной траектории. 

• Классные руководители, педагоги-организаторы, учителя предметники (в 

рамках профориентационных модулей). 

• Школьные психологи и карьерные консультанты (при наличии). 

• Родители (как субъекты сопровождения выбора). 

Структура пособия и логика работы пособие построено на четырёх базовых 

принципах (см. с. 9): 

• «Фейерверк» — раскрытие индивидуальности; 

• «Весы» — осознанный выбор через анализ «за» и «против»; 

• «Рейтинг» — постановка личных целей и самооценка; 

• «Успех» — достижение первых результатов и формирование мотивации. 

Работа с дневником условно разделена на три этапа: 
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Этап 1. Самопознание 

(разделы: «Пять минут наедине с собой», «Эмоциональный интеллект», «Интересы 

и ценности») 

Задача — помочь ученику понять: 

• кто он, 

• что ему важно, 

• в чём его сильные стороны и зоны роста. 

Педагогическая поддержка: 

• Обсуждение результатов тестов (ЭИ, Якоря карьеры, склонности по 

Голомштоку и Климову). 

• Проведение рефлексивных бесед: «Что тебя удивило?», «С чем ты согласен/не 

согласен?». 

• Поддержка в честной самооценке без сравнения с другими. 

Этап 2. Исследование профессий и рынка труда 

(разделы: «Мир профессий», «Типичные ошибки выбора», «Интервью с 

профессионалом») 

Задача — сформировать реалистичное представление о профессиях, их содержании, 

требованиях, перспективах и условиях труда. 

Педагогическая поддержка: 

• Организация информационных интервью с родителями, выпускниками, 

представителями работодателей. 

• Использование онлайн-ресурсов: «Билет в будущее» 

(https://навигатор.будущее-профи.рф), «Поступи Онлайн» 

(https://postupi.online), «Атлас новых профессий» (https://fipi.ru/atlas). 

• Разбор типичных ошибок выбора профессии (см. с. 23–31) — как 

предупреждение и коррекция установок. 

Этап 3. Планирование образовательной и карьерной траектории 

(разделы: «Куда пойти учиться?», «Мой план на будущее», «Резюме и портфолио») 

https://навигатор.будущее-профи.рф/
https://postupi.online/
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Задача — перейти от размышлений к конкретным действиям: 

• выбор вуза/колледжа, 

• определение профильных предметов ЕГЭ, 

• участие в олимпиадах, профпробах, волонтёрстве, 

• составление резюме и «дорожной карты». 

Педагогическая поддержка: 

• Совместный анализ таблиц с проходными баллами, бюджетными местами, 

программами обучения. 

• Консультации по оформлению мини-резюме и портфолио. 

• Помощь в формулировке SMART-целей и личного «elevator pitch». 

4. Формы и режим работы 

Формы: 

• Индивидуальная работа (основная форма — заполнение дневника); 

• Парная и групповая рефлексия (обсуждение ценностей, профессий, ошибок 

выбора); 

• Проектная деятельность (организация профпробы, интервью, исследование 

рынка труда); 

• Наставничество (взаимодействие с учителем, психологом, родителями). 

Общие рекомендации 

• Формат: занятия проводятся в рамках классных часов, профориентационной 

деятельности, индивидуальных консультаций или внеурочной деятельности. 

• Продолжительность курса: 30–34 учебные недели (1 раз в 1–2 недели по 

40–45 минут). 

• Рекомендуемая периодичность и распределение по четвертям 

Четверть Темы 

I Введение, самопознание, EQ, склонности 

II Ошибки выбора, мир профессий, тренды рынка труда 

III Образовательные траектории, выбор вуза/колледжа 

IV Интервью, личный бренд, дорожная карта, итог 
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• Формы работы: индивидуальная (основа), парная, групповая, проектная, 

интервью, исследовательская. 

• Участники: классный руководитель, школьный психолог, учителя-

предметники (при необходимости), приглашённые специалисты. 

• Итог: формирование личной «дорожной карты» профильного образования и 

карьеры. 

Роль педагога 

• Педагог выступает не как эксперт, а как фасилитатор и наставник: 

• Не даёт готовых ответов, а помогает ученику найти их самому. 

• Создаёт безопасную среду для честной рефлексии («нет неправильных 

ответов»). 

• Поддерживает автономию выбора — даже если выбор кажется педагогу 

«непрестижным» или «непрактичным». 

• Фокусируется на процессе, а не на результате: важно, что ученик размышляет, 

а не то, кем он «окончательно решил стать». 

• Поощряет пробные действия: профпробы, дни открытых дверей, онлайн-

курсы. 

 Вовлечение родителей 

Рекомендуйте родителям не навязывать свою точку зрения, а задавать открытые 

вопросы: 

«Что тебе нравится в этой профессии?», «Как ты это проверишь?», «Что тебе может 

понадобиться для этого пути?» 

Приглашайте родителей к участию в информационных интервью или профнеделях. 

Разъясните: задача — поддержать, а не выбрать за ребёнка. 

 Ожидаемые результаты 

К концу работы с пособием обучающийся: 

• чётко формулирует свои интересы, ценности и сильные стороны; 

• владеет представлением о современных профессиях и трендах рынка труда; 

• умеет анализировать образовательные программы и выбирать среди них; 

• имеет готовый план на 1–2 года (предметы ЕГЭ, курсы, мероприятия); 
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• составляет мини-резюме и портфолио, умеет кратко презентовать себя; 

• снижает тревожность и неопределённость относительно будущего. 

Полезные ресурсы для педагога 

• Федеральный проект «Билет в будущее» — https://навигатор.будущее-

профи.рф 

• Портал «Поступи Онлайн» — https://postupi.online 

• Атлас новых профессий — https://fipi.ru/atlas 

• Тесты на careertest.ru (профессиональные склонности, якоря карьеры, типы 

интеллекта) 

• Методические материалы Минпросвещения РФ — https://edu.gov.ru 

План занятий (по модулям) 

Занятие 1. Вводное: «Ты — капитан своей жизни» 

Цель: познакомить с пособием, мотивировать на работу, обозначить цели и правила. 

Деятельность: 

• Приветствие, обсуждение цитаты с форзаца (с. 7): «Ты — капитан корабля 

“Моя жизнь”» 

• Знакомство с четырьмя принципами дневника: «Фейерверк», «Весы», 

«Рейтинг», «Успех» (с. 9). 

• Обсуждение вопросов: 

• Что для тебя «успех»? 

• Какие профессии ты рассматриваешь? 

• Что мешает сделать выбор? 

• Инструктаж по заполнению дневника (с. 5–6). 

• Домашнее задание: заполнить анкету «Пять минут наедине с собой» (с. 7–8). 

 

Занятие 2–3. Самопознание: «Кто я?» 

Цель: исследовать интересы, ценности, личностные качества, эмоциональный 

интеллект. 

Деятельность: 

• Заполнение блоков: 

• «Что значит моё имя?» (с. 11) 

• «Три пункта о себе» + «Какие качества важны в друзьях?» (с. 12–13) 
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• Карта увлечений и самооценка по шкале интереса/частоты (с. 13–14). 

• Работа с эмоциональным интеллектом: 

• Обсуждение компонентов EQ (с. 15) 

• Выполнение заданий 1–4 (с. 16–19) 

• Прохождение теста Гоулмана (с. 18) 

• Рефлексия: «Какие эмоции мешают моему выбору?» 

• Домашнее задание: упражнения на развитие EQ (с. 20–21). 

 

Занятие 4–5. Профессиональные склонности и типы личности 

Цель: выявить склонности, психотип, якоря карьеры. 

Деятельность: 

• Работа с онлайн-ресурсом careertest.ru: 

• Тест Йовайши (с. 33) 

• Якоря карьеры Шейна (с. 34) 

• Тест Голомштока «Карта интересов» (с. 35) 

• ДДО Климова (с. 35) 

• Анализ результатов в формате «мини-портрета»: 

«У меня есть… Я склонен к… Мне подходят профессии…» 

• Домашнее задание: дополнительные тесты по выбору (с. 36). 

 

Занятие 6. Типичные ошибки выбора профессии 

Цель: осознать и избежать распространённых ловушек. 

Деятельность: 

• Чтение и обсуждение раздела «Типичные ошибки выбора профессии» (с. 23–

31). 

• Групповая работа: «Какая ошибка самая опасная? Почему?» 

• Кейс-анализ: 

• «Хочу быть блогером, но боюсь публичности» 

• «Родители хотят, чтобы я стал юристом» 

• Практическое задание: «Мой профиль риска» — какие ошибки я могу 

совершить? 

• Домашнее задание: написать мини-сочинение (с. 37). 

 

Занятие 7–8. Мир профессий: от «человек–техника» до «зелёных» профессий 
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Цель: расширить представление о современном рынке труда. 

Деятельность: 

• Классификация профессий по Климову (с. 35). 

• Анализ отчёта World Economic Forum (2023) — «Профессии будущего» (с. 

39). 

• Исследование новых профессий на платформе «Билет в будущее» и 

«Поступи Онлайн». 

• Групповой проект: «Профессия будущего: что нужно знать школьнику». 

• Домашнее задание: найти 3 новые профессии и описать их по схеме. 

 

Занятие 9–10. Образовательные траектории: колледж, вуз, онлайн-курсы 

Цель: понять варианты получения профессии и критерии выбора. 

Деятельность: 

• Обсуждение раздела «Куда пойти учиться?» (с. 39). 

• Анализ таблицы по профессии «врач» (с. 40). 

• Практическое задание: 

• Выбрать 1–2 целевые профессии 

• Составить сравнительную таблицу 2–3 вузов/колледжей: 

– бюджет/платное, проходной балл, практика, инфраструктура 

• Домашнее задание: заполнить «Карточку школы/колледжа» (с. 41). 

 

Занятие 11–12. Информационное интервью и профессиональные пробы 

Цель: получить «живую» информацию о профессии. 

Деятельность: 

• Подготовка вопросов для интервью (с. 42). 

• Практика: ролевая игра «Интервью с профессионалом». 

• Организация реальных интервью (онлайн/очно) — можно в рамках 

профнедели. 

• Рефлексия: «Что удивило? Хочу ли я такую работу?» (с. 43). 

• Домашнее задание: провести интервью и заполнить анкету. 

 

Занятие 13. Личный бренд и само презентация 
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Цель: научиться представлять себя. 

Деятельность: 

• Чтение раздела «Мой личный бренд» (с. 44–45). 

• Создание мини-резюме (с. 45). 

• Тренировка elevator pitch (30 секунд): 

• «Меня зовут… Я увлекаюсь… Хочу стать…» 

• Аудит соцсетей: «Что увидит работодатель?» 

• Домашнее задание: записать видео-питч или презентацию. 

 

Занятие 14–15. Построение «дорожной карты» 

Цель: сформировать индивидуальный план на 1–5 лет. 

Деятельность: 

• Работа с разделом «Мой план на будущее» (с. 46–48). 

• Построение линии времени: 

• сегодня → 9 класс → 11 класс → поступление → стажировка → карьера 

• SMART-цели по предметам, курсам, конкурсам. 

• Идентификация ресурсов поддержки: кто поможет? 

• Написание «Письма себе в будущее» (с. 48). 

• Домашнее задание: оформить финальную «дорожную карту». 

 

Занятие 16. Итоговое: «Мой путь к успеху» 

Цель: презентация результатов, самооценка, обмен опытом. 

Деятельность: 

• Презентации учащихся: 

• «Моя профессия» 

• «Мой план» 

• «Что я открыл о себе» 

• Обратная связь в группе. 

• Рефлексия: 

• Что изменилось в моём взгляде на будущее? 

• Какие шаги я сделаю в ближайший месяц? 

• Вручение «Сертификата участника курса “Навигатор карьеры”» (по 

желанию). 
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Методические рекомендации педагогу 

• Не давайте готовых ответов. Задавайте вопросы: «Почему?», «Как ты это 

проверишь?», «Что тебе важно?» 

• Создавайте безопасную среду. Подчёркивайте: «Нет неправильного выбора 

— есть осознанный путь». 

• Связывайте с реальностью. Приглашайте выпускников, организуйте дни 

открытых дверей. 

• Поддерживайте автономию. Даже если выбор кажется «необычным» — 

помогайте найти путь к нему. 

• Используйте цифровые ресурсы: 

– Билет в будущее – профпробы и диагностика 

– Поступи.Онлайн – вузы, баллы, профессии 

– careertest.ru – тесты по профориентации 

 

Заключение 

Дневник «Навигатор карьеры: Найди себя» — это не разовое задание, а инструмент 

сопровождения подростка в переходный период взросления. Его ценность — в том, 

что он персонализирован, практико-ориентирован и ориентирован на действие. 

 

Ваша задача как педагога — не «направить на правильный путь», а дать ученику 

компас, карту и веру в собственные силы. 

 

«Ты — капитан корабля под названием “Моя жизнь”» (с. 7). 

Ваша миссия — помочь ему уверенно взять штурвал в свои руки. 
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Глоссарий 

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

языка программирования, владение инструментом).   

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

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

(Time-bound).   

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

команде (например, эмпатия, лидерство).   

4. Интересы — сферы деятельности, которые вызывают у человека желание 

участвовать в них.   

5. Информационное интервью — беседа с профессионалом для получения 

информации о профессии. 

6. Карьерный путь — последовательность образовательных и 

профессиональных шагов, ведущих к достижению цели. 

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

особенно в профессиональной сфере.   

8. Навыки — умения, приобретённые в результате обучения и практики.   

9. Профессиональные пробы — практические задания, имитирующие 

реальные профессиональные задачи.   

10. Профориентация — помощь в выборе профессии через тесты, консультации, 

пробы.   

11. Рефлексия — способность анализировать свои действия, чувства, мотивы. 

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

работу.   

13. Самоопределение — процесс осознания человеком своей индивидуальности, 

ценностей, интересов и жизненных целей. 

14. Саморегуляция — способность контролировать свои импульсивные 

реакции. 

15. Самосознание — осознание своих чувств, потребностей и мотивов. 

16. Способности — врождённые или рано развитые задатки к определённым 

видам деятельности.   

17. Трудоустройство — процесс получения работы.   
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18. Фриланс — форма работы без постоянного работодателя; человек выполняет 

заказы от разных клиентов.   

19. Ценности — внутренние установки, определяющие, что важно для человека. 

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

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

работы.   

22. Эмоциональный интеллект (EQ) — способность осознавать, понимать и 

управлять своими эмоциями и эмоциями других. 

23. Эмпатия — способность понимать чувства других людей, сопереживать им. 

24. Якоря карьеры — устойчивые установки, определяющие выбор профессии 

(по Э. Шейну). 
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