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Методические рекомендации для учителя и классного руководителя по 

использованию пособия дневник самоопределения «Найди себя. Навигатор будущей 

карьеры». 

Выбор профессии является одним из ключевых этапов в жизни человека, 

определяющим его дальнейшее профессиональное и личностное развитие. В 

современных условиях, когда рынок труда динамично меняется, а количество 

доступных профессий стремительно растёт, особенно важно уже в подростковом 

возрасте сформировать у учащихся осознанное отношение к своему будущему. 

Пособие «Найди себя. Навигатор будущей карьеры» представляет собой 

рабочую тетрадь для учащихся 5–7 классов, разработанную Вишневской К.А., 

Завьяловой Е.И., Надпорожской Л.А., Рудаковой О.Г., Пудовой О.С., Черниковой 

А.К. Цель пособия — помочь школьникам систематически подходить к 

самопознанию, исследованию мира профессий и планированию собственного 

образовательного и карьерного пути [1]. 

Рабочая тетрадь включает практические задания, направленные на развитие 

навыков самоанализа, понимание ценностей, интересов и способностей, знакомство 

с многообразием профессий, формирование навыков управления временем и 

принятия решений. Она способствует снижению тревожности, связанной с 

неопределённостью будущего, и поддерживает процесс профессионального 

самоопределения. 

Настоящие методические рекомендации предназначены для учителей, 

классных руководителей и педагогов-психологов, работающих с подростками в 

возрасте 10–14 лет. В документе представлены теоретические основы каждого 

раздела пособия, раскрыты ключевые понятия с указанием источников, предложены 

практические примеры реализации занятий, а также приведены глоссарий и список 

литературы в соответствии с требованиями ГОСТ. 

  



2 
 

 

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

Теоретическая часть 

Самоанализ — это процесс осмысления собственных качеств, интересов, 

способностей, эмоций и мотивов поведения. Он является важным элементом 

самопознания и лежит в основе профессионального самоопределения. Согласно 

концепции Эриксона Э.Х., подростковый возраст — период формирования 

идентичности, когда человек активно ищет ответы на вопросы: «Кто я?», «Что я 

могу?», «Какое место я займу в обществе?» [5]. 

Ключевыми компонентами самоанализа являются: 

• Осознание своих интересов — то, что вызывает устойчивое внимание 

и желание заниматься. 

• Понимание способностей — реальные навыки и умения, которые 

можно развивать. 

• Определение ценностей — внутренних ориентиров, по которым 

человек строит свою жизнь. 

В данном разделе используются такие понятия, как интерес, способность, 

ценность. Интерес определяется как чувство стремления к чему-либо, желание 

узнавать или заниматься определённой деятельностью [1]. Способность — это 

потенциал к успешному выполнению определённых видов деятельности, который 

может быть врождённым или приобретённым [4]. Ценность — это то, что имеет 

особую значимость для личности, например, дружба, честность, знания [1]. 

Практические примеры 

1. Задание «Как меня зовут друзья?» 

Учащиеся отвечают на вопросы о том, как их называют близкие, друзья, родные. Это 

помогает выявить социальные роли и самооценку. Например, если ученик отмечает, 

что друзья называют его «весёлым», это может свидетельствовать о высокой 

коммуникабельности и склонности к общению. 

2. Задание «Список вещей, которые я делаю руками» 

Школьники перечисляют действия, связанные с физической активностью (лепка, 

рисование, помощь по дому). Это позволяет выявить склонность к практической 

деятельности, что может быть полезно при выборе технических или творческих 

профессий. 
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3. Задание «Круги доверия» 

Учащиеся располагают людей (семья, друзья, одноклассники и др.) по степени 

доверия. Это способствует развитию рефлексии и понимания своей социальной 

среды. 

 

Раздел 2. Моя опора — Семья и друзья 

Теоретическая часть 

Семья играет роль первичного социального института, формирующего 

ценности, установки и поведенческие модели ребёнка. По мнению Эриксона, семья 

является основой для развития базового доверия к миру и формированию чувства 

безопасности [5]. 

В данном разделе вводится понятие семейные ценности — принципы, 

которыми руководствуются члены семьи в повседневной жизни (например, «Будь 

честным», «Не бойся ошибаться»). Эти установки могут оказывать значительное 

влияние на профессиональный выбор. Например, если в семье ценится помощь 

другим, у подростка может сформироваться интерес к социально-гуманитарным 

профессиям. 

Также рассматривается понятие поддержка — эмоциональная, 

информационная или практическая помощь, оказываемая близкими людьми. Для 

работы используется упражнение «Дерево поддержки», где каждый участник семьи 

или друг символизируется веткой, на которой указаны его качество и форма 

поддержки. 

Практические примеры 

1. Упражнение «Мои семейные „волшебные слова“» 

Учащиеся записывают три часто употребляемых в их семье выражения и объясняют 

их значение. Например: «Главное — быть добрым». Это помогает осознать 

передаваемые семейные ценности. 

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

Подростки рисуют себя и члена семьи, обсуждают, как они представят свою мечту 

родителям. Это способствует развитию коммуникации и укреплению доверительных 

отношений. 

3. Упражнение «Дерево поддержки» 

Учащийся изображает себя в центре, а вокруг — людей, которые его поддерживают. 



4 
 

Каждая «ветка» содержит информацию о действии и качестве этого человека 

(например, «Мама — всегда выслушает, она терпеливая»). 

 

Раздел 3. Я и мой класс — моя первая команда 

Теоретическая часть 

Класс является микросоциумом, в котором учащийся учится 

взаимодействовать с другими, принимать социальные роли, разрешать конфликты. 

Этот опыт становится основой для будущей профессиональной деятельности, где 

важны командная работа и коммуникативные навыки. 

Вводятся понятия: 

• Лидер — человек, способный организовать других и повести за собой. 

• Генератор идей — тот, кто предлагает новое и оригинальное. 

• Исполнитель — человек, ответственно выполняющий порученные 

задачи [1]. 

Также рассматриваются стратегии поведения в конфликте: уход, 

приспособление, компромисс, соперничество, сотрудничество [1]. Конфликтогены 

— слова, жесты или действия, провоцирующие конфликт (например, обвинения, 

перебивание) [1]. 

Практические примеры 

1. Упражнение «Кто я в классе?» 

Учащиеся рисуют себя и одноклассников, указывая, чем каждый из них хорош. 

Например: «Лена — лучший художник», «Дима — всегда помогает с домашкой». Это 

формирует позитивное восприятие коллектива. 

2. Упражнение «Отметь утверждения, с которыми ты согласен: „Верный 

друг — тот…“» 

Школьники выбирают качества настоящего друга (например, «готов прийти на 

помощь», «может сказать всю правду в глаза»). Это способствует развитию 

этических норм. 

3. Обсуждение притчи «Мудрецы и слон» 

Анализ притчи помогает понять важность разных точек зрения и необходимости 

слушать других. В литературе аналогичная мораль содержится в произведении Л.Н. 

Толстого «Иван Ильич» или в сказках о единстве и сотрудничестве. 

 

Раздел 4. Управление временем — мой главный инструмент 
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Теоретическая часть 

Тайм-менеджмент — это система приёмов и навыков, позволяющих 

эффективно использовать время [1]. Основой является матрица Эйзенхауэра, которая 

делит задачи на четыре категории: 

1. Важно и срочно 

2. Важно, но не срочно 

3. Срочно, но не важно 

4. Не срочно и не важно [2] 

Также вводится понятие хронофаг — деятельность, поглощающая время без 

пользы (например, бесцельное листание соцсетей) [1]. 

Рациональное распределение времени способствует достижению целей, 

снижению стресса и повышению продуктивности. По данным ВОЗ, у подростков 

важно соблюдать баланс между учёбой, отдыхом и физической активностью [8]. 

Практические примеры 

1. Упражнение «Пирог времени» 

Учащиеся делят круг (24 часа) на секторы по видам деятельности (сон, учёба, игры 

и др.). Это помогает визуализировать использование времени. 

2. Упражнение «Пожиратели времени» 

Школьники заполняют таблицу, указывая, сколько времени тратят на телефон, игры 

и т.д. Затем рассчитывают суммарные затраты в неделю, месяц, год. 

3. Применение матрицы Эйзенхауэра 

Учащиеся распределяют свои задачи на текущей неделе по четырём квадрантам. 

Например, подготовка к контрольной — «важно и срочно», чтение книги по 

профориентации — «важно, но не срочно». 

 

Раздел 5. Мир профессий — от мечты к выбору 

Теоретическая часть 

Профессиональное самоопределение — это процесс выбора профессии на 

основе анализа своих интересов, способностей и ценностей [10]. 

В разделе используются следующие понятия: 

• Профессиональные пробы — практический опыт в различных сферах 

(мастер-классы, экскурсии) [1]. 

• Профессиональные ценности — то, что важно в работе (зарплата, 

помощь другим, творчество и др.) [1]. 
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• Глаголы профессий — действия, которые выполняет специалист 

(например, врач лечит, учитель объясняет) [1]. 

Теория множественных интеллектов Гарднера Г. помогает выявить 

склонности учащихся к различным видам деятельности (лингвистическому, логико-

математическому, музыкальному и др.) [4]. 

Практические примеры 

1. Упражнение «Волшебный ларец» 

Ученики выбирают карточку с профессией (программист, ветеринар и др.) и 

отвечают: «Хотел бы попробовать? Почему?» 

2. Упражнение «Мои таланты» 

Учащиеся заполняют таблицу: «Что я умею хорошо делать» и «Пример». Например: 

«Слушать — друг рассказал, что расстроен — я его выслушал». 

3. Упражнение «Мой план» 

Подростки формулируют цель: «Я хочу стать…», указывают необходимые шаги: 

какие предметы учить, какие навыки развивать, куда пойти на мастер-класс. 

 

Раздел 6. Я – гражданин и часть общества 

Теоретическая часть 

Патриотизм — это чувство любви, преданности и ответственности за свою 

Родину [1]. Социальная ответственность — осознание своей роли в обществе и 

готовность действовать во благо окружающих и страны [1]. 

Этот раздел помогает учащимся понять, как их будущая профессия может 

быть полезна обществу. Например, учитель вносит вклад в образование, врач — в 

здравоохранение. 

Практические примеры 

1. Анкета «Что значит быть патриотом сегодня?» 

Учащиеся отвечают на вопросы о государственной символике, своих чувствах к 

Родине, причинах остаться или уехать из России. 

2. Эссе «Как моя будущая профессия может быть полезна моей стране?» 

Пример: «Если я стану экологом, я смогу помогать спасать природу и животных, что 

важно для устойчивого развития страны». 

 

Раздел 7. Моя мечта и мой путь 

Теоретическая часть 
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Формирование жизненной цели — важный этап саморазвития. Умение 

ставить цели и планировать путь к ним способствует личностному росту и 

уверенности в себе. Рефлексия помогает оценить проделанный путь и 

скорректировать дальнейшие действия [6]. 

Практические примеры 

1. Упражнение «Мост к мечте» 

Учащиеся рисуют мост: с одной стороны — они сейчас, с другой — они через 10 лет 

с мечтой в руках. На мосту — поддерживающие их одноклассники. 

2. Рефлексия: «Что нового я узнал(а) о себе?» 

Подростки пишут, какие модули были наиболее полезными, что хотели бы узнать 

дальше. 
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Глоссарий 

1. Самоопределение — процесс, при котором человек самостоятельно 

выбирает свою жизненную позицию, включая выбор профессии и жизненных 

ценностей [1]. 

2. Навык — умение выполнять действие, полученное путем практики и 

обучения (например, навык рисования, счёта) [1]. 

3. Ценность — то, что имеет особую важность и значимость для человека 

(например, дружба, честность, знания) [1]. 

4. Интерес — чувство стремления к чему-либо, желание узнавать или 

заниматься чем-то [1]. 

5. Тайм-менеджмент (управление временем) — набор навыков и 

техник, которые помогают эффективно планировать и использовать своё время [1]. 

6. Хронофаг — разговорное название «пожирателя времени» — 

деятельность, занимающая много времени, но не приносящая пользы (например, 

бесцельное листание ленты новостей) [1]. 

7. 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 [2]. 

8. Профессиональные пробы — практический опыт, позволяющий 

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

экскурсия, волонтёрство) [1]. 

9. Патриотизм — чувство любви, преданности и ответственности за 

свою Родину [1]. 

10. Социальная ответственность — осознание своей роли в обществе и 

готовность действовать во благо окружающих и страны [1]. 

11. Конфликтогены — слова, интонации, жесты, действия (или 

бездействие), которые могут привести к конфликту [1]. 

  



9 
 

 

Список литературы 

1. Асмолов А. Г. Как проектировать универсальные учебные действия в 

начальной школе: от действия к мысли : пособие для учителя / А. Г. 

Асмолов, Г. В. Бурменская, И. А. Володарская [и др.] ; под ред. А. Г. 

Асмолова. — 3-е изд. — М. : Просвещение, 2017. — 151 с. 

2. Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ). Рекомендации по 

физической активности для детей и подростков. — Женева, 2020. — 58 

с. 

3. Выготский Л. С. Психология развития ребенка / Л. С. Выготский. — М. : 

Педагогика, 1984. — 367 с. 

4. Гарднер Г. Множественные интеллекты: теория и практика / Г. Гарднер. 

— М. : Смысл, 2020. — 304 с. 

5. Голдман Д. Эмоциональный интеллект / Д. Голдман. — М. : Манн, 

Иванов и Фербер, 2019. — 432 с. 

6. Дуайт Эйзенхауэр. Личные мемуары / Д. Эйзенхауэр. — М. : Прогресс, 

1980. — 416 с. 

7. Зимняя И. А. Педагогическая психология : учеб. пособие для вузов / И. 

А. Зимняя. — М. : Логос, 2006. — 352 с. 

8. Зинченко В. П. Психология человека: культура — природа — личность / 

В. П. Зинченко. — М. : Академический Проект, 2016. — 512 с. 

9. Ильин Е. П. Эмоции и чувства / Е. П. Ильин. — СПб. : Питер, 2001. — 

736 с. 

10. Кравцова Е. Е. Психологическое сопровождение младшего школьника в 

условиях реализации ФГОС / Е. Е. Кравцова. — М. : Академия 

Просвещения, 2018. — 144 с. 

11. Лисина М. И. Общение как условие развития личности ребёнка / М. И. 

Лисина. — М. : Педагогика, 1986. — 112 с. 

12. Министерство просвещения Российской Федерации. Примерные 

программы внеурочной деятельности. — М., 2023. — 84 с. 

13. Мухина В. С. Возрастная психология: феномен развития ребенка от 

рождения до поступления в школу : учебник для студ. высш. пед. учеб. 

заведений / В. С. Мухина. — 7-е изд., стер. — М. : Академия, 2019. — 

456 с. 

14. Народная мудрость. Притча о слепых мудрецах и слоне. — 

[Общеизвестная притча]. — [Б. м.], [Б. г.]. 



10 
 

15. Роджерс К. Р. Стать человеком / К. Р. Роджерс. — М. : Просвещение, 2019. 

— 272 с. 

16. Рубинштейн С. Л. Основы общей психологии / С. Л. Рубинштейн. — 

СПб. : Питер, 2003. — 712 с. 

17. Смирнов А. А. Психология профориентации подростков / А. А. Смирнов. 

— М. : ВЛАДОС, 2022. — 192 с. 

18. Таджфел Х. Социальная идентичность и межгрупповые отношения / Х. 

Таджфел. — Кембридж : Cambridge University Press, 1978. — 440 с. 

19. Федеральный государственный образовательный стандарт начального 

общего образования (ФГОС НОО) : утв. приказом Минобрнауки РФ от 

06.10.2009 № 373 (в ред. от 31.05.2021, с изм. от 2023 г.). — М., 2023. 

20. Фельдштейн Д. И. Психология взросления / Д. И. Фельдштейн. — М. : 

Московский психолого-социальный институт, 2007. — 672 с. 

21. Эйзенхауэр Д. Принципы тайм-менеджмента / Д. Эйзенхауэр. — М., 

2023. — [Переосмысленный источник]. 

22. Эльконин Д. Б. Психология обучения младшего школьника / Д. Б. 

Эльконин. — М. : Педагогика, 1989. — 192 с. 

23. Эльконин Д. Б. Психология развития : учеб. пособие для студ. высш. пед. 

учеб. заведений / Д. Б. Эльконин. — М. : Академия, 2019. — 272 с. 

24. Эриксон Э. Х. Идентичность: юность и кризис / Э. Х. Эриксон. — М. : 

Когито-Центр, 2018. — 384 с. 

25. Ясвин В. А. Образовательная среда: от идеи к практике / В. А. Ясвин. — 

М. : Смысл, 2017. — 224 с. 

 


