
ЭТАП РЕЗЮМЕ 

 

Цель: знакомство участников группы, введение в проблему 

профессионального и жизненного самоопределения. 

Задачи: 

• ввести групповые нормы; 

информировать о проблеме профессионального самоопределения; 

• мотивировать участников группы на работу по самопознанию и на активное 

участие в групповой работе; 

 формировать у участников группы первичные умения по анализу 

необходимой информации; 

Техники: «Знакомство», упражнение «Мои достоинства, мои недостатки», 

упражнение «Если бы., я стал бы..», «Составление информационной карты», игра 

«Полет фантазии», профориентационая игра «Холодно или горячо?», 

профориентационная игра «Минус-плюс» 

1. Вступление (10-15 мин.) 

Ознакомление участников группы с принципами организации тренинга и 

групповыми нормами. 

Слово ведущего: 

«Вступление в профессию предполагает и вхождение в мир взрослых как 

равного. Наш круг, его члены, дадут вам возможность понять, каков каждый из вас в 

равном общении. 

Наша группа небольшая, поэтому вы сможете услышать и понять каждого и 

получить мнение о себе, обратную связь от всех. Не для всех углубленное понимание 

себя окажется радостным, но польза будет для каждого - оно даст четкое и ясное 

направление для самосовершенствования. Задача занятий - дать вам способы 

саморазвития. 

В ходе тренинговых занятий вы сможете посмотреть на себя в разных 

ситуациях, понять свое отношение к другим и самому себе, приобрести активный 

опыт поведения в обществе и смоделировать некоторые ситуации, которые могут 

возникнуть в вашей жизни. 

Половина занятий посвящена улучшению понимания себя, другая половина - 

развитию умений и навыков, необходимых при выборе профессии и в продвижении 

по профессиональному пути. Участвуя в занятиях, всегда помните, что все правила, 

приемы, знания по выбору профессии вы сможете применить в любой другой 

жизненной ситуации. Принципы и законы выбора, которые мы будем обсуждать, 

едины для всех ситуаций. Поэтому на модели выбора профессии мы будем 

тренироваться в совершении любого жизненного выбора, касающегося семьи, ваших 

будущих детей, работы, места в обществе» 

2. Техника «Знакомство» 

Задачи: познакомить участников группы друг с другом; дать им возможность 

почувствовать, какие они при общении в первичной ситуации 



Ведущие могут фиксировать основные факты для того, чтобы выйти на 

последующее общение в непривычной ситуации и объяснить психологическую суть 

профессионального самоопределения. 

Инструкция: 

«Давайте познакомимся и сделаем это так: каждый по очереди, по кругу, по 

часовой стрелке, будет называть свое имя, а также одно из своих реальных хобби, 

увлечений, и одно желаемое хобби - то, которое вы хотели бы иметь, но, по той или 

иной причине, его пока нет. Следующий, прежде, чем рассказать о себе, повторит то, 

что скажет первый. Итак, включаясь в процедуру знакомства, каждый должен сначала 

повторить, что говорили до него, а потом назвать свое имя, хобби реальное и хобби 

желаемое...» 

Ведущий выдерживает паузу 2-3 минуты, давая возможность всем подумать; 

если кто-то выражает желание начать, тренер обращается к группе с вопросом: 

«Нужно кому-нибудь еще время, чтобы подумать?», и только убедившись, что все 

готовы, предлагает желающему начать. 

В результате такого знакомства происходит ощутимое изменение в 

эмоциональном состоянии группы: каждый предстает в новом качестве. Среди 

нереализованных пока увлечений часто встречаются очень неожиданные, 

нестандартные, что стимулирует атмосферу исследования своих возможностей. 

Достаточно часто после завершения знакомства кто-то из участников группы 

говорит: «Какие мы разные!», и эта идея многообразия, необходимости видеть каждое 

событие, каждого человека с разных сторон «красной нитью» проходит через весь 

тренинг. 

3. Упражнение «Мои достоинства, мои недостатки» 

Инструкция: 

«Заполните таблицу, учитывая свои достоинства и недостатки, а также 

запишите возможности, которые есть у вас благодаря вашим достоинствам, и те 

ограничения, которые являются следствием ваших недостатков». 

Мои достоинства: Мои недостатки: 

  

Мои возможности: Ограничения: 

  

 

Ведущий предлагает подумать подросткам, как лучше преодолеть свои 

недостатки и тем самым расширить для себя мир возможностей (Дискуссия). 

4. Упражнение «Если бы..., я стал бы...» 

Цель упражнения: побуждение интереса участников к осознанному 

профессиональному самоопределению 

Упражнение происходит по кругу: один участник ставит условие, а следующий, 

рядом сидящий, продолжает (заканчивает предложение и т.д. желательно участие 

ведущего. 



5. Информационный блок: психологическая суть профессионального 

самоопределения (10-15 мин.) 

Задачи: повысить ответственность в профессиональном самоопределении: 

освоить алгоритм профессионального самоопределения сделать выбор профессии 

существует мнение, что, выбирая себе профессию, человек выбирает себе образ 

жизни. Так, например, когда мы говорим: «Он работает геологом (или полярником)», 

то мысленно выстраиваем себе и образ жизни такого человека. 

Жизнь каждого из нас складывается, с одной стороны, из стандартных событий 

- все мы рождаемся, учимся, вступаем или нет в общественные организации, имеем 

друзей, создаем семью, работаем, уходим на пенсию и т.д., с другой стороны - из 

индивидуальных, являющихся вехами на пути только данного конкретного человека. 

В то же время к стандартным событиям каждый человек относится по-разному. 

К примеру, если мы попросим нескольких взрослых людей рассказать, почему они 

поступили именно на эту работу, то услышим различные ответы: «Больше некуда 

было податься», «Друг посоветовал», «Попал по распределению» или полное 

перечисление причин выбора своей работы. 

О чем говорит высказывание «Больше некуда было податься»? Отнюдь не о 

безвыходности положения, а о том, что человек не анализировал ситуацию, не 

собирал сведений (информацию) о возможных местах приложения своих сил. Только 

человек, владеющий информацией, может принимать реальные решения. 

Обязательно нужно учитывать, какие области мира профессий соответствуют 

интересам, способностям, знаниям личности; что нужно сделать, чтобы осуществить 

свой выбор. 

Фраза «Больше некуда было податься» говорит о пассивном отношении 

человека к своей судьбе. Он не чувствует себя хозяином своей жизни, не ценит себя 

как человека, как личность. Понимание своих сильных и слабых сторон, умение 

определить их в себе и использовать наилучшим образом, знание, как ими управлять, 

позволяют сделать правильный профессиональный выбор. 

По сути, выбор профессии - это решение, которое принимает человек. Принять 

решение - значит взять на себя ответственность за свою судьбу. Принимая решение, 

человек на основе анализа выбирает путь для дальнейшего развития и 

совершенствования. Отказ от принятия решения, желание пустить дела на самотек 

всегда ведет к регрессу и деградации личности. У принятия решения есть свой 

алгоритм. Его разбору и применению будет посвящена отдельная встреча. 

Жизнь человека - это непрерывный процесс. Каждый настоящий момент - 

результат всего уже происшедшего с нами и он обязательно влияет на будущее. 

Поэтому нельзя рассматривать выбор профессии как нечто отдельное, ни с чем не 

связанное. Принимая решение, мы анализируем прошлое, но при этом мы 

обязательно заглядываем и в будущее, т. е. планируем. Наиболее типичным видом 

планирования является определение образа жизни, какого человек хочет достичь в 30, 

40, 50 лет, и путей (конкретных) его достижения, а также промежуточных сроков. 



Чтобы было яснее, разберем пример. Молодой человек хочет к 35-40 годам быть 

преуспевающим врачом - хорошим специалистом, к которому трудно попасть на 

прием, и обеспеченным человеком. 

Это планируемый образ. Теперь планируемые шаги: поступление в 

медицинский вуз, успешная учеба в нем и успешное окончание; поступление на 

работу либо в солидную клинику, где есть возможность продвижения, либо туда, где 

возможна обширная самостоятельная практика. Причем это надо сделать к 25-26 

годам, иначе к желаемому сроку не накопится достаточный опыт. Повышение 

квалификации. Это все относится к профессионализму. Для достижения 

материального благополучия надо иметь либо ученую степень, либо заняться частной 

практикой. Кроме того, в имидж преуспевающего человека входит еще и наличие 

счастливой семьи. И так далее 

И, наконец, - эмоциональное отношение к выбору. Каким тоном можно 

произнести фразу «Больше некуда было податься»? Скорее всего, удрученным, как 

минимум безразличным 

Страх перед выбором, страх перед началом самостоятельной жизни, 

безразличие, излишняя восторженность препятствуют адекватному выбору. Более 

полезно ровное отношение, радость от достигнутого, то, что называется «здоровая 

злость, здоровый азарт» и т.д. Они увеличивают силы человека». 

6. Техника «Составление информационной карты» (30 мин.) 

Задачи: практически закрепить полученные знания; повысить активность 

участников группы в поиске необходимой информации 

Упражнение выполняется письменно 

Инструкция: 

«Только что мы говорили о тех знаниях и качествах, которые необходимы при 

выборе. А теперь от абстрактных знаний перейдем к конкретному анализу. Начнем с 

первого «кирпичика» - информированности. Возьмите ручки и тетради и заполните 

таблицу как можно подробнее и четче, поскольку дальше мы продолжим работу с ней. 

Информационная карта оценки мира профессий 

• Что мне интересно знать или делать? 

• В какой профессии я этого смогу достичь? 

• Что мне нужно для получения этой профессии?  

Интерес Профессия Необходимые шаги 

1 

2 

3 

4… 

1 

2 

3 

4… 

1 

2 

3 

4… 

 

Записи в таблице должны располагаться блоками «интерес - профессия - 

необходимые шаги». 

Сейчас вы пишете все ваши интересы независимо от того, реальны они или нет. 

Вы определяете максимально широкое поле ваших интересов. В ходе следующих 

занятий это поле мы будем сужать, дополнять, изменять. Эта таблица - заготовка для 



нашей будущей работы. На работу вам отводится 25 мин. Если будут возникать 

вопросы - задавайте их сразу». 

В ходе работы ведущие отвечают на вопросы, просят вспомнить все, что 

интересовало человека в детстве, все его мечты, связанные с профессией. Если 

остается время, можно провести краткое обсуждение наиболее часто встречавшегося 

вопроса или провести следующие игры. 

7. Игра «Полет фантазии»: 

Участники дополняют фразу «Я хочу...» и набирают как можно больше 

вариантов. Выигрывает тот, кто набрал и записал наибольшее количество вариантов. 

При низкой активности группы с этой игры можно начать заполнение таблицы. Но 

важно, чтобы кроме фантастических в таблице присутствовали и реальные варианты. 

8. Профориентационная игра «Холодно или горячо?» 

Участники по очереди загадывают профессии. Остальные (включая и 

ведущего) стараются отгадать. 

Для этого задаются наводящие вопросы, в которых отражен характер 

деятельности по этой профессии: 

- Пилит доски? 

- Работает на компьютере? 

- Дает другим указания?Загадавший отвечает, как в известной игре: «Холодно... 

Очень холодно... Тепло... Теплее... Горячо...Опять холодно...» 

На игру желательно отвести достаточное время, чтобы участники успели 

втянуться. Со временем  загадывающим придет в голову загадывать редкие 

профессии, а у отгадывающих сложится своя схема расспросов». 

9. Профориентационная игра «Минус-плюс» 

Рекомендуется для школьников среднего звена. Расширяет кругозор, 

способствует глубокому пониманию сути профессиональной деятельности. 

Участники на глаголы придумывают профессии. 

Ведущий напоминает, что есть такие слова-антонимы, то есть слова, 

противоположные друг другу по смыслу например, 

ГРУСТИТЬ - ВЕСЕЛИТЬСЯ 

СУХОЙ - МОКРЫЙ 

ДОБРО - ЗЛО 

ЖАДНО - ЩЕДРО 

Участникам предлагается вспомнить десять - двадцать слов-антонимов. Эти 

слова должны быть глаголами. Эти слова должны быть связаны с воздействием 

одного человека на другого, например: 

МОЛЧАТЬ - ГОВОРИТЬ 

РАССТРАИВАТЬ - ВЕСЕЛИТЬ 

КАЛЕЧИТЬ - ЛЕЧИТЬ и т.Д. 

Ведущий достает заранее заготовленный лист ватмана. Лист поделен на четыре 

колонки. 



Участники придумывают пары антонимов. Ведущий заносит их в таблицу. 

Первый антоним - в первую колонку, второй антоним - во вторую колонку. Если 

глагол имеет негативный оттенок (например, «калечить»), то лучше его поставить на 

первое место, то есть занести в первую колонку. 

После того как участники «выдохлись» (или закончилось пустое место), 

ведущий предлагает на каждый из этих глаголов вспомнить профессию, которая ему 

соответствует. Например, глаголу «молчать» может соответствовать профессия 

«библиотекарь» (потому что в библиотеке принято молчать), глаголу «говорить» - 

профессия учителя или диктора. Профессия, относящаяся к первому антониму 

заносится в третью колонку, второму - в четвертую. Желательно, чтобы профессии не 

повторялись. 

Когда таблица заполнена, можно немного ее проанализировать. Например, 

можно задать вопросы участникам вроде таких: 

- Может быть, какие-то профессии стоило бы поменять местами? 

- А куда еще можно было бы поставить профессию «полицейский»? 

- Есть ли что-то общее между профессиями в третьей колонке? в четвертой? 

- А какую бы из этих профессий вы выбрали? 

- А какую бы точно не выбрали? 

Домашнее задание 

Еще раз проанализировать информационную карту и дополнить ее пунктом: 

какие книги необходимо прочитать для знакомства с наиболее интересующими вас 

профессиями. Прочитать хотя бы одну книгу. 

  



HR ОТДЕЛ 

Цели: актуализация особенностей поведения каждого из участников 

межличностного взаимодействия с целью учета этих особенностей в совершении 

жизненного выбора. 

Задачи: 

• сформировать представления о ролевом общении, о необходимости анализа 

своей роли в группе и учете этих знаний в общении; 

показать необходимость анализа причин принятия той или иной роли для ее 

изменения. 

Техники: техника «Невербальное общение», упражнение «Выйди из 

скорлупы», техника «Совместное рисование», упражнение «Роли», упражнение «Кто 

есть кто?» 

1. Вступление (2-3 мин.) 

- Краткое напоминание содержания предыдущей встречи, ее основные цели. 

Обсуждение впечатлений от предыдущей встречи (10-15 мин) 

Задачи: развитие умений по рефлексии; построение логической цепочки всего 

цикла занятий 

Каждый из участников группы должен дать ответ на вопросы: 

• Чем мне запомнилось предыдущее занятие? 

• Что на нем было наиболее важно для меня? 

• Что бы я изменил в ходе этого (предыдущего) занятия? 

• Какие мысли оно у меня вызвало? 

• Что вспомнилось после занятия? 

• Что захотелось уточнить или обсудить дополнительно? 

• Возникла ли потребность еще раз обдумать или с кем-то обсудить свои мысли? 

• Что для этого сделано? 

Резюме к последнему вопросу: реализация актуальной потребности - одна из 

основ саморегуляции, т. е. делать то, в чем возникла потребность, необходимо, не 

откладывая на далекое будущее. 

Примечание: Не обязательно каждый участник должен отвечать на все вопросы, 

главное - достичь задачи обсуждения. 

Слово ведущего: 

«К коммуникативным умениям относят: умение слушать, ориентироваться в 

проблеме, высказывать свою точку зрения, аргументировать и отстаивать свою 

позицию; навыки принятия решений, нахождения компромисса или продуктивной 

конфронтации. Выполняя следующие упражнения, вы сможете осознать, насколько 

развиты у вас эти коммуникативные навыки, проанализировать свои роли в общении 

в группе» 

2. Техника «Невербальное общение» (15 мин.) 

Задачи: сформировать общее представление о роли невербального общения; 

использовать двигательную технику для поддержания интереса и внимания. 

Слово ведущего: 



«Вернемся к началу нашего разговора, когда мы говорили о том, что члены 

круга послужат как бы зеркалом для каждого и нас. Наш образ самого себя 

формируется в общении с другими людьми. 

Но очень часто люди совершают ошибку, считая общением лишь разговоры. 

Огромную часть сигналов о своем состоянии, отношениях, мы подаем жестами, 

движениями, мимикой, т. е. невербально. 

Примеры невербального общения: некоторые типичные позы (1-2 примера 

истолкования поз). 

Для того чтобы понять невербальное общение глубже, мы выполним одно 

упражнение». 

Инструкция: 

«Одного из нас мы выберем водящим, завяжем ему глаза. Его задача: 

придумать, каким образом, по какому признаку можно разделить людей на две 

группы, не разговаривая с ними. После того как он придумает основание для 

классификации, он вытянет руки вперед, ладонями вверх. Задача всех остальных - по 

очереди подойти к ведущему и положить ему на ладони свои. Делать все это надо в 

полной тишине, чтобы ведущий не понял, кто именно перед ним. Ощупывать ладони 

или делать какие-то еще движения при этом нельзя». 

В качестве ведущих должны побывать 3-4 человека. Ведущие группы также 

участвуют в упражнении. Водящий разделяет подростков на две группы налево и 

направо. 

Обсуждение после этого ведется по нескольким пунктам. 

1) Основания классификации и что за психологический смысл несут 

выдвигаемые классификации. Например: «руки дрожат - не дрожат» - боязнь 

оценочных ситуаций; «руки кладут уверенно-неуверенно» - особенности характера, 

которые за этим кроются. 

2) Каждый ли из присутствующих был согласен с тем, что его определили в 

данную группу 

3) Согласны ли были все, что данный человек попал именно в эту группу? 

3. Упражнение «Выйди из скорлупы» 

Цель: Интересное упражнение, дающее участникам возможность 

потренироваться в убеждения. Упражнение помогает «встряхнуть» участников, 

создает в группе позитивную и атмосферу. 

Время: 10-30 минут. 

На полу мелом либо бумажной клейкой лентой очерчивается круг диаметром 

около 1 м. Тренер просит одного добровольца встать в этот круг. 

После этого дается задание группе: нужно убедить водящего выйти из круга, 

Нельзя использовать физическую силу для того, чтобы, к примеру, вытолкнуть его из 

круга, можно что-то предлагать, меняться, торговаться, объяснять, почему он должен 

выйти, давать обещания и т. д. 

После того как водящий вышел из круга, проводится разбор техник и приемов 

влияния, были использованы и которые помогли добиться результата. 



4. Техника «Совместное рисование» (1,5 часа) 

Необходимое оборудование: 2-3 листа ватмана, карандаши, фломастеры или 

краски в таком количестве, чтобы у каждого участника был свой цвет для рисования. 

Задача: реализация цели всего занятия. 

Техника «Совместное рисование» используется чешскими и словацкими 

психологами при работе с психотерапевтическими группами. В основе ее лежит 

творческая деятельность. Техника предусматривает выявление сложного 

взаимодействия в масштабах всей группы. Для выполнения техники не обходимо 

приготовить большой лист бумаги (ватмана), фломастеры, карандаши или краски в 

таком количестве, чтобы каждый из участников мог рисовать одним, «своим» цветом. 

Менять цвета в ход рисования не рекомендуется. Рисование начинается с инструкции. 

Теоретическое объяснение дается после того, как рисование закончится, в ходе 

интерпретации и обсуждения рисунков. 

Группа рассаживается вокруг листа бумаги, и участники выбирают цвета. 

Инструкция: 

«Сейчас мы с вами будем рисовать наш общий дом. Такой, в котором мы хотели 

бы жить. Рисунков будет два. На первом мы нарисуем вид дома снаружи, на втором - 

его внутреннее устройство: планировку, определение функций отдельных 

помещений и их обустройство. Рисовать будем не по очереди, а все вместе, 

одновременно. Работать надо без разговоров. Не допускать обсуждения, разъяснения 

того, что рисует участник группы, или указания другим: что и где рисовать. Каждый 

имеет право не только начинать рисунок сам, но и дорисовать все, что ему захочется. 

На рисунках должны быть изображены предметы, детали обстановки без людей». 

После того как оба рисунка завершены, дается дополнительная инструкция: 

«Каждый из вас теперь может изобразить себя в том месте, которое ему больше всего 

нравится. Изображать себя можно как на первом, так и на втором рисунке, можно на 

обоих сразу» 

Обсуждение. 

Упражнение дает богатый материал, относящийся к проекции и 

межличностному взаимодействию. 

Обсудить в ходе дискуссии все темы не представляется возможным. Группа 

может сконцентрироваться на обсуждении наиболее актуальных для нее вопросов. 

Все замечания в ходе дискуссии должны основываться на рисунке. Обсуждение вести 

достаточно просто, так как вклад каждого в общий рисунок отличается по цвету от 

вклада других. Начинается обсуждение с темы «Как создавался рисунок». 

Речь идет о процессах, сопровождающих совместную работу группы. 

1. Кто и как именно проявил активность при проектировании дома? 

2. Кто рисовал детали, несущие основную смысловую нагрузку? 

3. Кто предлагал идеи? Кто и в какой последовательности их осуществлял? 

4. У кого были альтернативные предложения? Как развертывался процесс их 

принятия или отрицания? 



5. Кто участвовал в создании центральной части дома, а кто держался на 

периферии? 

6. Кто начинал новое, а кто лишь украшал и поправлял уже созданное? 

7. Кто относился с уважением к труду другого, а кто рисовал свое поверх уже 

нарисованного (кем нарисованного)? 

8. Как участник проявлял активность на разных этапах рисования? 

9. Что говорит расположение фигурок на рисунке о действительных 

отношениях; о привычках и привязанностях человека? 

10. Кто изобразил себя вне дома, кто на одном из верхних этажей, кто - на 

крыше или в подвале? 

При обсуждении акцентируется внимание на том, что мы выбираем в жизни, 

что от нас зависит, что мы можем изменить. Затем дискуссия переходит к теме 

«Содержание рисунка и его значение как проекции». 

 Что говорит о рисовавших цвет, который они выбрали? 

 Какова уверенность, сила и характер линий их рисунка? 

 Кто какие помещения рисовал (кухню, спальню, гостиную и т.д.)? 

 Кто сделал дорогу к дому, а кто рисовал забор и замки на дверях? 

 В каком масштабе нарисовали участники самих себя? 

Заключительные вопросы задаются по очереди всем участникам: «Что нового 

ты узнал о себе? 

Что было для тебя неожиданным в этом узнавании себя? Что нового ты узнал о 

других участниках?» 

Необходимо добиваться полного и подробного ответа на эти вопросы от 

каждого участника, помогая дополнительными вопросами и прибегая к помощи 

участников группы. Когда участник отвечает на вопросы, группа должна молчать и 

внимательно слушать. Необходимо объяснить группе смысл внимательного 

слушания. 

Следующая задача - подвести группу к пониманию того, что все мы играем 

определенные роли, приспосабливаем себя к социуму. Мы решаем, как себя подать, 

какими бы мы хотели, чтобы нас видели. Общество связывает с ролью определенные 

ожидания. У человека есть представления о том, что другие люди ждут от него в этой 

роли и что он ждет от общества и от других. Если ожидания от роли у участников 

взаимодействия не совпадают, то это приводит к конфликтам. Понимание 

социальных ожиданий и овладение ролями повышает социальную успешность. То, 

какие роли мы выбираем, зависит от наших целей в жизни. Важными в жизни 

являются профессиональные роли. 

5. Упражнение «Роли» 

Упражнение выполняется в круге. 

Инструкция: 

«Мы можем играть разные роли и можем менять их, но при этом остаемся 

собой. Наподобие того, как у нас остается одно и то же тело, когда мы переодеваем 

одежду. Нарисуйте или просто перечислите множество ролей, в которых вы когда-



либо в жизни бывали. Желательно нарисовать, так как роль связана с образом... 

Нарисовали? Сейчас по кругу мы будем называть по одной роли и показывать ее. 

Если у кого-то закончились роли, то он просто пропустит ход». 

Обсуждение 

Кому сколько ролей удалось представить (нарисовать)? Какие из этих ролей-

социальные роли? Какие роли назывались чаще других, а какие показались 

необычными? Какие роли вам нравятся, часто принимаются вами, а какие роли 

совсем не хочется играть? 

При обсуждении можно поставить вопрос: «А где ты настоящий?» Это 

запутывает, но и дает возможность задуматься и разобраться. Акцентируется 

внимание на том, что мы всегда больше, чем наши роли. 

6. Упражнение «Кто есть кто?» 

Смысл игрового упражнения - дать возможность участникам соотнести свой 

образ с различными профессиями на основании знания учащихся друг о друге. 

Игра проводится в круге, но возможен вариант проведения ее в классе. В игре 

могут участвовать от 6-8 до 12-15 человек. Время на первое проигрывание - 5-7 

минут. Процедура игрового упражнения следующая: 

1) Инструкция: «Сейчас я буду называть профессии. Каждый в течение 

нескольких секунд должен посмотреть на своих товарищей и определить, кому эта 

профессия подойдет в наибольшей степени. 

Далее я хлопну в ладоши и все по команде одновременно должны показать 

рукой (или ручкой) на выбранного человека (наиболее подходящего для названной 

профессии)» 

Еще перед началом самой игры ведущий может спросить у участников группы, 

какие профессии для них наиболее интересны и выписать эти профессии (примерно 

10-15 штук) на доске, называя впоследствии профессии из этого перечня. Это 

исключит случаи, когда названная профессия будет никому не интересна, а может 

даже и неприятна. 

Если игроков немного (6-8 человек), то показывать можно не одной рукой, а 

двумя (одной рукой - на одного человека, другой - на другого. Для большего 

количества участников лучше все это проделывать одной рукой, иначе будет 

путаница. 

2) Показав рукой на своего товарища, все должны на время замереть, а ведущий 

сам по очереди подсчитывает, сколько рук показывает на каждого человека, т.е. чей 

образ, по мнению большинства игроков, в наибольшей степени соответствует данной 

профессии (Следует заметить, что В.Н.Шубкиным проводились эксперименты, 

показывающие, что прогноз школьников относительно профессионального будущего 

своих одноклассников нередко оказываются более точными, чем прогнозы их 

учителей и родителей. Это означает, что доверять мнению одноклассников о 

профессиональных перспективах своих товарищей можно и нужно). Конечно, и сами 

игроки могут сосчитать, сколько рук на них указывают, но по опыту проведения игры, 

часто оказывается, что без помощи ведущего многие сбиваются.  



Если упражнение проводится в классе и учащиеся сидят на своих местах за 

партами, то все основные правила сохраняются, а ведущий должен быть готов к 

несколько большим эмоциям игроков. Однако, при таком варианте игры, школьникам 

проще сосчитать самим, сколько товарищей на них показывают, ведь в отличие от 

игры в круге, где все сидят плотно друг с другом, в классе больше простора и меньше 

ошибок с показыванием и обращением друг к другу. В целом данное игровое 

упражнение достаточно простое и с интересом воспринимается участниками. 

В качестве резюме возможно обобщение всего происходившего и повтор цели 

занятия. 

Домашнее задание: 

Попробовать проследить и проанализировать свои особенности в 

межличностном взаимодействии (написать краткий рассказ «Как я сходил в….) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



СЛУЖБА БЕЗОПАСНОСТИ 

 

Цель: освоить алгоритм принятия решения. 

Задачи: 

- познакомить с алгоритмом принятия решения, 

- проследить освоение алгоритма на практике. 

Техники: техника «Корова», алгоритм принятия решения, игра «Плюс, минус, 

интересно», техника «Плюс, минус, интересно», техника «Колесо» 

Необходимое оборудование: тетради, ручки. 

Слово ведущего: 

«Прошлая встреча была посвящена анализу особенностей поведения каждого в 

межличностном взаимодействии. Сегодняшнее занятие частично также будет 

посвящено этой теме. Знания, полученные на предыдущей встрече, помогут нам 

лучше анализировать и обсуждать то, что будет происходить сегодня. Кроме того, мы 

разберем один из «кирпичиков» структуры профессионального выбора - умение 

принимать решение». 

Обсуждение впечатлений от предыдущей встречи (10 мин). 

Обсуждение идет по схеме, описанной во втором занятии. Дополнительные 

вопросы: «Как каждый пытался в реальном общении анализировать поведение себя и 

других? Что получилось и что не получилось?» 

2. Техника «Корова» (1 час) 

Решение задачи на взаимное убеждение и совместное принятие решения. 

Задачи: дать возможность всей группе принять совместное единое решение; 

при анализе процесса принятия решения освоить алгоритм такого принятия 

Инструкция: 

«Сейчас мы прочитаем условие задачи. Каждый из вас самостоятельно, без 

обсуждения, решит ее в уме. Ответ вы сохраните в тайне до того момента, пока все 

не решат задачу». 

Условие задачи: 

«У фермера была корова. Он продал ее за 6 тыс. долларов. Взяв ссуду в банке в 

размере 1,5 тыс. долларов, он купил другую корову, более продуктивную, за 7,5 тыс. 

долларов. Прошло некоторое время, и эта корова не стала удовлетворять его 

требованиям. Но цены на рынке в тот момент были выше, и он продал ее за 8 тыс. 

долларов. Затем цены несколько упали, и он купил хорошую корову за 7,5 тыс. 

долларов. По каким-то причинам через год он ее продал за 4 тыс. долларов и купил 

новую за 3 тыс. долларов. Еще через год он решил окончательно порвать с 

фермерским хозяйством и продал корову за 10 тыс. долларов, поскольку цены стали 

опять высокими. С каким результатом он вышел из всех сделок - с убытком, 

прибылью или с тем же капиталом? Во сколько (в тыс. долларах) оценивается 

результат?» 

Условие задачи необходимо прочитать несколько раз, чтобы каждый его 

запомнил. Читать следует целиком, чтобы не сделать невольных подсказок. 



После того как каждый из участников решит задачу, ведущие спрашивают о 

полученных результатах. 

Все участники делятся на группы в соответствии с полученными ответами. 

Если у всех ответы разные, то группы составляются по принципу наибольшей 

близости результатов. Оптимальное количество 3-5 групп, не менее 2-3 человек в 

каждой. 

Инструкция группам: «Вы должны разработать совместный план убеждения 

других групп в собственной правоте». 

После того как планы разработаны и ведущие почувствовали, что группы могут 

работать согласованно, каждая из групп по очереди выступает со своими доводами. 

При этом лучше начинать не с той группы, у которой результат наиболее правильный. 

Выступающих в ходе доказательства прерывать нельзя. Ведущие выясняют, не 

переменил ли кто-либо из участников своей точки зрения. Если такие есть, то они 

подключаются в соответствующие группы. Затем начинается дискуссия, в которой 

каждая группа пытается убедить других в правильности своего результата. 

В итоге все должны прийти к одному результату. 

Обсуждение хода решения задачи в соответствии со вступлением ведется по 

двум темам: межличностное взаимодействие в процессе убеждения (меньшая часть 

времени) и алгоритм принятия решения (большая часть времени). 

Поскольку на обсуждение первой темы остается мало времени, лучше строить 

его на сравнении выявившихся особенностей межличностного взаимодействия с их 

поведением в ходе убеждения. Кроме того, решение задачи дает возможность 

участникам группы понять свои особенности не в формальном, а в деловом общении. 

Обсуждение второй темы происходит в форме усвоения алгоритма принятия решения 

с опорой на примеры решения задачи «Корова». 

Объяснение:  

«Человек часто оказывается в ситуации выбора: поступать в ВУЗ или идти 

работать; какой факультет выбрать; выйти замуж или продолжать учиться; поступать 

в аспирантуру или идти работать; ехать на работу в другой регион или нет и т.д. Таким 

образом, человек оказывается в ситуации принятия решения. Для очень многих 

подобная ситуация оказывается стрессовой. О причинах такого отношения к 

необходимости принимать решения мы говорили на первом занятии: с одной 

стороны, человеку страшно брать на себя ответственность за свои поступки, с другой 

- он просто не знает, как грамотно принять решение, чтобы оно соответствовало его 

интересам и целям. Поэтому простое знание некоторых правил уже во многом 

облегчает принятие решения. Каковы же эти правила? 

Процесс принятия решения разделяют на несколько этапов: 

1. Сбор возможных вариантов решения. На этом этапе задачей человека 

становится сбор как можно большего их числа - глобальных и частных, реальных и 

нереальных, имеющих под собой основу и не имеющих. Все идеи лучше записать и 

подвергнуть первичному анализу. 



2. Сбор информации по каждому варианту решения. Чем полнее информация, 

тем с большей уверенностью можно будет принять или отвергнуть путь решения 

проблемы. На этапе сбора информации некоторые идеи уже отвергаются. 

3. Исследование шансов успешности в каждой альтернативе. На этом этапе 

человек ищет ответ на вопрос: «Могу ли я на деле осуществить данный вариант?» 

4. Связь каждой альтернативы с целями и ценностями человека. Иногда 

наиболее успешный путь решения конкретной проблемы не соответствует общим 

принципам человека, его этическим нормам или жизненным целям. Поэтому на 

данном этапе идут поиски такого решения, которое бы учитывало данные факторы. 

5. Разработка конкретного плана действий и определение факторов, 

способствующих и препятствующих данному варианту решения проблемы. 

6. Формулировка плана действий для новых возможностей и нового развития. 

Это очень важный этап принятия решения. Человек должен всегда иметь 

перспективные цели, только в этом случае его развитие не остановится. Поэтому 

решать частные проблемы необходимо в русле перспективного развития и их 

решение не должно препятствовать развитию. Истинное решение никогда не ведет к 

тупику. Оно должно создавать человеку возможности для дальнейшего развития». 

3. Игра «Плюс, минус, интересно» 

Игра позволяет развить способность видеть разные грани одной и той же 

проблемы, явления, развивает воображение и гибкость мышления. Рекомендуется 

применить как разминку перед следующей техникой. 

«Каждый из нас, по очереди, будет предлагать любую, самую невероятную 

ситуацию, формулируя ее так: представим себе, что все люди на Земле спят днем, а 

ночью все делают». 

После того, как ситуация предложена, все (в том числе и участник группы, 

предложивший ситуацию) говорят, какие они видят плюсы, минусы и интересные 

моменты в этой ситуации. Например: представим себе, что все автомобили на Земле 

желтого цвета. Плюс - легче производить краску для машин, минус - трудно находить 

свою машину на стоянке; интересный момент - какое воздействие может оказать на 

психику человека такое изобилие желтого цвета вокруг. 

Участники группы придумывают невероятные ситуации: например, на Земле 

везде только день, все люди на одно лицо, на Земле столько разных языков, сколько 

людей и т.д. 

4. Техника «Плюс, минус, интересно» (50 мин.) 

Задача: использовать знание алгоритма принятия решения в собственной 

ситуации выбора профессии. 

Инструкция: 

«Найдите в своих тетрадях таблицу, которую мы заполняли на первом занятии. 

Выберите из нее профессию (именно профессию), наиболее вам интересную. Если не 

можете выбрать профессию, то выберите интерес или увлечение. Запишите эту 

профессию или интерес. Начертите новую таблицу.  

 



№ Плюс Минус Интересно 

1    

2    

3    

4    

5    

Запишите в первой колонке таблицы как можно больше плюсов, которые у вас 

появятся, если вы получите эту профессию и станете в ней работать. Во второй 

колонке проставьте как можно больше минусов этой же ситуации. В третью колонку 

запишите как можно больше интересного (например, интересно, а как я буду жить, 

если получу эту профессию, кто станет моими друзьями, как я буду выглядеть и т. д.). 

Старайтесь, чтобы в каждой колонке было не меньше десяти вариантов» 

На работу отводится 15 мин. По окончании каждый член группы зачитывает 

свою профессию и ответы в таблице. Члены группы могут задавать вопросы, 

уточнять, дополнять, подсказывать. Все дополнения участники заносят в таблицу 

После обсуждения каждый член группы отвечает на вопросы: «Что нового о 

выбранной профессии я понял или узнал?», «Чем могут быть полезны эти знания в 

дальнейшем?» 

Обсуждение ведется с опорой на примеры из хода решения задачи. Цель 

обсуждения - усвоение и разбор на конкретном примере алгоритма принятия решения 

5. Технология «Колесо» 

Данная технология разработана на основе принципов, предложенных Мином 

Басадуром, и используется в ситуациях, когда имеется «нерешаемая проблема». 

Самое главное в этом случае не искать выход, а поразмышлять, делая 

последовательно восемь шагов. Таким образом, Вы сможете дисциплинировать 

собственные мысли 

Ведущий рисует колесо, от центра идут 8 спиц. Получается 8 секторов. 8 шагов. 

В колесе 8 спиц, поэтому нашему мышлению предстоит сделать 8 шагов 

Шаг первый: «Туманная ситуация». Основная задача - описать проблему так, 

как вы себе ее представляете на данный момент. Здесь можно описывать собственные 

домыслы, опасения, чувства, даже приходящие в голову варианты решения. Основная 

ловушка этого этапа - поиск решения, принятие решения. 

Описав проблему, вы обобщаете информацию: «Итак, на первый взгляд, 

проблема заключается в том-то. На данном этапе я собираюсь решать ее так-то» Это 

- «туманная формулировка» проблемы. 

Шаг второй - «Поиск фактов». Задача этого шага дать несколько четких ответов 

на вопросы: 

- в чем конкретно проявляется проблема? 

- что я о ней знаю? 

- что о ней знают другие? 

- чего я о ней не знаю?  

- какой информации мне не хватает? 



Третий шаг: «Определение проблемы». Ваша задача на этом шаге: дать 

проблеме позитивную формулировку. 

Приведите несколько вариантов ответа на 2 вопроса: 

- почему я имею эту проблему? 

- что будет, когда у меня этой проблемы не станет? 

Ответ на последний вопрос (что будет, если проблемы не будет?) - это образ 

решенной проблемы. 

Вам нужно соотнести образ решенной проблемой с вероятными причинами ее 

появления. 

Определение проблемы - самый важный шаг, потому что, если проблема 

сформулирована правильно и позитивно, к вам придет ясность относительно того, в 

каком направлении проблему решать. 

Может быть так, что вы увидите, что на самом деле имеет место не одна, а две, 

или несколько проблем, которые нужно решать последовательно или параллельно. В 

этом случае - расставьте приоритеты. С решения какой проблемы вы начнете в 

первую очередь. 

Шаг четвертый: «Создание поля идей». Это мозговой штурм. Все посетившие 

вас идеи необходимо записывать, не критикуя, не оценивая их реалистичность. Ваша 

задача - набрать как можно больше идей. В конце этого шага у вас должно измениться 

настроение - появится чувство перспективы. 

Шаг пятый: «Оценка и отбор». Задача шага - определить критерии отбора идей 

и оценить реалистичность каждой из них по выделенным критериям. Оставьте 2-3 

рабочие идеи. 

Шаг шестой: «Образ решения». Задача шага - продумать сценарий 

практической реализации наиболее реалистичной идеи. Описать мероприятия, шаги, 

которые вам предстоит сделать на пути решения. 

Шаг седьмой: «Составление плана действий». Задача шага - составить 

конкретный и четкий план действий, направленный на практическое воплощение 

выбранного сценария. Для удобства заполняется таблица: Что нужно сделать? Кто 

будет этим заниматься? Когда это нужно сделать? Каким образом это делать? Где? 

Список мероприятий, действий, необходимых для реализации задуманного. 

Возле каждого мероприятия проставляются конкретные сроки исполнения. Возле 

каждого мероприятия выписываются необходимые средства, ресурсы, схемы 

действий. Обозначается место проведения мероприятия (или действия). 

Шаг восьмой - «Действия и их оценка». Это шаг практической реализации и 

последующей оценки действий. После достижения результата полезно задать себе 

несколько вопросов: 

- достигнут ли ожидаемый результат? 

- какие трудности встретились в процессе реализации сценария? 

- все ли трудности были учтены в начале? Если нет, то почему? 

- какие интересные открытия были сделаны в процессе реализации сценария? 

- чему вас может научить этот опыт? 



Домашнее задание  

1. Проанализировать хотя бы один случай принятия реального решения с точки 

зрения усвоенного алгоритма, найти ошибки и удачные моменты в решении. 

2. Выбрать еще одну профессию и заполнить такую же таблицу. Сравнить 

таблицы двух профессий и с опорой на них решить, какая профессия вам подходит 

больше и какая для вас более реальна. Что нужно сделать, чтобы добиться своей цели? 

  



СОБЕСЕДОВАНИЕ 

 

Цель: осознать собственное эмоциональное отношение к выбору и его влияние 

на выбор. 

Задачи: 

• с помощью рисунка выявить эмоциональное отношение к необходимости 

принять решение о выборе профессии; 

• обсудить влияние эмоционального отношения к деятельности на успешность 

деятельности и удовлетворенность ею; 

• обсудить, из чего складывается эмоциональное отношение и каким образом 

можно его изменять. 

Техники: упражнение «Понять состояние», «Проективный рисунок», «Шестое 

чувство», упражнение «Волшебный магазин». 

1. Выступление ведущих. 

Задачи: выстраивание логики всего цикла встреч, введение в тему данного занятия. 

Слово ведущего: «На предыдущих занятиях мы говорили о том, что выбор 

профессии требует прежде всего знаний - о себе самом, о мире профессий, а также 

умений, основанных на знаниях, - по принятию решения, по планированию и т.д. Но 

жизнь человека и его действия всегда основываются не только на знаниях, но и на 

отношениях, на эмоциях. При оценке любой профессии и любого своего действия мы 

говорим: «нравится - не нравится», «хочется - не хочется», «плохо - хорошо» и т.д. 

Часто бывает и так, что мы не в состоянии высказать свое отношение. Но даже в этом 

случае наше отношение влияет на то, что мы делаем, то, о чем и как мы говорим. 

Поэтому осознавать свои эмоции, причины, по которым они возникли, очень важно. 

Только на основе осознания мы можем контролировать их и изменять в случае 

необходимости» 

Обсуждение впечатлений от предыдущего занятия (10-15 мин). Проходит 

аналогично второму занятию. 

2. Упражнение «Понять состояние» 

Ведущих помогает добровольцу изобразить некоторое сообщенное только ему 

эмоциональное переживание. Группа должна попытаться отгадать название этого 

состояния. 

Примеры состояний: усталость, скорбь, покорность, горе, радость, печаль, гнев 

и др.  Для творческой, артистичной группы можно использовать более обширный 

список эмоций 

После завершения упражнения можно задать группе вопрос: «каково, по 

вашему мнению, состояние каждого из нас?». После того, как относительно 

состояния кого-либо из участников будет высказано несколько гипотез, следует 

обратиться к нему за объяснением его действительного состояния. 

3. «Проективный рисунок» (1,5-2 часа) 

Работа над темой начинается с того, что каждый из участников выполняет 

рисунок на тему «Эмоции (чувства), которые возникают у меня, когда я думаю о 



своем выборе профессии». Рисунок делается простым карандашом на листе бумаги 

обычного формата, Никаких пояснений в инструкции не делается. Можно лишь 

пояснить, что это не обязательно должно быть изображение человеческого лица. 

Для интерпретации и последующего обсуждения важно, чтобы ведущие хотя 

бы приблизительно заметили время, затраченное на рисунок. Длительность процесса 

рисования или латентного периода до рисования прямо пропорциональна трудности 

темы для участников группы. 

Рисунки необходимо подписать (можно по имени) и отдать ведущим. 

Обсуждение происходит следующим образом: по кругу пускается один 

рисунок. Каждый из членов группы (или по два человека) должен сказать, что он 

видит на рисунке и каково его впечатление. Можно задавать вопросы: 

- Что из изображенного на рисунке ближе его автору (если нарисовано 

несколько вариантов выбора)? 

- Что позволяет сделать такой вывод? 

- Как можно описать изображенное отношение? 

При этом каждый из участников группы должен высказать свое суждение. 

Таким образом, каждый член группы получит обратную связь от каждого товарища и 

сможет сопоставить мнение большого числа людей о своем отношении к выбору 

(косвенно - о выборе). Завязавшуюся дискуссию ведущие должны направлять на 

достижение всеми понимания роли позитивных и негативных эмоций в деятельности 

(а также эмоций нерешительности, неуверенности и т.д.). Предположить заранее, 

какой комплекс отношений окажется в группе, очень трудно. Поэтому ведущие 

должны обладать общими сведениями о влиянии отношения на успешность 

деятельности. 

Второй темой дискуссии должно стать обсуждение причин, составляющих 

основу отношений. Только разобравшись в причинах, можно управлять эмоциями и 

отношениями. 

Очень часто рисунок отражает отношение не только к выбору профессии, но и 

к выбору общего жизненного пути, или отражает основные жизненные цели. 

Встречаются изображения точки выбора как барьера, или непроницаемой стены, 

стоящей поперек дороги (в конце дороги часто рисуют солнце), или тоннеля с 

маленькими отверстиями, через которые можно эту стену обойти. В этом случае 

необходимо уточнить, при каких условиях человек пойдет в обход стены и с какой 

«ценой» связан подобный обход. Кроме того, ребята обычно приходят к выводу, что 

при подобном отношении к проблеме принятия решения «стена» только кажется 

единственной. Как только ее обойдешь, сразу вырастает новая. Необходимо 

научиться «разбивать стену», правильно принимая решение. 

Еще один встречающийся вариант рисунка - темная дорога, часто 

поднимающаяся в гору, на вершине которой - признаки материального благополучия. 

Темная дорога обычно олицетворяет долгую жизнь при самоограничении с целью 

иметь к определенному возрасту (обычно после 30-40 лет) материальный достаток. 



Для обсуждения можно выбрать тему: «Стоит ли в течение долгих лет «откладывать 

жизнь на завтра?» 

Иногда рисунок говорит не об отношении к выбору, а о нежелании человека 

раскрывать это свое отношение (либо целиком зачерненный, либо весь исчерканный 

линиями, либо поверхностное, ни о чем не говорящее изображение). Такие рисунки в 

числе остальных пускаются по кругу. Работа с ними ведется в зависимости от 

настроения, возникающего у рисовавшего. Если автор устно высказывает свое 

отношение, либо выражает желание сделать новый рисунок, это стоит поддержать. 

Если такого желания не возникает, его оставляют в покое 

Чисто фактологические рисунки (например, изображение сути или атрибутов 

нескольких профессий) необходимо обсуждать в терминах эмоций и отношений. 

Интерпретацию отдельных деталей рисунков следует проводить с большой 

осторожностью (даже ведущим для самих себя). Она должна составлять 

профессиональную тайну и не провоцировать вопросы со стороны группы. Кроме 

того, данные о возможности интерпретировать некоторые стандартные детали 

(например, фигуру человека) в рисунках подобного типа пока не получены. Поэтому 

рисунки могут служить лишь основой для групповой дискуссии и сравнения мнений 

в  ходе обсуждения можно выйти на более общие темы, например: «Как настроение 

и установка на успех или неуспех влияют на выполнение задуманного дела». 

Эмоциональный компонент зрелости личности в целом проявляется в следующем:  

- в положительном эмоциональном настроении; 

- в жизненном оптимизме; 

- в эмоциональной уравновешенности; 

- в переносимости неудач. 

Можно попросить группу подумать над вопросами: «Как постоянно 

поддерживать у себя эти качества?», «Что влияет на их возникновение и 

существование?» 

Если ведущим кажется, что дискуссия затянулась и интерес к ней пропадает, 

или если есть необходимость закрепить какие-то темы обсуждения, то можно 

выполнить небольшие упражнения. 

 4. Игра «Шестое чувство» (30 мин.) 

Игра не является обязательной на занятии. Она возможна, если группа не хочет 

глубоко обсуждать предыдущую тему (в силу глубокой личной значимости темы) 

либо, если большинство членов группы стремятся выбрать профессию в сфере 

«человек-человек». В этом случае одной из причин неуверенности в выборе часто 

является боязнь не достичь понимания в общении с людьми. Игра применяется для 

более четкой локализации причин неуверенности. 

С помощью игры «Шестое чувство» участники могут проверить свою 

способность оценивать образ мышления группы людей. Количественную оценку 

получает также способность понять других, увидеть нечто их глазами. Ведущий 

выбирает из приводимого ниже списка от 10 до 20 «обращений». 

Он зачитывает их одно за другим через достаточные промежутки времени 



Задача игроков: выбрать ответ, который наиболее вероятно даст большинство 

участников. Рядом с порядковым номером пункта необходимо написать ответ, 

который предположительно даст большинство присутствующих. При этом участники 

не имеют права обмениваться мнениями (жестами, мимикой), лучше всего соблюдать 

полную тишину. Ответы не должны выражать личные вкусы, привязанности, 

увлечения, не должны демонстрировать оригинальность и находчивость. 

1. Орел или решка? 

2. Назовите один из месяцев года. 

3. Запишите следующие числа: 7, 13, 99, 100, 258, 555. Обведите кружком одно 

число. 

4. Запишите следующие слова: легкие, сердце, печень, почки. Обведите 

кружком одно из них. 

5. Запишите сочетание цветов: красный и голубой, зеленый и фиолетовый, 

коричневый и серый, золотой и пурпурный. Обведите одно из сочетаний. 

6. Нарисуйте кружок, квадратик, треугольник, волнистую линию и обведите 

одну из фигур. 

7. Приведите название какой-нибудь песни. 

8. Назовите какое-нибудь здание. 

9. Назовите денежную сумму. 

10. Назовите конкретную статую (скульптурную группу). 

11. Назовите какой-нибудь из продуктов питания. 

12. Назовите музыкальный инструмент. 

13. Назовите воинское звание. 

14. Назовите одну из научных дисциплин. 

15. Напишите букву. 

16. Напишите слог. 

17. Напишите слово. 

18. Поставьте несколько точек. 

19. Напишите число. 

20. Подумайте, какой подарок (не деньги) пришелся бы кстати всем 

присутствующим. 

21. Назовите болезнь. 

22. Назовите нечто, что люди ценят. 

23. Напишите понятие, связанное с причиной, по которой мы здесь собрались 

24. Напишите изречение, связанное с агрессивностью. 

25. Напишите изречение, связанное с любовью. 

26. Напишите время (положение двух стрелок на циферблате). 

27. Назовите черту характера. 

Ведущие могут придумать обращения по своему усмотрению. 

Когда игроки запишут ответ на последний пункт, ведущие начинают подсчет 

баллов. На каждый пункт зачитывается вариант ответа. Все игроки, выбравшие его, 

поднимают руки. Балл равен количеству игроков, выбравших одинаковый вариант 



ответа, минус единица. Например: на первый пункт ответ «орел» выбрало 5 игроков, 

ответ «решка» - 8 игроков. Выбравшие «орел» проставляют себе по 4 балла каждый, 

выбравшие «решку» - по 7 баллов. Если игрок оказывается в единственном числе, он 

ставит себе 0 баллов. Выигрывают участники, набравшие максимальное количество 

баллов. 

В ходе обсуждения причин выбора того или иного ответа оказывается 

(особенно у игроков, набравших мало баллов), что член группы выдвигает 

собственные мотивы, а не мотив «выбор большинством членов группы». Причины 

подобного расхождения между инструкциями и объяснениями могут стать предметом 

обсуждения. Об игроках, набравших много баллов, можно сказать, что им хорошо 

удается «вчувствование» во внутренний мир других и оценка их реакций (хотя 

доказательства этого имеют лишь вербальный характер). 

Полученные результаты можно использовать: 

а) в качестве основы для некоторых психодиагностических замечаний, 

 б) в качестве материала, используемого игроками для самопознания. 

К пункту «а»: об игроках, которые наберут большую сумму баллов, можно 

сказать также, что они обладают способностью устанавливать интеллектуальный 

контакт с внешним социальным окружением и проявляют к нему повышенный 

интерес. Обычно они отличаются и более высокой социальной адаптированностью, 

Игроки, набравшие небольшую сумму очков, непрактичны, относительно мало 

обращают внимание на свое социальное окружение, бывают, возможно, слишком 

озабочены собственными проблемами. 

К пункту «б»: сравнивая свои результаты в баллах с результатами остальных 

участников, каждый игрок получает представление о себе. В результате он может 

внести исправления в самооценку, избежать пере- или недооценки. Игра дает 

возможность непосредственной эмпирической проверки нашей способности 

«оценивать», трудно поддающейся в обычной жизни количественной оценке. В 

соответствии с указанием ведущего игроки излагают ход своих мыслей («ключи»), 

сравнивают и проверяют их эффективность. Тем самым они получают возможность 

увидеть специфику своих размышлений. Ценным является переживание буквального 

«ощущения» некоторых из барьеров в процессах мышления. Сталкиваясь с более 

качественным ключом, нередко думаешь: «Ну почему такая простая вещь не пришла 

мне в голову?!» 

Иногда после окончания игры можно услышать высказываемое некоторыми 

игроками мнение, что большая сумма набранных баллов свидетельствует о 

посредственности, стадности, конформизме. Это не так. Игроки записывают 

сделанный ими выбор после того, как ознакомятся с условиями игры, получив 

указание отгадать, какой выбор будет самым частым, самым обыкновенным. В ходе 

игры участники специально стараются думать так, как требуется; в других условиях 

их мышление может быть весьма оригинальным. 

5. Упражнение «Волшебный магазин» 



Цели: осознать свои истинные цели и желания в жизни; побудить к переменам, 

направленным на дальнейший личностный рост и достижение самостоятельности; 

научиться ставить конкретную цель в работе над поведением, описывать свою 

проблему в терминах наблюдаемого поведения. 

Ведущий изображает владельца волшебного магазина, в котором продаются 

чудесные вещи: любовь, мужество, талант, мудрость, богатство, счастье, успех, слава, 

уважение и т.д. Доброволец пытается выменять какой-нибудь товар, а хозяин лавки 

уточняет, сколько нужно уважения, от кого, в связи с чем. В уплату владелец магазина 

требует от участника выработки и осуществления программы действий, 

направленных на достижение желаемого.  

Участнику предлагается ответить на следующие вопросы: 

1. Что бы вы хотели именно для себя такого, что сделало бы вашу жизнь более 

полной? 

2. Что надо сделать, чтобы так и получилось? 

3. Что вы готовы сделать? 

4. Как вы сами и другие поймете, что эта цель достигнута? 

5. Какие у вас есть способы саботировать работу над собой? 

Обсуждение. Какие чувства вы испытывали, выполняя это упражнение? Какие 

трудности у вас были? 

Чему вы научились, выполняя это упражнение? 

Заканчивается встреча коротким резюме. 

Домашнее задание 

Проанализировать (с рисунком или без него) свое эмоциональное отношение к 

какой-либо бытовой ситуации (к выполнению домашнего задания, к разговору с 

родителями, с друзьями, необходимости что-то сделать и др.). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ЗНАКОМСТВО С КОЛЛЕКТИВОМ 

Цели: повышение интереса членов группы к самим себе; анализ способностей 

как одного из факторов выбора профессии. 

Задачи: 

- познакомить с алгоритмом анализа способностей;  

- показать необходимость самоанализа при принятии серьезных решений 

Техники: упражнение «Никто не знает, что я...», упражнение «3 стула», игра 

«Круг», упражнение «Великий мастер», техника на самоописание «Мои 

способности», упражнение «Сила языка», упражнение «Мои достоинства», 

упражнение «Десять недостатков». 

Необходимое оборудование: тетради, ручки. 

1. Анализ домашнего задания. 

Обсуждение начинается с того, что по очереди каждый участник группы 

описывает ситуацию, которую он анализировал, рассказывает ход своих мыслей. 

Группа при необходимости задает ему вопросы или высказывает свое мнение. 

Ведущие должны строго следить, чтобы мнения высказывались не по поводу 

поступка или ситуации, а только по способам анализа и выводам 

2. Вступление ведущих (3-5 мин.) 

«На прошлой встрече мы начали анализ особенностей, учет которых необходим 

при выборе профессии. Мы говорили об эмоциональном отношении человека. Такие 

темы в повседневной жизни затрагиваются лишь в исключительном случае. 

Некоторым из вас было трудно говорить о самих себе. 

Проблемы самопознания очень наглядно демонстрирует так называемое «окно 

Джогари». Психика человека в нем разделена на четыре части, в зависимости от 

доступности содержания каждой из них чуткому сознанию самого человека и людей, 

с которыми он взаимодействует. 

 

 Знаю Я Не знаю Я 

Знают другие Открытая (I) Слепая (II) 

Не знают другие Скрытая (III) Неизвестная (IV) 

 

• Открытая четверть (I) касается того относящегося к личности человека 

материала, который осознается и самим человеком, и его окружением. 

• Слепая четверть (II) состоит из того, что видят в человеке остальные, но что 

ему самому не известно. 

• Скрытая четверть (III) содержит то, что осознает субъект, но не осознают 

остальные. 

• Неизвестная четверть (IV) складывается из материала, находящегося за 

пределами сознания, как индивида, так и тех людей, с которыми он взаимодействует. 

Величины четвертей у разных людей неодинаковы. Чем больше открытая 

область, тем легче человеку в мире. Человек, не боящийся спрашивать о том, как он 

выглядит в глазах других, или способный хотя бы одному человеку признаться во 



всех своих мыслях и поступках, всегда более свободен и независим. Он испытывает 

меньше страхов в общении и действиях. 

Это не значит, что надо рассказывать о себе каждому встречному. И 

совершенно необязательно выполнять все пожелания других относительно 

собственного поведения. Цель работы группы - увеличение открытой четверти за счет 

сокращения других. Чем больше человек старается скрыть (шире диапазон тех его 

действий, которые видят другие, но которые не осознает сам), тем больше становится 

слепая четверть. Опасения, необходимость в защите, сокрытие собственных чувств и 

мотивов - все это уменьшает открытую зону в пользу скрытой. Но при этом 

увеличивается и неизвестная четверть Методы расширения открытой зоны - 

самораскрытие, самопознание, обратная связь». 

Затем ведущие отвечают на вопросы и дают пояснения. 

3. Упражнение: «Никто не знает, что я...» 

Ведущий говорит: «У меня в руках игрушка, сейчас вы будете ее бросать кому-

либо из участников и при этом называть две вещи, которые знаете о нем. Тот, кто 

поймал, должен будет ответить: «Да это так (если это действительно так, или 

отказаться, если это неправда), но никто не знает, что я ...» и называет несколько 

вещей, которых о нем никто не знает.» 

Обсуждение: Трудно ли было говорить в круг то, что никто не знает. 

4. Упражнение «3 стула» 

В центр круга ставят три стула: один впереди, два чуть позади, и вызывают 

одного добровольца. 

Он садится на первый стул, напротив которого сидит ведущий, а участники 

садятся на стул позади и говорят, начиная с личного местоимения, предполагаемые 

определения человека. (Я - симпатичный, я люблю выпить и так далее). Человек, 

сидящий впереди, может согласиться с этим - «Да, я ...» (точно повторив 

формулировку), либо не согласиться - «Нет, я не ...». 

Рефлексия: было ли тяжело или неприятно слышать о себе мнения людей; как 

себя чувствовали участники при выполнении упражнения. 

5. Игра «Круг» 

Цель: изучение учащимися своих склонностей, выявление предпочтений к 

определенным видам деятельности, формирование мотивов сознательного выбора 

профиля деятельности. 

Ведущий: «Встаньте в круг. Вам необходимо по очереди называть лучшее 

качество человека, стоящего от вас слева. Первый называет качество, затем второй 

повторяет это качество, а также называет качество третьего; третий за первым и 

вторым повторяет и называет качество четвертого и т.д. по принципу «снежного 

кома». 

6. Техника «Мои способности» (1,5 часа) 

Задачи: опробование на практике одной из эффективных техник самоанализа; 

обсуждение способностей как одного из факторов выбора профессии 

Вступление: 



«Каждый из нас отличается устойчивыми личностными особенностями, более 

или менее постоянными качествами (один предпочитает рыбную ловлю, другой - 

заядлый путешественник, кто-то занимается музыкой, кто-то интересуется 

искусством). Стало быть, у нас разные интересы, разные способности. И вообще, мы 

все очень разные: один веселый, другой спокойный, третий вспыльчивый. 

Интересы, способности, темперамент, характер - это психические свойства 

человека. 

Сегодня мы подробнее поговорим о способностях. Под способностями мы 

обычно понимаем психические условия, наши индивидуальные особенности, 

обеспечивающие успешное исполнение определенной деятельности. Таких условий 

и особенностей у каждого человека множество. У разных людей они могут быть 

неодинаковыми. Сколько видов деятельности, столько и способностей. Из этого 

огромного количества способностей можно выделить общие, т. е. необходимые для 

многих видов деятельности, - такие, как способность решать интеллектуальные 

задачи (уровень интеллекта); способность запоминать, сохранять и воспроизводить 

информацию или опыт (уровень памяти); способность к сопереживанию, 

вчувствованию в другого (эмпатия), которая делает эффективным процесс общения; 

способность к сосредоточению, распределению внимания; способность к 

воображению, представлению и т.д. 

Способность обнаруживается только в деятельности. О том человеке, который 

при равных условиях обучения и тренировки быстрее освоил дело и лучше с ним 

справляется, говорят, что он способный. 

Кроме общих, обычно говорят еще и о специальных способностях - 

психологических особенностях человека, помогающих ему успешно выполнить 

определенный вид деятельности (музыкальной, сценической, литературной, 

технической и т.д.). Развитие их опирается на определенные задатки, например, на 

музыкальный слух и память 

Определенный уровень специальных способностей может быть сформирован у 

любого человека, даже при отсутствии больших задатков. Связано это с тем, что в 

основе одинаковых достижений при выполнении определенной деятельности могут 

лежать различные способности. Например, в основе способности хорошо запоминать 

литературное произведение у одного может лежать хорошая меха-ническая память, у 

другого - память образная, возникающая на основе представлений С другой стороны, 

одна и та же способность может быть условием успешности выполнения раз-личных 

видов деятельности. Та же образная память может лежать в основе как 

художественных, так и технических способностей - чтение чертежей и схем. Для 

измерения способностей созданы специальные тесты. Бывает, что наше 

представление о собственных способностях отличается от результатов объективных 

тестов. Например, мы считаем, что у нас хорошая память, а на деле оказывается, что 

результаты достаточно низкие. Бывает и наоборот, мы занижаем наши реальные 

достижения. 



В этом случае речь идет о самооценке способностей. Разумеется, наиболее 

эффективна реальная самооценка. 

Кроме этого, у каждого из нас существует какой-то идеальный образ того 

набора способностей, которыми мы хотели бы обладать. Расхождение реального и 

идеального образа, а также неадекватная самооценка - источник развития человека, 

его совершенствования. Теперь о различии способностей и тренировке. Любой 

квалифицированный рабочий лучше справится со своей работой, чем самый 

способный, самый талантливый новичок. Но это будет, скорее, результатом 

тренировки, а не соответствующих способностей. Способности - это потенциал, 

который при соответствующем, одинаковом обучении дает более высокий результат. 

Это внутренние врожденные предпосылки выполнять более эффективно те или иные 

виды деятельности. 

Бесталанных людей нет. Нет абсолютно универсальных людей, одинаково 

талантливо выполняющих любую работу. Каждый из нас оказывается более 

способным в одном деле и менее способным в каком-то другом. Важно просто 

определить те области деятельности, в которых мы более способны. 

Каждый человек должен быть на своем месте. 

Грамотная оценка своих способностей - залог психического здоровья и 

правильного решения своих проблем, а также субъективной успешности человека в 

жизни. 

Таким образом, способности - это индивидуальные особенности человека, 

которые помогают ему успешно заниматься тем или иным видом деятельности. К 

сожалению, при описании самих себя мы редко задумываемся о способностях. 

Гораздо чаще говорим о чертах характера, своих особенностях в общении с другими 

людьми». Каждый по кругу начинает со слов: «Я великий мастер...», - например, 

пеших прогулок, приготовления кофе, заплетания косичек и т.п. Причем, остальных 

участников надо убедить в этом. Ведущий спрашивает у группы: «А кто-нибудь есть 

в группе, кто делает это лучше? И тому подобное. Вся группа должна согласиться, 

что человек в этом деле действительно великий мастер. У каждого человека есть что-

то, что он делает лучше, в чем он чувствует себя мастером, и это его ресурс. 

Упражнение актуализирует сильные стороны. 

Задание: каждому на листе бумаги надо написать: 

a) 5 способностей, которые развиты наиболее сильно; 5 видов деятельности 

(дел), которые более всего получаются; 

6) 5 способностей, которые наименее развиты; 5 видов деятельности, которые 

получаются хуже всего; 

в) 5 способностей, которыми хотели бы обладать в идеале; 5 видов 

деятельности, которые хотелось бы качественно выполнять. 

Оценка способностей 

 



№ Способности, развиты 

наиболее сильно 

Способности, 

наименее развиты 

Способностей, 

которыми хочу  

обладать в идеале 

1    

2    

3    

4    

5    

 

 Оценка видов деятельности 

№ Виды деятельности, 

развиты наиболее 

сильно 

Виды деятельности, 

наименее развиты 

Виды деятельности, 

которые хочу 

выполнять более 

качественно 

1    

2    

3    

4    

5    

   

Ответы на пункты «а» и «б» - это субъективное представление человека о 

реальном «Я», на пункт «в» - об идеальном «Я». 

Необходимо добиться, чтобы каждый участник выполнил задание до конца. 

Ведущие выполняют задание вместе со всеми и на равных участвуют в обсуждении. 

Обсуждение. В ходе обсуждения каждый из участников, в том числе и ведущие, 

зачитывает само-описание. Фактически работа идет с каждым индивидуально. 

Ведущие и участники задают вопросы друг другу. При этом необходимо выяснить: 

• Кому было легче ответить на пункт «а»? 

• Кому - на пункт «б» или «в»? 

• К чему ближе то, что написано в пункте «в» - к пункту «а» или «б»? 

• Кто не смог выполнить задание до конца? С чем это связано? Как проявил себя 

этот человек на предыдущих встречах? 

• Будет ли выбираемая профессия шагом к идеалу? 

• Как вообще связана профессия с тем, что содержит самоописание? 

Связь идеала с тем, что написано в пункте «б», говорит о низкой самооценке, 

неуверенности в себе. В этом случае необходимо помочь человеку наметить 

конкретные шаги в достижении идеала, своего рода «программу действий». 

• Берется ли за основу при выборе профессии то, в чем человек достиг 

определенных результатов? Если нет, то почему человек поступает столь 

нерационально? В качестве резюме можно еще раз повторить, что, не учитывая при 

принятии решения своих способностей, мы резко сужаем окошко. Кроме того, на этой 

встрече участники группы смогут почувствовать всю тяжесть процесса обратной 



связи. Ее тяжело давать и принимать. Но делать это необходимо, так как только в этом 

случае человек будет адекватно воспринимать себя. 

9. Упражнение «Сила языка» 

Группа разбивается на подгруппы по 4-5 человек. 

Ведущий: 

«Глядя в глаза партнерам, скажите три фразы, начиная каждую словами: «Я 

должен...». Затем замените в них слова «Я должен...» на «Я предпочитаю...», сохранив 

неизменной остальную часть высказывания. Посмотрите, ведет ли замена 

необходимости желанием к ощущению свободы и облегчения. 

То же проделайте с фразами, начинающимися со слов «Я не могу...» - «Я не 

хочу...», «Мне надо...» 

«Я не хочу...», «Я боюсь, что..» - «Я хотел бы...», «Меня возмущает...» - «Меня 

восхищает...». 

Анализ: «Я должен...», «Я не могу...» отрицают способность человека, 

произносящего их, быть ответственным. Изменяя язык, можно сделать шаг к 

повышению ответственности за собственные мысли, чувства и действия. 

10. Упражнение «Мои достоинства» 

Все садятся в круг и ведущий начинает упражнение на определение сильных 

сторон каждого. После небольшой паузы каждый член группы в течение 3-4 минут 

должен рассказать о своих сильных сторонах, о том, что он любит, ценит, принимает 

в себе, о том, что дает ему чувство внутренней уверенности в различных ситуациях. 

Необязательно говорить только о положительных чертах характера, важно 

отметить то, что является или может стать точкой опоры в различные моменты жизни. 

Необходимо избегать любых высказываний о своих недостатках, ошибках, слабостях. 

Затем ведущий предлагает остальным участникам добавить, какие они отметили 

сильные стороны того, кто рассказывал о себе. 

Анализ: Работа над собой - это не только поиск недостатков, но и отыскивание 

сильных сторон. Лишь опираясь на свои сильные стороны, человек может 

действительно работать над собой. 

Здесь сопоставить высказывания участников о себе и группы о каждом из 

участников. Большинство людей не умеет думать о себе в позитивном ключе. 

11. Упражнение «Десять недостатков». 

Участники рассаживаются в круг. Один участник выходит. В группе 

определяются 10 его негативных характеристик или просто качеств. Вернувшийся 

участник сможет войти в круг, разгадав 3 качества, названные в его отсутствие 

недостатками. Остальные качества ему не сообщаются. 

Домашнее задание 

Сравнить самоописание с таблицей, заполненной на первом занятии. 

Дополнить оба списка по желанию участника. Написать список конкретных шагов в 

достижении идеала (пункт «в»). 

 

 



ПРИСТУПАЕМ К РАБОТЕ 

 

Цели: познание собственных ценностей, влияющих на выбор профессии, с 

целью их учета при планировании жизни 

Задачи 

• актуализация ценностей; 

• обсуждение темы ценностей и их влияния на выбор; 

• выявление особенностей поведения членов группы в ролевом общении. 

Техники: игра «Аукцион ценностей», упражнение «Ценности и приоритеты», 

упражнение «Лучший мотив», упражнение «Мои ценности», «Мои цели». 

Необходимое оборудование: тетради, ручки.Задачи: выстроить логику встреч; 

повторить цели предыдущего занятия. 

1. Выступление ведущих. 

Необходимо кратко напомнить о роли обратной связи в формировании 

представлений о самом себе. 

Впечатления от предыдущей встречи и обсуждение выполнения домашнего 

задания (15-20 мин). Ведется аналогично второму занятию. 

2. Игра «Аукцион ценностей» 

Цель: работа с ценностными ориентациями молодежи, влияние на процесс 

становления ценностных ориентаций. Правила проведения игры: Участниками игры 

становятся 4-8 человек. Слишком большое количество участников снижает 

динамичность игры. 

Сюжет игры «Аукцион ценностей» соответствует названию: объявляется 

аукцион, на котором распродаются жизненные ценности. Задача участника - 

приобрести как можно больше ценностей, имеющих для него наибольшее значение. 

В начале игры ведущий раздает бланки со списками жизненных ценностей. 

Участники должны оценить каждый пункт списка по следующей шкале: «+» - 

положительное отношение, «» - безразличное отношение, «-» - отрицательное 

отношение к данной ценности. Затем ведущий собирает бланки и подсчитывает 

количество и стартовую стоимость каждой ценности, которая будет выставлена на 

аукционе. Правила подсчета составляются таким образом, что ценность, которая 

привлекательна для большего числа игроков, имеет большую игровую «стоимость» 

и, соответственно, представлена в меньшем количестве игровых «лотов». 

w 

Далее объясняется, что «валютой», за которую можно будет приобретать 

ценности, является количество очков, набранное в упражнении на ловкость (сбивание 

кеглей, метание мячей, дротиков и т.п.). 

На всю игру участникам дается ограниченное количество попыток для 

выполнения упражнения. 

Перед началом аукциона участник выбирает пять наиболее важных ценностей, 

за которые он собирается бороться. Этот выбор фиксируется в «плане аукциона». При 

этом после первоначального составления плана участники могут внести в него 



необходимые изменения после того, как ведущий объявит стартовую цену каждого 

«лота». 

Ведущий ориентирует участников на необходимость максимального 

выполнения составленного «плана». Затем начинается процесс аукциона. Ведущий 

объявляет игровой «лот»: наименование и стоимость ценности. Право на «покупку» 

получает участник, назвавший наибольшую цену «лота». 

Участник, получивший право на покупку, выполняет упражнение. Он может 

при этом использовать любое количество имеющихся в его распоряжении попыток. 

При этом все набранные очки можно не использовать на приобретение данного 

«лота». В том случае, если игрок отказался от приобретения заявленной ценности или 

набранных им очков недостаточно, «лот» снова выставляется на продажу. Аукцион 

прекращается, когда все ценности были «проданы» или все игроки израсходовали от-

веденные им попытки. 

Затем составляется список «достижений», в который входят все приобретенные 

участником ценности. Пои этом вместо «плановой» ценности, которую игрок не смог 

приобрести, в список вносится ее «противоположность», например, вместо ценности 

«Счастливая семейная жизнь» - «Неудачная семейная жизнь» и т.п. 

На следующем этапе игры участники представляют свои списки «достижений», 

сопоставляя их с типичным жизненным путем представителя той или иной 

профессии. Формальным итогом игры может стать вручение «дипломов приверженца 

профессии» 

В обсуждении важно обратить внимание участников на то, как менялось 

отношение к тем или иным ценностям по мере изменения их «цены», достижений 

игроков в процессе выполнения упражнения на ловкость. Ведущий также может 

проинформировать участников о результатах опроса, проведенного в начале игры. В 

ходе обсуждения ведущий может предложить каждому участнику назвать ту 

ценность, которую он считает основной, определяющей жизнь человека. Также 

может быть затронут вопрос о том, как конкретная профессия влияет на характер 

ценностных ориентаций. 

Сложности проведения данной игры связаны с поддержанием динамики 

игрового действия, а именно переходов от выполнения упражнения на ловкость к 

аукциону, фиксацией достижений участников, а также с оформлением игровой 

«документации», поэтому желательно, чтобы ведущему помогал ассистент. 

3. Упражнение «Ценности и приоритеты» 

Упражнение помогает определить основные ценности каждого участника, 

расставить приоритеты и определить для себя основные критерии, исходя из которых 

необходимо определять шаги по планированию и достижению жизненных целей. 

Время проведения - 20-30 минут. Тренер раздает участникам заранее приготовленные 

10 листочков для записей и просит участников написать 10 своих жизненных 

ценностей - то, на чем основа вся их жизнь. После этого участники получают задачу 

расставить приоритеты полученных ценностей по степени важности в их жизни. 

После того как эти два процесса выполнены, тренер просит разделиться на пары. В 



паре работа происходит следующим образом. Первый участник раскладывает свои 

жизненные принципы согласно расставленным приоритетам. Второй участник задает 

ему вопрос, указывая на ценность под номером один: Готов ли ты это иметь, но не 

иметь ценность под номером два? Например, готов-ли ты иметь здоровье (1-я 

ценность), но не иметь достаток (2-я ценность)? Если ответ - да, то все остается как 

есть, если ответ - нет, то ценности меняются местами. И вопрос задается снова и т.д. 

В итоге на все вопросы должен быть положительный ответ. Затем участники 

меняются местами и процесс повторяется. 

4. Упражнение «Лучший мотив» 

Цель упражнения: помочь участникам на практике понять особенности 

осознанного выбора профессии. 

Инструкция: «Наша задача - выбрать наиболее правильный мотив выбора 

профессии, то есть, ту главную причину, по которой все люди должны выбирать себе 

профессию. Для этого я буду зачитывать по 2 мотива. Вы путем обсуждения и, 

возможно, голосования должны прийти к мнению, какой мотив лучше» 

Список мотивов включает 16 фраз: 

1. Возможность получить известность, прославиться. 

2. Возможность продолжать семейные традиции. 

3. Возможность продолжать учебу со своими товарищами. 

4. Возможность служить людям. 

5. Заработок. 

6. Значение для экономики страны, общественное и государственное значение 

профессии. 

7. Легкость поступления на работу. 

8. Перспективность работы. 

9. Позволяет проявить свои способности. 

10. Позволяет общаться с людьми. 

11. Обогащает знаниями. 

12. Разнообразная по содержанию работа. 

13. Романтичность, благородство профессии. 

14. Творческий характер труда, возможность делать открытия. 

15. Трудная, сложная профессия. 

16. Чистая, легкая, спокойная работа. 

Ведущий зачитывает 1-й и 2-й мотив, 3-й и 4-й. 

. 15-й и 16-й. После этого у него остается список из 8 мотивов, из которого он 

опять зачитывает 1-й и 2-й мотив, 3-й и 4-й и т.д 

5. «Мои ценности» (40 мин.) 

Задача: актуализация собственных ценностей каждого участника группы, 

закрепление полученных теоретических знаний на практике. 

Ведущие просят членов группы записать список ценностей с кратким 

описанием в тетрадь и выполнить работу со списком. 

Инструкция. 



1. Проранжируйте список ценностей по отношению к себе. Ранжирование 

проводится следующим образом: первое место присваивается наиболее значимой для 

вас ценности, второе- второй по значимости, шестое - наименее значимой. 

2. Определите три наиболее важные ценности для каждого из 4-5 человек, 

сидящих справа о (можно для каждого из участников группы). Определение надо 

проводить, ни с кем не советуясь и не подглядывая. 

3. Напишите, какие из профессий, упомянутых в таблице, составленной на 

первом занятии, наиболее соответствуют главным для вас ценностям жизни. Если 

этих профессий в списке нет, дополните список» 

На работу отводится 7-8 мин. 

Примечание. Ведущие должны напоминать участникам группы о 

необходимости периодически рассматривать список, дополнять его вновь 

заинтересовавшими их профессиями и вычеркивать совершенно не интересующие 

Затем проводится обсуждение, при котором участники отвечают на вопросы: 

- Что изменилось в твоем мнении о себе и будущей профессии после 

выполнения задания? 

- Чем тебе могут быть полезны знания структуры ценностей? (Далее участники 

зачитывают ранги для других членов группы и те их записывают.) 

- Насколько мнения других членов группы совпали с твоим собственным? (По 

желанию участников они дают пояснения, почему провели ранжирование именно 

так.) 

При наличии времени и при желании участников группы им можно дать 

некоторые психологические классификации ценностей. 

Классификация Э. Шпрангера (6 типов ценностей, или жизненных путей): 

1. Теоретические. Основной интерес «теоретического» человека - поиск 

истины, «когнитивная» направленность. Интересы у такого человека, как правило, 

эмпирические, критические и рациональные. 

Главная цель жизни - получать и систематизировать знания. 

2. Экономические. «Экономический» человек интересуется тем, что пригодно 

к использованию. 

Цели его очень практические. Реализуются, как правило, в мире бизнеса. 

3. Эстетические. Главная ценность «эстетического» человека - форма и 

гармония. Их опыт и восприятие жизни идет от грации и симметрии. Они не 

нуждаются в создании искусства. Их главный интерес - в наблюдении артистических 

эпизодов жизни. Эстетические ценности кажутся диаметрально противоположными 

теоретическим. «Эстетический» человек рассматривает истину в терминах 

прекрасного: «Сделать вещь с шармом гораздо важнее, чем сделать ее правильной». 

В сфере экономики для «эстетического» человека ценен процесс (изготовление, 

продажа), а не результат. Они любят обаяние власти, но против политической 

активности, если она подавляет индивидуальность. 

4. Социальные. Главная ценность для «социального» человека - любовь людей, 

одного или многих, дружеская, филантропическая, сыновняя, супружеская. По их 



мнению, теоретическая, экономическая и эстетическая направленность - не 

человеческая. Они считают, что только любовь является формой власти и видят во 

власти интеграцию личности. В самой простейшей форме социальный интерес 

выражается в самоотрицании и приближается к религиозной направленности. 

5. Политические. Самый главный интерес «политического» человека - власть. 

Его активность проявляется не обязательно в сфере политики. Он является лидером в 

любой области. Власть, с его точки зрения, 

- наиболее универсальный и фундаментальный мотив поведения 

6. Религиозные. Наивысшая ценность для «религиозного» человека - 

объединение. Они мистичны, воспринимают космос как целое, как объединяющее 

начало. 

Классификация ценностей В. Франкла: 

1. Ценности творчества. Путь такого человека - дать миру в своих творениях. 

2. Ценности переживания. Путь - брать от мира в своих встречах и 

переживаниях. 

3. Ценности отношения. Путем является позиция, занимаемая человеком по 

отношению к положению, в котором он живет, если он не может изменить свою 

судьбу. 

Класс ценностей жизни и карьеры Д. Сьюпера: 

- Ценности максимального использования способностей 

- Ценности достижений 

- Ценности продвижения 

- Эстетические ценности 

-Альтруистические ценности 

- Авторитарные ценности (ценности власти) 

- Ценности автономности 

- Ценности креативности (творчества) 

- Экономическое вознаграждение 

- Реализация своего стиля жизни 

- Развитие личности 

- Физическая активность 

Социальное взаимодействие 

- Социальные отношения 

- Возможности изменчивости 

- Условия работы как ценность 

- Культурная идентификация 

- Физическая доблесть 

- Экономический успех 

6. «Мои цели» (15 мин.) 

Объяснение: «Ценности - это наиболее общее образование, они не лежат на 

поверхности и тем не менее определяют нашу жизнь. На этом занятии мы выполнили 

большую и важную работу. Обычно же ценности конкретизируются в целях. 



Говорить о целях гораздо легче, потому что они больше осознаются человеком. 

Смысл поставленных целей состоит в том, чтобы сконцентрировать внимание на 

желаемых результатах! Цель можно определить как нечто, увязанное во времени и 

измеримое в смысле состояния. Мы начнем выполнять задание, которое вы 

продолжите дома». 

Задача: определение приоритетных целей каждого участника группы и 

сопоставление целей и уровня их реализации в предполагаемой профессии. 

Инструкция: 

1. Запишите все, что вы хотите иметь, кем хотите быть, что делать. Пусть вас 

не волнуют порядок за-писи, возможность достижения желаемого или его важность. 

Записывайте все, что приходит в голову. 

Сделайте список не менее чем из 10-15 пунктов. Возможно, полученный список 

вас удивит или огорчит, но, в любом случае, это будет повод для анализа самого себя 

и повод для раздумий. 

Время выполнения - 10 минут, после чего ведущие продолжают давать 

инструкцию. 

2. Закончив список, включите в него то, что вы уже имеете и хотели бы 

сохранить. Если вы не хотите избавляться от чего-либо в жизни, то сохранение этого 

потребует сил и времени (любимые вещи, дом, машина, семья, отношения ) 

Время выполнения 7-8 мин. 

Когда список завершен, ведущие просят записать дальнейшую инструкцию для 

выполнения в качестве домашнего задания. 

Домашнее задание 

Поработать со списком ценностей 

1. Возьмите список. Если вы что-нибудь придумали после окончания занятия, 

то допишите. 

2. Прочтите список. Вычеркните то, что кажется глупым или мелким. 

3. Перечитайте список. Думайте при этом о смысле вашей жизни. Вычеркните 

то, что ему противоречит. Если вы еще не открыли для себя смысл жизни, переходите 

к следующему пункту. 

4. Распределите все желания на три категории: А - очень, очень важные, Б - 

очень важные, В - важные. Если желание не вошло даже в категорию В, то вычеркните 

его. 

5. Перепишите все А - желания на чистый лист бумаги. Если их меньше 10, 

допишите к ним Б - желания. Если и сейчас оказалось меньше 10, то надо либо 

начинать все снова, либо пересмотреть классификацию. 

6. Из нового списка выберите одну вещь, которую вам хочется больше всего. 

Напишите ее на новом листе бумаги. Из оставшегося выберите наиболее желаемое и 

перепишите под № 2. Таким же способом доведите список на третьем листе бумаги 

до 10 

Вот то, что вы хотите. На остальных желаниях не стоит сейчас 

концентрироваться. Посмотрите на вашу десятку. Представьте, какое удовольствие 



вы получите от каждого пункта. Что вы почувствуете, когда все это станет вашим? 

Можете представить и почувствовать это сейчас» 

Попросите членов группы выполнять задания именно в указанном порядке, 

хотя это может показаться делом долгим. Но эффективной проработки целей можно 

добиться только при тщательном следовании инструкции. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



ЗНАКОМИМСЯ С КОЛЛЕКТИВОМ 

 

Цели: самооценка личности; повышение внутреннего интереса к самому себе с 

точки зрения особенностей личности; анализ особенностей личности как одного из 

факторов выбора профессии. 

Задачи: 

• закрепить алгоритм анализа своих сильных и слабых сторон; 

• дать характеристику зрелой личности. 

Техники: упражнение «Хорошо или плохо», упражнение «Портрет», 

самоописание «Моя личносп упражнение «Мои сильные стороны...» упражнение 

«Контраргументы», Психогеометрический тест. 

Необходимое оборудование: тетради, ручки. 

1. Анализ домашнего задания (20-25 мин.) 

Занятие начинается с обмена впечатлениями от предыдущего занятия и от 

выполнения домашнего задания. При невыполненном домашнем задании ведущие 

дают не более 15 мин на его выполнение. 

Это время не входит в общее время занятия. 

Участники группы отвечают на вопросы: 

1. Что было наиболее сложным и наиболее легким при выполнении задания? 

2. О чем заставило задуматься его выполнение? 

3. Что нового я узнал о себе? 

4. Чем было полезно выполнение задания? 

Задание: Выписать из информационной карты профессии, в которых лучше 

всего будут реализованы наиболее важные для участника цели. Если ни в одной 

профессии их реализовать невозможно, то нужно написать, в каких жизненных 

сферах (семья, хобби и др.) они могут быть реализованы. 

5. Какую информацию необходимо еще собрать каждому из участников, чтобы 

знать, где можно реализовать свои цели максимально? (Выполняется письменно.) 

2. Вступление ведущих (2-3 мин.) 

Задачи: выстраивание логики встреч; необходимость анализа своих 

особенностей при принятии решения. 

«В ходе наших встреч мы как бы прокладываем путь, по которому должно идти 

реальное принятие решения о выборе профессии. Вначале мы обсуждали то, что 

лежит на поверхности, - каковы мы в общении с другими людьми. Затем 

«теоретически» освоили алгоритм принятия решения. Теперь занимаемся одной из 

ступенек алгоритма - анализом своих ценностей, способностей и особенностей 

личности. Мы затронули тему, очень важную для каждого человека: «На что я 

способен, что я могу делать и достичь в жизни». 

Обсуждение впечатлений от предыдущей встречи (10-15 мин.) 

Ведется аналогично второму занятию. кроме того, необходимо затронуть 

следующие вопросы: как каждый из членов группы воспринял необходимость 

публичного рассказа о самом себе, обсуждения своих способностей? Какие чувства 



он при этом испытывал? Какие чувства он испытывал, когда сам участвовал в 

обсуждении другого человека? Какие изменения произошли со времени предыдущего 

занятия в мыслях о самом себе? Если сегодня придется также рассказать о себе, как 

он к этому отнесётся? 

3. Упражнение «Хорошо или плохо» 

Ведущий выбирает какое-либо качество характера. Это может быть качество, 

которое в этой группе называли чаще всего, или можно написать на листах бумаги 

несколько качеств и вытянуть одно из них, или спросить ребят, какое качество взять 

для упражнения. По кругу каждый высказывает свое мнение о данном качестве. При 

этом первый участник свое высказывание начинает со слов «хорошо быть (выбранное 

качество), потому что...», а следующий участник начинает со слов «плохо быть (вы-

бранное качество), потому что...», и так далее попеременно. Проводится 2 круга, 

чтобы каждый мог отразить и позитивную, и негативную сторону качества. 

Ведущий помогает и поддерживает детей в поиске позитивной и негативной 

сторон качества, привлекает участников к активному обсуждению и поддержке друг 

друга. 

4. Упражнение «Портрет» 

Цель: 

- формирование умений распознавания личности по портретным описательным 

характеристикам; 

- приобретение навыков сравнительного анализа персонажей между собой. 

Каждый участник в течение 5-7 мин. набрасывает «психологический портрет» 

кого-либо из членов группы. Указывать на признаки, особенно внешние (рост, 

телосложение и т. п.), по которым можно сразу узнать конкретного человека, нельзя. 

В портрете должно быть не менее 10-12 черт характера, привычек, особенностей, 

характеризующих именно этого человека. 

Затем каждый выступает с информацией перед группой, а остальные участники 

пытаются определить, чей это портрет. Возможно сопоставление разного видения 

членами группы одного и того же человека. 

5. «Моя личность» (1,5 - 2 часа). 

Задачи: анализ особенностей своей личности; определение пути развития для 

достижения характеристик зрелости личности. 

Вступление: «На протяжении нескольких встреч мы говорим о самопознании 

системы ценностей, способностей, себя как субъекта общения. Сегодня мы будем 

говорить о самопознании особенностей личности, черт характера. Личность и 

характер чаще всего являются предметом обсуждения. Когда мы рассказываем о себе 

или о ком-то другом, то говорим: «Я эгоист», «Он сегодня взвинчен», «Она добрая» 

и т.д. 

В личности человека теснее всего переплетаются его индивидуальность и 

неповторимость, его зависимость от общественных отношений и общественной 

системы ценностей. Личность человека, его характер, формируются в совместной 

деятельности (игре, общении, труде, учении) с другими людьми, в ходе которой 



человек усваивает систему общественных отношений. Но личностью становится 

лишь тот, кто активно стремится расширить пределы своей деятельности, выйти за 

рамки того, что от него требуют. Личность обладает собственными устойчивыми 

интересами, идеалами, вкусами, т.е. тем, что обусловливает поведение человека; 

осознанно относится ко всему происходящему; осознаёт себя, умеет оценить свои 

поступки и наметить пути собственного развития. 

Из чего складывается осознание человеком самого себя? Прежде всего, мы 

имеем представление о строении своего тела, «схемы тела», биологически 

обусловленных особенностях. Порождаемые биологически обусловленными 

особенностями черты характера (например, различия мужского и женского 

характера, особенности характера больного человека, особенности характера 

физически очень сильного человека и т.д.) становятся особенностями личности. 

Во-вторых, мы осознаём самочувствие: состояние тела, его функций, 

отношение к окружающему, напряженность потребностей и многое другое. В-

третьих - свои переживания и действия. Их мы должны рассматривать как бы извне 

для того, чтобы точнее их скоординировать с самим собой и с другими. 

Мы обсуждали ещё один аспект личности - способности. Их проявление и 

степень осознания также влияют на формирование личности. Мы часто сравниваем 

свои успехи, обусловленные способностями, с успехами других. Такое сравнение 

вызывает у нас целую гамму чувств - от гордости за своё умение до чувства зависти 

и собственной неполноценности. Имея ненасытное стремление к успеху, мы можем 

испытывать необъяснимую тревогу, боязнь потерять всё, что имеем. В этом случае 

оно превращается в пытку и сами успехи уже не радуют. Возможен и такой вариант: 

мы не ценим свои способности и талант, а в то время как люди менее одарённые, но 

более целеустремлённые, добиваются большего. 

Следующая область самосознания - наш характер. Под характером понимаются 

особенности личности, проявляющиеся в поведении. Познание характера позволяет 

со значительной долей вероятности предсказать поведение и тем самым 

корректировать действия и поступки. Среди черт характера одни, как правило, 

выступают первостепенными, другие - второстепенными, при этом они могут 

гармонировать, а могут противоречить друг другу. Характер проявляется в общении 

(общительный - замкнутый), в отношении к делу (ответственность или 

недобросовестность, трудолюбие или лень и т.д.), в отношении к себе (скромность 

или самовлюблённость. Гордость или чувство неполно-ценности ...). Черты характера 

обладают устойчивостью, но и пластичностью. 

Характер человека зависит от направленности его интересов, идеалов, 

убеждений, мировоззрения; когда человеку чего-то захотелось, то это приводит его в 

состояние активности, которое полностью подчиняет себе поведение человека. 

Например, бывает трудно оторваться от увлекательной книги, отказаться от кино, 

даже если есть более важные дела. Существуют потребности других людей, с 

которыми необходимо считаться, например, потребности наших родителей в том, 

чтобы мы выполняли определённую работу по дому. Для исполнения потребностей 



других обычно необходимо прилагать волевые усилия. Понимать свои желания, 

интересы и потребности необходимо для того, чтобы сознательно регулировать свою 

жизнь и поведение. 

Интерес к самому себе не является любопытством. Скорее, он - необходимость. 

Те люди, которые лучше осознают себя и других, как правило, действуют более 

эффективно. Они могут осознать свои возможности и, в силу этого, принять более 

адекватные решения. 

Техника самоописания 

Задание. Напишите на листе бумаги: 

а) 10 своих черт характера и особенностей личности, которые вам нравятся. 

6) 10 своих особенностей личности и черт характера, которые вам не нравятся.  

в) 10 черт характера и особенностей личности, которые вы хотели бы иметь в 

идеале. 

Оценка особенностей личности и черт характера 

№ Черты характера и 

особенностей 

личности, которые 

нравятся. 

Черты характера и 

особенностей 

личности, которые не 

нравятся. 

Черты характера и 

особенностей 

личности, которые 

хочу иметь. 

1    

2    

3    

…    

 

Обсуждение. Работа, как и на предыдущем занятии, идет «индивидуально в 

группе». Каждый из участников зачитывает свое описание, затем проходит уточнение 

и обсуждение того, что он зачитал. 

Обсуждение может затрагивать темы: 

• Что значит «положительные и отрицательные черты»? Особенно интересно 

это обсуждение проходит в том случае, когда одно и то же качество, по-разному 

выраженное, попало в пункты «а» и «б» (например, общительность - в пункт «а», а 

болтливость - в пункт «6»). 

• Какие профессии отвечают характеру этого человека? 

• Подбирали ли вы профессию под свой характер? 

• По какому принципу идет у вас выбор профессии - как реализация 

положительных черт или для искоренения отрицательных? 

В ходе обсуждения необходимо затронуть вопросы рационального проведения 

самоанализа в противовес «самокопанию» или анализу только плохих или только 

хороших черт личности. 

Ведущий: 

«У каждого из вас есть сильные стороны - то, что вы цените, принимаете и 

любите в себе, что дает вам чувство внутренней свободы и уверенности в 

собственных силах, что помогает выстоять в трудную минуту. При формулировании 



сильных сторон не умаляйте свои достоинства. Вы можете также отметить те 

положительные качества, которые вам не свойственны, но вы бы хотела выработать 

их в себе. На составление списка вам дается 5 минут. 

Затем мы сядем в большой круг, озвучим записи и комментарии к ним. Когда 

будете высказываться, говорите прямо, уверенно, без всяких «но ...», «если ...», 

«может быть...», «я не совсем уверен в том, что ...» и т.п. На выступление дается по 2 

минуты. Даже если закончите свою речь раньше, оставшееся время принадлежит вам. 

Слушатели могут только уточнять детали или просить разъяснения, но не имеют 

права высказываться. Может быть, значительная часть отведенного времени пройдет 

в молчании. Вы не обязаны объяснять, почему считаете те или иные свои качества 

точкой опоры, сильной стороной. Достаточно того, что сами в этом уверены.» 

В конце упражнения следует провести коллективную дискуссию, обращая 

внимание на то общее, что было в высказываниях, и на те ощущения, которые каждый 

испытал во время упражнения. 

Это упражнение направлено не только на определение собственных сильных 

сторон, но и на формирование привычки думать о себе положительно. При его 

выполнении необходимо следить за тем, чтобы участники избегали даже 

незначительных высказываний о своих недостатках, ошибках, слабостях. Любая 

попытка самокритики и самоосуждения должна пресекаться 

7. Упражнение «Контраргументы» 

Ведущий: 

«Мы уже убедились, что каждый из вас обладает сильными качествами, 

которые помогают решать жизненные проблемы. Сегодня мы начнем разбираться в 

своих недостатках, привычках, которыми вы недовольны. 

Разделите лист бумаги на две половинки. Слева, в колонку «Недовольство 

собой», откровенно запишите все то, что вам не правится в себе именно сегодня, 

сейчас, в том числе с учетом результатов прошедших занятий. 

На эту аналитическую работу вам отводится 5 минут. После того как заполните 

всю левую часть таблицы, приступайте к правой. На каждое недовольство собой 

приведите контраргументы, т.е. то, что можно противопоставить, чем вы и 

окружающие довольны уже сегодня, что принимают в вас. Все это запишите в 

колонке «Контраргументы». На второй этап работы также отводится 5 минут. Затем 

вы объединитесь в микрогруппы по 3-4 человека и обсудите свои записи». 

8. Психогеометрический тест (характеристика стиля личности, личные 

«профили» работы и профессии)  

Участникам предлагается выбрать из предложенных геометрических фигур 

(треугольник, квадрат, круг, кривая линия, прямоугольник) ту, которая, по их 

мнению, больше всего им соответствует. Затем выбор интерпретируется, согласно 

методике. 

Характеристика «треугольников»: 

«Треугольники» хорошо уравновешенны, они сконцентрированы на 

«верхушке»: целях, карьере и продвижении вперёд. У них сильно проявляются 



навыки лидерства, они быстро принимают решения и действуют. Часто 

характеризуются атлетическим сложением и любят соревноваться. Их сильной 

стороной является политическое маневрирование, они обладают способностью 

влиять на других. 

Иногда их описывают как «ролевые модели». 

Данной характерной чертой «треугольников» является стремление управлять и 

считаться «правыми». Людей этого типа часто больше интересует карьера, чем сама 

работа, и хотя они способны быстро принимать решения, в этих решениях обычно 

участвуют, в первую очередь, их собственные интересы. Они скорее лидеры команды, 

чем командные игроки. 

Характеристика «квадратов»: 

Квадрат - самая упорядоченная фигура. «Квадраты» упорно работают, 

привержены делу. Они ориентированы на детали и хорошо организованы, любят 

иметь дело с фактическими данными и склонны отвергать эмоции. Им нравится, 

когда их жизнь управляема и предсказуема. Наиболее сильные черты «квадратов» 

проявляются, когда они следуют чётко определённым инструкциям или завершают 

проекты. Их слабость проявляется в разработке собственных планов. Скажите им, что 

сделать, и они сделают. 

«Квадратов» нельзя отнести к тем, кто силён в принятии решений, пока их не 

вынудят к этому; иногда сопротивляются переменам, пока не соберут все факты и 

доказательства в поддержку необходимости перемен, да и вообще они чаще 

предпочитают поддерживать сложившееся положение. «Квадраты» не способны 

действовать в неупорядоченной обстановке. Их высокоразвитая аналитичность 

может вызывать ощущение отчуждённости и холодности, а любовь к деталям иногда 

ведёт к педантизму. 

Характеристика «кругов» 

«Круги» дружелюбны, заботливы, уравновешенны. Обычно такие люди 

склонны к коллективизму. 

Для них важны семья и друзья. Они стремятся угождать и стремятся к тому, 

чтобы все остались до-вольны. Они определённо являются командными игроками, 

которым не нравятся конфликты и ко торые заботятся о том, чтобы всё проходило 

гладко. Для «кругов» важно поддерживать хорошие отношения. Им от природы 

свойственно сочувствие, подлинная забота, а способность прислушаться к другим 

делает их весьма приятными в общении. 

С другой стороны, иногда «круги» слишком стараются угождать и не умеют 

говорить «нет». Окружающие часто пользуются или манипулируют ими. «Кругам» 

не нравится принимать непопулярные решения, вызывать расстройство или 

конфликт. Временами они затрачивают на других столько времени и энергии, что 

пренебрегают своими собственными потребностями. А когда что-то не получается, 

они склонны винить в этом самих себя. 

Характеристика «загогулин» (кривых) 



Форма загогулины символизирует творчество. «Загогулины» интуитивны, 

любят творчество, для них характерно мышление правым полушарием мозга. Они 

склонны к скачкам в мышлении и к действиям по внезапному вдохновению. Идея и 

картина в целом интересует их больше, чем подробности. Их увлекают новые 

концепции, им нравится мыслить в категориях будущего. Они от природы 

экспрессивны и способны вдохновлять других. 

Однако «загогулины» часто вносят дезорганизацию и проявляют забывчивость 

к деталям. Кроме того, иногда другим бывает трудно их понимать из-за 

скачкообразности мышления и неупорядоченности, вызывающих раздражение у 

представителей других форм. «Загогулина» не способна хорошо функционировать в 

жёстко упорядоченной обстановке. 

Характеристика «прямоугольников» 

«Прямоугольникам» свойственна некая текучесть. Они находятся во временном 

состоянии - в процессе жизненных реформ; исследуют свою текущую ситуацию или 

ищут что-то новое. «Прямоугольники» обучаются и растут, их возбуждает 

перспектива предстоящих изменений в жизни. Они открыты новым идеям и опыту, 

однако временами слишком легко соблазняются любыми новыми поветриями. 

«Прямоугольники» часто проявляют непоследовательность и путаность; иногда 

создаётся впечатление, что их личность меняется день ото дня, а поведение кажется 

совершенно непредсказуемым К тому же они склонны к эмоциональным всплескам 

Домашнее задание. 

Сформулируйте для каждого члена группы один вопрос, ответ на который 

поможет лучше узнать и понять его. Для этого нужно подумать о каждом участнике, 

вспомнить все, что узнали о нем. На вопрос он должен будет ответить во время 

интервью на следующем занятии. Лучше подобрать вопросы, которые бы не 

повторялись. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



СОВЕЩАНИЕ 

 

Цель: освоить навыки по планированию своего пути. 

Задачи: 

• дать необходимые знания по планированию профессионального пути; 

• предоставить членам группы возможность «заглянуть в будущее» с учетом 

полученных знаний 

Техники: упражнение «Призвание», упражнение «План моего будущего», 

упражнение «Прошлое - на-стоящее - будущее», проективный рисунок « через 10 лет, 

мой товарищ через 10 лет», игра «Защити свой выбор», упражнение: «Взбираясь по 

радуге», игра «Пресс-конференция: 10 лет спустя». 

Необходимое оборудование: цветные карандаши, бумага. 

1. Вступление 

Краткое резюме предыдущих встреч: что из знаний, необходимых для 

адекватного выбора профессии, уже получено. (Целиком пройден комплекс навыков 

по самопознанию и самооценке: способностей, особенностей личности, 

особенностей, проявляющихся в межличностном взаимодействии. Освоены умения 

по оценке своего эмоционального состояния, по принятию решений.) 

Следующий и последний этап - освоить умения по планированию своего пути. 

2. Обмен впечатлениями от предыдущей встречи и анализ выполнения 

домашнего задания (15-20 минут) 

3. Упражнение «Призвание» 

Цель: образная рефлексия актуальной потребности профессиональных 

достижений. 

Тренер предлагает участникам подумать над понятием «призвание». Что это 

такое? Как призвание может быть проявлено в жизни человека? Как найти свое 

призвание? Что (или кто) человека может «призывать»? 

Далее тренер предлагает визуализировать образ того, что каждого участника 

«призывает». Где это находится? На что (на кого) похоже? Какое это время года? 

Время дня? Какие слышны звуки? Запахи? Что каждый участник чувствует? Видит? 

Слышит? Ощущает? Предчувствует? 

Далее следует обмен впечатлениями и обсуждение результатов визуализации в 

группе. 

4. Упражнение «План моего будущего» 

Цель - создание стратегического плана жизни на ближайшие 5 лет и 

мотивирующего девиза на ближайшие 2 месяца. 

Тренер раздает участникам Алгоритм картины будущего. 

Инструкция: 

«Давайте попробуем построить картину будущего. Сейчас каждый должен 

определить свою цель на 5 лет вперед. Запишите эту цель у себя в тетрадях». 

Комментарий 1: «Лучшее средство укрепить в себе какое бы то ни было 

чувство - это подолгу и как можно чаще поддерживать в нашем сознании идеи, с 



которыми оно находится в связи; стараться, чтобы эти идеи выступили перед нами 

выпукло ярко, отчетливо. А чтобы этого достигнуть, необходимо представлять себе 

каждую вещь конкретно, со всеми ее живыми, характерными подробностями» (Пэйо 

Ж.). 

Комментарий 2: «Для того чтобы эмоция, желание могло приобрести полную 

живость, нужно толь-ко, чтобы предмет желания сделался вполне ясен уму, так чтобы 

все его приятные, соблазнительные или просто полезные стороны выступили в 

сознании выпукло и ярко» (Пэйо Ж.). 

«Вопросы алгоритма могут помочь вам нарисовать картину будущего выпукло 

и отчетливо. Кем вы будете через 5 лет? Какое вы получите к этому времени 

дополнительное образование? Каков будет ваш ежемесячный доход? Как вы будете 

себя чувствовать? Какими будут ваши перспективы на будущее? 

Если эти вопросы не вполне совпадают с вашими представлениями о 

собственном будущем, задайте себе другие. Это могут быть вопросы о ваших 

достижениях в бизнесе, о перспективах семейной жизни, о научных свершениях и т. 

п. Главное, чтобы вы смогли нарисовать действительно желанную для вас картину 

будущего через 5 лет. Запишите это в тетради». 

Комментарий к упражнению: На эту работу может потребоваться от 5 до 10 

минут. Заранее оговаривать время не стоит. Эта работа требует достаточно глубокого 

погружения в себя, самоанализа. Она должна протекать органично и занимать столько 

времени, сколько необходимо. 

«Теперь определите, что вы должны сделать в течение каждого из этих 5-ти лет, 

чтобы добиться этой цели. Напишите, что должно быть сделано в 2023 году? В 2024? 

В 2025? В 2026? В 2027?» 

Комментарий: На эту работу может потребоваться 6-7 минут. 

«Теперь решите, что должно быть сделано в течение ближайших 3-х месяцев 

для того, чтобы вы могли продвинуться к цели - я раздам вам эти чудесные карточки 

для того, чтобы вы написали на них свой девиз» 

Комментарий: На формулирование девизов группе может потребоваться около 

4-5 минут. 

«Теперь те, кто может показать свой девиз всем остальным, вставят его в свой 

бейдж. Если девиз очень личный, его, конечно, можно никому не показывать. Давайте 

встанем, походим по комнате, вчитаемся в девизы других... 

Надеюсь, эти девизы помогут нам мотивировать себя в течение ближайших 3 

месяцев. Карточку лучше всего носить с собой в кармане. Доставайте ее всякий раз, 

когда будете чувствовать себя расте-рянным, обескураженным, потерявшим цель. 

Через 3 месяца нужно будет сформулировать новый девиз, и затем повторять 

это через каждые 3 месяца. 

В конце года сопоставьте полученный результат с вашей целью на год. Если 

цель будет достигнута, поощрите себя. Подарите себе что-то, что вы цените, в чем 

давно отказываете себе, то, что вы любите. Затем уточните цель на следующий год и 

действуйте и далее по пп. 4- 10а. 



Если цель не достигнута, все равно поощрите себя. Дайте самому себе 

небольшой отпуск, купите себе нужную для работы или для осуществления вашей 

цели вещь, пройдите какой-нибудь интересный и важный тренинг. Вы боролись, но 

пока у вас не получилось. 

После этого уточните свою цель на следующий год и примите на себя 

определенные обязательства, предусматривающие некоторые лишения в том случае, 

если цель не будет достигнута и в следующем году. 

Первое, что вы можете сделать, - это сообщить, как можно большему 

количеству людей о своем намерении добиться поставленной цели. На карту будет 

поставлено ваше имя. Если самолюбие не является одной из ваших главных черт, вы 

можете выбрать другой путь. 

Составьте контракт, который предусматривал бы определенные материальные 

лишения в случае, если поставленная цель не будет вами достигнута. 

Комментарий: в бихевиоральной терапии такие контракты практикуются 

достаточно часто. Хочешь похудеть на 10кг, а силы воли не хватает? Ты можешь 

заключить договор о том, что на период в 6 месяцев или в 1 год ты передаешь 

терапевту в клинику определенные ценности, которые будут тебе возвращены, если 

ты похудеешь на 10 кг, и останутся в клинике навсегда, если ты не сможешь этого 

сделать. 

5. Упражнение «Прошлое-настоящее-будущее» 

Цель: Осознание своей жизни, работа над актуальными на данный момент 

проблемами и трудностями. 

Нарисовать отрезок и разделить его на 3 части, которые соответствуют 

прошлому, настоящему и будущему. Поставить значок в том месте рисунка, где Вы 

находитесь сейчас. Обсуждение. Что было в прошлом, что происходит и волнует 

сейчас, о чем мечтаете в будущем? 

6. Проективный рисунок «Я через 10 лет», «Мой товарищ через 10 лет» (1-

1,5 часа). 

Работа начинается с рисунка «Я через 10 лет». Каждый из участников простым 

карандашом выполняет рисунок. Ведущие не дают никаких дополнительных 

инструкций и должны пресекать все разговоры, если они носят характер типа «Скажи, 

что мне нарисовать?» При этом рисунок не обязательно должен отражать профессию. 

Затем, без перерыва, выполняется второй рисунок (все рисунки - на отдельных 

листах). Если в группе много участников, то каждый рисует еще товарища, сидящего 

справа (по кругу), и того, кого хочет еще раз нарисовать. Таким образом, всего 

каждый выполняет четыре рисунка. 

Если в группе мало ребят, то рисует каждый - каждого. Рисунки должны быть 

подписаны: кто рисовал и кого. Затем организуется дискуссия. 

Предсказать ход дискуссии очень сложно, поэтому ведущие должны 

направлять ее только по основным путям: 

• Сравнение представлений самого человека о своем будущем и представление 

о его будущем других людей. 



• Сравнение представлений о будущем человека его друзей, тех, кто его давно 

знает и любит, и людей, которые впервые встретились с ним в группе 

(Бывает так, что представления друзей менее объективны либо не столь полны, 

как впечатления других членов группы. Если такое имеет место, либо представления 

и той и другой группы рисовавших почти одинаковы по полноте и объективности, то 

это служит для ведущих еще одним критерием эффективности). 

Обсуждение. «На чем строится планирование» 

«Осознание себя во временной перспективе предполагает, что при совершении 

важных шагов в своей жизни человек в состоянии сказать себе: «Я понимаю, что этот 

шаг подготовлен ходом моей жизни. 

На его совершение оказали влияние такие-то конкретные события. Я могу 

предположить, что совершаемое мною сейчас приведет в будущем к каким-то 

определенным событиям. Другими словами, я понимаю, что вся моя жизнь - это 

неразрывная цепь». 

Осознающий себя во времени человек в состоянии выделить цели, которые он 

хочет достичь в жизни. Определить, каким способом в своей каждодневной 

деятельности он приближается к ним. Такой человек всегда активен в достижении 

своих целей, но он не является прагматиком. Понимая временную перспективу, 

человек учится дорожить сегодняшним днем, понимать ценность и неповторимость 

каждого прожитого дня, находить в каждом дне хотя бы маленькую радость. Понимая 

связь того, что он делает сегодня, со своими конечными целями, он становится более 

активным. Кроме того, осознает, что он сам - хозяин своей судьбы.» 

Примечание 1. Обычно это занятие оставляет большое впечатление, поскольку 

является едва ли не первым случаем развернутого прогнозирования жизни. Поэтому, 

если при обсуждении группа не укладывается в указанное время, лучше довести его 

до конца, либо договориться о дополнительной встрече. Останавливать обсуждение 

темы на середине нельзя. 

Примечание 2. Часто в рисунках предстает образ жизни человека в 26-27 лет 

(например, машина, дом, дети...). Таким образом, происходит возврат к обсуждению 

целей и ценностей жизни. Обсуждение этой темы можно не прерывать, но надо 

обязательно задать вопрос: «Кто ты будешь при этом, какими средствами будут 

достигнуты цели?» 

Игра «Защити свой выбор» 

Цель игры - научиться аргументировано отстаивать свой профессиональный 

выбор перед родителями (товарищами, учителям и т.д.). 

Условия проведения игры. Игра рассчитана на учащихся 8-10 классов. В игре 

участвует группа из 2-3 человек. Время на игру 15-20 минут. 

Процедура проведения игры: 

1 этап. Между школьниками распределяются роли: «учащийся» (играет самого 

себя), его «родители» или «родственники» (папа, мама, бабушка, старшая сестра и 

т.д.). 

2 этап. Ведущий зачитывает инструкцию. 



Инструкция: «Представьте, что учащийся приходит домой и заявляет о своих 

профессиональных намерениях (если профессия еще не выбрана, учащийся может 

заявить, что ему все равно и думать об этом вообще он не собирается). 

Родители не согласны с позицией учащегося и пытаются его отговорить. 

Разыгрывается домашний конфликт, при этом выигрывает тот, чьи аргументы 

убедительнее. Старайтесь не прибегать к насилию, т.к. насилие - признак слабости 

аргументов». 

3 этап. Ведущий отсаживается от играющих и предлагает им начинать игру 

Поскольку школьники могут проецировать поведение своих родителей в 

аналогичных ситуациях, игра может дать предварительную информацию о позициях 

реальных родителей данных учеников. 

Однако относиться к этой информации следует с определенной осторожностью, 

т.к. школьники могут имитировать и чужих родителей 

Типичные трудности 

Учащиеся могут увлечься эмоциональным обыгрыванием своих ролей и забыть 

о главной цели игры. В крайнем случае, ведущий может взять себе роль 

«прадедушки» и через эту роль вернуть игру в деловое русло, а если учащемуся будет 

слишком трудно, стать его союзником, но не решать за него все проблемы. 

8. Упражнение «Взбираясь по радуге» 

Это мощная техника медитативного рисования, в которой к обычному 

размышлению над самоактуализацией добавляется ещё и определённый творческий 

аспект. В целом суть упражнения довольно проста. Каждый участник тренинга 

должен нарисовать радугу, уходящую в небо. Сам он стоит у основания этой радуги 

на земле, а окончание радуги теряется в небе, в облаках. Они символизируют светлое 

будущее, в котором воплощаются все мечты рисующего. Глядя на рисунок и 

визуализируя собственное приятное будущее, участник должен обратиться 

мысленным взором к радуге - к символическому пути туда и ответить на вопросы: 

1. Как я собираюсь достичь этого? 

2. Что встанет у меня на пути? 

3. Как я преодолею преграды? 

4. От чего мне придётся отказаться (очень важный пункт)? 

5. Когда я смогу достичь поставленных целей? 

6. Кто будет помогать мне в этом, на кого я могу положиться, как на друга и 

наставника? 

На размышление отпускается не более 7 минут. 

9. Игра «Пресс-конференция; 10 лет спустя» 

Цель игры - формирование опорных пунктов профессионального роста 

участников, планирование профессиональной деятельности, рефлексия трудностей и 

барьеров в процессе профессионального становления. 

В процессе игры участникам предлагается для ознакомления несколько 

профессиограмм наиболее востребованных профессий на рынке труда. Каждый 

участник должен выбрать одну из них, внимательно изучить ее функциональные 



обязанности и представить себя (возможно, в юмористической и игровой форме) 

успешным профессионалом в этой сфере, но спустя 10 лет. 

Придумав краткую историю-выступление о своем карьерном пути в течение 

этих 10 лет, на пресс-конференции каждый участник выступает с сообщением о 

собственной удачной карьере, ее основных этапах и трудностях. 

Остальные участники являются представителями прессы или средств массовой 

информации и могут задавать выступающим любые, вплоть до каверзных, вопросы. 

Игра «Пресс-конференция: 10 лет спустя», чаще всего, проходит в дружеской и 

веселой обстановке, что, несомненно, способствует включению механизмов 

творческой адаптивности личности в процессе построения индивидуального 

перспективного плана профессионального развития каждого участника игры. 

Домашнее задание 

Проанализировать свои ошибки (недостатки) в планировании 

профессионального пути. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



РАЗВИТИЕ КАРЬЕРЫ 

 

 

Цель: обобщение полученных знаний и навыков по принятию решения о выборе 

профессии. 

Задачи: 

 • проверить усвоенные навыки и знания, разъяснить то, что члены группы не 

до конца поняли;  

• особо уделить внимание тому, что усвоенные навыки и знания пригодятся им 

в течение всей жизни. При использовании приобретенных навыков человек сможет 

обдуманно и осознанно строить свою жизнь, понимать причины неудач и избегать их, 

опираясь на удачи.  

Техники: ответы на вопросы, «Дорога в жизнь», упражнение «События моей 

жизни», упражнение «Игра в лотерею», «Эмоциональное отношение к выбору», 

упражнение «Звездный час».  

Необходимое оборудование: тетради, ручки, листы с напечатанными на них 

вопросами, стандартные листы бумаги, карандаши.  

1. Вступление (5 мин) 

Задача: краткое подведение итогов всего цикла встреч. Впечатления от 

предыдущей встречи и анализ выполнения домашнего задания (15-20 мин., 

аналогично второму занятию).  

2. Ответы на вопросы (15-20 мин) 

Каждому участнику группы дается лист бумаги с вопросами.  

Цель: получить обратную связь от участников группы, а также материалы для 

оценки эффективности работы труппы. Поэтому желательно, чтобы ответы давались 

развернутые.  

После заполнения опросника каждому можно задать вопросы:  

- Какой одной фразой можно выразить ответы?  

- Что изменилось в вашем отношении к выбору профессии? 

3.  Ответы на вопросы (20-25 мин) 

Задача: ответить на вопросы, которые остались невыясненными на других 

занятиях. Отвечая на вопросы, необходимо повторить мысль о том, что 

приобретенные навыки и знания являются необходимыми не только на этапе выбора 

профессии, но помогут осознанно подходить к организации жизни на любом ее этапе, 

в любых ситуациях.  

Поскольку обсуждение обязательно затронет тему развития особенностей 

личности и черт характера (пункт «в») для успешного построения своей взрослой 

жизни, то целесообразно в ходе его дать участникам группы характеристику зрелой 

личности. 

1. Расширение чувства «Я». Для зрелой личности хорошее самочувствие 

окружающих так же важ-но, как и собственное. Поэтому человек не замыкается в 

самом себе. Его чувство «Я» и отношение к окружающим проявляется в дружбе, 



семейных отношениях, идеях, увлечениях, интересах, работе, политике, учебе. 

Существование такого человека всегда выражается в нескольких сферах.  

2. Теплое отношение к другим. Способность к большой интимности в 

отношениях и способность к любви и дружбе. Эти люди избегают болтовни, 

отношений зависти и жалости. Теплое отношение не означает ограничения свободы. 

«Не отравлять воздух, которым дышат другие». Для зрелого человека естественно, 

что другие люди имеют свой жизненный опыт, отличный от их собственного, свою 

форму жизни, восприятие, предпочтения... Менее зрелые люди требуют за свою 

любовь непомерную плату, они хотят получать больше любви, чем отдавать. Они 

хотят безраздельно обладать теми, кого любят.  

3. Самоодобрение (эмоциональная безопасность). Способность избегать 

крайних реакций на препятствия в удовлетворении направленности, потребностей. 

Самоодобрение у зрелого человека выражается в осознании своих потребностей, их 

одобрении и достижении при минимальном конфликте с собой и окружающими. 

Такие люди устойчивы к фрустрации. Способны находить обходные пути или 

отказываться от цели в случае ее недостижимости в настоящем. Зрелая личность 

выражает свои желания и чувства так, что они согласуются с желаниями и чувствами 

других; она не ощущает угрозы ни от своих собственных выражений эмоций, ни от 

чужих.  

4. Наличие умений, компетентности и реалистичного восприятия. Зрелость 

подразумевает наличие базовых способностей - умственных, символического 

мышления, общей способности решать проблемы. Зрелость - это эмоциональный 

баланс и интеллектуальная организация. Зрелые люди центрированы на проблеме, 

умеют ее ставить и решать. Когда поставлена задача, требующая решения, они на 

долгое время способны забыть эгоистические импульсы по удовлетворению 

потребностей, отказаться от удовольствий и др. Зрелая личность находится в тесном 

контакте с реальным миром. Она адекватно воспринимает людей, объекты и 

ситуации, имеет важное, реальное дело, которыми занимается  

5. Самообъективация: инсайт и юмор. Под инсайтом в данном случае 

подразумевается осознание человеком себя, его способность рассказать о себе 

другим. При этом его знание себя в основном совпадает с оценкой его другими. «Я 

знаю себя, что я могу, что я не могу и что я должен делать. Люди с высоким 

самопониманием хорошо. принимаются другими и одобряются ими  

4. Проективный рисунок «Дорога в жизнь» (30 мин.)  

На больших листах бумаги (по числу членов группы) рисуется символическая 

дорога, уходящая к горизонту. Листы подписываются, и все участники группы 

рисуют на каждом листе пожелания для автора рисунка и свое представление о его 

жизни. Желательно, чтобы они касались всего пути. Пожелания могут быть двоякие: 

чего достичь и чего избежать. Если хозяин листа захочет, рисовавшие могут дать 

пояснения.  

4. Упражнение «События моей жизни» 

Цель:  



• сформировать структурное видение своей жизни через значимые события  

• помочь осознать связи (отношения) событий с окружающими людьми и 

определить характер этих связей.  

Инструкция участникам 

 1. Представьте себе всю свою жизнь: и прошлое, и настоящее, и возможное, 

ожидаемое будущее.  Попробуйте найти пять-семь самых важных событий своей 

жизни.  

Это могут быть любые перемены:  

- в природе и обществе;  

- в ваших мыслях и чувствах;  

- в семейной; 

 - учебной;  

- деловой;  

- личной жизни.  

2. Обязательно учитывайте не только прошлые события, но и те, которые могут 

произойти в будущем. Итак, выпишите на отдельном листе бумаги:  

событие А;  

событие Б;  

событие В;  

событие Г;  

событие Д  

3. Теперь по каждому событию попробуйте ответить на некоторые вопросы, 

относящиеся к этим событиям (на те вопросы, которые, по вашему мнению, не имеют 

ответа, можете не отвечать):  

- кто больше других помогал (или поможет) нам в этом?  

- кто больше других мешал (или помешает)?  

- кого вы этим сильнее всего порадовали (или порадуете)?  

- кого вы этим сильнее всего огорчили (огорчите)?  

4. Подсчитайте, как часто в своих ответах вы упоминали имя того или иного 

человека? Это могут быть:  

- родственники; друзья;  

- соседи;   

- коллеги по учебе и работе;  

- герои художественных произведений;  

- исторические личности;  

- представители предшествующих и последующих поколений,  

Замечания для тренера и обсуждение результатов 

Не торопите участников - дайте им хорошенько подумать. Это упражнение может 

быть выполнено дома. 

6. Упражнение «Игра в лотерею» («рука судьбы», или случайный выбор профессии)  

Цель:  

• показать участникам последствия случайного выбора профессии;  



• понять необходимость активных действий по выбору профессии. Необходимый 

материал: карточки, авторучки.  

Инструкция участникам: «Вам необходимо написать на отдельных карточках 

названия профессий (или роды деятельности) которыми вы хотите заниматься в 

течении жизни. Заполните от 1 до 3 карточек. Далее мы перемешаем все карточки и 

каждый вытянет случайно только одну (как лотерейный билет). Затем обсудим 

результаты».  

Процедура и обсуждение результатов. 

Каждый участник вытаскивает из пачки случайно одну карточку с названием 

профессии. Тренер просит встать тех участников группы, кто вытащил карточки с 

профессией, которую сам же и выбрал (написал на карточке). Обычно таких 

участников бывает немного (1-2 человека), а может и вообще никто не поднимется. 

Тренер просит подсчитать группу процент тех, кому повезло, кому судьба подарила 

случайно профессию, которую он сам хотел. Например, в вашей группе 15 человек и 

поднялся 1 - получается менее 7%. Тренер записывает подсчитанную цифру на флип-

чарте и просит группу сделать самостоятельный вывод.  

Обычно вывод очевиден - «на судьбу надейся, но и сам не плошай». Нужно 

научиться более осмысленным действиям при выборе профессии. 

 Далее некоторые участники, по желанию, могут рассказать группе, что 

произойдет с их жизнью, если судьба подарит им эти профессии.  

Замечания для тренера  

Если вы в перерыве сделаете несложные статистические подсчеты, то можете 

обнаружить, что участники удивительно однообразны в своих выборах. Например, 

очень многие выбирают себе профессии (род деятельности) банкира, экономиста, 

юриста, дизайнера, программиста. В развитие темы вы можете попросить группу 

пофантазировать и описать новый мир, в котором будут представлены только 

заявленные группой профессии  

7. «Эмоциональное отношение к выбору профессии» (10 мин.)  

Участники группы вновь рисуют на тему «Эмоциональное отношение к выбору 

профессии», уже не обсуждая рисунок, для диагностики эффективности работы 

группы. 

 Если ведущие хотят оценить эффективность занятий еще и при помощи 

методики «Профессиональная готовность», то, по окончании встречи, они просят 

участников группы еще раз ответить на вопросы.  

8. Упражнение «Звездный час» 

Цель: 

 • помочь участникам лучше осознать основные личностные смыслы той или 

иной профессиональной деятельности для человека;  

• соотнести эти смыслы со своим собственным (личным) представлением о 

счастье.  

Инструкция участникам 



«Сейчас мы займемся тем, что попробуем представить и описать, какие 

существуют самые приятные, радостные минуты в жизни типичного представителя 

определенной профессии. Другими словами, нам нужно зафиксировать «ЗВЕЗДНЫЕ 

ЧАСЫ» для этой профессии. Обратите внимание, что у каждого из вас может быть 

свое собственное, субъективное представление об этом. Далее мы попробуем 

обсудить чьи же представления оказались наиболее реалистичны.  

Работать вы будете в малых группах по 2-5 человек.  

Каждая группа получит для анализа карточку с названием определенной 

профессии.  

У вас будет примерно 7-10 минут, чтобы выделить 3-5 наиболее характерных 

для этой профессии «радостей» (ради чего представители данной профессии или 

социальной группы вообще живут, что для них самое главное в жизни...). Еще вам 

нужно будет определить человека, который сумел бы кратко рассказать о том, к чему 

пришла ваша микрогруппа».  

Замечания для тренера 

Тренеру нужно ясно понимать, что человек реально выбирает не столько 

профессию, сколько образ (или стиль) жизни, тот или иной социальный стереотип, ту 

или иную социальную роль. Например, кто-то выбирает профессию киноактрисы не 

потому, что привлекает сам характер данного труда, а потому, что это позволяет 

иногда пройтись в норковой шубе по красной ковровой дорожке кинофестиваля. Или 

ради того, чтобы непременно прославиться (неважно как - лишь бы все о тебе знали). 

Или чтобы просто очень много зарабатывать, или чтобы непременно бывать за 

границей и т.п. Именно поэтому в этом упражнении есть возможность показать 

участникам связи и различия профессиональных и жизненных стереотипов. Здесь мы 

можем выйти на проблемы не столько чистой профориентации (помощи в выборе 

конкретной профессии, места учебы или работы), сколько на проблемы нахождения 

смысла своей жизни, связанного с той или иной деятельностью. Но такая 

деятельность не обязательно является только профессиональной. Можно научить 

участников самостоятельно находить (конструировать) примеры, когда человеку 

удастся даже во внешне непривлекательной (или не престижной на данный момент) 

профессии находить для себя важные и благородные смыслы, развивать и 

реализовывать лучшие возможности своей жизни.  

Возможны различные варианты проведения упражнения.  

1. Представители микрогрупп по очереди выступают (зачитывают свои 

варианты профессионального счастья) и после каждого выступления организуется 

небольшое обсуждение. Кто-то задает уточняющие вопросы, кто-то высказывает свое 

мнение. Если окажется, что представления о счастье будут диаметрально 

противоположными, то можно предложить определить что-то наиболее характерное, 

следовательно, менее противоречивое (или разрешить остаться каждому при своем 

мнении). Тренер должен воздерживаться от критики субъективных представлений 

участников. А еще в подростковых группах возможны шутки и некоторая ирония по 



отношению к «счастью» определенных профессий. Вместе с тем тренер, естественно, 

не должен допускать перерастания юмора в откровенную грубость и зубоскальство.  

Тренер должен воздерживаться от критики участников. Поскольку 

представления носят в основном субъективный характер, то не следует стремиться к 

полной объективности обсуждения. Ведущий должен быть готов согласиться даже с 

теми мнениями, которые сам не разделяет. Смысл упражнения столько в том, чтобы 

познакомить участников с «правдой», сколько в том, чтобы актуализировать 

представления и «радостях» того или иною труда и лишь по возможности в тактичной 

и ненавязчивой форме подкорректировать эти представления.  

2. Можно рассмотреть «звездные часы» для типичных профессиональных 

стереотипов (для типичного ученого, типичного продавца, типичного таксиста). А 

можно рассмотреть и стереотипы более широкого (социального) плана (типичного 

«военного», типичной «шикарной женщины», типичного пьяницы», типичного 

«простого человека» и т.д.).  

3. Можно организовать упражнение так, что все микрокоманды независимо 

друг от друга обсуждают только один профессиональный (или социальный) 

стереотип и далее по кругу (по очереди) называют вслух от имени команды по одной 

«радости», а тренер записывает высказывания на флип-чарте. Далее в ходе общей 

дискуссии (или путем голосования) определяют, представление какой команды о 

«радостях» данного стереотипа является наиболее полным и правильным.  

4. Есть еще один вариант проведения упражнения. В каждой команде 

(микрогруппе) участники сами определяют (загадывают) наиболее интересный для 

себя профессиональный или социальный стереотип, но так, чтобы никто об этом не 

знал. Потом команды кратко представляют другим сценку из жизни (или из 

профессиональной деятельности) загаданного стереотипа, которая отражала бы 

самые прекрасные мгновения его существования. А остальные пытаются угадать, о 

каком стереотипе идет речь.  

9. Упражнение «Индивидуальный образ мира»  

Цель:  

• структуризация внутренней картины мира участников;  

• тренировка рефлексии (взгляда на себя со стороны).  

Необходимый материал: листы формата А3 для каждого участника, карандаши 

или фломастеры. 

Инструкция участникам 1: «Сделайте заголовок на листе «Мой образ мира». 

Далее разделите лист на три сектора, а средеюю часть оставьте чистой».  

Каждый сектор - это территория отдельного «мира»  

- мир идей (правила жизни, принципы по которым вы живете, ваши интересы, 

цели, мечты, тазии);  

- мир людей (значимые для вас люди, как знакомые, так и незнакомые с вами 

лично, как живущие, так и ушедшие, как реальные, так и вымышленные); 

 - мир вещей (значимые для вашей жизни вещи, а также конкретные объекты 

природы).  



В каждый сектор впишите то, что непосредственно относится к вам лично 

(является частью ваших представлений об окружающем вас мире). 

 Поскольку вам нужно будет показать этот лист другим участникам своей 

группы, учтите, что, если есть нечто, что значимо для вас, но по каким-то причинам 

вы хотите скрыть это от окружающих (является тайной), обозначьте «это» на вашем 

листе «псевдонимом» или каким-либо особым значком (пиктограммой)»  

Время индивидуальной работы - 10-15 минут.  

Если в вашей группе более 10 человек, то мы настоятельно рекомендуем на этой 

стадии упражнения разделить участников на малые группы по 5-7 человек.  

Инструкция участникам 2: «Отдайте свой лист соседу справа после того, как 

сами получите от другого участника новый лист, изучите внимательно то, что на нем 

написано. Попробуйте ответить на вопросы:  

- Чем этот человек отличается от вас?  

- Чем он похож на вас?  

Теперь главное: подумайте и впишите в среднюю часть листа одну или 

несколько профессий, которые могут подойти для такого воззрения на мир, который 

вы видите на листе. Если вам трудно назвать профессию, то запишите хотя бы сферу 

деятельности.  

Объясните свое решение группе:  

- Чем вы руководствовались при подборе профессии для другого участника 

группы?  

- Какой информации вам не хватало?  

Инструкция участникам 3: Верните лист владельцу. Получив назад свой лист, 

посмотрите на него и добавьте ту информацию в секторы, которую пожелаете.  

- Попробуйте вслух ответить на вопросы:  

- Согласны ли вы с «назначенной» вам профессией?  

- Что вы хотите изменить?  

- К чему изменилось отношение после этого упражнения?  

Итоги встречи  

Обобщение приобретенного опыта. (Можно написать себе послание и 

запечатать в конверт и открыть через пять лет) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


