
Занятие 5 матрицы занятий «Мое психологическое благополучие 
и помощь сверстникам в кризисной ситуации» для учреждений 
образования, реализующих образовательные программы общего 
среднего образования (4-11 классы)

«Я — В ДЕЙСТВИИ: 
СТРАТЕГИИ ЛИЧНОГО РОСТА»



формирование навыков определения целей, умения ставить перед собой краткосрочные, перспективные цели и достигать 
их; навыков определения своих жизненных целей и перспектив, оценивания ситуации при достижении цели и адекватного 
реагирования на нее.

• Ввести понятия «цель» и «личностный рост» в доступной для возраста форме.

• Объяснить разницу между желанием «хочу» и целенаправленным действием «надо».

• Сформировать позитивное и поддерживающие отношение к собственному развитию, снизив тревогу из-за
отсутствия «грандиозных» целей.

Я — в действии: стратегии личного роста 
4-5 класс



1. Приветствие и введение:

Слова педагога: «Сегодня мы поговорим о том, как превращать наши мечты в реальные планы, как становиться лучше и увереннее.
Это и есть стратегии личного роста».

2. Упражнение «По листикам» (практическая часть – 5 минут).

Инструкция: Раздайте каждому ученику по маленькому листочку бумаги. Попросите каждого подписать его своим именем. Далее
дайте инструкцию: «Сейчас каждый кладет свой листок на пол в любом месте кабинета, куда захочет. Это ваша личная «точка
цели». После этого мы все встанем в одну линию (шеренгу) и возьмемся за руки. Ваша общая задача — не размыкая рук, помочь
каждому дойти до его листочка и наступить на него ногой. Двигаться будет вся цепочка». Если в классе больше 10 человек,
разделите детей на 2-3 команды для удобства и безопасности. Следите за процессом, подбадривайте.

Обсуждение: Соберите ребят в круг и задайте вопросы для обсуждения: «Кому было легче — вести всех за собой к своему листку
или следовать за другими к их цели? Какие чувства вы испытывали, когда вас вели или когда вы вели сами? А в обычной жизни
вам ближе роль лидера, который предлагает идеи и ведет за собой, или роль надежного помощника, который поддерживает?
Какие, по-вашему, плюсы и минусы у каждой из этих ролей?». Вывод, который важно сделать вместе с детьми: для достижения
личной цели часто нужна помощь и поддержка других, важно уметь и договариваться, и брать на себя инициативу, и следовать за
ней. Это первый шаг к командной работе для роста.

Перейдите к содержательной беседе. Объясните ключевые понятия простыми словами, адаптированными для возраста 10-12 лет.

Мини-лекция «Что такое цель и личностный рост?» (5 минут).
«Цель— это не просто «хочу мороженое». Это то, к чему ты осознанно идешь и для чего готов что-то делать. Например, цель —
«научиться играть три песни на гитаре к концу четверти». Это конкретно, и к этому можно наметить шаги. Личностный рост — это
когда ты растешь не только вверх, но и «внутри». Это не только про пятерки и медали, но и про то, как ты учишься понимать свои
чувства, справляться с обидой, находить общий язык с друзьями, быть ответственным за свое слово. Расти как личность — значит
каждый день узнавать что-то новое о мире и о себе, становиться немного лучше, чем вчера. И самое главное: абсолютно
нормально, если у тебя пока нет какой-то огромной цели на всю жизнь. Бывает, что непонятно, чего хочешь. Это окей. Можно
начать с малого — с того, что тебе просто интересно или приятно. Цели могут и должны меняться — это признак того, что ты
растешь и узнаешь себя».
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Упражнение «Хочу и Надо» (практика и анализ – 15 минут).

Инструкция: Объявите: «А теперь давайте попробуем превратить «хочу» в понятный план. Разделимся на две команды».
Разделите класс на команды «Хочу» и «Надо». Объясните правила: «Игрок из команды «Хочу» говорит любое свое желание,
например: «Я хочу научиться рисовать в стиле аниме». Команда «Надо» за одну минуту совещается и предлагает конкретные шаги
для этого, например: «Надо: 1. Найти уроки на YouTube. 2. Купить специальную тушь и линеры. 3. Рисовать по 15 минут каждый
день. 4. Показать рисунки другу-художнику и попросить совет».

Затем игрок из «Хочу» решает, насколько это для него сейчас реально». Если дети стесняются или затрудняются, заранее заготовьте
карточки с желаниями (например: «Хочу подтянуть английский», «Хочу собрать сложный лего-конструктор», «Хочу завести нового
друга»). Проконтролируйте 3-4 раунда.

Обсуждение и переход к алгоритму.

После упражнения спросите: «Что оказалось сложнее — придумать «хочу» или увидеть «надо»? Какой шаг к цели обычно самый
трудный? Кто или что может помочь его сделать?». Затем представьте упрощенный алгоритм постановки цели, который можно
записать на доске:

1. Что я хочу? (Сформулировать четко и просто).

2. Что для этого нужно сделать? (Выделить 3-4 главных шага).

3. Кто или что мне поможет? (Друг, родитель, интернет, время).

4. Как я пойму, что у меня получилось? (Признак успеха: например, сыграл песню на гитаре без ошибок).

3. Упражнение «Дуем к цели» (8 минут).

Инструкция: Раздайте каждому по два листочка. На первом листочке попросите дописать фразу: «Я хочу достичь…» и написать
какую-то свою реальную, актуальную цель (например, «выучить все слова по английскому к диктанту», «помириться с другом»,
«сделать свой скейт-трюк»). Попросите скомкать этот листок в плотный комочек — это символическая «цель».
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Пусть каждый положит свой комочек на пол там, где хочет. Затем на втором листочке нужно написать: «Я уже достиг…» и ту же
самую цель. Этот листок тоже скомкать — это «финиш», «уже достигнутый результат». Его нужно положить на расстоянии
примерно 3 метров от первого комочка. Задача для всех: присев на корточки и дуя на свой первый комочек («цель»), подвести
его как можно ближе ко второму комочку («финишу»). Нельзя толкать руками, только дуть. Это веселое и наглядное упражнение.

Обсуждение и итоговая рефлексия (5 минут).

После упражнения спросите: «Какие эмоции вы чувствовали, когда ваш «шарик-цель» начинал двигаться? А когда он почти
«доплыл» до финиша? Что помогало или мешало ему двигаться? Как вы думаете, что в реальной жизни помогает нам
двигаться к цели так же, как воздух помогал шарику? (Усилие, план, поддержка). А что может мешать, как неровности на
полу? (Лень, страх, неуверенность)». Важно для педагога: Обратите внимание на ребят, чьи цели были явно фантастичными или
шутливыми («стать супергероем»). Это не повод для критики, но сигнал. Можно в общем обсуждении мягко заметить: «Иногда
цели кажутся очень далекими и большими. Как можно сделать первый, самый маленький шаг к такой большой мечте?».

Заключительное слово педагога: «Сегодня мы с вами узнали, что даже самая большая цель начинается с маленького шага и
простого плана. Личностный рост — это не про то, чтобы быть идеальным, а про движение вперед, про интерес к жизни и к
себе. Помните, что меняться и пробовать новое — это нормально и здорово. Дома можете потренироваться: выберите
одну маленькую цель на ближайшую неделю и набросайте для нее простой план из 4 шагов, как мы сегодня учились. Вы — в
действии, и это главное!». Поблагодарите всех за работу и активность.

Важные замечания для педагога:

1. Атмосфера: Ключевой фактор успеха – создание безопасного, доверительного пространства. Никакой
критики и обесценивания чувств детей.
2. Принцип добровольности: Во всех упражнениях, особенно в тех, где нужно делиться личным, важно
подчеркивать, что можно говорить только то, что комфортно. Нельзя заставлять ребенка говорить, если он не
хочет.
3. Внимание к тихим детям: Если кто-то из детей стесняется, можно предложить ему помощь или
перефразировать вопрос, но не давить. Их молчаливое участие – тоже ценный опыт.
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