
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.

• Сформировать четкое различие между размытыми желаниями и технологично поставленными (конкретными,
измеримыми, ограниченными по времени) целями. Ввести понятия «свободное целеполагание», «ресурсы»
(внутренние, социальные, внешние).

• Отработать навык формулировки SMART-целей (на примере) и создания первичного плана действий по их
достижению. Научить проводить аудит своих ресурсов для реализации целей.

• Стимулировать рефлексию относительно личной стратегии поведения в ситуации риска и неопределенности
(стремление к успеху vs. избегание неудачи), а также осознание критериев личностного роста.

• Создать поддерживающую атмосферу для принятия факта, что отсутствие или смена целей — нормальный этап
развития, а личностный рост проявляется не только во внешних достижениях, но и в качестве отношений,
самопонимании и устойчивости.

Фломастеры

Журналы для вырезанияЛисты бумаги А4

Ножницы

Малярный скотч

Клей
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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 «До черты».

Инструкция: Начните занятие с активного упражнения. Обозначьте на полу четкую линию (финиш) с помощью малярного скотча.
«Сейчас каждый из вас по очереди с завязанными глазами (или просто закрыв их) пройдет от старта до финишной черты.
Ваша задача — остановиться максимально близко к ней, но НЕ заступить за нее. Победит тот, кто окажется ближе всех к
черте, не пересекая ее». Для безопасности назначьте 2-3 ассистентов из учеников, которые будут страховать идущих, направлять их
по прямой и предотвращать столкновения. Если время позволяет, дайте по две попытки, чтобы участники могли скорректировать
стратегию.

Рефлексия: «Как вы принимали решение, где остановиться? Что вами двигало: желание точно победить (рискуя
проиграть) или желание гарантированно не проиграть (но и не победить)? С какими жизненными ситуациями можно
сравнить это упражнение? (Например, подготовка к экзамену: можно рискнуть и учить сложные темы для высокого
балла, но есть шанс провалить; или учить только базовое — балл будет невысоким, но провал маловероятен). Как вы
думаете, что важнее на пути к цели — смелость идти до конца или осторожность?». Подведите итог обсуждения,
отметив, что в целеполагании важны и амбиции, и трезвая оценка рисков.
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3. Упражнение «Наши цели».

Инструкция: Перейдите к теоретической и практической части. Напишите на доске заголовок «Наши цели». Начните с вопроса: «Что
такое цель?». Выслушав варианты, дайте определение: «Цель — это конкретный, измеримый и ограниченный по времени
результат, к которому мы осознанно стремимся». Наглядно проиллюстрируйте разницу. Нарисуйте на доске две колонки:
«Размытые желания» и «Конкретные цели (SMART)». Попросите учащихся назвать какие-нибудь типичные цели подростков.
Записывайте их в соответствующую колонку, при необходимости помогая переформулировать.

Примеры:
· Размытое желание: «Хочу учиться хорошо» -> Конкретная цель: «Повысить средний балл по математике с 3.5 до 4.0 к концу III
четверти».
· Размытое желание: «Хочу выучить английский» -> Конкретная цель: «Достичь уровня А2, пройдя курс из 20 уроков на платформе
N к 1 июня».
· Размытое желание: «Хочу нравиться людям» -> Конкретная цель: «Инициировать 3 совместных нешкольных мероприятия с
одноклассниками в этом полугодии».

Объясните, что цели могут быть краткосрочными (неделя, месяц) и долгосрочными (год, несколько лет). Затем представьте и
подробно разберите с классом алгоритм целеполагания из 8 шагов. Запишите его на доске и пройдитесь по каждому пункту на
примере одной из сформулированных целей:

1. Определите цель (конкретную, как в правой колонке).
2. Определите шаги (разбейте на подзадачи: например, для цели по математике: «1. Разобрать ошибки в прошлых работах. 2.

Решать 2 дополнительные задачи в неделю. 3. Попросить учителя о консультации»).
3. Определите способы (как я буду это делать: самостоятельно, с репетитором, через приложение).
4. Установите срок (дедлайн для цели и для каждого шага).
5. Подумайте, кто поможет (учитель, родители, друг).
6. Критерий успеха (как я пойму, что достиг? — средний балл стал 4.0, я получил сертификат об окончании курса).
7. Фиксация успеха (важно отпраздновать достижение!).
8. Постановка новой цели (развитие непрерывно).
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Обсуждение: «Какая цель кажется самой важной? Какой шаг на пути к ней самый сложный? Чья поддержка вам наиболее
нужна?».

4. Упражнение «Ресурсы».
Инструкция: Скажите: «Мы поставили цель и наметили план. Но для движения нужны ресурсы — то, на что мы можем
опереться. Давайте их визуализируем». Объясните концепцию ресурсов:
· Внутренние: Ваши качества (упорство, креативность), знания, навыки, опыт преодоления прошлых трудностей.
· Социальные: Люди, которые вас поддерживают (семья, друзья, наставники, учителя).
· Внешние: Материальные вещи (компьютер, доступ в интернет, книги), место (своя комната, библиотека), финансовые
возможности.
Раздайте листы А4, журналы для вырезания, клей, ножницы, фломастеры. Дайте задание: «Создайте небольшой коллаж или схему
«Мои ресурсы для роста». Вы можете рисовать, вырезать картинки, писать слова-ассоциации, даже использовать мелкие
личные предметы (например, брелок как символ поддержки друга). Подумайте, что из вашего внутреннего мира, окружения и
внешних условий поможет вам идти к вашим целям». На работу отведите 10-12 минут. После этого попросите желающих (3-4
человека) кратко презентовать свои коллажи, акцентируя внимание на самых важных, может быть, неочевидных для них самих
ресурсах. Вопросы для обсуждения: «Что было самым трудным в поиске ресурсов? Открыли ли вы для себя что-то новое в себе или
своем окружении? Как теперь, имея цель и видя ресурсы, изменилось ваше восприятие пути к ней?».
Завершение занятия (2-3 минуты).

Заключительные слова педагога: «Сегодня мы прошли ключевые этапы стратегии личного роста: 1) оценили свою готовность
к риску на пути к цели, 2) научились превращать мечты в конкретные, измеримые задачи, 3) проанализировали свои
внутренние и внешние ресурсы. Помните, личностный рост — это не только про вершины, но и про понимание себя, умение
строить отношения и держать удар. Иметь или не иметь глобальную цель в 13-15 лет — абсолютно нормально. Главное —
пробовать, рефлексировать и действовать здесь и сейчас. В качестве домашней практики предлагаю доработать свой лист с
целью и коллаж ресурсов». Поблагодарите всех за работу и искренность.

После этого дайте задание: «А теперь возьмите листок и попробуйте по этому алгоритму прописать одну свою актуальную
цель на ближайшее время (учебную, личную, связанную с хобби)». Можно использовать памятку из Приложения 1. Дайте 5-7
минут на индивидуальную работу.
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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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