
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.

• Помочь учащимся осознать свою индивидуальную поведенческую стратегию в ситуациях, требующих баланса
между риском и осторожностью («мотивация достижения успеха» или «мотивация избегания неудачи»).

• Углубить понимание SMART-критериев постановки целей, отработать навык переформулирования абстрактных
желаний в конкретные, измеримые и ограниченные по времени задачи.

• Научить проводить комплексный аудит личных ресурсов (внутренних, социальных, внешних) и рассматривать их
как основу для стратегического планирования и повышения уверенности в себе.

• Создать условия для осмысления личностного роста как непрерывного, многомерного процесса (включающего
принятие себя, ответственную свободу, адаптивность), а не только внешних достижений, и нормализовать
состояние неопределенности в выборе долгосрочных целей.

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.



3. Упражнение «Рука цели».

Инструкция: Скажите: «Теперь, понимая свою стратегию, давайте научимся профессионально работать с целями. Часто наши
желания похожи на облака — красивые, но далекие и бесформенные. Задача — превратить их в четкую карту местности».
Предложите группе аналитическое задание: «Перед вами список типичных желаний. Ваша задача — найти в них ключевую
ошибку, которая мешает им стать реальными целями». Зачитайте или покажите на слайде список из материала («хочу
иномарку», «хочу стать хорошим специалистом...» и т.д.). Стимулируйте обсуждение, вовлекая даже самых молчаливых прямым,
но доброжелательным вопросом: «[Имя], а как ты считаешь, что не так с этим желанием?». Подведите учащихся к выводам: цели
размыты, не измеримы, не имеют срока, зависят от внешних оценок, формулируются как «избегание» («не хочу работать»).

Затем представьте инструмент — SMART-критерии (Приложение 1). Кратко расшифруйте на примере одного из желаний:
Конкретная (что именно?), Измеримая (как пойму, что достиг?), Достижимая (реально ли для меня?), Актуальная (зачем мне это?),
Ограниченная по времени (когда?). После этого дайте практическое задание «Рука цели». Раздайте листы и ручки или фломастеры.
Инструкция: «Обведите свою ладонь. В центре ладони напишите ОДНУ свою актуальную цель, сформулированную по SMART. Это
ваш фокус. На КАЖДОМ из пяти пальцев напишите конкретный, понятный шаг, который приведет вас к этой цели. Это ваша
"дорожная карта". Рядом с каждым шагом (или на фалангах) коротко укажите людей или источники, которые могут помочь именно
в этом шаге (друг, родитель, онлайн-курс, учитель, собственная сила воли). Это ваша "группа поддержки"». Время на работу — 7-10
минут.

«Какой шаг самый сложный и почему? Чья поддержка для вас наиболее критична? Что вы можете сделать, чтобы ее 
получить?». Акцентируйте, что сложные шаги часто требуют развития внутренних ресурсов (например, дисциплины) или 
поиска новых внешних.
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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, 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.

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.

Обсуждение: «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).

Заключительное слово 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 14-17 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.
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