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У В А Ж А Е М Ы Е  К О Л Л Е Г И !

Перед вами методическое пособие к модулю 
«Я и мой выбор». Модуль входит в состав учебно-мето-
дического комплекта «Развитие личностного потен-
циала подростков», разработанного по инициативе 
Благотворительного фонда «Вклад в будущее».

В методическом пособии представлен материал 
для занятий с учащимися 8—11 классов по развитию на-
выков выбора. Пособие является уникальным учебным 
изданием, поскольку подавляющее большинство со-
временных программ и материалов, имеющихся на рус-
ском языке, адресованы родителям, а не школьным  
учителям и скорее касаются вопросов воспитания,  

нежели обучения или развития личности подростка. 
В настоящем пособии вопросы личностного развития 
подростков, их самоопределения, самопознания явля-
ются центральными. Согласно концепции личностного 
потенциала, предложенной известным российским 
психологом, профессором Высшей школы экономики 
Дмитрием Алексеевичем Леонтьевым1, потенциал вы-
бора и самоопределения является одной из трёх ос-
новных подсистем в структуре личности. Выбор — это 
сложная внутренняя деятельность2, а значит, способ-
ность совершать выбор можно и нужно развивать; это-
му возможно научиться. 

Б Л А Г О Д А Р Н О С Т Ь

Выражаем признательность педагогам и школьникам, принявшим 
участие в апробации материалов, за открытость новому, доверие, 
вовлечённость и обратную связь! Мы постарались учесть все по­
желания и сделать содержание занятий полезным и интересным  
для подростков, а пособие – понятным и удобным для педагогов.  
Благодарим руководителей и наставников этих образовательных 
организаций за поддержку!

В апробации участвовали:

  Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение  
города Новосибирска «Вторая Новосибирская гимназия»;

  Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 
Маслянинская средняя общеобразовательная школа № 1;

  Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение  
гимназия № 12 города Липецка «Гармония».

1 Леонтьев Д. А. Личностный потенциал в ситуации неопределённости и выбора / Д. А. Леонтьев, Е. Ю. Мандрикова, 
Е. И. Рассказова и др. // Личностный потенциал: структура и диагностика / под ред. Д. А. Леонтьева. — М.: Смысл, 2011.

2 Леонтьев Д. А. Психология выбора / Д. А. Леонтьев, Е. Ю. Овчинникова, Е. И. Рассказова и др. — М.: Смысл, 2015.
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А К Т УА Л Ь Н О С Т Ь  П Р О Б Л Е М Ы  В Ы Б О РА
И  С А М О О П Р Е Д Е Л Е Н И Я 

В  П О Д Р О С Т К О В О М  В О З РА С Т Е

Жизнь современного человека характеризуется 
высокой непредсказуемостью, неопределённостью 
и  хронической многозадачностью. Мир постоянно 
ускоряется и усложняется, и для того, чтобы не про-
сто успевать за всеми происходящими изменениями, 
но и сохранять в этих условиях контакт с собой, рабо-
чую продуктивность и ощущение радости жизни, 
важны такие качества, как личностная гибкость, толе-
рантность к неопределённости, готовность к  изме-
нениям. Исключительную важность имеет умение 
осознанно выбирать, ведь от того, насколько осмыс-
ленны, продуманны и добровольны решения, зависит 
качество нашей жизни в целом.

В самом общем виде выбор — это «разрешение не­
определённости в деятельности человека в условиях 
множественности альтернатив путём принятия  
на себя ответственности за реализацию одной из 
имеющихся возможностей»1. Особенно сложной эта 
задача является для подростка. В первую очередь по-
тому, что ко всей внешней неопределённости, неод-
нозначности и нестабильности жизни прибавляется 
пока ещё не очень хорошее знание и чувствование 
самого себя, своих собственных ценностей, возмож-
ностей, ресурсов. Личность подростка находится 
в  процессе становления, вопросы «Кто я?», «Ка-
ков я?», «Чего я хочу?» не имеют чёткого ответа, либо 
ответы всё время меняются. Кроме того, сама «мно-
жественность альтернатив» не вдохновляет, а неред-
ко пугает. Как отмечает американский психолог Бар-
ри Шварц2, современный человек часто сталкивается 
с вызовом обилия альтернатив. Выбор продуктов 
в  магазине, образовательных услуг, вариантов пове-
дения в той или иной ситуации намного больше, чем 
человеку реально нужно для счастливой жизни. 
В случае же с подростками наличие «множественных 
альтернатив» может стать для них настоящим испыта-

нием, поскольку потребность в самоопределении как 
в большом, так и в малом у них выражена ярко, а пси-
хологических инструментов и ресурсов для соверше-
ния качественного выбора чаще всего недостаточно. 
Подросток хочет выбирать, но не понимает как. На-
конец, сложным процесс выбора делает его необра-
тимость (чем значимее ситуация выбора, чем более 
она эмоционально заряжена — тем выше риск и страх 
совершить ошибку). При этом именно подростковый 
и  юношеский возраст являются периодами жизни, 
когда человек совершает важные, а часто и судьбо-
носные выборы, связанные с будущей специально-
стью, сферой увлечений, межличностными отно-
шениями. Решения, принятые в  школьном возрасте, 
нередко определяют весь дальнейший профессио-
нальный жизненный путь. Но часто бывает и так, что 
выбор, совершённый подростком, в действительно-
сти не  является плодом его собственных раздумий, 
желаний, принятия на себя ответственности… Это 
случаи, когда подростки находятся в статусе предре-
шённости (по Дж. Марсиа), нерефлексивно принимая 
тот выбор, который фактически был сделан родите-
лями, учителями и др.

Такой «выбор без выбора» является достаточно 
существенной проблемой школьного образования, 
когда формально учащимся предоставляется доста-
точное количество возможностей для самоопределе-
ния (профильные классы, индивидуальные учебные 
планы, ЕГЭ по выбору, внеклассные занятия и  т.  д.), 
но  задача самоопределения в итоге не решается, 
и  устранение неопределённости проходит мимо  
самого подростка. У родителей могут быть не сфор-
мированы потребности или навыки предоставления 
ему такого выбора, а у самих подростков — потребно-
сти или навыки совершения выбора в подобных си-
туациях.

1 Леонтьев Д. А. Выбор / Д. А. Леонтьев // Энциклопедия эпистемологии и философии науки / под ред. И. Т. Касавина. — 
М.: Канон+: РООИ «Реабилитация», 2009.

2 Шварц Б. Парадокс выбора: Почему «больше» значит «меньше» / Б. Шварц. — М.: Добрая книга, 2005.
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Ц Е Л Ь  И  З А Д АЧ И
Цель Способствовать развитию у подростков способности к осознанному выбору.

Задачи 	� Способствовать расширению представлений подростков о процессе выбора  
и зоне личной ответственности при принятии решений.

	� Создать условия для анализа подростками своего опыта совершения выбора.
	� Содействовать освоению подростками новых инструментов совершения каче-

ственного выбора.
	� Способствовать формированию у подростков ответственности за совершённый 

выбор.

П Л А Н И Р У Е М Ы Е  Р Е З У Л ЬТ А Т Ы
Планируемые результаты освоения модуля по развитию у подростков способности 
к осознанному выбору соответствуют требованиям Федерального государственно-
го образовательного стандарта среднего общего образования (ФГОС СОО) в части 
достижения личностных и метапредметных результатов.

Личностные  
результаты

Учащийся:
	� проявляет готовность к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации 

к обучению и познанию;
	� опирается на свои потребности и ценности в ситуации выбора, при этом прини-

мает во внимание общий контекст ситуации: общечеловеческие ценности, куль-
турные нормы, интересы других учеников;

	� проявляет ответственность как возможность и необходимость отвечать за себя, 
своё развитие и общее дело.

Метапредметные  
результаты

Регулятивные универсальные учебные действия (УУД)
Учащийся:
	� рассматривает возникающие жизненные ситуации с разных сторон;
	� корректирует свои действия, опираясь на чувствительность к обратной связи;
	� прогнозирует возможные последствия значимого жизненного выбора (в том 

числе отсроченные);
	� умеет справляться с неопределённостью.

Познавательные УУД
Учащийся:
	� распознаёт ситуации выбора в своей жизни;
	� выделяет разные этапы процесса выбора, совершаемого в реальной жизненной 

ситуации;
	� анализирует внутренние и внешние условия для совершения выбора в жизни;
	� знает и может применить различные стратегии и техники для совершения каче-

ственного выбора;
	� извлекает важный опыт из «неудачного» выбора.

Коммуникативные УУД
Учащийся:
	� воспринимает и формулирует суждения, выражает эмоции в соответствии  

с условиями и целями общения;
	� понимает намерения других, проявляет уважительное отношение к собеседни-

ку и корректно формулирует свои возражения;
	� учитывает в поведении обратную связь от сверстников и взрослых;
	� соблюдает свои и чужие границы при взаимодействии.



77

О Ц Е Н К А  Э Ф Ф Е К Т И В Н О С Т И  З А Н Я Т И Й

Для оценки эффективности занятий модуля 
«Я и мой выбор» предлагаются опросники для педа-
гога, учащихся и родителей (см. приложение «Оцен-
ка»), которые позволят всем заинтересованным участ-
никам оценить изменения после прохождения модуля.

Приветствуется участие педагога-психолога в про- 
ведении диагностики и анализе полученных данных.

Родители и учащиеся предоставляют педагогу  
или другому специалисту листы самооценки с отве-
тами по договорённости. Качество обратной связи 
во многом зависит от сложившегося уровня доверия 
между педагогом и детско-родительским коллекти-
вом, а иногда и отдельным подростком.
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О С О Б Е Н Н О С Т И  О Р ГА Н И З А Ц И И  З А Н Я Т И Й

До начала занятий рекомендуется организовать 
предварительную встречу, на которой подростки по-
знакомятся друг с другом, если это необходимо, а так-
же узнают о целях занятий, их содержании и предпо-
лагаемом формате работы.

Охарактеризуем специфику занятий.

1. Эффективность занятий во многом определяет-
ся степенью вовлечённости родителей во взаимо-
действие со своими детьми по содержанию занятий. 
Это даст возможность подростку порассуждать на за-
данные темы, осознать и сформировать собственную 
позицию по заявленным вопросам. Хорошо, когда 
 дети и родители работают в команде: в то время,  
как одни учатся брать на себя ответственность, дру-
гие учатся её аккуратно передавать; в то время, как 
одни тренируются в распознавании ситуаций выбора 
в жизни, другие эти ситуации для них создают. Встре-
ча с родителями до начала занятий поможет настро-
ить их на  диалог со своими детьми по содержанию 
модуля.

2. Проведение занятий потребует серьёзных ре-
сурсозатрат от педагога: времени и усилий для осво-
ения нового материала, адаптации содержания к ак-
туальным условиям, общения с  подростками на не-
привычные для них темы. Но это необходимо, чтобы 
проникнуться идеями модуля, освоить предложен-
ные техники, перенести знания в собственную жизнь 
и получить личный опыт осознанного выбора и само-
определения. Только в том случае, когда перед глаза-
ми подростка есть заинтересованный компетентный 
взрослый, можно рассчитывать на получение плани-
руемых результатов.

3. Педагогу необходимо постоянно удерживать 
в фокусе внимания благоприятный психологический 
климат группы, доброжелательную атмосферу заня-
тия, учитывая лёгкую ранимость подростков и неуве-
ренность в себе.

4. Во время занятий в классе важно создавать 
и  поддерживать доверительную, творческую обста-
новку, располагающую не только к обсуждению, но 
и  к совершению реального выбора. Например, при 
выполнении упражнений на самопознание, анализ 
собственного опыта, проживание тех или иных си-
туаций или состояний необходимо позаботиться 
о том, чтобы было достаточно времени и его гаранти-
рованно хватило на процесс целиком и каждый уча-
щийся имел бы возможность высказаться и быть 
 услышанным. Спешка препятствует внутренней рабо-
те выбора.

5. Обучая подростков выбору, важно делать ак-
цент не на том, ЧТО выбирает человек, а на том,  
КАК именно он это делает (насколько он в состоя-
нии прочувствовать, аргументировать, отрефлекси-
ровать свой выбор, отстоять принятое решение). 
В связи с этим необходимо с самого начала занятий 
нацелить подростков на то, что важно быть готовым 
не просто действовать определённым образом, 
но и комментировать своё поведение. Скорее всего, 
не всегда подростки будут готовы озвучивать свои 
мотивы (и в этом случае не стоит настаивать, это их 
выбор), однако имеет смысл сделать акцент на важ-
ности осознания причин принятия решения. Некото-
рые подростки просто нуждаются в поддержке, что-
бы начать говорить и выражать собственное мнение. 
Педагог может обратиться к ученику со словами: «Ты 
молчишь, но я вижу, что ты внимательно слушаешь, 
и у тебя, скорее всего, есть мнение по этому поводу». 
При каждом удобном случае рекомендуем педагогу 
предлагать подросткам обосновать свой выбор, свои 
суждения и, конечно, поделиться своими рассужде-
ниями и собственным опытом принятия решений.

6. Важно помнить, что объективно правильного 
выбора не существует, а потому в рамках занятий ре-
комендуем обращать внимание учащихся на их лич-
ный опыт, делать акцент на их собственных смыслах, 
желаниях, ценностях и особенностях восприятия тех 
или иных ситуаций (не «правильно это или непра-
вильно», а  «как это для тебя»). Кроме того, привет-
ствуется, если педагог поделится с подростками сво-
ими знаниями из области литературы, истории, обще-
ствознания, личным опытом в контексте обсуждаемой 
темы. Следует помнить, что наличие разных, даже 
противоположных, мнений — это хороший повод по-
говорить о том, что разные точки зрения не являются 
основанием для конфликта, но дают возможность по-
смотреть на ситуацию шире. При этом перед прове-
дением дискуссий на острые и неоднозначные темы 
(например, обсуждение моральных дилемм) следует 
оценить безопасность такого обсуждения, а также 
продумать ход дискуссии (допускается ли высказы-
вание полярных, в том числе, может быть, менее со-
циально одобряемых и популярных, точек зрения; 
допускается ли выражение мнения, отличного от по-
зиции педагога, и т. д.). При тренировке навыков вы-
бора важна не значимость ситуации выбора, а регу-
лярность совершения выбора. Подобно мускулам 
в  теле, «психологические мускулы», отвечающие за 
принятие решений и совершение выбора, важно тре-
нировать понемногу, но постоянно (в логике малых 
шагов).
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7. Важной частью занятия является подведение 
итогов, что позволяет учащимся обратиться к наибо-
лее значимым, интересным, новым, сложным, эмоцио-
нально заряженным моментам, возникшим в процес-
се обсуждения. Не рекомендуется давать учащимся 
готовые ответы, необходимо предоставить им воз-
можность самим выполнить непростую внутреннюю 
работу и оформить переживания в слова.

8. При выборе формы обратной связи важно 
учитывать соотношение физической и интеллекту-
альной активности учащихся во время занятия. Если 
подростки засиделись и есть ощущение, что пора 
немного поднять уровень энергии в группе, можно 
предложить им выразить основную мысль, к которой 
каждый из них пришёл по итогам занятия, в виде не-
большой пантомимы. Также можно посоветовать 
учащимся нарисовать самый главный вывод занятия 
(в виде пиктограммы или комикса, например). Если 
же в ходе занятия подростки много двигались, то 
вербальная форма подведения итогов предпочти-
тельнее, чтобы немного «остыть», «заземлить» по-
лученный опыт.

9. Задания, предлагаемые в конце каждого заня-
тия для самостоятельного выполнения учащимися, 
не являются обязательными. Однако, чтобы материал 
курса был освоен максимально глубоко, рекомен-
дуем мотивировать подростков на их выполнение 
(но, безусловно, так, чтобы учащиеся не чувствовали 
давления или принуждения). Поощряйте тех, кто  
делает задания дома, но так, чтобы учащиеся, не вы-
полнившие те или иные задания, не чувствовали себя 
изгоями. Важно отметить, что, в отличие от домашних 
заданий по основным школьным предметам, данные 
задания не предполагают оценивания, а чаще всего 
и  наличия правильных либо неправильных ответов. 
Их основная цель — получение подростками како-
го-либо нового знания, осмысление своего опыта, са-
мовыражение в важных для них вопросах и т. д. , а по-
тому обсуждение результатов выполнения заданий 
для самопознания рекомендуется проводить в форме 
доверительной беседы, обмена мнениями, добро-
вольных высказываний с места. Необходимо избегать 
любых ситуаций, провоцирующих социальные срав-
нения, оценочные высказывания, возникновение 
у кого-либо из участников смущения и стыда, чувства 
небезопасности, вины и других проявлений диском-
форта.

В пособии предложены готовые (рекомендуемые 
составителями) варианты заданий для самопознания. 
При этом всячески поощряется активность педагога 
при планировании заданий, которые могут быть на-
правлены как на обобщение и закрепление знаний 
и опыта, полученных в ходе занятия, так и на подго-
товку к следующим занятиям.

10. Большинство заданий и упражнений сопро-
вождается довольно обширным списком вопросов, 
которые помогут педагогу организовать обсуждение 
полученного опыта или информации. Вопросы разли-
чаются по глубине и охвату материала, и поскольку 
они не имеют никакого отношения к проверке  
знаний, а являются попыткой побудить подростков 
к  размышлению, то нет необходимости жёстко при-
держиваться списка и отвечать на все предложенные 
вопросы. Рекомендуем выбрать 2—3 вопроса, ориен-
тируясь на интересы группы и свою готовность уде-
лить этому внимание, и подробно их обсудить.

11. В начале обучения целесообразно предложить 
учащимся завести отдельную тетрадь, чтобы у них 
была возможность записывать свои впечатления по 
теме выбора (как в классе, так и во время выполнения 
заданий для самопознания). Необходимо объяснить 
участникам, что ведение записей является важной  
частью курса, а фиксирование своих мыслей на бума-
ге помогает процессу осознания. Вы можете погово-
рить об этом при обсуждении результатов первого 
задания для самостоятельной работы. Спросите 
у  подростков, что им даёт письменное выполнение 
заданий, чем оно отличается от устной формы работы.

При этом обратите внимание учащихся, что по-
добная тетрадь или блокнот — это пространство для 
их полного самовыражения: там можно делать замет-
ки, структурируя информацию удобным для них спо-
собом, рисовать и т. д. Эти тетради являются личным 
предметом учащегося. Подросток может показать со-
держание тетради педагогу или одноклассникам,  
но только в том случае, если у него самого возникает 
такое желание. Ни записи, сделанные учащимися 
в тетрадях, ни их ведение не подлежат оцениванию.

12. Структура занятий может разниться в зависи-
мости от изучаемой темы, преследуемых целей, по-
ставленных задач и особенностей аудитории. Опти-
мальной является такая структура занятия, при кото-
рой каждый последующий блок воспринимается как 
продолжение предыдущего, а тезисы, озвученные 
в ходе выполнения предыдущих заданий или занятий, 
органично вплетаются в продолжение обучения и до-
полняются новой информацией. С учётом ограни-
ченного времени занятия и относительно быстрой 
истощаемости подростков рекомендуется отдавать 
предпочтение таким заданиям, которые позволяют 
одномоментно достичь нескольких поставленных 
педагогом задач. Так, разминка может одновременно 
выполнять ряд функций: задать позитивный настрой 
на обучение, двигательно раскрепостить учащихся, 
а также создать почву для обсуждения важных содер-
жательных вопросов, которые впоследствии будут 
более детально раскрыты в теоретической части за-
нятия. Настроить подростков на занятие в этом слу-
чае можно, обменявшись впечатлениями от разминки.
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13. В рамках проведения занятий модуля исполь-
зуется «Открытая стена», которая подразумевает вов-
лечение всей школы в процесс взаимного общения. 
Это пространство, где любой учащийся и сотрудник 
школы имеет возможность оставить свои коммента-
рии к предложенной теме, задать вопросы и получить 
на них ответы. Любой желающий вправе иницииро-
вать обсуждение. «Открытая стена» может стать «ме-
стом встречи» разных мнений, что будет способство-
вать расширению представлений подростков о мире 
и людях. Для кого-то это станет ресурсом, помогаю-
щим принятию самого себя, для кого-то — возможно-
стью для самовыражения. «Открытая стена» может 
стать для администрации школы и педагогов дополни-
тельным источником информации об атмосфере 
в школе, о настроении и проблемах всех участников 
образовательного процесса. Целесообразно поощ-

рять учащихся размещать на «Открытой стене» свои 
впечатления и вопросы, возникающие в процессе об-
учения, вовлекая тем самым в обсуждение темы изу-
чаемого модуля всю школу.

Многие из рекомендаций, представленных в дан-
ном пособии, могут быть впоследствии использованы 
при проведении школьных уроков и организации 
внеурочной деятельности. Например, двигательные 
разминки после ответственной контрольной по лю-
бому предмету позволяют быстро снять накопившее-
ся в теле и психике напряжение, а процедура подве-
дения итогов (рефлексия полученного опыта) в конце 
урока, посвящённого изучению новой темы (напри-
мер, по географии или истории), позволит подрост-
кам лучше обобщить полученные знания и соотнести 
их с собой и своей жизнью.
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Т Е М А Т И Ч Е С К О Е  П Л А Н И Р О В А Н И Е

№  
п/п Тема Содержание

1 Существует ли выбор? Введение в тему. Что такое самоопределение?
Самоопределение как процесс, связь выбора и самоопределения. Распознава-
ние ситуаций выбора в ходе повседневной жизни как часть процесса выбора

2 Всегда ли есть выбор? Готовность к выбору.
Наличие или отсутствие выбора как субъективная категория. Чтобы чувство-
вать себя счастливым, необходимо ощущать свободу выбора

3 Как справиться с неопреде-
лённостью?

Толерантность к неопределённости как предпосылка совершения качественно­
го выбора.
Способность к совладанию с непонятным, неоднозначным, неизвестным и но-
вым нужна для того, чтобы действовать в ситуациях с негарантированным исхо-
дом

4 Выбор шаг за шагом Этапы процесса выбора.
Распознавание этапов выбора позволяет более осознанно подходить к процес-
су выбора

5 Зачем мне это? Субъективное качество выбора. Потребности и ценности.
Основная характеристика выбора — это его субъективное, а не объективное  
качество, поэтому контакт человека с самим собой, знание своих ценностей 
становится предпосылкой совершения выбора заведомо более высокого каче-
ства

6 В чём смысл? Субъективное качество выбора. Обращение к своим смыслам.
Совершая выбор, необходимо ответить на вопросы о смысле: «Зачем?», «Ради 
чего?»

7—8 Мои стратегии выбора Стратегии и техники для совершения выбора.
Достоинства и ограничения различных стратегий и техник для совершения  
качественного выбора. Личные стратегии «выбирания»

9 Рубикон: быть или не быть? Ответственность за выбор и его последствия. Переход точки Рубикона. Я как 
причина собственных выборов.
Различие между выбором как жизненным процессом и принятием решения как 
актом сознания, не обязательно предполагающим какое-то реальное действие, 
заключается в принятии на себя ответственности за выбор и готовности дея-
тельно вкладываться в его осуществление

10 К чему приведёт мой вы-
бор?

Рассмотрение последствий выбора в долгосрочной перспективе.
Умение заглянуть в будущее и предвидеть последствия своих действия являет-
ся одним из условий совершения качественного выбора

11 Чем хорош «плохой» вы-
бор?

Признаки качественного выбора. Осмысление «неудачных» выборов.
Как бы мы ни оценивали свой выбор, важно принять его последствия

Итоговая встреча «Я и мой 
выбор»

Обобщение пройденного материала, подведение итогов модуля
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В конспектах занятий встречаются следующие условные обозначения и рубрики.

Приветствие. Это не формальное «Здравствуйте, садитесь!», а приглашение к раз-
говору. Оно задаёт тон и эмоциональный фон всему занятию. Здесь проявляется 
ваш индивидуальный стиль общения, поэтому в конспектах занятий вы не найдёте 
конкретных слов и реплик, только это маленькое напоминание о том, что занятие 
начинается не со звонком, а с момента, когда вы появляетесь перед учениками.

Задание предполагает наличие у учащихся рабочей тетради для записи своих раз-
мышлений или выполнения упражнений.

Работа в малых группах. Для деления на группы педагог может использовать любой 
известный ему способ.

Работа в парах. Как правило, пара — это учащиеся, сидящие рядом. Но возможен 
 взаимный выбор подростков.

Задания, для выполнения которых требуется распечатать материалы из прило-
жения.

Задания, в которых используются презентация или видеоматериалы.

Рекомендации о возможности интегрировать материал, тему или инструмент в об-
разовательную деятельность.

Системная рефлексия как способность рассматривать ситуации с разных сторон, 
одновременно соотноситься как с собой, так и с миром, является важной частью 
каждого занятия. Подростки учатся отвечать на такие вопросы, как: «Почему я это 
делаю? Почему я делаю это именно так?», «Зачем я это делаю? Ради чего? Каким 
я буду, если сделаю это?»1.

Задания для самостоятельного выполнения за рамками занятия. Иногда в конце за-
нятия педагог может предложить подросткам выполнить задания за рамками встре-
чи. Задания не  являются обязательными, тем не менее не стоит их игнорировать. 
В группе непременно будут участники, которые включатся в процесс самопознания 
и саморазвития. Для них такие упражнения станут хорошей практикой.

Пояснения для педагога по содержанию задания или упражнения, рекомендации 
по их проведению, описание возможных вариантов развития темы.

Все необходимые материалы к модулю вы найдёте по ссылке  
https://teacher.vbudushee.ru/program/4/module/12

Важные заметки

1 Высокий уровень системной рефлексии позволяет человеку распознавать ситуации выбора в жизни, осуществлять 
полноценный анализ ситуации при сопоставлении альтернатив, соотноситься со своими ценностями и смыслами, а также 
контекстом ситуации, и сохранять осознанность на протяжении всего процесса выбора. Низкий уровень, напротив, связан 
с переживанием тревоги, застреванием на тех или иных этапах выбора, потерей связи с собой и ситуацией и т. д.). 



.

К О Н С П Е К Т Ы 
З А Н Я Т И Й
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С У Щ Е С Т В У Е Т  Л И  В Ы Б О Р ? 

Цель занятия Создать условия для поддержания интереса к самопознанию.
Способствовать распознаванию ситуаций выбора в повседневной жизни.

Планируемые 
результаты

Подросток: 
 формулирует запросы на модуль;
 актуализирует и уточняет собственные представления о выборе и самоопреде-

лении.

Материалы Презентация, стикеры, маркеры, лист для флипчарта, рабочие тетради.

К А Р Т А  З А Н Я Т И Я

№ п/п Примерная  
продолжи тельность Задание/активность Задачи педагога

1 5 мин Приветствие Создать доброжелательную атмосферу. Настроить учащихся 
на совместную работу

2 5 мин Уточнение правил 
группы и Соглашения

Организовать обсуждение правил взаимодействия на заня-
тиях

3 15 мин Что такое самоопре-
деление?

Создать условия для активного вовлечения участников в об-
суждение. Дать определение понятию «самоопределение»

4 15 мин Точка максимальной 
свободы

Создать условия для исследования индивидуальных телесных 
индикаторов наличия выбора, определения индивидуального 
«оптимума альтернатив»

5 5 мин Что для меня выбор? Создать условия для осмысления подростками содержания 
занятия и развития способности коротко выразить основную 
мысль

Данное занятие является очень важным, поскольку выполняет роль установки на 
дальнейшую совместную работу. От того, насколько педагогу удастся, с одной сто-
роны, расположить к себе подростков, вызвать доверие и интерес, а с другой — на-
строить их на последовательную, регулярную работу по осмыслению себя и вдум-
чивое обсуждение различных непростых вопросов, будет зависеть как безопас-
ность, так и эффективность всего обучения, а также готовность подростков посещать 
следующие занятия.

Поскольку задача этого урока — двойная (с одной стороны, знакомство с форма-
том занятий и создание доверительной обстановки, а с другой — собственно нача-
ло обучения), важно соблюсти баланс между тем, чтобы уделить внимание психоло-
гическим аспектам, и тем, чтобы передать участникам важную информацию, касаю-
щуюся основной темы урока — готовности к выбору. Если подростки уйдут уже 
с первого урока с ощущением прироста знаний и пониманием процессов выбора — 
они смогут сразу же начать применять изученное на практике.

Т Е М А  1
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Х О Д  З А Н Я Т И Я

1. Приветствие

Педагог произносит приветственное слово, в об-
щих чертах рассказывает о целях и задачах модуля, 
формате занятий, отличии данного обучения от пред-
метных уроков. Организует краткое обсуждение воз-
никших вопросов с отсылкой к последующим заняти-
ям, если вопросы касаются содержания, и быстрым 
прояснением, если они связаны с организационными 
моментами.

В случае, если педагогом предварительно была 
проведена вводная встреча, посвящённая знаком-
ству участников и обсуждению целей и формата 
предстоящей работы, на первом занятии можно 
апеллировать к уже достигнутым договорённостям 
и не останавливаться на организационных моментах 
подробно.

2. Уточнение правил группы и Соглашения

Важные заметки
Если учащиеся уже проходили обучение по курсу 
«Развитие личностного потенциала подростков», то, 
скорее всего, процедура уточнения правил группы 
и работа с Соглашением им уже знакомы, и достаточ-
но будет коротко озвучить и согласовать со всеми. Ес-
ли нет, то выделите для этого этапа чуть больше вре-
мени. Ниже приведён вариант для новичков.

Педагог. Для того чтобы нам было комфортно ра-
ботать, давайте заранее договоримся о правилах ра-
боты в группе. Рекомендую отнестись к этому обсуж-
дению серьёзно, поскольку правила — это реальная 
возможность для каждого из нас повлиять на то, в ка-
кой атмосфере, в каком формате будут проходить на-
ши занятия. Давайте разработаем и примем такие 
правила, которые будут понятны и комфортны для 
всех.

Важные заметки
1. Соглашение является основой безопасной рабо-

чей атмосферы в группе. От того, насколько при-
нятое Соглашение рабочее, а не формальное и на-
сколько вы с участниками сможете актуализиро-
вать его содержание, зависит дальнейшее 
отношение подростков к соблюдению договорён-

ностей, их готовность брать на себя ответствен-
ность за рабочую обстановку во время занятий, 
конструктивное отношение к процессу. Специфи-
ка модуля допускает общение на личные, иногда 
приватные темы, поэтому стоит спросить у участ-
ников, что нужно зафиксировать в Соглашении, 
чтобы сохранить доверительную атмосферу 
в группе.

2. Обсуждая Соглашение, вы можете сделать акцент 
на том, что у нас всегда есть выбор (есть возмож-
ность, например, промолчать, подчиниться воле 
другого, не включаться в какие-то процессы или 
внести что-то своё, что может быть важно именно 
для нас). Таким образом вы решите и задачу на-
стройки на текущее занятие.

3. Если группа учащихся является достаточно замоти-
вированной и рефлексивной, можно предложить 
им порассуждать над вопросом: «Кто я, когда при­
держиваюсь этих договорённостей?» Здесь можно 
отметить, что обсуждение организационного, тех-
нического вопроса о правилах взаимодействия 
в  группе становится настоящим тренингом само-
определения, так как разные подростки демон-
стрируют разные ценности, говорят о различных 
потребностях и видении «хорошего» для себя, 
и  это выводит участников группы к насущным во-
просам этого возраста: «Кто я? Какой я?»

   3. Что такое самоопределение?

Педагог. Как мы уже обсудили в начале занятия, 
данный модуль посвящён самоопределению. Как вы 
понимаете, что это такое? (Пауза для ответов.)

Сейчас у вас будет возможность «примерить» это 
понятие на себя. Я предложу вам на выбор несколько 

вариантов ответа, которые будут размещены в разных 
зонах класса, и вы перейдёте туда, где будет закре-
плён выбранный вами вариант. (Комментарий для пе-
дагога: каждый из предложенных ответов является 
в той или иной степени правильным!)
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Итак, те из вас, кто считает, что самоопределе-
ние — это «выбор профессии», встаньте, пожалуйста, 
в зоне А (педагог показывает рукой направление).  
Те из вас, кто считает, что самоопределение — это 
«понимание себя, своих желаний и потребностей, 
способностей, ценностей», встаньте, пожалуйста, 
в зоне В. Те же, кому кажется, что самоопределение — 
это «поиск себя и своего пути», переместитесь, пожа-
луйста, в зону С. И наконец, пусть те из вас, кто счита-
ет, что самоопределение — это что-то ещё, что пока 
не было названо, переместятся в зону D.

Важные заметки

Для облегчения процесса распределения по зонам 
педагог может предварительно нарисовать на отдель-
ных листах формата А4 яркие пиктограммы, символи-
зирующие каждый из вариантов ответа, или же напи-
сать формулировки ответов крупными печатными 
буквами на отдельных листах и разложить эти листы 
в соответствующих зонах класса.
После того как все учащиеся распределятся по зонам 
класса в соответствии с выбранными ответами, реко-
мендуется провести небольшое обсуждение (его 
можно провести как стоя, в более динамичной мане-
ре, так и сидя, вернувшись на свои места).

Вопросы для обсуждения
	� Хотите ли вы прокомментировать свой выбор? 

Желающие, пожалуйста!
	� Насколько часто вы вообще задумываетесь о са­

моопределении? Как вам кажется, имеет ли эта 
тема отношение лично к вам? Можете ли пояс­
нить своё мнение?

	� Если вы выбрали четвёртый вариант ответа  
(зона D), не довольствуясь предложенными вари­
антами, то можете ли озвучить, что значит са­
моопределение лично для вас?

	� Как вам кажется, есть ли у процесса самоопреде­
ления границы? В какой момент оно начинается 
и когда его можно считать завершённым?

	� Что может быть результатом самоопределения?
	� Что, на ваш взгляд, важно учитывать при само­

определении, чтобы процесс происходил более ка­
чественно?

Педагог. Давайте подведём итоги этого обсужде-
ния. Здесь важно выделить несколько моментов 
(слайд):
	� в самом общем виде самоопределение человека — 

это процесс выбора своего жизненного пути, жиз-
ненной позиции, ценностей, ведущий к лучшему 
пониманию того, каким быть, кем быть;

	� самоопределение может продолжаться всю жизнь 
человека;

	� самоопределение может состоять из множества 
частных выборов, которые человек совершает 

в тех или иных конкретных ситуациях. Такие, каза-
лось бы, мелкие выборы, как то, с кем сидеть за од-
ной партой, делать или не делать домашнее зада-
ние, выступить или промолчать, вкладываются, как 
кирпичики, в целостный процесс нашего само-
определения и формируют нашу личность.

Педагог. На какие вопросы на этом курсе хотели 
бы найти ответы лично вы?

Участники записывают свои запросы в тетрадях, 
после чего озвучивают их в общем кругу, и педагог 
фиксирует их на отдельном листе.

Важные заметки

Фиксация вопросов позволит возвращаться к ним на 
последующих занятиях, чтобы отслеживать динамику, 
замечать полученные результаты и удерживать инте-
рес. Полезно, если список общих вопросов будет на-
ходиться на виду на каждой встрече. Вопросы могут 
маркироваться, список расти и меняться, что будет 
свидетельствовать о заинтересованном участии под-
ростков в обучении.
Важно также сразу отсекать/корректировать нереа-
листичные/некорректные ожидания, так как некото-
рые из вопросов могут указывать на неверное пони-
мание самого предмета изучения, не иметь отно-
шения к курсу по самоопределению. При этом 
необходимо проговаривать то, почему это не имеет 
отношения к модулю и рассматриваться здесь не бу-
дет, и оставлять только релевантные.

Педагог. Запрос сформирован. Мы с вами будем 
искать ответы на эти вопросы вместе. Мы будем об-
суждать, размышлять, делиться мнениями и опытом, 
соглашаться и спорить, искать и находить новую по-
лезную информацию, выбирать, познавать себя и дру-
гих, проектировать своё будущее. Я призываю вас 
быть активными и проявлять инициативу, а не только 
ждать готовых решений. Обращайтесь с вопросами 
к людям старшего поколения, как имеющим большой 
собственный опыт. Относитесь к этому опыту крити-
чески, но не исключайте его из зоны своего внима-
ния. Задавайтесь вопросами сами и ищите на них от-
веты. Некоторые вопросы для размышления предло-
жу вам я. Возможно, вы не ответите на все ваши 
вопросы, но точно получите полезные инструменты 
и ориентиры, способствующие самоопределению.

Чтобы лучше узнать самих себя и научиться че-
му-то новому, старайтесь делать все задания для са-
мостоятельного выполнения. Это также будет способ-
ствовать тому, чтобы наши занятия проходили насы-
щенно и интересно. Я не буду ставить за них оценки, 
но мы будем обсуждать их результаты на наших заня-
тиях. Я рекомендую вам записывать свои наблюдения, 
размышления, открытия, вопросы, это поможет упоря-
дочить мысли и быстрее находить ответы.
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4. Точка максимальной свободы

Педагог. Наш путь самопознания начнётся с исследования себя, своего восприятия 
свободы.

Инструкция
Встаньте на какое­нибудь место в классе, 

и  пусть это будет «Место максимальной свобо­
ды». Вообразите себе, что там вы можете сде­
лать абсолютно всё, что хотите. У вас нет ника­
ких ограничений и внешних преград. Никаких дейст­
вий совершать не нужно, важно именно представить 
себе наличие возможности! Как вы себя чувствуе­
те? Какие ощущения возникают в вашем теле (как 
вы дышите, ощущаете ли опору в ногах, где ваш 
центр тяжести в теле, хочется ли двигаться, как 
хочется двигаться и т. д.)? (Пауза.)

Теперь найдите другое место в классе, и пусть 
это будет «Место максимальной несвободы». По­
наблюдайте за своими телесными ощущениями 
здесь. Что хочется делать, какие вы испытываете 
эмоции, о чём думаете, находясь в этом месте? 
(Пауза.)

Сравните ваши ощущения в обеих точках. Свои 
наблюдения можно коротко зафиксировать в те­
тради. (Пауза.)

Теперь давайте обсудим ваши впечатления в об­
щем кругу.

Важные заметки
1. Озвучивая инструкцию, лучше не просто расска-

зывать об упражнении, а одновременно демон-
стрировать, показывая на своём примере, как это 
может происходить: перемещайтесь в классе с од-
ного места на другое, сканируйте телесные ощу-
щения, обнаруживайте разницу в переживаниях, 
не вдаваясь в подробности. Так упражнение будет 
выглядеть и привлекательнее, и понятнее для уча-
щихся.

2. Обсуждение является очень важной частью про-
цесса занятия, позволяющей практиковаться 
в системной рефлексии1, формулировании своих 
впечатлений, переживаний и мыслей, уважении 
к  другим точкам зрения, углублении контакта 
с изучаемой темой, поэтому посвятите этому до-
статочно времени.

3. В обсуждении может возникнуть такая тема, как 
различие между свободой и вседозволенностью. 
Инструкция, данная в связи с «Местом макси-
мальной свободы», для кого-то из учащихся мо-
жет звучать как приглашение выходить в своих 
действиях (пусть даже в воображении) за рамки 
морали и закона. Можно обсудить, что истинная 
свобода всегда идёт рука об руку с ответственно-
стью (по аналогии с тем, что проявляется при ра-
боте с групповым Соглашением в рамках обуче-
ния: с одной стороны, у учащихся есть возмож-
ность самостоятельно сформулировать правила, 
которые далее будут соблюдаться группой, 
а с другой — этим правилам придётся далее сле-
довать в своём поведении, отвечать за свои дей-
ствия).

Педагог. После того как вы смогли прочувство-
вать, каково это — находиться в «Месте максимальной 
свободы» и «Месте максимальной несвободы», пред-
лагаю в качестве продолжения эксперимента поис-
кать ту точку между этими двумя крайними полюсами, 
в которой вам было бы максимально комфортно. Для 
этого можно обозначить каждую из крайних точек от-
дельными листами бумаги или любыми небольшими 
предметами, сделав для себя отметки на полу класса, 
и продвигаться между этими точками, наблюдая за 
своими ощущениями.

У каждого из вас своя «Точка оптимальной свобо-
ды» и расстояние её от обоих полюсов своё.

Важные заметки
У кого-то «максимальная свобода» будет вызывать 
тревогу, желание выйти из ситуации, ощущение чрез-
мерной ответственности и другие негативные пере-
живания; «максимальная несвобода» тоже может вы-
зывать самые разные ощущения, в том числе не очень 
приятные. Тогда «Точка оптимальной свободы» может 
находиться где-то между этими двумя крайними точ-
ками, и итогом упражнения может стать обнаружение 
индивидуальных телесных индикаторов наличия вы-
бора, а также определение индивидуального «опти-
мума альтернатив».

Педагог. Наши переживания в различных точках 
на шкале внутренней свободы фактически соответ-
ствуют тому, как мы чувствуем себя, когда у нас боль-
ше или меньше выбора. Свобода тесно связана с ощу-
щением собственного выбора в жизни, возможности 

1 Способность анализировать ситуацию с разных сторон, перемещая фокус внимания снаружи вовнутрь и в обратном 
направлении.
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по влиять на обстоятельства. Ваша «Точка оптималь-
ной свободы» — это то место, которое соответствует 
оптимальному для вас количеству вариантов поведе-
ния (альтернатив). Кому-то комфортнее, когда есть 
много разных вариантов, «глаза разбегаются».  
Кому-то же намного проще и приятнее, когда выбора 
практически нет или же есть всего два варианта, на 

которых можно сосредоточиться. У кого-то потреб-
ность в  свободе ярко выражена, а для других это 
не  столь значимая ценность и проще, когда есть  
кто-то другой, кто может за тебя всё решить…

При этом чем больше у нас выбора, чем больше сво-
боды — тем больше и ответственности за свои поступ-
ки перед собой и другими, а её тоже важно уметь нести.

5. Что для меня выбор?

Педагог. Подошла к концу наша первая встреча. 
Я  попрошу по желанию высказаться одним пред-
ложением, ответив на вопрос «Что для меня вы- 
бор?». Напоминаю вам правило одного микрофона, 
т.  е. всегда говорит только один человек, остальные 
слушают.

На следующем занятии мы разберём фрагменты 
двух кинофильмов. Вам будет проще анализировать, 
если вы заранее их посмотрите. Это фильмы «Экспе-
римент 2: Волна» и «Общество мёртвых поэтов».

 Можно предложить подросткам провести об-
щешкольный флешмоб, собрав на открытом 

стенде (возможно, на «Открытой стене») список ре-
гулярных (каждодневных, важных, больших, малень-
ких и т. д.) альтернатив. Например, «жить как живётся 

или быть готовым сделать выбор», «отдаться гневу 
или отойти на шаг назад», «наступать на одни и те же 
грабли» или «думать и действовать осмысленно»1 
и т. д. Это позволит участникам, во-первых, начать за-
мечать ситуации выбора, во-вторых, задумываться 
над ними. Потом полученные ответы необходимо 
проанализировать.

Такую форму можно использовать неоднократно 
в  течение курса по различным вопросам. Важно по-
сле проведения опросов обобщить, проанализиро-
вать полученные данные и обязательно познакомить 
с результатами всех участников (например, разме-
стить их на той же стене). В таком случае можно рас-
считывать на дальнейшее сотрудничество со всей 
 аудиторией школы. К работе будет полезно привлечь 
психолога образовательной организации.

1 Предложенные варианты альтернатив взяты из книги Тала Бен-Шахара «Что ты выберешь?» (М.: МиФ, 2016).
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В С Е Г Д А  Л И  Е С Т Ь  В Ы Б О Р ?

Цель занятия Способствовать готовности к выбору.

Планируемые 
результаты

Подросток:
 объясняет, что значит готовность к выбору;
 понимает мотивы разных вариантов выбора.

Материалы Презентация, фрагменты кинофильмов «Эксперимент 2: Волна»1, «Общество мёрт-
вых поэтов»2, рабочие тетради.

К А Р Т А  З А Н Я Т И Я

№ п/п Примерная  
продолжи тельность Задание/активность Задачи педагога

1 5 мин Введение Поддерживать доброжелательную атмосферу

2 15 мин Походка Создать условия для постановки проблемы наличия выбора

3 5 мин Готовность к выбору Ввести понятие субъективности выбора. Познакомить с поня-
тием готовности к выбору как важной предпосылки соверше-
ния качественных выборов

4 15 мин Всегда ли есть выбор? 
О свободе выбора

Способствовать формированию гибких установок по отноше-
нию к выбору

5 Выборы сегодняшне-
го дня

Способствовать развитию готовности к выбору. Создать усло-
вия для самопознания и саморазвития

6 10 мин В чём смысл? Создать условия для осмысления подростками содержания 
занятия и развития способности коротко выразить основную 
мысль

Х О Д  З А Н Я Т И Я

1.  Введение

Первые несколько минут занятия можно посвятить 
организационным моментам, а также психологиче-
ской настройке учащихся на занятие. Важно в общих 
чертах напомнить правила или принятые договорён-
ности. Если кто-то из участников влился в группу 

только на этом этапе, необходимо индивидуально по-
приветствовать его (и при необходимости предста-
вить группе), пригласить активно включаться в работу.

В качестве разминки рекомендуется подобрать 
какое-нибудь двигательное упражнение.

Т Е М А  2

1 «Эксперимент 2: Волна», режиссёр Деннис Ганзель, сценарий Джонни Доукинс, Рон Бирнбах, Деннис Ганзель, компо-
зитор Хайко Майле. Германия, Франция, 2008.

2 «Общество мёртвых поэтов», режиссёр Питер Уир, сценарий Том Шульман, композитор Морис Жарр. США, 1989.
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2. Походка

Важные заметки
Необходимо заранее подготовить фрагменты филь-
мов «Эксперимент 2: Волна» и «Общество мёртвых 
поэтов», чтобы пересмотреть их, даже если все уча-
щиеся уже видели оба фильма. Это даст возможность 
сфокусироваться на деталях, которые могли быть не 
замечены при домашнем просмотре.

Педагог предлагает сначала фрагмент художе-
ственного фильма «Эксперимент 2: Волна» и просит 
подростков обратить особое внимание на реакцию 
учащихся на предложение преподавателя.

Вопросы для обсуждения (слайд)
	� Что вы заметили, наблюдая за эмоциональной реак­

цией учащихся на просьбу учителя «размять ноги»?
	� Как меняется настроение класса в процессе? Как 

вы думаете, что на это влияет?
	� Что побуждает молодых людей с энтузиазмом 

маршировать?
Педагог. А теперь давайте повторим это упражне-

ние за героями фильма! Я попрошу вас всех идти ров-
но, строем, в ногу, не отвлекаясь. Будем делать всё 
одинаково, чтобы не было никаких различий.

Важные заметки
Важно не просто давать инструкции голосом, но 
и демонстрировать «правильную» походку учащим-

ся, побуждая их повторять движения за вами. По си-
туации, можно выделить на эту часть упражнения 
30–60 секунд.

Педагог. Поделитесь, пожалуйста, своими ощуще-
ниями.

Далее педагог предлагает посмотреть следующий 
отрывок из фильма «Общество мёртвых поэтов».

Педагог. И снова мы с вами походим, но СВОЕЙ 
СОБСТВЕННОЙ походкой. У вас 2 минуты, чтобы 
подвигаться по классу. Вы можете быть серьёзны, 
дурачиться, ходить медленно или подскакивать, 
крутить головой, останавливаться или размахивать 
руками — но это будет ваша неповторимая и уни-
кальная походка, которой нет больше ни у кого на 
свете. . .

Как ощущения? Удалось ли вам почувствовать раз-
ницу?

Вопросы для обсуждения (слайд)
	� Какой урок преподносит преподаватель словес­

ности из «Общества мёртвых поэтов» своим уче­
никам?

	� Как вы думаете, всегда ли у человека есть выбор?
	� В чём состоял выбор учащихся в обоих фрагмен­

тах?
	� Какие условия необходимы для того, чтобы чело­

век сделал осознанный выбор?

3. Готовность к выбору

Педагог. Когда мы говорим про выбор, свободу, мы 
имеем в виду не только количество разных вариантов 
и возможностей, которые предоставляет нам жизнь, 
но и нашу собственную способность эти выборы  
ВИДЕТЬ, их распознавать, подмечать. Способность 
выявлять, подмечать различные выборы, которые мы 
совершаем в течение повседневной жизни (включая 
самые мелкие жизненные развилки), психологи назы-

вают готовностью к выбору (слайд). Выбор есть у то-
го, кто готов его искать. Чем больше человек видит 
разных развилок, тем он гибче, а  жизнь его богаче. 
Некоторые выборы, которые нам приходится делать 
в течение дня, настолько маленькие, что их легко не 
заметить! И сама способность замечать ситуации вы-
бора в жизни выражена у разных людей неодинаково. 
Готовность к выбору можно развивать!

4. Всегда ли есть выбор?

Педагог. Я предлагаю вам небольшой эксперимент1. При каком условии я точно 
не смогу уйти домой во время урока?

1 Данное упражнение повторяет эксперимент, который любит проводить со своими студентами Дмитрий Алексеевич 
Леонтьев. Рассказывая о том, как важно в жизни развивать навыки выбора, он в какой-то момент, в самый разгар лекции,  
задаёт слушателям вопрос: «Как вы думаете, при каком условии я не смогу сейчас вдруг прервать лекцию на полуслове,  
собрать свои вещи и уйти домой?» Слушатели начинают предлагать разные варианты…
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Важные заметки
При разборе этой ситуации проявите артистизм.  
Поставьте перед аудиторией стул, садитесь и вста-
вайте с него, иллюстрируя (возможно, в несколько 
гротескной форме) те или иные предложения уча-
щихся.
Варианты учащихся можно сразу комментировать,  
парируя: показывая, что ни одно из этих условий  
не является абсолютным препятствием для выхода из 
аудитории.
Ответ: есть лишь одно-единственное обязательное 
условие, при котором лектор гарантированно не смо-
жет покинуть переполненную аудиторию во время 
занятия: этого никогда не случится, если такой ва-
риант просто не придёт ему в голову!

Результатом обсуждения может стать следующий те-
зис (слайд).

Наличие выбора — это сугубо внутреннее (или субъ­
ективное, как это называют психологи) понятие.  
Если человек считает, что у него есть выбор, то вы­
бор и правда есть. Если же ему кажется, что выбора 
нет, — значит, для этого человека выбора действи­
тельно не существует. А значит, то, какие возмож­
ности перед нами в жизни открываются, во многом 
зависит от нас самих: от нашей способности эти 
возможности выделять, замечать, ими пользоваться.

Данный тезис является одним из ключевых на данном 
занятии. Важно дать учащимся возможность осознать 
его, соотнести эту мысль со своим собственным опы-
том. Педагог может попросить подростков привести 
свои примеры, когда они начинали бы видеть в жизни 
какие-то новые возможности, смотреть на ситуацию 
под иным углом зрения, находить какие-то ранее 
скрытые альтернативы, хотя объективно их жизнен-
ная ситуация не менялась.

О свободе выбора

Педагог предлагает прочитать цитаты Виктора 
Франкла о свободе выбора (слайд).

Педагог. Сформулируйте, пожалуйста, своими 
словами основную мысль Франкла.

5. Выборы сегодняшнего дня

В какой-нибудь из дней до следующего занятия 
выделите 10 минут перед сном и вспомните весь  
прошедший день. Какие ситуации выбора возникали 
у вас в течение дня? Попробуйте вспомнить как бо-
лее очевидные, заметные ситуации значимых выбо-

ров, так и более мелкие, неочевидные. Будет здорово, 
если вы сможете выполнить это задание к следующе-
му занятию разово. Но можно сделать это и  своей 
ежедневной (ежевечерней) практикой по развитию 
готовности к выбору.

6. В чём смысл?

Педагог. В чём лично для вас был смысл сегодняш-
него занятия? Постарайтесь сформулировать одной 
фразой.

Педагог благодарит учащихся и прощается до сле-
дующей встречи.

Человеческая свобода — это конечная свобо­
да. Человек не свободен от условий. Но он 
свободен занять позицию по отношению 
к  ним. Условия не обусловливают его полно­
стью. От него — в пределах его ограниче­
ний — зависит, сдастся ли он, уступит ли он 
условиям. Он может также подняться над ни­
ми и таким образом открыться и войти в че­
ловеческое измерение.

Единственное, что ты не можешь отнять 
у  меня,  — это то, как я решил ответить 
на  то, что ты делаешь со мной. Последняя 
из  свобод состоит в том, чтобы выбирать 
собственное отношение в любых обстоя­
тельствах.

Наша величайшая свобода — это свобода вы­
бирать своё отношение к чему бы то ни было.
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К А К  С П Р А В И Т Ь С Я
С  Н Е О П Р Е Д Е Л Ё Н Н О С Т Ь Ю ?

Цель занятия Способствовать принятию ситуаций неопределённости.

Планируемые 
результаты

Подросток: 
 обобщает свой опыт переживания ситуаций неопределённости;
 осознаёт своё отношение к ситуациям неопределённости.

Материалы Листы разного формата, стикеры, маркеры, распечатанные бланки теста на каждого 
участника из приложений к теме 3, рабочие тетради.

К А Р Т А  З А Н Я Т И Я

№ п/п Примерная  
продолжи тельность Задание/активность Задачи педагога

1 10 мин Постановка пробле-
мы

Настроить на активное взаимодействие, включить в совмест-
ную деятельность

2 20 мин Две карты Создать условия для проживания ситуаций неизвестности 
и неопределённости и последующего анализа своих ощуще-
ний, переживаний и мыслей 

3 10 мин Переживание  
неопределённости

Познакомить с понятиями неопределённость и толерант­
ность к неопределённости

4 20 мин Мои отношения с не-
определённостью

Провести практикум по оценке учащимися своего отношения 
к неопределённости 

5 Вызовы новизны, 
сложности и неопре-
делённости

Способствовать развитию толерантности к неопределённо-
сти у учащихся

6 5 мин Завершение Создать условия для обобщения подростками полученных 
знаний и их систематизации

Х О Д  З А Н Я Т И Я

   1. Постановка проблемы

Педагог приветствует учащихся и предлагает по-
делиться своими наблюдениями, как они сами совер-
шали выбор в течение прошедшей недели.
Важные заметки
Скорее всего, в группе будут подростки, которые не 
уделили достаточно внимания заданию для самостоя-
тельного выполнения. Тем не менее важно включить 

в обсуждение всех, предоставляя возможность одним 
спонтанно делиться своим опытом, а другим — проде-
монстрировать весь объём проделанной работы.
Очень важно фиксировать все вопросы, возникаю-
щие в ходе выполнения предложенных заданий. Они 
помогут вам в дальнейшем преподнести информа-
цию так, чтобы она действительно отвечала потреб-
ностям и интересам подростков.

Т Е М А  3
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Начинать обсуждение задания лучше не с вопросов 
к учащимся, а с напоминания его сути. Обсуждение 
можно подытожить следующими выводами: есть 
различные упражнения, техники, которые даже при 
однократном применении оказываются эффективны 
и  меняют что-то принципиальное во взгляде чело-
века на жизнь, мир, самого себя. Но если мы говорим 
о развитии каких-либо навыков и особенностей 
личности (в данном случае тех, которые позволят 
совершать выборы более осознанно и качественно), 
то тут требуется длительная работа. Чем понятнее, 
интереснее те или иные упражнения, чем проще нам 
встроить их в свою повседневную жизнь, тем регу-
лярнее мы сможем к ним обращаться, а значит, тем 

активнее будем развивать свои способности и навы-
ки выбора.

Педагог. В качестве задания для самопознания вам 
предлагалось выполнить упражнение «Выборы се-
годняшнего дня».

Вопросы для обсуждения
	� По вашим наблюдениям, с какими выборами в те­

чение дня вы сталкиваетесь чаще всего?
	� Повлияло ли как­то это упражнение на ваши вы­

боры? Если да, то каким образом?
	� Замечаете ли, что благодаря упражнению вы стали 

как­то иначе смотреть на свою жизнь, возможно­
сти, которые у вас имеются, себя, своё будущее?

2. Две карты

Важные заметки
Для данного упражнения подойдёт любая колода ме-
тафорических карт. Желательно заранее отобрать 
карты, которые имеют нейтральное либо позитивное 
содержание.

Каждый учащийся получает по паре карт рубаш-
кой вверх, после чего следует инструкции. Это инди-
видуальное упражнение. Смотреть в карты соседа 
и  других участников категорически запрещается 
(иначе пропадает смысл всей игры).

После каждого из описанных шести заданий даёт-
ся 30 секунд для записи собственных действий,  
телесных ощущений, эмоций и мыслей. После этого 
карты вновь переворачиваются рубашкой вверх и пе-
редаются участникам по часовой стрелке.

Время на каждое из шести заданий при необходимо-
сти может быть увеличено, но при этом важно сохранять 
динамичность. Чтобы малое количество времени на за-
пись впечатлений не вызывало дискомфорта, рекомен-
дуется фиксировать лишь самые основные моменты (при 
желании в виде отдельных слов или словосочетаний:  
например, «взял первую», «страшно», «любопытно»).

Инструкции по работе с картами
(6 последовательных заданий)

1. Открой одну из двух лежащих перед тобой 
карт. Эта карта твоя, ты её видишь. Другую ты 
не видишь. Если хочешь, ты можешь открыть 
и вторую карту, а после этого решить, хочешь ли 
ты её взять себе вместе с первой или оставишь 
первую, а вторую брать не будешь. Как ты посту­
пишь? Будешь ли смотреть на вторую карту? 
Возьмёшь ли её после этого себе? Прислушайся 
к своим ощущениям, эмоциям, мыслям. Запиши своё 
решение и ощущения/эмоции.

2. Открой одну из двух лежащих перед тобой 
карт. Эта карта твоя, ты её видишь. Другую ты 
не видишь. Если хочешь, ты можешь открыть 
и  вторую карту. Но если ты её перевернул и по­
смотрел, то её обязательно надо будет взять 
вместо первой. Как ты поступишь? Будешь ли смо­
треть на вторую карту в этом случае? Прислу­
шайся к своим ощущениям, эмоциям, мыслям. Запи­
ши своё решение и ощущения.

3. Открой одну из двух лежащих перед тобой 
карт. Эта карта твоя, ты её видишь. Другую ты не 
видишь. Если хочешь, можешь поменять свою карту 
на вторую, но не глядя. Будешь ли обменивать  
карты при таком условии? Прислушайся к  своим

ощущениям, эмоциям, мыслям. Запиши своё решение 
и ощущения.

4. Перед тобой лежат две карты. Возьми одну из 
них, но не открывай! Эта карта твоя, но ты её ещё 
не видишь. Другую тоже не видишь. Можешь посмо­
треть свою, но тогда уже не сможешь взять другую. 
Либо можешь сразу поменять свою карту на другую 
(при этом вернуть свою уже будет невозможно). Как 
ты поступишь? Запиши своё решение и ощущения.

5. Перед тобой лежат две карты. Переверни 
одну из них, а другую оставь рубашкой вверх. При 
каком условии тебе было бы рискованно её перевер­
нуть? На какие ситуации из жизни это похоже?

6. Перед тобой лежат две карты. Переверни 
одну из них, а другую оставь рубашкой вверх. При 
каком условии тебе хотелось бы скорее её перевер­
нуть? На какие ситуации из жизни это похоже?

По окончании попросите желающих поделиться 
своим опытом. Когда выбор делался легко? Когда 
это требовало времени? Похожи ли выбранные уча­
щимися стратегии и ощущения на то, как они ве­
дут себя и что чувствуют в повседневной жизни, 
когда приходится что­то выбирать?

Можно остановиться на каждом задании под­
робнее, проясняя мотивы участников.
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3. Переживание неопределённости

Педагог. Неопределённость — неотъемлемая часть 
нашей жизни. Она присутствует при совершении аб-
солютно любого жизненного выбора. Если бы всё бы-
ло понятно и определённо, то выбор не был бы выбо-
ром, поскольку мы могли бы ограничиться тем, чтобы 
действовать по какому-то заранее известному алго-
ритму, не искать ответы внутри себя, не собирать до-
полнительную информацию, не брать на себя ответ-
ственность…

Состояние неопределённости, связанное часто 
с  отсутствием опоры, отсутствием информации, хо-
рошо знакомо каждому из нас, не так ли? Какие эмо-
ции тогда чаще всего испытывает человек? (Пауза для 
ответов.)

Обычно это довольно неприятное переживание: 
оно связано с тревогой, страхом, сомнением в себе 
и  в правильности своих решений. При этом иногда 
неопределённость может вызвать интерес, любо-

пытство и переживается как что-то полезное и хо-
рошее.

Как вы сами обычно ведёте себя в ситуации не-
определённости? (Пауза для ответов.)

Психологи выделяют несколько разных способов 
обхождения с неопределённостью. Есть люди, нега-
тивно относящиеся к неопределённости и избегаю-
щие любых ситуаций, где она может возникнуть. 
А есть люди, которые хорошо, спокойно, толерантно 
относятся к подобным ситуациям. Толерантность 
к  неопределённости может приобретать различные 
формы: от просто выдерживания неопределённости 
до её принятия или даже предпочтения в тех или 
иных ситуациях.

Есть определённые специальности, для которых 
толерантность к неопределённости является про-
фессионально важным качеством. Как вы думаете, что 
это за специальности? (Пауза для ответов.)

4. Мои отношения с неопределённостью

Педагог предлагает учащимся поисследовать свои 
текущие отношения с неопределённостью с помо-
щью психологического теста. По результатам теста 
наметить шаги по развитию толерантности к неопре-
делённости.

Важные заметки
Данная часть занятия посвящена индивидуальной  
диагностике толерантности к неопределённости. 
Предлагается выполнить психологический тест 
«Шкала общей толерантности к неопределённости» 
Д.  Мак-Лейна (MSTAT-I) в адаптации Е. Г. Луковиц-
кой. В тесте 22 вопроса, и его заполнение зани- 
мает, как правило, 5—10 минут (тест, а также инструк-
цию к нему и  ключи для обработки результатов  
см. в приложении к теме 3).

Рекомендации по организации
1. Настройте подростков на внимательную и серьёз-

ную работу с тестом. Это психологическое зада-
ние, а не учебный тест для проверки знаний, а по-
тому крайне важно, чтобы все выполняли задание 
полностью самостоятельно, молча, не ориентиру-
ясь на ответы друг друга. Пожалуйста, позаботь-
тесь о том, чтобы никто никому не мешал (по воз-
можности рекомендуется рассадить на это время 
тех, кому трудно работать автономно и настроить-
ся на себя).

2. Объясните учащимся, что они выполняют задание 
для себя, и они не обязаны ни с кем делиться ре-

зультатами теста. Заполненные бланки тестов ни-
куда сдавать не нужно.

3. Проговорите также, что в данном тесте, как и в лю-
бой другой психологической методике, нет пра-
вильных и неправильных вариантов ответа. Лю-
бые данные — это просто информация к размыш-
лению, важные сведения о самом себе. Если что-то 
в  результатах осталось непонятным, озадачило 
или расстроило, это можно обсудить (в рамках за-
нятия или индивидуально с педагогом или психо-
логом школы, вне урока), но в любом случае зада-
ча подобной диагностики — понять, что можно 
в себе улучшить, и более прицельно и осознанно 
работать над собой, если что-то будет воспринято 
как проблемное и мешающее.

4. Чтобы те подростки, кто получит невысокие бал-
лы по результатам теста, не почувствовали себя 
дискомфортно в группе более «успешных» ребят, 
подчеркните, что высокие баллы по данной шкале 
ещё не указывают автоматически на то, что чело-
век лучше справляется с задачами выбора и в це-
лом обладает более высоким личностным потен-
циалом. Умение совершать качественные выборы 
в ситуациях реальной жизни — это то, что нараба-
тывается путём практики, длительной работы над 
собой, и у каждого человека на этом пути свои за-
дачи. Следовательно, тем людям, у кого, по резуль-
татам методики, высокая толерантность к неопре-
делённости, также важно развивать осознанность 
собственных решений и действий, а  также обра-
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щать внимание на другие предпосылки успешного 
самоопределения, которые будут рассмотрены да-
лее в модуле.

5. Если кто-то из учащихся захочет поделиться соб-
ственными ответами с группой, поблагодарите их за 
искренность и доверие к группе, а также напомните 
подросткам, что, согласно принятому Соглашению, 

всё сказанное на занятиях остаётся в пределах клас-
са. Если кто-то, напротив, не захочет делиться свои-
ми результатами, отнеситесь к этому с пониманием 
и уважением, отметив, что все темы модуля связаны 
друг с другом, и подросток сможет рассказать о сво-
их впечатлениях от тестирования позже, если у не-
го будет желание.

5. Вызовы новизны, сложности и неопределённости

Педагог. Вне зависимости от того, какой результат 
был получен вами в ходе тестирования, нет предела 
совершенству. Отношения с неопределённостью 
можно развивать и улучшать, делая её не своим вра-
гом, а, напротив, помощником при решении разных 
насущных жизненных вопросов. Неопределённость 
включает в себя три типа задач:

1) новые ситуации;
2) сложные задачи;
3) собственно неопределённые, непонятные, не-

ясные ситуации.
На втором этапе работы с методикой вы опреде-

лили, какой именно из аспектов неопределённости 
является для вас наибольшим вызовом. Он соответ-
ствует одной из трёх подшкал, по которой вы получи-
ли наименьший средний балл.

В течение недели до следующего занятия попрак-
тикуйтесь во взаимодействии с этим типом задач.

Если ваш максимальный вызов — это новые ситуа-
ции, то каждый день создавайте такие условия, чтобы 
что-то из того, что вас окружает, с чем вам приходит-
ся иметь дело по учёбе, что вы едите, чем пользуетесь 
в быту и т. д. , было для вас абсолютно новым. Быть мо-
жет, это будет чуть изменённый путь от дома до шко-
лы, освоение какого-либо нового навыка, общение 
с незнакомым человеком и т. д. Необязательно стре-
миться как-то радикально изменить свою жизнь! 

Пусть это будет небольшое и в целом комфортное 
для вас изменение. Но пусть каждый день будет для 
вас чем-то совсем новым.

Если ваш максимальный вызов заключается в со-
владании со сложными задачами, то в течение недели 
не избегайте, а, напротив, фокусируйтесь на тех зада-
чах и проблемах, которые не имеют лёгкого и одно-
значного решения и будут требовать рассмотрения 
их с разных сторон, сопоставления нескольких точек 
зрения и т. д. Заодно это будет тренингом системной 
рефлексии, т. е. способности к тому, чтобы рассма-
тривать ситуации с разных сторон, с постановки себя 
на место другого человека, одновременного сопо-
ставления как с собой, так и с миром. Возможно, это 
не интеллектуальные, учебные задачи, а какие-то ди-
леммы из области межличностных отношений (на-
пример, как выйти из какой-либо конфликтной ситу-
ации, как твёрдо и тактично сказать «нет», как учесть 
и свои, и чужие интересы в процессе профессиональ-
ного самоопределения и т. д.).

Наконец, если ваш самый сложный вызов касается 
неопределённых ситуаций, то в течение недели фо-
кусируйтесь на всех тех ситуациях, которые кажутся 
вам непонятными, двусмысленными, неоднозначны-
ми, где вам будет казаться, что информации для при-
нятия решения не хватает и неизвестно, к чему то или 
иное действие может привести.

6. Завершение

Педагог. Сейчас я предлагаю за 2 минуты вспом-
нить всё содержание нашей встречи и коротко зафик-
сировать на бумаге.

После того как подростки закончат делать записи, 
педагог предлагает выразить одним предложением 
самую важную для них мысль, идею или вопрос, кото-
рые связаны с содержанием занятия.
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В Ы Б О Р  Ш А Г  З А  Ш А Г О М 

Цель занятия Способствовать развитию способности к осознанному выбору.

Планируемые 
результаты

Подросток: 
 понимает, что выбор является неотъемлемой и важной составляющей жизни;
 умеет выделять этапы процесса выбора в реальных жизненных ситуациях.

Материалы Презентация, листы ватмана формата А3 или большего формата (по одному на груп-
пу из 3—4 учащихся), цветные маркеры (по одному комплекту для каждой группы), 
распечатанные на каждого участника памятки из приложения к теме 4, задание 
«Этапы моего выбора», рабочие тетради.

П Л А Н  З А Н Я Т И Я

№ п/п Примерная  
продолжи тельность Задание/активность Задачи педагога

1 10 мин Введение Способствовать созданию доброжелательной атмосфере.
Создать условия для обсуждения итогов выполнения преды-
дущего задания для самопознания

2 20 мин Этапы выбора Создать условия для припоминания этапов выбора (актуали-
зации знаний об этапах выбора)

3 15 мин Пантомима «Выбор» Создать условия для раскрепощения. Способствовать разви-
тию телесной осознанности подростков

4 20 мин Дискуссия «Анализ 
ситуации выбора»

Способствовать применению учащимися полученных знаний 
об этапах процесса выбора для анализа конкретных ситуаций

5 Этапы моего выбора Способствовать самопознанию подростков и росту мотива-
ции к саморазвитию

6 5 мин Подведение итогов Создать условия для осмысления учащимися полученного 
опыта, мотивировать их, поделиться своими мыслями, впечат-
лениями, чувст вами

Ключевая задача занятия: способствовать усвоению учащимися мысли о том, что 
любой выбор разворачивается во времени и является более сложным и длительным 
процессом, чем просто сравнение альтернатив и принятие решения в голове.
Отдельное внимание стоит уделить визуализации модели выбора. Визуальное 
представление модели, выполненное самими учащимися в процессе занятия и на-
ходящееся перед их глазами на протяжении всех последующих занятий курса, бу-
дет очень ценно.
Для пантомимы «Выбор» потребуется пространство, о чём следует позаботиться 
заранее.

Т Е М А  4
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Х О Д  З А Н Я Т И Я

1. Введение

Педагог приветствует учащихся и интересуется 
тем, насколько успешно идёт работа над развитием то-
лерантности к неопределённости, изменилось ли от-

ношение подростков к новизне, сложности и неопре-
делённости, с какими трудностями они столкнулись 
и какой результат получили на сегодняшний день.

   2. Этапы выбора

Педагог предлагает учащимся объединиться 
в группы по 4—5 человек и вспомнить этапы выбора1, 
после чего дать им название (можно метафориче-
ское) и визуализировать любым способом, используя 
карандаши, маркеры и бумагу или интернет, графиче-
ские редакторы и экран, если это возможно. На весь 
процесс отводится не более 15 минут.

Учащиеся могут развешивать свои работы на до-
ске по мере готовности, чтобы затем дать более под-
робное описание при необходимости.

Педагог обобщает ответы. Если возникнет необ-
ходимость, следует напомнить описание этапов про-
цесса выбора (слайд).

Нулевой этапНулевой этап
Какой бы ни была ситуация, всё начинается с того, 

что человек обращает внимание на то, что находится 
в ситуации неопределённости и у него есть несколь-
ко вариантов того, как поступить. За распознавание 
ситуаций выбора в жизни отвечает такая особен-
ность личности, как готовность к выбору.

Первый этапПервый этап
Далее человек начинает сопоставлять известные 

ему варианты. Это может быть вдумчивый, длитель-
ный процесс, а может быть быстрый и спонтанный. 
Кто-то склонен тщательно анализировать все альтер-
нативы, а кто-то принимает решение вслепую, науда-
чу. Кто-то тщательно собирает информацию, совету-
ется с близкими, анализирует примеры других людей, 
а  кто-то опирается только на себя (на свой опыт)  
и ни с кем не консультируется.

Второй этапВторой этап
Как бы то ни было, в какой-то момент человек об-

наруживает себя в той точке, когда выбор уже сделан. 
Психологи говорят, что в этот момент человек пере-
ходит точку Рубикона. Исторически Рубикон  — это 
небольшая речка, которую некогда, в 49 году до н. э. , 
перешёл известный полководец Гай Юлий Цезарь, 
когда он был наместником в Галлии. Возвращаясь 
из победоносного похода против галлов, он подошёл 
к этой маленькой реке, находящейся на границе с Ри-

мом, но принял решение не распускать армию (как 
того требовал закон), а войти в Рим вместе с войском, 
поскольку его сторонники заранее предупредили его 
о том, что против него готовится заговор. Фактически 
этот шаг означал начало гражданской войны. Путь 
к отступлению был тем самым отрезан. Психологи же 
говорят о переходе Рубикона тогда, когда речь идёт 
о  каких-либо необратимых изменениях в процессе 
выбора: вначале я просто рассматриваю разные воз-
можные варианты, открыт разным возможностям, ни-
чего никому не обещаю — и вдруг оказываюсь в той 
точке, когда выбор уже сделан, и мне нужно нести 
за него ответственность.

Третий этапТретий этап
Следующий этап выбора — фаза, когда человек вы-

бирает подходящий момент, подходящие условия для 
того, чтобы начать воплощать свой выбор в жизнь. 
Так, например, если я обидел друга и принял решение 
о том, что хотел бы перед ним извиниться, на текущем 
этапе я пока ещё не извиняюсь, но активно готовлюсь 
к этому: выжидаю момент, когда это будет возможно 
и уместно сделать. Наблюдаю за настроением друга, 
ищу повод побеседовать с ним наедине, когда мы оба 
никуда не спешим; набираюсь сил и решимости для 
этого разговора…

Четвёртый этапЧетвёртый этап
Далее следует этап действий по реализации ре-

шения. Здесь самое главное — сделать то, что человек 
выбрал для себя, без каких-либо помех.

Пятый этапПятый этап
После этого наступает ещё один этап выбора, 

когда человек оглядывается назад на принятое ре-
шение и, видя то, к каким последствиям этот выбор 
приводит, оценивает его как более или менее пра-
вильный для себя, удачный, качественный, подходя-
щий ему или уводящий его от того, какую бы жизнь 
он хотел прожить. При этом эта оценка может в хо-
де жизни меняться: например, я выбрал колледж 
для поступления, успешно сдал экзамены, начинаю 
там учиться и очень радуюсь тому, что оказался там. 

1 С этапами выбора учащиеся могли познакомиться в модуле «Я и мой выбор», 5—7 классы.
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Но спустя полгода накапливается усталость от учё-
бы, появляются разные предметы, которые мне не 
очень нравятся, я  начинаю разочаровываться в вы-
бранном месте и  уже жалею о своём выборе. Ещё 
спустя полгода я встречаю в этом колледже челове-
ка, который становится мне близким другом, и мы 
с ним потом дружим всю жизнь — и, оглядываясь на-
зад, в своё прошлое, много лет спустя, вспоминая 
свою юность, я понимаю, что сделал тогда очень 
правильный выбор, поступив именно в этот кол-
ледж, так как иначе мы бы с другом так и не встре-
тились.

Шестой этапШестой этап
Ну и наконец, самый последний этап, который 

особенно важен тогда, когда человеку не нравится 
сделанный им выбор, есть много сожаления и других 
неприятных чувств, — признать, что это был действи-
тельно мой выбор: «Я, а не кто-то ещё сделал его тог-
да. Это не было случайностью, это не было чьим-то 
ещё выбором, а это действительно часть моей жиз-
ни». Можно грустить, можно испытывать вину, если 
что-то пошло не так, как хотелось бы, но важно про-
чувствовать, что это всё равно часть моей личной 
истории, и без этого выбора моя жизнь была бы иной, 
и я тоже был бы другим человеком, если бы тогда вы-
брал что-то другое. То есть на этом завершающем эта-

пе речь идёт о том, чтобы извлечь из этого выбора не-
кий ценный урок для своей жизни.
При этом, конечно, в реальных жизненных ситуациях 
не всегда возможно отследить каждый из этих этапов. 
Какие-то из них проходят очень быстро. Например, 
я  могу, приняв решение, не планировать свои дей-
ствия долго, а реализовать своё намерение практиче-
ски сразу же, даже не успев толком осознать, что про-
исходит. Какие-то могут и вовсе отсутствовать — на-
пример, в связи с тем, что человек застревает на 
каком-то этапе и не двигается дальше (допустим, 
школьник выбирал, признаться ли однокласснице, 
что она ему нравится, выбирал, выбирал… и так и не 
определился, стоит это делать или нет; тогда застре-
вание происходит ещё до точки Рубикона). Какие-то 
этапы происходят, но не осознаются человеком (так, 
обычно вне сознания «проскакивает» переход Руби-
кона: человек вдруг обнаруживает себя в другом со-
стоянии, когда решение уже принято). Кроме того, 
есть и индивидуальные особенности того, как мы вы-
бираем: кто-то подолгу обдумывает вариант ещё на 
этапе до перехода Рубикона, но, когда выбор уже со-
вершён, переходит к активным действиям быстро. 
А кто-то, напротив, быстро понимает, что именно ему 
нужно, какой вариант предпочтительный, но затем 
долго не может перейти к его реализации.

3. Пантомима «Выбор»

Задание направлено на развитие телесной осоз-
нанности. Необходимым условием для его выполне-
ния является наличие пространства, в котором можно 
спокойно передвигаться сразу всем учащимся.

Педагог предлагает участникам «пережить» телом 
процесс выбора — передать все семь этапов языком 
тела: через мимику, позу, жесты, движения.

После того как каждый попробует это сделать сам, 
можно организовать игру, во время которой участник 
показывает один из этапов, остальные угадывают, на-
зывая при этом, благодаря какому именно телесному 
маркеру им удалось это сделать. Игру можно разно-
образить, например, заранее задав темперамент вы-
бирающего, возраст, пол, ситуацию и т. д.

4.  Дискуссия «Анализ ситуации выбора»

Этому этапу можно посвятить целое занятие. При-
чём необязательно, чтобы оно входило в данный  
модуль: это может быть урок и литературы, и  исто-
рии, и обществознания и т. п. Для анализа можно вы-
брать ситуацию героя изучаемого в данный момент 
литературного произведения или реальную историю 
из жизни какого-нибудь известного человека, где 
представлен весь цикл выбора. 

Задача учащихся — проанализировать эту ситуа-
цию, выделив в ней каждый из семи этапов выбора 
и обсудив, что является для героя самым сложным 
этапом, чем каждый из них наполнен, насколько  

быстро он (герой) их проходит, что является усло-
вием (внутренним и внешним) для перехода с этапа  
на этап.

Если при анализе учащиеся опираются на текст,  
то имеет смысл обратить их внимание на языковые 
средства, которые употребляет автор для описания 
состояния персонажа на каждом этапе. Если это 
фильм, то попросите подростков назвать, какие ещё 
выразительные средства использованы.

Результаты группового анализа могут быть пред-
ставлены по-разному, главное, чтобы каждая группа 
имела возможность высказаться.
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5.  Этапы моего выбора

Педагог. Это упражнение тренирует навык осоз-
нанного выбора. Вспомните ситуацию выбора из сво-
ей жизни (важно, чтобы это была не совсем «свежая» 
ситуация; оптимально, если она произошла несколь-
ко месяцев или даже лет назад).

Проанализируйте:
— нулевой этап:нулевой этап: как вы вообще поняли, что находи-

тесь в ситуации выбора? Сколько было альтерна-
тив и в каком порядке они появлялись?

— первый этап:первый этап: как вы принимали решение? О чём 
думали в этот период, что чувствовали? Сколько 
времени потребовал поиск решения? Помогал ли 
вам кто-нибудь?

— второй этап:второй этап: помните ли вы переход точки Руби-
кона, т. е. тот самый момент, когда вдруг стало по-
нятно, как именно следует поступить?

— третий этап:третий этап: ждали ли вы каких-то особых усло-
вий для того, чтобы воплотить своё решение 
в жизнь? Что это были за условия?

— четвёртый этап:четвёртый этап: как вы реализовывали ваше ре-
шение? Как, когда, при каких обстоятельствах это 
произошло?

— пятый этап: пятый этап: к каким последствиям привело ваше 
решение? Были ли вы довольны им? Менялось ли 
ваше отношение к этой ситуации и своему реше-
нию спустя время? Довольны ли вы своим выбо-
ром сейчас?

— шестой этап:шестой этап: как вам кажется, является ли эта 
ситуация завершённой, или вы до сих пор как 
будто продолжаете «выбирать» в своей голове, 
фантазируя, к чему бы могло привести какое-ни-
будь другое решение? Чувствуете ли вы, что это 
был ВАШ выбор, или, скорее, так просто сложи-
лись обстоятельства, всё произошло случайно  
и т. д.?

Педагог. На следующем занятии мы с вами будем 
разбирать некоторые фрагменты фильма «Тренер  
Картер» (режиссёр Томас Картер, сценарий Марк 
Шван, Джон Гэйтинс, композитор Тревор Рэбин. 
США, 2005). Если вы посмотрите его заранее, я ду-
маю, вам будет легче анализировать поступки  
героев.

6.  Подведение итогов

Педагог. Что сегодня для вас было особенно инте-
ресным? Очевидным? Сложным для понимания? 
Ценным?

Педагог благодарит учащихся и прощается до сле-
дующей встречи.
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З А Ч Е М  М Н Е  Э Т О ?

Цель занятия Способствовать лучшему пониманию своих ценностей и личностных смыслов сво-
их поступков.

Планируемые 
результаты

Подросток:
 может назвать свои жизненные ценности и смыслы: что для него значимо, важно;
 умеет опираться на свои собственные смыслы и ценности в процессе соверше-

ния выбора.

Материалы Презентация, листы бумаги формата А5 (из расчёта по два листа А5 или по одному 
разделённому пополам листу А4 для каждого учащегося), цветные маркеры, табли-
ца с параметрами сравнения потребностей и ценностей, фрагмент кинофильма 
«Тренер Картер»1, рабочие тетради.

К А Р Т А  З А Н Я Т И Я

№ п/п Примерная  
продолжи тельность Задание/активность Задачи педагога

1 15 мин Постановка пробле-
мы

Обсудить итоги выполнения предыдущего задания для само-
познания

2 15 мин Выбор из ценностей Создать условия для выявления подростками своих основных 
ценностей, анализа оснований собственного выбора

3 10 мин Потребности и цен-
ности

Произвести сопоставительный анализ понятий потребности 
и ценности

4 20 мин Прав ли тренер? Способствовать развитию у учащихся способности понимать 
ценности, лежащие в основе поступков людей

5 5 мин Подведение итогов Создать условия для осмысления полученного опыта, мотиви-
ровать учеников, поделиться своими мыслями, впечатлениями, 
чувствами

Ради чего хорошего я 
делаю то, что делаю

Способствовать осмыслению подростками собственных цен-
ностей

Занятие соотносится с первым этапом выбора, на котором человек сравнивает меж-
ду собой имеющиеся варианты.
Материалы занятия углубляют представления подростков о собственных ценно-
стях и смыслах. Учащиеся практикуются в обозначении того, что для них ценно 
и важно, учатся видеть личностный смысл в совершаемых действиях, аргументиро-
вать свою позицию.

Х О Д  З А Н Я Т И Я

1. Постановка проблемы

Педагог. Сегодня в фокусе нашего внимания пер-
вый этап выбора. Помните, чему он посвящён? (Пауза 

для ответов.) На этом этапе человек сопоставляет 
между собой различные варианты. На что он опира-

Т Е М А  5

1 «Тренер Картер», режиссёр Томас Картер, сценарий Марк Шван, Джон Гэйтинс, композитор Тревор Рэбин. США, 2005.
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ется? Поиску ответов на эти вопросы посвящено на-
ше сегодняшнее занятие. Но прежде, как всегда, мы 
посмотрим на результаты домашнего упражнения.

Педагог предлагает желающим поделиться своими 
впечатлениями, мыслями, открытиями в связи с выпол-
нением задания для самопознания.

2. Выбор из ценностей

Педагог. Когда мы говорим о совершении выбора, 
перед нами нередко встаёт очень сложная задача — 
определить самую главную ценность, поскольку, 
останавливая выбор на чём-то одном, важном для нас, 
мы тем самым неизбежно отказываемся от чего-то 
другого, что также для нас значимо.

Что мы называем ценностью? (Пауза для ответов.)
Это то важное, ради чего человек готов совер-

шать поступки, чему готов посвятить свою жизнь. 
У  каждого есть целый список того, что он считает 
ценным для себя, что он готов защищать и от-
стаивать.

Прямо сейчас у вас будет возможность проанали-
зировать механизм этого выбора на примере своих 
собственных действий. Перед вами два листа бумаги 
А5. Настройтесь на себя и запишите печатными бук-
вами на каждом из них по одной своей ценности. Это 
могут быть не только самые распространённые и оче-
видные вещи («любовь», «красота» и т. д.), но и нечто 
более индивидуальное.

После того как все выполнят задание, эти листы 
необходимо собрать и перемешать. Затем из полу-
чившейся стопки педагог достаёт два любых листа 
с  названием ценностей. Если ценности совпадут, 
один листок нужно заменить другим из стопки. Пе-
дагог кладёт их на пол в противоположных концах 
класса (например, «здоровье близких» в одном углу, 
а «вдохновение» — в другом). Задача подростков — 
стоя в  центре класса, быстро отдать предпочтение 
одной из ценностей, т. е. выбрать наиболее привле-
кательную для себя, и перейти в тот угол. Важно, 
чтобы выбор из ценностей и перемещения происхо-
дили динамично и с опорой на интуицию, т. е. доста-

точно спонтанно, без долгой рефлексии, но и не со-
всем наобум. Далее, подростки возвращаются 
в центр, и упражнение повторяется вновь, с другой 
парой ценностей из стопки (до тех пор, пока не за-
кончатся все листы с записанными на них цен-
ностями).

Вопросы для обсуждения
	� Легко или сложно было выбирать? Как вы это 

объясните?
	� На каких принципах основывался ваш выбор?  

(Чем вы руководствовались, выбирая?)
	� Знали ли вы, что для вас важнее, ещё ДО начала 

упражнения, или это понимание появлялось прямо 
в моменте?

Важные заметки
При обсуждении важно проводить мысль о том, что 
правильных и неправильных ответов (выборов) 
в  этом упражнении нет, всё сугубо индивидуально. 
Отдельного обсуждения требуют случаи принципи-
ально несравнимых ценностей (когда у человека воз-
никает чувство, что ранжировать те или иные ценно-
сти вообще некорректно или невозможно).
Можно ввести понятие работа выбора или внутрен­
няя деятельность выбора, которое будет более под-
робно рассматриваться на следующих занятиях. Важ-
но проговорить, что выбор — это сильно энергоза-
тратный, часто очень сложный процесс, и  спросить, 
устали ли подростки после этого упражнения. Если 
они не просто передвигались по классу, а старались 
«работать душой» и качественно выбирать, то они на-
верняка сообщат об усталости.

3. Потребности и ценности

Педагог. Ценности, смыслы, желания, потребно-
сти… Часто мы используем эти слова как синонимы. 
Но между этими понятиями есть различия. Знаете,  
какие?1

Важные заметки
Дайте учащимся возможность озвучить свои ответы. 
При изложении теории старайтесь опираться на те-
зисы самих учащихся, когда они согласуются с теоре-
тическим материалом.

1 Эти понятия разбираются на других модулях УМК «Развитие личностного потенциала подростков», поэтому следует 
дать возможность учащимся сначала самим вспомнить и только после этого обобщить ответы и при необходимости что-то 
добавить или уточнить.
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Педагог. И потребности, и ценности, и смыслы — 
это то, что лежит в основе наших поступков.

При этом, когда мы говорим о потребностяхпотребностях, мы 
имеем в виду нечто общее для разных людей. Эти по-
требности могут быть витальными (например, по-
требность в пище, сне, дыхании и т. д.), но также они 
могут быть социальными (например, потребность 
в  общении, в принадлежности значимой группе, 
в признании, любви). Как правило, человек осознаёт, 
что у него есть определённые потребности, когда 
ему чего-либо не хватает (так, о потребности в дыха-
нии мы вспоминаем в ситуации, когда ощущаем, что 
по тем или иным причинам нам тяжело дышать, а о по-
требности в еде — когда мы проголодались). Потреб-
ности всегда касаются нас лично: я ощущаю их как 
нечто находящееся внутри меня и толкающее, по-
буждающее меня к определённым поступкам. Стоит 
отметить при этом, что мы никогда не можем удовлет-
ворить наши потребности до конца, ведь, например, 
мы не можем раз и навсегда наесться (и больше никог-
да в  жизни не испытывать голод) или наобщаться 
впрок (и тоже больше никогда не хотеть взаимодей-
ствовать с другими людьми или получать какие-то 
новые впечатления). Субъективная значимость по-
требностей постоянно меняется: если ученик вер-
нулся с занятий поздно вечером, уставший, то его ве-
дущей потребностью может быть сон, но, после того 
как он выспится, его ведущей потребностью может 
стать еда, или принятие душа, или же познавательная 
потребность, т. е. потребность в новой информации, 
впечатлениях, знаниях, исследовании мира и себя. 
И так далее. Таким образом, получается, что потреб-
ности динамичны (т. е. всё время меняются) и циклич-
ны (после их  удовлетворения неизбежно наступает 
этап, когда их необходимо удовлетворить вновь).

В отличие от них ценностиценности всегда имеют отноше-
ние к определённой группе людей, с которой челове-
ку важно себя соотносить. У людей, которых объеди-
няет одна религия, или профессия, или любовь 
к  определённому виду искусства, могут быть общие 
ценности. Давайте разберём это на конкретных при-
мерах. Как вы думаете, какие ценности могут быть 
у людей, которые увлекаются классической музыкой? 
А у людей, занимающихся спортом? А у тех, кто зани-
мается благотворительностью?

Таким образом, получается, что общие ценности — 
это то, что подчёркивает единство разных людей, их 

коллективный опыт. Но при этом нельзя сказать, что 
ценности универсальны, так как они могут иметь ме-
сто у некоего множества людей, но при этом не быть 
свойственны представителям какой-то другой соци-
альной группы. Например, у группы многодетных ро-
дителей и у группы людей, исповедующих принципы 
childfree1, могут быть разные ценности.

Если вы зададите себе вопрос: «ПОЧЕМУ я хожу 
в школу?», то можете обнаружить, что делаете это по 
разным причинам: потому что боитесь неприятно-
стей на экзаменах, потому что не хотите расстраивать 
родителей, потому что вы к этому привыкли и т.  д. 
Но вопрос про ценности — это всегда вопрос про то, 
что нас привлекает в том или ином занятии, месте, 
предмете; что делает его интересным и желанным 
для нас.

Важно отметить, что ценности неизменны, стабиль-
ны на протяжении если не всей жизни, то довольно 
длительного промежутка времени. Мы с вами обсуди-
ли, что иерархия потребностей всё время меняется 
(та потребность, которая находится в дефиците, напо-
минает о себе громче всего, но после её удовлетворе-
ния она отходит на второй план, уступая место ка-
кой-то другой, более актуальной потребности). Так вот, 
иерархия ценностей у человека, как правило, более 
устойчива. Например, если ценность материального 
достатка выше, чем ценность творчества, человек мо-
жет устойчиво предпочитать такие занятия, которые 
высоко оплачиваются, но при этом не позволяют ему 
творить и самовыражаться. Но в какой-то момент ие-
рархия ценностей может измениться. Знаете, как назы-
вается такое явление? (Пауза для ответов.)

Педагог. Это называется кризисом личностикризисом личности. Лич-
ностный кризис сопровождается переосмыслением 
себя, коренной перестройкой своих ценностных 
ориентиров, жизненных задач, целей. Кризис могут 
спровоцировать какие-то внешние события либо 
процессы, происходящие внутри личности.

Важные заметки
Для того чтобы сделать сравнение категорий «по-
требности» и «ценности» более наглядным и струк-
турированным, рекомендуем сопровождать устные 
разъяснения демонстрацией следующей таблицы 
(слайд).

Параметры Потребности Ценности

Источник Индивидуальные отношения с миром Коллективный опыт социальной 
группы, в которую человек входит

Сравнительная значимость, иерархия Цикличны и динамичны Значимость неизменна

Субъективная локализация Внутри человека 
( толкает)

Извне человека 
(притягивает )

Субъективное отношение То, чего недостаёт То, что желательно

1 Чайлдфри (англ. childfree — свободный от детей) — субкультура и идеология, характеризующаяся сознательным жела-
нием не иметь детей.
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4.  Прав ли тренер?

Учащимся предлагаются к просмотру и последую-
щему обсуждению (в группах по 4 человека) фрагмен-
ты фильма «Тренер Картер». Вопросы необходимо 
заранее вынести на доску, чтобы при обсуждении 
в группах они были перед глазами подростков. Перед 
просмотром необходимо ввести подростков в кон-
текст фильма. Фильм основан на реальной истории, 
произошедшей в 1999 году в Ричмонде, штат Кали-
форния. Тренер школьной команды по баскетболу 
Кен Картер принял в середине сезона беспрецедент-
ное решение, запретив игрокам, не испытавшим ещё 
ни одного поражения, выходить на площадку из-за 
низкой успеваемости в школе. В итоге команда про-
пустила две игры в чемпионате, а юным баскетболи-
стам был закрыт доступ в спортзал до тех пор, пока 
они не станут хорошо учиться. Поступок Картера вы-
звал резкую критику со стороны родителей игроков, 
болельщиков и школьного руководства.

Вопросы для обсуждения
	� Вы только что услышали аргументы родителей, 

болельщиков и педагога, критикующего посту­

пок тренера. Что для них важно, каковы их цен­
ности?

	� Какими ценностями руководствуется тренер 
Картер?

После того как учащиеся обсудят вопросы в своих 
группах, а затем поделятся своими размышлениями 
с классом, педагог продолжает и демонстрирует сле-
дующий фрагмент.

Педагог. В итоге тренер пишет заявление об 
увольнении. Настало время принимать решение  
самим подросткам. Давайте вспомним, как это было.

Вопросы для обсуждения (слайд)
	� Как вы думаете, что повлияло на решение  

ребят?
	� Как вы относитесь к их выбору?

Педагог. Чему лично вы отдаёте предпочтение при 
принятии решения: долгосрочной перспективе или 
быстрому эффекту? Почему?

5.  Подведение итогов

Педагог. Кто помнит тему нашей сегодняшней 
встречи?

О чём для вас было важнее всего сегодня порас-
суждать, подумать, услышать? Почему?

 В течение следующей недели я рекомендую 
вам почаще задавать себе вопрос «Ради чего 

хорошего я делаю то, что делаю?».
Педагог благодарит учащихся и прощается до сле-

дующей встречи.
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В  Ч Ё М  С М Ы С Л ?

Цель занятия Способствовать лучшему пониманию личностных смыслов своих поступков.

Планируемые 
результаты

Подросток:
 называет то, что для него значимо, важно;
 умеет опираться на свои собственные смыслы и ценности в процессе соверше-

ния выбора.

Материалы Листы бумаги формата А5 (из расчёта по два листа А5 или по одному разделён- 
ному пополам листу А4 для каждого учащегося), цветные маркеры, таблица с пара-
метрами сравнения потребностей и ценностей, рабочие тетради.

К А Р Т А  З А Н Я Т И Я

№ п/п Примерная  
продолжи тельность Задание/активность Задачи педагога

1 10 мин Приветствие Обсудить итоги выполнения предыдущего задания для само-
познания

2 20 мин Этические дилеммы Получить опыт анализа и обсуждения этической дилеммы,  
получить опыт совершения выбора в условиях ценностного 
противоречия

Этическая дилемма 
в литературе

Способствовать развитию анализа выбора в ситуациях этиче-
ских дилемм

3 5 мин Что такое смысл? Обсудить понятие смысл

4 Предельные смыслы Способствовать самопознанию подростков и росту мотива-
ции к саморазвитию

5 5 мин Подведение итогов Создать условия для осмысления полученного опыта, поде-
литься своими мыслями, впечатлениями, чувствами

Х О Д  З А Н Я Т И Я

1. Приветствие

Педагог приветствует учащихся и предлагает поделиться своими наблюдениями, 
размышлениями, задать возникшие вопросы.

Т Е М А  6
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2. Этические дилеммы

Педагог. Мы довольно часто сталкиваемся с ситу-
ациями несовпадения мнений, связанными с разными 
ценностями. Но в жизни бывают и более сложные 
случаи, когда несколько различных ценностей стал-
киваются в одном и том же человеке. Такую ситуацию 
можно назвать этической дилеммой. Слово «дилем-
ма» означает очень сложный выбор из нескольких 
(как правило, двух) противоположных вариантов, ис-
ключающих друг друга. Иначе говоря, если мы прини-
маем первый вариант, то становится невозможным 
второй, и наоборот. Слово «этическая» в данном со-
четании означает, что при разрешении этого проти-
воречия мы должны опираться на моральные нормы 
и нравственные ценности.

Этические дилеммы в современном мире не явля-
ются редкостью. Люди вынужденно сталкиваются 
с  ними в силу своих профессиональных обязанно-
стей или жизненных ситуаций. Можете привести 
примеры этических дилемм, связанных с профессио-
нальной деятельностью? (Пауза для ответов.) Глав-
ное, что отличает этическую дилемму от остальных 

ситуаций, это то, что человек должен сделать выбор 
в обязательном порядке и при этом, какое бы реше-
ние ни было принято, оно будет противоречить нор-
мам морали. В случае решения этических дилемм 
в профессиональной жизни речь может идти о нару-
шении внутренних правил компании, этического ко-
декса и даже клятвы Гиппократа.

 Разного рода этические дилеммы очень часто 
возникают перед героями литературных про-

изведений, что сразу приковывает внимание читате-
ля. Книголюбы наверняка смогут привести не один 
пример подобных ситуаций. Можно предложить 
учащимся описать несколько этических дилемм, дав 
им название, отражающее суть. Например, дилемма 
запрета, часто сопровождающая подростков. Пред-
ставлению работ можно посвятить целую отдель-
ную встречу с  обсуждением, обменом мнениями. 
Это позволит подросткам не только расширить кру-
гозор, но и «прожить» сложный выбор вместе с ге-
роями книг.

3. Что такое смысл?

Педагог. Говоря про ценности, важно также ска-
зать и про смыслысмыслы (поскольку эти понятия родствен-
ные, но не сводятся друг к другу). Когда мы говорим 
про смыслы, мы всегда имеем в виду связь нашего 
конкретного поступка, действия с чем-то большим, 
находящимся за его пределами.

Как вы думаете, какой вопрос (или какие вопросы) 
мы можем задавать себе и другим, чтобы понять, ка-
кой смысл лежит в основе того или иного поведения? 
С какого вопросительного слова должен этот вопрос 
начинаться? (Пауза для ответов.)

Для того чтобы найти смысл чего-либо, важно отве-
тить на вопрос «зачем?». Ещё один хороший вопрос — 
«ради чего?». Зачем мы ходим в школу, пишем стихи, 
здороваемся друг с другом?. . Ради чего мы учимся, дру-
жим, страдаем?. . Всё это вопросы о смысле.

Сравните их с вопросом «почему?». В чём принци-
пиальная разница между ними? (Пауза для ответов.)

Педагог. ПочемуПочему я извинился перед Васей? Пото­Пото­
му чтому что нечаянно разлил его чай. ЗачемЗачем я извинился 

перед Васей? ЧтобыЧтобы мне не было стыдно и неловко, 
чтобычтобы иметь с ним хорошие отношения в дальней-
шем, чтобычтобы показать ему, что я хороший человек… 
И  так далее. Причина моего действия очевидна, это 
может быть что-то конкретное, объективное, в том 
числе от меня не зависящее, обусловленное кем-то 
или чем-то другим. А смыслов моих действий может 
быть множество (и от того, какой я человек, что 
я  в  свои действия на самом деле вкладываю, каким 
я вижу мир и себя, зависит то, каким будет смысл то-
го, что я делаю). То есть смысл — это всегда моё соб-
ственное, субъективное понимание. Причём важно 
тут и то, что смыслы моих действий и выборов могут 
мною не осознаваться до тех пор, пока я об этом це-
ленаправленно не задумываюсь. Но чем лучше мы 
осознаём свои собственные потребности и ценно-
сти, чем лучше понимаем, какой именно смысл имеют 
для нас те или иные действия, тем более качествен-
ным может быть тот выбор, который мы в итоге дела-
ем. Чем менее он случайный, тем больше мы можем 
назвать его «своим».
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   4.  Предельные смыслы1

Педагог. Интересно ли вам узнать, какие глубин-
ные смыслы лежат в основе того, чем вы в жизни за-
нимаетесь? (Пауза для ответов.)

Давайте вместе выберем какой-нибудь вид дея-
тельности, знакомый каждому из вас, на примере ко-
торого вам было бы интересно исследовать соб-
ственные смыслы. Это может быть всё что угодно: от 
чистки зубов до чтения книг, от прогулки с собакой 
до ссоры с родителями.

Пригласите учащихся высказать свои предложения, 
а затем путём голосования или каким-либо ещё спосо-
бом выберите один вид деятельности, на примере кото-
рого вся группа будет анализировать предельные смыс-
лы дома. Далее, озвучьте инструкцию упражнения с учё-
том выбранной подростками деятельности. Ниже будет 
приведён разбор упражнения на примере мытья посу-
ды. Для большей наглядности рекомендуем рисовать на 
доске схему выполнения упражнения синхронно с оз-
вучиванием его этапов (пример схемы приведён ниже).

ЧТОБЫ БЫЛО  
ЧИСТО

ЧТОБЫ СДЕЛАТЬ 
ДРУГИМ ПРИЯТНОЕ

ЧТОБЫ ПРОВЕСТИ 
ВРЕМЯ

ЧТОБЫ БЫЛО  
ПРИЯТНО ЖИТЬ

ЧТОБЫ ЛЕГКО ДЫШАЛОСЬ 
И НЕ БОЛЕТЬ

ЧТОБЫ ЛЮДИ  
НЕ ССОРИЛИСЬ

МЫТЬЁ ПОСУДЫ

Педагог.
1. Вначале вам необходимо приготовить блокнот 

и  ручку и настроиться на этот вид деятельности. 
Откройте новую страницу рабочей тетради и на-
пишите сверху на листке: «мытьё посуды».

2. Задайте себе вопрос: «Зачем люди моют посуду?» 
Напишите ответы, которые придут вам в голову, 
начиная их со слова «чтобы». Допустим, вы напи-
шете такие варианты: «чтобы было чисто», «чтобы 
сделать другим приятное», «чтобы провести вре-
мя». Может быть, вам придёт в голову только один 
вариант — это тоже нормально.

3. Выберите из всех ответов, которые вы привели 
выше, самый интересный и значимый для вас.  
 

Пусть в  нашем случае это будет вариант «чтобы 
было чисто».

4. Задайте себе вопрос к этому высказыванию: «Зачем 
нужно, чтобы было чисто?» Допустим, у вас опять по-
явится несколько вариантов ответа (но может возник-
нуть и один!). К примеру, такие: «чтобы было прият-
но жить», «чтобы легко дышалось и не болеть», «что-
бы люди не ссорились». Запишите их строчкой ниже.

5. На следующем этапе вновь выберите один ключе-
вой, на ваш взгляд, ответ из тех, которые вы дали, 
и сосредоточьтесь на нём. Пусть это будет вариант 
«чтобы было приятно жить».

6. Задайте себе вопрос: «Зачем нужно, чтобы было 
приятно жить?» и т. д.

1 В данном упражнении используется «Методика предельных смыслов» Д. А. Леонтьева. Она связана с нахождением 
наиболее глубоких (или глубинных) смыслов человеческой деятельности. Эти смыслы он называет «предельными», т. е. че-
ловек, анализируя свою жизнь и заложенные в ней смыслы, спускается на всё более глубокие уровни и в какой-то момент 
доходит до предела, «упирается» в базовые смыслы как в самую последнюю ступеньку. В рамках модуля учащимся предла-
гается облегчённый вариант этой методики, что связано как с возрастом учащихся, так и с целями учебного модуля. Задачи, 
стоящие перед подростками в этом упражнении, будут отличаться от диагностических, исследовательских задач, которые 
ставит перед собой профессиональный психолог-экспериментатор при взаимодействии с испытуемым.
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Важно повторять процедуру вопросов-ответов 
до тех пор, пока вы не найдёте ваш самый глубо-
кий — предельный — смысл. Иными словами, пока 
вы не столкнётесь с невозможностью продолжить 
фразу «затем, чтобы…». Каким будет лично ваш 
предельный смысл, невозможно предугадать, пока 
вы не выполните упражнение до конца. Но огово-
рюсь, что не существует правильных или непра-
вильных предельных смыслов. Также отмечу, что 
предельный смысл не зависит от той исходной де-
ятельности, которую мы вначале стали рассматри-

вать: с чего бы человек ни начал, с рассмотрения 
чистки картошки, просмотра телевизора или празд-
нования дня рождения, при ответе на вопрос «за-
чем?» он довольно быстро придёт к каким-то бо-
лее общим смыслам, «отвязанным» от конкретной 
деятельности.

Представьте результаты вашего исследования 
в виде схемы и посчитайте, сколько у вас получилось 
смысловых уровней с учётом всех слоёв, за исключе-
нием самого первого, в котором отражён не смысл, 
а выполняемая деятельность.

5.  Подведение итогов

Педагог. Кто помнит тему нашей сегодняшней 
встречи? О чём для вас было важнее всего сегодня 
порассуждать, подумать, услышать? Почему?

Педагог благодарит учащихся и прощается до сле-
дующей встречи.
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М О И  С Т Р А Т Е Г И И  В Ы Б О Р А

Цель занятия Способствовать развитию навыка осознанного выбора.

Планируемые 
результаты

Подросток:
 называет некоторые способы совершения обдуманного выбора;
 использует разные способы совершения обдуманного выбора.

Материалы Презентация, распечатанные на каждого учащегося бланки опросника «Индиви-
дуальные стратегии совершения выбора» и ключи к тесту, рабочие тетради.

К А Р Т А  З А Н Я Т И Я

№ п/п Примерная  
продолжи тельность Задание/активность Задачи педагога

1 10 мин Введение Способствовать созданию доброжелательной атмосферы. Об-
судить итоги выполнения задания для самопознания

2 15 мин Или-или Создать условия для выявления учащимися своих привычных 
стратегий совершения выбора

3 20 мин Декартовы вопросы Познакомить с техникой принятия решения. Способствовать 
развитию способности рассматривать проблему с разных  
сторон

4 7 мин Игра «Что это ты 
сейчас делаешь?»

Создать условия для переключения внимания, отвлечения 
от предыдущего упражнения

15 мин Внутренний критик Способствовать развитию критического мышления

Квадрат Декарта Способствовать освоению подростками Квадрата Декарта

5 5 мин Подведение итогов Создать условия для осмысления полученного опыта, поде-
литься своими мыслями, впечатлениями, чувствами

Данное занятие соотносится с первым этапом выбора, на котором человек сравни-
вает между собой имеющиеся варианты. При этом если на прошлом занятии  
в фокусе рассмотрения был вопрос «Зачем мне это?», то здесь в центре внимания 
вопрос «Как я выбираю?»: стратегии и техники выбора, которые использует уча-
щийся.
Первая задача занятия — создать условия для того, чтобы учащиеся смогли осознать 
УЖЕ используемые ими стратегии выбора в повседневной жизни. Вторая задача — 
расширить репертуар имеющихся стратегий, техник и практик выбора, с тем чтобы 
развить гибкость учащихся в процессе выбора и повысить качество принимаемых 
решений.
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Х О Д  З А Н Я Т И Я

1. Введение

Педагог приветствует учащихся и предлагает поделиться одним важным выводом по 
итогам упражнения, которое они выполнили дома: Квадрат Декарта.

2. Или-или

Педагог. Ежедневно нам приходится делать слож-
ный выбор между заманчивыми вариантами1. Иногда 
это не слишком важный выбор: «Остаться сегодня 
дома и посмотреть телевизор или пойти на весь ве-
чер к другу?» А иногда довольно серьёзный — сфор-
мулируйте его для себя сами. Прямо сейчас я вам 
предложу вопросы с вариантами выбора. Это не блиц, 
но, поскольку время урока ограничено, я попрошу 
максимально сосредоточиться и постараться отве-
чать довольно быстро. Записывайте тот вариант, ко-
торый больше всего вам нравится; если вы не опреде-
лились, ставьте вопросительный знак. Вопросы будут 
на презентации. Как только ответите, поднимайте ру-
ку, я перелистну. Готовы (слайд)?

1. От чего бы вы отказались, если бы возникла такая 
необходимость?
—  от экономической свободы
—  от религиозной свободы
—  от политической свободы

2. Что вам кажется самым прекрасным?
— закат
— донор, сдающий кровь
— ребёнок, делающий свой первый шаг

3. Кого бы вы хотели видеть среди своих друзей?
—  человека, который прямо скажет, что ваш жених 

или невеста вам не подходит
—  человека, который выслушает вас в трудную 

минуту
—  человека, который понимает потребности дру-

гих людей

4. Ваш друг написал книгу, которая кажется вам ужас-
ной. Что вы скажете, если он спросит вашего мне-
ния?
—  всю правду
—  ту часть правды, которую он, по вашему мне-

нию, готов выдержать
—  то, что он хочет услышать

Педагог. Мы не будем озвучивать выбранные ва-
рианты. Мы поговорим о процессе выбора. Я вас попро-
шу поднимать руку, если то, что я скажу, — про вас. Вы 
также можете не поднимать руку совсем, но про себя 
всё-таки отвечайте, можете делать заметки в тетради.

	� Для кого из вас задание с выбором было мучи-
тельным процессом? Почему?

	� А кто получил от этого процесса удовольствие? 
Почему?

	� Кому из вас при совершении выбора хотелось по-
советоваться с другими? Почему?

	� А кто принимал решения полностью самостоя-
тельно без оглядки на других? Почему?

	� Кто выбирал интуитивно? Почему?
	� А кто искал рациональные доводы, воспринимал 

выбор прежде всего как интеллектуальную зада-
чу? Почему?

	� Кто почти всегда сомневался? Почему?
	� А кто в основном совершал выбор уверенно?  

Почему?
	� Кто принимал решения быстро? Почему?
	� А кому не хватало времени для ответа? Почему?

Важные заметки
Не торопите учащихся с ответами и не спешите 
со  следующим вопросом, дайте им возможность за-
думаться, порассуждать вслух.

Педагог. Как вы заметили, все выбирают очень 
по-разному, используя разные стратегии. Сегодня мы 
продолжим изучать первый этап выбора. Помните, 
чему он посвящён? На этом этапе человек сопостав-
ляет между собой различные варианты. В прошлый 
раз мы с вами обсудили ценности и смыслы, лежащие 
в основе выбора. А в этот раз поговорим о том, какие 
стратегии и техники люди используют для сравнения 
альтернатив.

1 Идея и вопросы с вариантами выбора позаимствованы из книги Сидни Саймон «Почему мы так поступаем?» (страте-
гия 4 «Правильный порядок») (М.: Альпина Паблишер, 2021).
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3. Декартовы вопросы

Разбирая эту технику вместе с учащимися, педаго-
гу желательно фиксировать каждый шаг на доске, т. е. 
сначала нарисовать квадрат, разделённый на 4 секто-
ра; затем, когда будет озвучена ситуация для разбора, 
записать её над квадратом; все озвученные аргумен-
ты также необходимо фиксировать в соответствую-
щем секторе квадрата.

Педагог. Я хочу вас познакомить с техникой выбо-
ра, которая может быть использована в том числе при 
работе с убеждениями. Давайте выберем общую для 
всех ситуацию выбора. Например, пойти ли завтра 
в школу (комментарий для педагога: лучше, если си-
туация будет предложена учениками).

ИТАК:
1. Формулируем полярные варианты: пойти в школу 

и не пойти в школу.
2. Задаём временны́е рамки, т. е. определяем срок 

для принятия решения (через сколько времени 
нужно принять решение — завтра, неделя, полго-
да): до 21:00.

3. Берём один из вариантов и проходим «квадрат во-
просов», отвечая и записывая все аргументы по 
пунктам.
Ниже приведён пример аргументов. Прежде чем 

озвучивать их, стоит дать возможность подросткам 
самим найти как можно больше ответов на каждый из 
вопросов (слайд).

Я пойду завтра в школу

Что случится,
если это произойдёт?

— я встречу друзей;
— я узнаю что-то новое;
— я проведу 6 часов вне дома;
…

Что НЕ случится,
если это произойдёт?

— меня не будут «пилить» родители;
— я не просижу весь день за компьютером;
…

Что случится,
если это НЕ произойдёт?

— я буду спать до обеда;
— классный руководитель позвонит родителям;
…

Что НЕ случится,
если это НЕ произойдёт?

— я не получу двойку за ненаписанное сочинение;
— я не встречу Н.;
…

Педагог. Итак, перед вами аргументы, которые 
могут в разной степени повлиять на решение. Как 
правило, свидетельством правильного выбора явля-

ется не количество аргументов, а внутреннее ощу-
щение «правильности». Поэтому прислушивайтесь  
к себе.

4. Игра «Что это ты сейчас делаешь?»1 

Педагог предлагает учащимся отвлечься и сыграть 
в весёлую игру.

Педагог. Разбейтесь на пары и определите, кто из 
вас будет участником «А», а кто — участником «Б». 
После этого «А» с помощью мимики должен изобра-
зить какую-либо деятельность, например, он может 
изображать, что пишет письмо. При этом очень важ-
но, чтобы «А» делал это с энтузиазмом. Участник «Б» 
задаст «А» только один вопрос по этому поводу. 
Единственный вопрос, который снова и снова будет 
звучать в игре: «Что это ты сейчас делаешь?» Пожа-
луйста, повторите его все вместе. Хорошо. Теперь 

я хотел бы вернуться к «А», который изображает со-
чинение письма. Спонтанно он ответил бы: «Я пишу 
письмо», но в нашем случае «А» ни в коем случае не 
должен говорить, что он делает на самом деле, наобо-
рот, он должен выдумать какую-нибудь другую  
деятельность. Например, чистку зубов. Итак, «А», 
изображая написание письма, должен ответить на во-
прос своего партнёра, например, так: «Я чищу зубы». 
Сказав это, он может прекратить изображать свою 
деятельность.

И тогда участник «Б» должен мгновенно активи-
зироваться. А именно: он должен начать изображать 
деятельность, которую назвал «А» (в нашем примере 

1 Игра позаимствована из сборника Клауса Фопеля «Энергия паузы. Психологические игры и упражнения: практиче-
ское пособие» (М.: Генезис, 2002).
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«Б» начинает «чистить зубы»). Теперь уже участник 
«А» задаёт вопрос: «Что это ты сейчас делаешь?» 
И  хотя «Б» продолжает «чистить зубы», он должен 
придумать совсем неподходящий ответ, например: 
«Я читаю книгу». Вы поняли ход игры?

Теперь «А» должен начать имитировать какую-ли-
бо деятельность.

Важные заметки

Ключевая задача предложенной игры в этом заня-
тии — полностью переключить учащихся с преды-
дущей аналитической задачи. Для её решения вы 
можете выбрать любую другую короткую игру- 
разминку.

5.  Внутренний критик

Педагог. А теперь, когда мы немного отвлеклись 
от проблемы «Идти или не идти в школу», можно 
вернуться к ней, чтобы ещё раз непредвзято проана-
лизировать отмеченные в квадрате последствия. 
Для этого обратитесь к самому строгому внутренне-
му критику: «Действительно ли после принятия ре-
шения вы столкнётесь с указанными выгодами и по-
терями?»

Всё, что учащиеся назовут как маловероятное, 
педагог вычёркивает из списков аргументов, зане-
сённых в таблицу.

Вопросы для обсуждения
	� В чём преимущество этой техники принятия ре­

шения?
	� Кому такой способ не понравился и чем?
	� В каких ситуациях эти вопросы могут быть осо­

бенно полезными?

Педагог. Эта техника называется Квадратом Де-
карта. Рене Декарт — французский философ, физио-
лог, физик, механик, математик, а также основопо-
ложник алгебраической символики и аналитической 
геометрии и автор философского метода радикаль-
ного сомнения. Этот инструмент считается одним из 

самых эффективных, так как позволяет рассмотреть 
ситуацию с разных сторон и увидеть вроде бы по-
нятные, но не всегда очевидные вещи.

 Педагог. Мне кажется, что сейчас — в рамках 
урока и на общем примере — не всем удалось 

по-настоящему оценить возможности Квадрата Де-
карта, поэтому я вам настоятельно рекомендую дома 
попробовать этот инструмент для решения своей 
дилеммы. Напоминаю порядок (слайд).
1. Формулируем полярные варианты.
2. Задаём временны́е рамки, т. е. определяем срок 

для принятия решения.
3. Берём один из вариантов и проходим «квадрат во-

просов», отвечая и записывая все аргументы по 
пунктам.

4. Отвлекаемся от проблемы: идём ужинать, совер-
шаем прогулку, читаем книгу, спим…

5. Возвращаемся к аргументам с внутренним Крити-
ком и отсекаем маловероятные варианты.

6. Прислушиваемся к себе. Помним, что количество 
аргументов — не аргумент.

6.  Подведение итогов

Педагог. С какой мыслью или с каким желанием вы 
уходите сегодня с нашей встречи?

Педагог благодарит учащихся и прощается до сле-
дующей встречи.



42

М О И  С Т Р А Т Е Г И И  В Ы Б О Р А 

Цель занятия Способствовать расширению арсенала способов и стратегий для совершения каче-
ственного выбора.

Планируемые 
результаты

Подросток:
 знаком с новыми стратегиями для совершения качественного выбора;
 осознаёт свои ресурсные и ограничивающие способы совершения выбора.

Материалы Презентация, распечатанные на каждого учащегося бланки опросника «Индивиду-
альные стратегии совершения выбора» и ключи к тесту.

К А Р Т А  З А Н Я Т И Я

№ п/п Продолжи тельность Задание/активность Задачи педагога

1 10 мин Введение Способствовать созданию доброжелательной атмосферы. 
Создать условия для обсуждения итогов предыдущего задания 
для самопознания

2 7 мин Оптимизация и мак-
симизация

Дать информацию о двух различных стратегиях выбора 
(по Б. Шварцу)

3 20 мин Диагностика склон-
ности к максимиза-
ции и сожалению

Создать условия для исследования учащимися своей склонно-
сти к максимизации и сожалению 

4 10 мин Как стать «оптимиза-
тором»?

Рассмотреть основные рекомендации по развитию оптими-
зации

5 Развитие благодар-
ности

Способствовать самопознанию подростков и росту мотива-
ции к саморазвитию

6 5 мин Подведение итогов Создать условия для осмысления полученного опыта, поде-
литься своими мыслями, впечатлениями, чувствами

Перед проведением диагностики склонности к максимизации и сожалению с уча-
щимися обязательно пройдите её сами, включая обработку результатов по предо-
ставленным ключам.

Х О Д  З А Н Я Т И Я

   1. Введение

Педагог приветствует учащихся и предлагает поделиться одним важным выводом по 
итогам выполнения домашней работы.

Т Е М А  8
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2. Оптимизация и максимизация

Педагог. Вы уже знакомы с несколькими техника-
ми выбора. Давайте вспомним их. (Пауза для отве-
тов.) Какая же из них наиболее выигрышная?

Вопрос о стратегиях выбора уже достаточно дав-
но исследуется профессиональными психологами.

В своей книге «Парадокс выбора. Как мы выбира-
ем, и почему „больше“ значит „меньше“» современ-
ный американский социолог и психолог Барри Шварц 
описывает две стратегии выбора: «оптимизацию» 
и «максимизацию» (слайд).

Наблюдая за разными людьми, он обратил внима-
ние на то, что в ситуациях повседневных выборов лю-
ди ведут себя абсолютно по-разному. Если люди од-
ного типа всегда выбирают подолгу, методично рас-
сматривая все имеющиеся у них варианты в надежде 
найти то, что покажется им наилучшей из имеющихся 
возможностей, то люди другого типа, перебрав неко-
торое количество альтернатив, довольно быстро 
останавливают свой выбор на том, что кажется им до­
статочно хорошим, и не волнуются по поводу риска 
упустить что-либо лучшее.

Так, зайдя в магазин одежды (в поисках, например, 
новых джинсов), первые будут по очереди отсматри-
вать все модели джинсов, представленные в магази-
не, и, даже если им что-то понравится, с большой ве-
роятностью пойдут после этого в соседний магазин, 
чтобы удостовериться, что там нет ничего более удач-
ного. Вторые же начнут примерять разные варианты 
джинсов и, как только найдут что-то более или менее 
подходящее, остановят свой выбор на этой паре, ку-
пят её и выйдут из магазина, посчитав дело полно-

стью выполненным, и после этого пойдут заниматься 
чем-то ещё.

Первых Шварц назвал «максимизаторами», а вто-
рых — «оптимизаторами». Как правило, «максимиза-
торы» тратят на принятие любого решения на поря-
док больше времени, чем «оптимизаторы», поскольку 
им важно проанализировать все варианты без исклю-
чения. И даже после того, как ими, казалось бы, уже 
был выбран наилучший вариант из всех представлен-
ных, они склонны испытывать тревогу от того, что 
они упустили из виду что-то важное, не отсмотрели 
ещё какие-то варианты, не обошли другие магазины 
(или не изучили какие-то другие сайты в случае, на-
пример, онлайн-покупок), и в конечном итоге они 
чувствуют большую усталость от самого процесса 
выбора и невысокую удовлетворённость тем реше-
нием, которое они приняли. Мысль о предстоящем 
выборе, как правило, вызывает у них чувство беспо­
мощности, поскольку они постоянно испытывают не­
уверенность в себе и в своей способности хорошо 
выбирать.

«Оптимизаторы», напротив, всегда ориентируют-
ся на свои собственные — внутренние — критерии 
выбора. Они не пытаются сравнивать альтернативы 
между собой, искать, какая лучше, какая хуже. В про-
цессе выбора они сонастраиваются с собой, чётко 
знают, что для них важно, и, как только находят что-то 
мало-мальски подходящее их собственным крите-
риям «хорошего», поиск заканчивается. Выбор «оп-
тимизатора», таким образом, не зависит от количе-
ства имеющихся альтернатив.

3. Диагностика склонности к максимизации и сожалению

Перед прохождением опроса важно напомнить 
подросткам, что в этой, как и в любой другой, психо-
логической методике нет правильных и неправиль-
ных вариантов ответа, а потому важно, чтобы учащие-
ся отвечали так, как они сами понимают формулиров-
ку вопроса, быстро, спонтанно и самостоятельно 
(не советуясь друг с другом, поскольку это не экзаме-
национный тест на проверку знаний).

Не стоит комментировать для учащихся смысл тех 

или иных вопросов теста: это может исказить полу-
ченные значения.

По окончании выполнения теста необходимо со-
общить учащимся ключи для самостоятельной обра-
ботки результатов (обратив отдельное внимание 
на  наличие реверсивного (перевёрнутого) пункта 
в  шкале «Склонность к сожалению»), а также уде-
лить время интерпретации и обсуждению результа-
тов теста.

4.  Как стать «оптимизатором»?

Педагог. Оптимизацию можно тренировать, как навык.
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Барри Шварц рекомендует ряд мер по выращива­выращива­
нию в себе «оптимизатора»нию в себе «оптимизатора». Вот некоторые из них 
(слайд).

1. Чаще спрашивать себя, что для меня лично что для меня лично 
есть «достаточно хорошее» решениеесть «достаточно хорошее» решение, обращая 
внимание на собственные цели и стремления. Так, 
например, если мы бежим, опаздываем в школу 
и  нужно быстро перекусить с утра, то достаточно 
хорошим решением будет любая уже готовая еда, на-
ходящаяся в холодильнике, которую можно быстро 
разогреть и съесть за несколько минут (при этом же-
лательно, чтобы она была свежая и достаточно сыт-
ная: дотянуть до большой перемены между уроками, 
когда можно будет подкрепиться чем-то ещё). 
И здесь нет задачи съесть что-нибудь «самое вкус-
ное», «самое любимое» или «попробовать что-ни-
будь новое».

2. Вспомнить о таких случаях из вашей жизни, 
когда вы спокойно довольствовались тем, что «до­спокойно довольствовались тем, что «до­
статочно хорошо»статочно хорошо»; тщательно обдумать, каким об-
разом вы делаете выбор, и затем применять эту стра-
тегию более широко.

Давайте рассмотрим эту рекомендацию на кон-
кретном примере. Допустим, есть ваш ровесник, 
старшеклассник, который является страшным пер-
фекционистом в учёбе и всегда засиживается до-
поздна за компьютером, делая учебные презентации 
и буквально до миллиметра выверяя каждую букву, 
картинку, заголовок. При этом размещение картин-
ки на каждом из слайдов превращается для него 
в отдельную сложную интеллектуальную задачу, он 
ломает голову над тем, поместить её справа или сле-
ва, сделать чуть меньше или чуть больше… Предста-
вили?

При этом, если этот же старшеклассник обратится 
к своим стратегиям выбора в других областях жизни, 
он может обнаружить, что, например, выбор обуви, 
в которой предстоит пойти на учёбу в тот или иной 
день, не является для него такой большой проблемой. 
Если обувь соответствует погоде, не выглядит совсем 
изношенной и грязной и также более или менее под-
ходит под школьный костюм, не выбивается по стилю, 
то этих критериев достаточно для того, чтобы, выбе-
гая из дома по утрам, справиться с проблемой выбора 
обуви за считанные секунды и выбрать из стоящих 
в коридоре пар наиболее подходящую.

Если применить ту же стратегию беглого выбора 
к  выбору слайдов по учебному предмету, то может 
оказаться, что делать презентации тоже не так уж 
сложно и от лишнего миллиметра вправо-влево ни-
чего не зависит, это совершенно не те критерии, по 
которым другие люди судят о степени подготовлен-
ности к докладу. Зато высвободится много времени 
и сил на что-то более интересное и важное.

Знакомо ли вам это? Где-то (в чём-то) очень важно 
добиться идеала, сделать правильный выбор, решить, 

как поступить, а где-то (в каких-то ситуациях/при ка-
ких-то обстоятельствах) — нет.

Можете привести свои примеры?

3. Третья рекомендация заключается в том, чтобы 
практиковать решительностьпрактиковать решительность. Позволить себе при-
нимать ОКОНЧАТЕЛЬНЫЕ решения и меньше сожа-
леть о том, что нельзя изменить. Так, например, если 
вы покупаете в магазине книгу или новые кроссовки, 
Шварц советует сразу выбрасывать чеки после поку-
пок (конечно, здесь речь всё-таки не идёт о покупке 
дорогостоящей техники или мебели, когда цена во-
проса очень велика). Не покупать вещи с расчётом на 
то, что их можно будет потом вернуть в магазин, если 
не понравится, а позволить себе действовать реши-
тельно и сразу совершать окончательные выборы.

4. Чаще полагаться на интуицию.Чаще полагаться на интуицию. Иногда наша 
интуиция работает лучше, чем десять тысяч рацио-
нальных аргументов. Порой поступки, которые ка-
жутся нам достаточно смелыми и даже импульсивны-
ми, приводят к лучшим результатам, чем сто раз обду-
манные и просчитанные до мелочей, поскольку 
жизненный выбор — это не только интеллектуальный, 
но также и эмоциональный процесс. Интуиция есть 
кристаллизация вашего опыта, т. е. результат деятель-
ности по совершению выбора в прошлом, который 
привёл к формированию определённого навыка со-
вершать выборы быстро, практически без участия со-
знания.

5. Практиковать благодарность.Практиковать благодарность. Шварц совету-
ет предпринимать сознательные усилия, чтобы испы-
тывать чувство благодарности судьбе за всё хоро-
шее, что связано с тем или иным выбором или пере-
житым опытом, и стараться меньше разочаровываться 
всем плохим. Он отмечает, что оптимизм и  навыки 
благодарности — это дело практики. Если человек 
умеет видеть, насколько лучше складываются обсто-
ятельства его жизни, чем могли бы, то он начинает 
получать больше удовольствия от всего, что в его 
жизни хорошо. Это приводит к ощущению принятия 
не только жизни, но и самого себя. Практиковать 
благодарность можно, например, записывая ежеве-
черне перед сном, кто из окружающих людей сделал 
для вас что-то хорошее в течение дня (от случайного 
прохожего, который придержал для вас дверь в ме-
тро, до бабушки, которая всегда рада накормить горя-
чим супом).

Таким образом, выращивание в себе «оптимизато-
ра» является хорошим способом повысить уверен-
ность в себе, научиться совершать более успешные 
выборы и уменьшить чувства тревоги и сожаления, 
которые нередко выбору сопутствуют. Кроме того, 
люди, которые осознанно придерживаются стратегии 
«оптимизации», меньше склонны сравнивать свои 
достижения с достижениями других людей.
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5. Развитие благодарности

Педагог. Для того чтобы перейти от теории к прак-
тике, предлагаю вам дома потренироваться в разви-
тии благодарности как предпосылки оптимизации.

В течение недели, до нашего следующего занятия, 
попрошу вас в письменной форме ежедневно отве-
чать на два вопроса (слайд).
1. За что вы можете поблагодарить вашу судьбу, 

жизнь, текущие обстоятельства?

2. Кого из вашего окружения (как близкого, так и бо-
лее дальнего) вы можете поблагодарить за что-ли-
бо хорошее, что с вами происходит/произошло?

Старайтесь отвечать на эти вопросы искренне 
и серьёзно, используя их как повод увидеть под но-
вым углом зрения то, что у вас есть, и порадоваться 
этому.

6.  Подведение итогов

Педагог. Что мы называем правильным выбором? 
И какие техники выбора самые эффективные?

Важные заметки
Важный вывод, к которому хотелось бы подвести уча-
щихся, состоит в том, что любые техники — это спосо-
бы лучше почувствовать ситуацию выбора, контексты, 

реальные смыслы, заложенные в ситуации, понять са-
мого себя, а совершённый в жизни выбор может силь-
но отличаться от того, что кажется правильным в про-
цессе использования той или иной практики.

Педагог благодарит учащихся и прощается до сле-
дующего занятия.
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Р У Б И К О Н :
Б Ы Т Ь  И Л И  Н Е  Б Ы Т Ь ?

Цель занятия Способствовать развитию ответственности за свой выбор, внутреннего локуса 
контроля.

Планируемые 
результаты

Подросток:
 называет некоторые телесные, эмоциональные и когнитивные индикаторы пе-

рехода точки Рубикона;
 понимает, что любой выбор подразумевает отказ от чего-то и он необратим.

Материалы Фрагмент кинофильма «Общество мёртвых поэтов», рабочие тетради.

К А Р Т А  З А Н Я Т И Я

№ п/п Продолжи тельность Задание/активность Задачи педагога

1 10 мин Введение Способствовать созданию доброжелательной атмосферы.
Создать условия для обсуждения итогов предыдущего задания 
для самопознания

2 15 мин А или Я? Создать условия для проживания ситуации выбора и рефлек-
сии полученного опыта

3 20 мин О, капитан, мой капи-
тан!

Создать условия для анализа телесных, эмоциональных и ког-
нитивных индикаторов перехода точки Рубикона

4 10 мин Что мы теряем? Способствовать принятию подростками ответственности за 
свой выбор

5 10 мин Подведение итогов Создать условия для рефлексии и обратной связи подростков 
о прошедшем занятии

Выбор без потерь Способствовать развитию осознанного выбора

Х О Д  З А Н Я Т И Я

1. Введение

Педагог приветствует учащихся, после чего делится 
своим опытом обращения к практикам благодарности 
и предлагает учащимся рассказать, легко ли им было 

находить повод для благодарности, как это влияло на 
их настроение в целом, имело ли это ещё какие-то по-
следствия.

Т Е М А  9
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2. А или Я?1

Педагог. Мы продолжаем практиковаться в выбо-
ре. Итак, перед вами две буквы: А и Я (комментарий 
для педагога: напишите их на доске). Выберите одну 
из них и запишите в своих тетрадях.

Теперь запишите, почему вы сделали такой выбор.
В четвёрках поделитесь своими аргументами 

и запишите их в таблицу, где в одной колонке пере-
числите причины выбрать букву А, а в другой —  
букву Я.

Перечитайте все причины. Подумайте над ними. 
Если в сознании появляются ещё какие-то причины, 
учитывайте их. Теперь выберите ещё раз.

Поделитесь, пожалуйста, своими чувствами, мыс-
лями по поводу этого упражнения: легко ли было вы-
бирать? Почему так? Что в конце концов определяло 
ваш выбор? К какому выводу вы пришли? (Пауза для 
ответов.)

Педагог. Это был бессмысленный выбор, но созна-
ние подкидывало нам множество причин в пользу 
обоих вариантов. Сознание всегда находит аргумен-
ты в пользу… любого выбора. Но если в данном слу-
чае можно было не опасаться последствий, то, когда 
речь идёт о значимом выборе, каждый аргумент мо-
жет перетянуть чашу весов и повлиять на весь даль-
нейший ход событий. А ещё есть мнения со стороны, 
которые тоже могут быть полезны, и обстоятельства, 
которые надо учесть. Наступает момент, когда необ-
ходимо проявить автономию, занять личную пози-
цию по отношению к внешним голосам, найти вну-
треннюю опору и сделать шаг — перейти Рубикон, ту 
точку, когда неопределённость уступает место опре-
делённости. И именно в этом проявляется истинная 
самостоятельность при выборе: возможность совер-
шить переход Рубикона с опорой на себя.

3. О, капитан, мой капитан!

Педагог предлагает посмотреть фрагмент кино-
фильма «Общество мёртвых поэтов», предваритель-
но напомнив контекст фильма и обозначив фокус.

Педагог. Действие фильма происходит в одном 
элитном колледже, куда приходит новый учитель ан-
глийской словесности, который предлагает обра-
щаться к нему «О, капитан, мой капитан!». Ему уда-
лось завоевать сердца юношей. Но после одного про-
исшествия учитель вынужден уволиться из колледжа. 
В этом фрагменте вы увидите последнюю встречу пе-
дагога со своими учениками. Пожалуйста, обратите 
особое внимание на то, как происходит внутренняя 
работа выбора юношей: по каким поведенческим 
и  эмоциональным индикаторам можно определить 
прохождение разных этапов выбора, в какой момент 
можно сказать, что точка Рубикона пройдена.

После просмотра учащиеся в малых группах об-
суждают свои наблюдения, делятся размышлениями. 
Затем обмениваются мнениями в общем кругу.

Важные заметки
При обсуждении можно обратить внимание подрост-
ков на их собственные эмоции и чувства во время 
просмотра, они помогут им понять и себя, и другого 
человека. Читая книги, просматривая кинофильмы, 
мы присоединяемся к героям, вместе с ними прожи-

ваем их истории и приобретаем таким образом но-
вый эмоциональный опыт, на который можем опи-
раться в будущем, оказавшись в похожих условиях. 
Предложите подросткам поделиться своими пережи-
ваниями вслух, если в группе сложилась достаточно 
доверительная атмосфера, или записать, что они по-
няли про себя, свои ценности, анализируя этот фраг-
мент фильма.
Вопросы для обсуждения
	� Как вы думаете, что за ценности могли лежать 

в основе выбора юношей?
	� Можно ли считать поступок второго, третьего 

и  каждого следующего юноши, поднявшегося на 
парту, автономным, самостоятельным выбором? 
Объясните свой ответ.

Важные заметки
Вопрос самостоятельного выбора обсуждался в пре-
дыдущем модуле, но будет полезным поднять его 
снова. Важно подчеркнуть, что выбирать самостоя-
тельно не значит быть абсолютно независимым, что 
часто понимается как никого кроме себя не слушать, 
не учитывать, ни с кем не советоваться и т. д. Так или 
иначе, мы постоянно находимся во взаимодействии 
с  разными источниками информации, общаемся 
со многими людьми, мнения с которыми могут совпа-
дать, независимо от того, в каких мы отношениях, 

1 Идея этого упражнения позаимствована из арсенала техник терапии принятия и ответственности.
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дружим ли мы или недолюбливаем друг друга. Чем 
большим объёмом информации мы владеем, чем бо-
лее широкий взгляд мы имеем на разные вещи, тем 
более качественный, продуманный выбор мы можем 
совершить. Но это разные стороны выбора (которые 
нередко смешиваются!): сбор и обдумывание ин-
формации на подготовительном этапе выбора и соб-
ственно выбор в точке Рубикона. Если для подгото-
вительного этапа важна максимальная открытость 
к разной информации, умение с ней работать, её со-
поставлять, запрашивать и т. п. , то в точке Рубикона 
необходимо иное: проявить автономию и опору на 
себя при выборе. Здесь важно понимание того, что 
у  меня есть это право и возможность выбирать, что 

я  могу, учитывая чужие мнения и собрав информа-
цию извне, занять какую-то свою личную позицию 
по отношению к этим внешним голосам. Они влияют 
на меня, но я также смотрю в сторону собственных 
потребностей и ценностей, я слышу не только чужие 
голоса, но и свой собственный тоже. Я не забываю 
спрашивать себя, что мне самому хотелось бы (и хо-
чется ли мне вообще хоть чего-нибудь), я даю себе 
время на поиск ответа (а не подгоняю себя и не вы-
даю желаемое за действительное, если меня торопят 
другие) и чувствую, что имею свободу: выбирать или 
не выбирать, выбирать сейчас или потом (настолько, 
насколько это вообще возможно в реальной жизнен-
ной ситуации).

4.  Что мы теряем?

Педагог. Итак, точка Рубикона обозначает рубеж, 
переступив который мы делаем наш выбор необрати-
мым. Что это значит? И не это ли понимание вызыва-
ет в нас особенно сильные эмоции в ситуации выбо-
ра? (Пауза для ответов.)

Рассказывают анекдот, когда лев попросил всех 
зверей разделиться на умных и красивых. Звери ра-
зошлись, а обезьяна всё металась от одних к другим, 
потому что не могла определиться.

В чём проблема выбора? (Пауза для ответов.) Пой-
дёшь к умным — признаешь себя некрасивой, пойдёшь 
к красивым — придётся согласиться с тем, что ты не ум-
ная. Это, конечно, очень упрощённая картина, однако 
правда в том, что, выбирая что-то одно, мы не только 
приобретаем, но и теряем, отказываясь от чего-то  
другого. Давайте вернёмся к нашим молодым людям 
из кинофильма.

Подумайте и запишите несколько возможных 
«приобретений» и «потерь» в связи с личным выбо-
ром для тех, кто поднялся на парту, и для тех, кто 
остался сидеть.

По окончании учащиеся делятся своими отве- 
тами.

Педагог. Американский психолог Сальвадор Мад-
ди утверждает, что человек, совершая выбор, должен 
помнить, что у него только два варианта: выбор 
в пользу прошлого или в пользу будущего. Как вы это 
понимаете? (Пауза для ответов.) Когда человек пред-
почитает новизне стабильность, определённость, 
движение «по накатанной», это выбор в пользу про-
шлого. Соответственно, движение в сторону измене-
ний, часто неизвестности — это выбор в пользу буду-
щего. Приведите, пожалуйста, примеры.

Важные заметки
И здесь опять нельзя однозначно сказать, какой из 
этих выборов лучше. В каждой конкретной ситуации 
для каждого конкретного человека это будет свой 
оптимальный выбор. В любом случае, какой бы вы-
бор мы ни совершали и даже если выбрали не выби-
рать, это наш выбор, и мы ответственны за него.

5.  Подведение итогов

 Педагог. О чём бы вам хотелось ещё подумать, 
порассуждать в контексте нашего сегодняш-

него разговора? Что для вас было особенно важным 
услышать, сделать, сказать?

 Дома я предлагаю вам подумать над тем, как 
нужно выбирать, чтобы ничего не терять.
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К  Ч Е М У  П Р И В Е Д Ё Т  М О Й 
В Ы Б О Р ?

Цель занятия Создать условия для рассмотрения собственных выборов в более широком жиз-
ненном контексте, учёта их последствий в отдалённой перспективе.

Планируемые 
результаты

Подросток:
 прогнозирует возможные последствия своих действий в ближайшей и отдалён-

ной перспективе;
 видит связь между собственными действиями и изменениями в своей личности, 

к которым эти действия могут привести.

Материалы Рабочие тетради, лист формата А2, цветные стикеры, маркеры.

К А Р Т А  З А Н Я Т И Я

№ п/п Примерная 
продолжи тельность Задание/активность Задачи педагога

1 10 мин Введение Способствовать созданию доброжелательной атмосферы.  
Создать условия для рефлексии итогов предыдущего задания 
для самопознания

2 20 мин Примерочная про-
фессий

Способствовать осознанному выбору профессионального  
пути 

3 15 мин 10 минут, 10 месяцев, 
10 лет

Способствовать качественному выбору с помощью видения 
перспектив 

4 Перекрёсток Способствовать развитию способности к прогнозированию 
и принятию ответственности за свой выбор

5 5 мин «Парковка идей» Создать условия для осмысления полученного опыта, моти-
вировать подростков, поделиться своими мыслями, впечатле-
ниями, чувствами

Х О Д  З А Н Я Т И Я

1. Введение

Педагог приветствует учащихся, напоминает им за-
дание для самостоятельного выполнения и интересу-
ется, удалось ли кому-то найти способ совершения вы-

бора, при котором не было бы никаких потерь, предла-
гает поделиться своими размышлениями и выводами 
на эту тему.

Т Е М А  1 0
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2. Примерочная профессий

Перед проведением этого упражнения необходи-
мо подготовить 5—10 листов формата А2, на каждом 
из которых будет написано крупными буквами назва-
ние какой-либо профессии или рода деятельности 
(предпочтительно выбирать то, что, во-первых, на 
слуху у учащихся, а во-вторых, требует от человека 
совершенно различных навыков и предполагает раз-
ный образ жизни: например, «писатель», «садовод», 
«воспитатель детского сада», «философ», «програм-
мист», «учёный», «хоккеист», «ветеринар»). Эти ли-
сты размещаются в разных зонах класса, желательно, 
чтобы надписи на листах хорошо считывались на рас-
стоянии нескольких метров.

Педагог. Наверняка каждый из вас имеет опыт 
хождения по магазинам одежды. Вы заходите в мага-
зин, смотрите, трогаете разные вещи, отбираете 
наиболее подходящие из них и идёте в примероч-
ную… А вот теперь представьте себе, что вы зашли 
в примерочную — но не одежды, а профессий или  
занятий.

В течение ближайших 5 минут вы будете ходить по 
классу и последовательно «примерять» на себя раз-
ную «одежду», названия которой написаны на листах. 
Даже если первой вашей реакцией на некоторые 
из  них будет: «Нет, это точно не моё, даже не хочу 
подходить и пробовать!», — пожалуйста, не торопи-
тесь с оценками. Всё равно подойдите ближе к этой 

надписи, используйте своё воображение, представь-
те, что вы стали… художником, или психологом, или 
космонавтом.

Подумайте о том, как может выглядеть типичный 
день такого специалиста. Чем он может быть напол-
нен? Что обязательно должно происходить в течение 
дня?

Как может выглядеть дом представителя этой 
специальности (или его рабочее пространство)?

Каково вам внутри этой профессии или этого за-
нятия? Подходит ли это вам?

Вопросы для обсуждения
	� Насколько интересно вам было выполнять это за­

дание?
	� Были ли занятия, которые вы не захотели «приме­

рять»? Почему?
	� Была ли деятельность, «внутри» которой вам по­

нравилось? Что именно вас привлекло в ней?
	� Было ли такое, что какие­то специальности вас 

заинтересовали уже в процессе «примерки», хотя 
до сегодняшнего дня вы не думали, что это вам 
может быть интересно? На что именно вы обра­
тили внимание сейчас?

	� Узнали ли вы что­нибудь новое о себе в процессе 
этого упражнения? Что именно?

	� Появилось ли у вас желание узнать побольше 
о чём­то? О чём именно?

3. 10 минут, 10 месяцев, 10 лет

Педагог. Есть выборы, которые имеют быстро про-
ходящие последствия, и те, которые определят нашу 
жизнь далеко вперёд. И это тоже важно понимать не 
только для того, чтобы совершить правильный выбор, 
но и для экономии своих ресурсов. Стоит ли «уби-
вать» время на то, что не будет иметь никакой ценно-
сти уже через несколько минут? Когда в очередной 
раз вы окажетесь перед необходимостью серьёзного 
или не очень серьёзного выбора, представьте, какое 
значение будет для вас иметь конкретное решение 
через 10 минут, 10 месяцев и через 10 лет.

Представьте себя уже состоявшимся (какую про-
фессию вы выбрали в прошлом упражнении?) и пере-
неситесь на 10 лет вперёд. Запишите, каким вы види-
те себя там. Соответствует ли это вашей системе цен-
ностей? Как профессия повлияла на вашу личность? 
Что вы приобрели, выбрав эту профессию? Чего не 
хватает?

Вопрос для обсуждения
	� Как повлиял ваш взгляд в будущее на первоначаль­

ное отношение к выбранной профессии?

4.  Перекрёсток

Педагог предлагает дома подумать о вариантах 
своего будущего (это может быть как относительно 

близкое, так и отдалённое будущее) и цене каждого 
из вариантов, которая складывается из утраты тех 
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привлекательных возможностей, которые мы НЕ вы-
бираем, и нежелательных последствий того варианта, 
который мы в итоге выбираем.

Педагог. Придумайте дома свою сказку, которая на-
чинается со слов «…Сегодня 5 апреля 2023 года (ука-
жите актуальную дату). Я стою на перекрёстке семи (?) 
дорог перед камнем, на котором высечено: „Направо 
пойдёшь — …, налево пойдёшь — …, прямо пой-

дёшь — …“». Прогуляйтесь в своём воображении по всем 
дорожкам. Приключения свои впишите в летопись. 
 Результат можно не только описать словами, но и про-
иллюстрировать рисунками, коллажем и т. д. Продол-
жительность каждого из выбранных путей может быть 
задана изначально одинаковая для всех, а может быть 
разная — ваша воля. Но обязательно наличие условно-
го «чека», «квитанции»: что получили и чем расплати-
лись, добравшись до пункта назначения.

5.  «Парковка идей»

Педагог прикрепляет к доске лист бумаги форма-
та А2 и раздаёт участникам цветные стикеры (мини-
мум по 4 стикера для каждого). Педагог объясняет 
участникам значения символов (знак «+» — то, что по-
нравилось на занятии, «?» — то, что вызвало вопросы, 
«Δ» — то, что хотелось бы изменить, «!» — то, что вы-

звало восхищение, удивление, поразило воображе-
ние) и предлагает им поделиться своими впечатлени-
ями от занятия, распределяя их по предложенным ка-
тегориям. Каждый из участников делает записи на 
стикерах (один стикер — один комментарий) и при-
клеивает их в соответствующие части листа.

? Δ

! +

Важные заметки

В этом процессе нет задачи, чтобы каждый участник 
написал определённое количество стикеров или 
обязательно поместил по одному замечанию в  каж-
дый квадрат. Важно, чтобы подростки писали то, что 

им действительно хочется, и не делали это формаль-
но. На следующем занятии обязательно расскажите, 
как вы использовали их обратную связь, или как ми-
нимум обобщите полученную информацию. Когда 
участники увидят значимость этого процесса, они са-
ми начнут писать больше.
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Ч Е М  Х О Р О Ш
« П Л О Х О Й »  В Ы Б О Р ?

Цель занятия Способствовать конструктивному, оптимистичному, отношению к совершённому 
выбору

Планируемые 
результаты

Подросток:
 выработал собственные критерии и индикаторы субъективного качества вы-

бора;
 знает, что неоднозначные и неудачные выборы могут стать ценным опытом, ес-

ли извлечь из них уроки.

Материалы Рабочие тетради, презентация.

К А Р Т А  З А Н Я Т И Я

№ п/п Примерная 
продолжи тельность Задание/активность Задачи педагога

1 10 мин Введение Способствовать созданию доброжелательной атмосферы.  
Создать условия для рефлексии итогов предыдущего задания 
для самопознания

2 10 мин Идёт следствие Создать условия для вовлечение всех участников в активное 
взаимодействие. Подвести к теме качественного выбора

3 15 мин Качественный выбор 
и его признаки

Создать условия для формулирования учащимися критериев 
качественного выбора

4 15 мин Удовлетворённость 
выбором

Способствовать освоению подростками способов работы 
с сожалением о «неудачных» выборах

5 5 мин Завершение Создать условия для обобщения материала и реф лексии

Х О Д  З А Н Я Т И Я

1. Введение

Педагог приветствует учащихся и предлагает по-
делиться промежуточными итогами своего вообра-
жаемого путешествия во времени. Какие эмоции под-
ростки переживали во время выполнения этого 
упражнения? Какие мысли у них возникали? Как это 
повлияло на их представления о выборе?

Под конец обсуждения итогов выполненного за-
дания для самопознания рекомендуется сделать 
обобщение задания «Парковка идей», которое 
участники выполняли в завершение предыдущего 
занятия.

Т Е М А  1 1
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2. Идёт следствие1

Для этой игры педагог приглашает двух добро-
вольцев. Они становятся перед группой спиной 
к доске. Оба они — Детективы. Все остальные в груп-
пе — Свидетели. Свидетели видят то, что педагог не-
заметно для Детективов пишет на доске. Например: 
«Горит высотный дом». Тогда Свидетели дают Де-
тективам показания об этом, но не прямо, а косвен-
но, например:

— «Я чувствую запах дыма»;
— «Становится всё жарче»;
— «Кто-то громко кричит»;
— «Люди бегут из здания»;
— «Слышны автомобильные сирены»;
— «Подъезжают машины красного цвета»;
— «Я вижу пламя»;
— «Выдвигаются длинные лестницы»;
— «Я слышу, как лопаются оконные стёкла» и т. д.

Свидетели должны давать показания так, чтобы 
Детективы не сразу поняли, что именно происходит. 
Однако Свидетели не могут давать ложные пока-
зания.

Как только Детектив решит, что он понял, в чём 
дело, он говорит: «У меня есть ответ». Но если Де-
тектив скажет только, что это «пожар», но не догада-
ется, что это «пожар в высотном доме», то его ответ 
не будет принят в качестве удовлетворительного ре-
шения. Каждый Детектив имеет право трижды выдви-
гать свои версии ответа.

Игра должна идти очень быстро, ведь у Детекти-
вов есть только 2 минуты на то, чтобы разгадать опи-
сываемую ситуацию. Группа обязана давать свои ука-
зания достаточно быстро. Детектив имеет право 
«расшевелить» группу, говоря: «Я хочу знать боль-
ше». По прошествии 2 минут Детективами становятся 
другие участники.

Играйте в эту игру минут шесть. Если хотите, мо-
жете воспользоваться следующим перечнем повсед-
невных ситуаций:

— она с удовольствием читает книгу;
— урок оказался скучным;
— ребёнок болен;
— он не готов к контрольной работе;
— у автомобиля проколота шина;
— вечеринка подходит к концу;

— на футбольном поле упали ворота;
— сестра идёт на свидание;
— влюблённая пара расстаётся;
— маленький ребёнок с матерью в супермаркете.

Важные заметки
Участники должны задействовать всю свою фанта-
зию, чтобы детально представить себе предложен-
ную им ситуацию, и очень точно формулировать 
свои мысли, чтобы, с одной стороны, не давать лож-
ных показаний, а с другой — не делать слишком яс-
ных намёков.

Вопросы для обсуждения
	� В чём была сложность этого упражнения для каж­

дого из вас?
	� Как вы решали поставленную перед вами задачу?
	� Чем это упражнение напоминает реальную жизнь 

и чем отличается от неё?

Все понимают то, что я пишу на доске. Но, во-пер-
вых, это слова, а не сам предмет или явление. Во-вто-
рых, каждый из вас вспоминает или воображает его 
по-своему, не так ли? Выделяет свои особенности, 
признаки этого предмета или явления. В чём-то мы 
безусловно совпадаем, и это даёт нам возможность 
понимать друг друга. А индивидуальный, отличный от 
других взгляд расширяет наши представления о ми-
ре. Пытаясь понять друг друга, мы ищем сначала точ-
ки соприкосновения, а потом начинаем обогащать 
картину деталями, познавая в этом описании не толь-
ко предмет или явление, но и друг друга тоже. И важ-
но понимать, что то, что мы воспринимаем, не явля-
ется, во-первых, истинной реальностью, а во-вторых, 
неизменнным.

В этой игре был правильный ответ, в жизни мы со-
бираем сведения, чтобы принять решение, но никогда 
не узнаем, было ли оно верным или единственно вер-
ным. В жизни мы стремимся к достаточно правиль-
ному ответу. Но как понять, что это решение доста-
точно правильное? Здесь у каждого будут свои кри-
терии. Вспомним, например, «Общество мёртвых 
поэтов». Что для мистера Андерсона было, вероятно, 
важным критерием? Справедливость? Как она ему 
представляется? Чистая совесть? Или ещё что-то?

1 Эта игра позаимствована из пособия Клауса Фопеля «Энергия паузы. Психологические игры и упражнения» (М.: Гене-
зис, 2002).
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   3. Качественный выбор и его признаки

Педагог. Как вы понимаете, правильный выбор вы 
совершили или нет? И в какой момент вы это пони-
маете? (Пауза для ответов.)

В группах по 3—5 человек педагог предлагает 
вспомнить1 или подумать и сформулировать крите-
рии качественного выбора, проиллюстрировав 
каждый критерий примером.

Спустя 5 минут группы представляют свои вариан-
ты. Допускаются уточняющие вопросы и дополнения. 
Педагог фиксирует все ответы на доске или экране.

После того как все выскажутся, педагог обобщает 
ответы и в случае необходимости вносит дополне-
ния.

Согласно исследованиям, к признакам качествен-
ного выбора относится (слайд), во-первых, его обду­обду­
манность, разработанность, осознанностьманность, разработанность, осознанность. Чем ме-
нее спонтанным, случайным, неосознанным является 
выбор, тем выше его качество.

Во-вторых, к признакам качественного выбора от-
носится опораопора человека на свои собственные смыслы на свои собственные смыслы 
и ценностии ценности в процессе его совершения.

В-третьих, к критериям качественного выбора от-
носится его «экологичность»«экологичность»: выбор, совершаемый 
своевременно, в соответствии с текущими задачами 

и  ресурсами человека, его реальной жизненной си-
туацией. Также немаловажно, чтобы при совершении 
выбора человек учитывал не только свои собствен-
ные смыслы и ценности, но также и потребности 
и ценности других людей.

В-четвёртых, для того чтобы выбор воспринимал-
ся как качественный, важно ощущение связи между ощущение связи между 
собственными действиями и полученным результа­собственными действиями и полученным результа­
томтом. Важно чувствовать, что ты сам влияешь на итог 
решения, можешь его контролировать.

И в-пятых, важна удовлетворённость самим ре­удовлетворённость самим ре­
зультатомзультатом выбора. Важно, чтобы выбранный вариант 
казался хорошим, правильным и приятным, нравился 
человеку. Но здесь необходимо отметить, что в ре-
альной жизни иногда возникают такие сложные вы-
боры, в которых в принципе невозможны приятные 
и «хорошие» решения. Это часто касается этических 
дилемм. Поэтому данный критерий не является обя-
зательным, в отличие от всех предыдущих.

Эти критерии были выделены на основе иссле-
дования, обобщившего опыт многих людей, но при 
этом ни одно из утверждений не является аксиомой. 
Список может быть дополнен. Есть у кого-то пред-
ложения?

4.  Удовлетворённость выбором

Педагог предлагает учащимся в малых группах по-
рассуждать о том, что влияет на удовлетворённость 
своим выбором и что делать, если совершил непра-
вильный выбор.

После обсуждения в группах подростки делятся 
своими выводами и находками со всем классом. От-
веты необходимо фиксировать на доске.

Педагог. Как вы относитесь к следующему выска-
зыванию: «Выбор правильного решения приходит 
с  опытом, опыт приходит с выбором неправильно­
го»? (Пауза для ответов.)

Когда мы говорим об удовлетворённости выбо-
ром, важно иметь в виду, что в разные периоды своей 
жизни человек может оценивать свой выбор по-раз-
ному. И это, скорее всего, будет зависеть от того, как 
человек сам обошёлся с последствиями своего выбо-
ра (какие уроки извлёк, какие возможности в этом 

увидел, как использовал сложившуюся ситуацию) 
и как он в целом относится к изменениям (чувствует 
ли он себя жертвой обстоятельств или автором своей 
жизни). Никто и ничто, ни один инструмент не гаран-
тирует нам всегда правильных выборов. И наверняка, 
у каждого из вас есть опыт, когда вы сожалели о со-
вершённом выборе. Лётчики говорят: «Если в само-
лёте произошло ЧП, то главное — не переживать, по-
чему оно произошло, а посадить самолёт». Это хоро-
шая метафора того, как можно относиться к неудачам 
в своей жизни. Сильные эмоции плюс постоянное 
мысленное возвращение в прошлое, когда мы могли 
пойти другим путём, отнимают много энергии и не да-
ют быть в настоящем моменте, чтобы совершать каче-
ственные выборы прямо сейчас, сегодня. В такие мо-
менты подумайте о том, что бы вы сказали своему 
лучшему другу, окажись он на вашем месте. (Пауза 
для ответов.) Станьте себе лучшим другом.

1 Критерии качественного выбора разбирались на предыдущем модуле «Я и мой выбор», 5–7 классы.
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   5. Завершение

Педагог. Посмотрите ещё раз на критерии каче-
ственного выбора. С каким из них вам хотелось бы по-
работать, чтобы повысить качество своих выборов? Что 

вы будете делать для того, чтобы не терять его впредь? 
Запишите, пожалуйста, это в свою тетрадь. Если кто-то 
готов поделиться своим решением, можете это сделать.
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И Т О Г О В А Я  В С Т Р Е Ч А
« Я  И  М О Й  В Ы Б О Р »

Цель Создать условия для обобщения и рефлексии знаний и опыта, полученных в ходе 
прохождения модуля.

Планируемые 
результаты

Учащиеся формулируют основные тезисы, касающиеся выбора и самоопределения, 
выделенные по итогам модуля: наиболее важные мысли, которые им удалось по-
черпнуть для себя в результате обучения.

Материалы Распечатанные на кажого учащегося приложение «Тезисы», стихотворение «Другая 
дорога», стикеры.

Х О Д  В С Т Р Е Ч И

1. Другая дорога

Педагог. Дорогие друзья! Наше обучение навы-
кам выбора и самоопределения подходит к концу. 
Время пролетело незаметно, но при этом насыщен-
но: мы с вами успели многое обсудить, сделать, про-
жить. Мне кажется, вам будет понятно и близко это 
стихотворение.

ДРУГАЯ ДОРОГА
Роберт Фрост (перевод Г. Кружкова)

В осеннем лесу, на развилке дорог,
Стоял я, задумавшись, у поворота;
Пути было два, и мир был широк,
Однако я раздвоиться не мог,
И надо было решаться на что­то.
Я выбрал дорогу, что вправо вела
И, повернув, пропадала в чащобе.
Нехоженей, что ли, она была
И больше, казалось мне, заросла;
А впрочем, заросшими были обе.
И обе манили, радуя глаз
Сухой желтизною листвы сыпучей.
Другую оставил я про запас,
Хотя и догадывался в тот час,
Что вряд ли вернуться выпадет случай.
Ещё я вспомню когда­нибудь
Далёкое это утро лесное:
Ведь был и другой предо мною путь,
Но я решил направо свернуть —
И это решило всё остальное.

Важные заметки

Варианты работы со стихотворением.
1. Раздать распечатанный текст каждому учащемуся. 

Подростки занимают места так, чтобы не мешать 
друг другу, и начинают «проживать» это стихотво-
рение, фиксируя, возможно письменно, свои эмо-
ции, мысли, импульсы и передвигаясь в простран-
стве. По окончании делятся своими размышлени-
ями и открытиями. (Выйти на анализ выбора.)

2. Педагог читает текст стихотворения и обсуждает 
его с подростками: о чём оно, были ли у них похо-
жие переживания и т. д.

3. Педагог предлагает подросткам прочитать вслух 
стихотворение в разных эмоциональных состоя-
ниях. После каждого прочтения слушатели опре-
деляют настроение и формулируют его возмож-
ные причины. (Через это выйти на разное отноше-
ние к прошлым выборам.)
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2. Что мы знаем  о выборе?

Далее в малых группах (по 2—4 человека) участ-
ники формулируют перечень ключевых тезисов по 
результатам обучения. Каждый тезис можно записы-
вать на отдельном стикере, чтобы после озвучива-
ния можно было их все собрать на специально выде-
ленном стенде (листе, доске и пр.). После того как 
все выскажутся, педагог может дополнить или под-
вести самих учащихся наводящими вопросами к не-
достающим выводам. Список тезисов по содержа-
нию модуля «Я и мой выбор» дан в приложении, его 
можно распечатать и раздать всем участникам.

Важные заметки
Здесь допустимо выполнить оценочное задание 
(см. приложение «Оценка) или рефлексивное обсуж-
дение.

Вопросы для обсуждения
	� Какие полезные знания и опыт вы получили на 

 наших встречах?
	� Какие знания вы сможете применять и будете 

 использовать в дальнейшем?

3. Завершение

В качестве праздничной кульминации занятия пред-
лагаем, по вашему желанию, подготовить для учащихся 
именные грамоты, небольшие памятные сувениры (же-

лательно как-либо связанные с курсом, отражающие его 
тематику) и (или) организовать небольшое чаепитие.
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С О В М Е С Т Н А Я
Д Е Т С К О - Р О Д И Т Е Л Ь С К А Я  В С Т Р Е Ч А
« П Р О Ф Е С С И О Н А Л Ь Н О Е  С А М О О П Р Е Д Е Л Е Н И Е »

Цель встречи Создать пространство, в котором подростки и их родители смогут обменяться сво-
ими мыслями в связи с профессиональным самоопределением. В этом простран-
стве учащиеся смогут задать приглашённым родителям волнующие их вопросы, 
а сами родители — поделиться с подростками важным для них опытом выбора про-
фессии и поиска себя.

Продолжительность 90–100 минут (сдвоенный урок).

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И  П О  О Р Г А Н И З А Ц И И
И  П Р О В Е Д Е Н И Ю  В С Т Р Е Ч И

Совместная детско-родительская встреча являет-
ся важной частью модуля, которую можно организо-
вать ближе к концу обучения или по окончании всех 
занятий модуля. Наиболее предпочтительным явля-
ется очный формат проведения встречи, позволяю-
щий создать наиболее открытую и доверительную 
обстановку. Для проведения мероприятия в наиболь-
шей степени подходит расположение участников во-
круг стола или в помещении без мебели. Также воз-
можен онлайн­формат подобной встречи. В обоих 
случаях видеозапись мероприятия, как и условия её 
дальнейшего использования и хранения, должна быть 
предварительно согласована со всеми участниками.

1. Педагог на одном из занятий в рамках модуля 
либо на отдельном мини-собрании или во время 
классного часа информирует учащихся о планируе-
мой совместной детско-родительской встрече, обсу-
ждает цели и формат данного мероприятия. Путём 
дискуссии в большом кругу, мозгового штурма в ма-
лых группах, обсуждения по переписке или любым 
другим способом определяется список вопросов, ин-
тересующих подростков в связи с темой профессио-
нального самоопределения, которые могут быть адре-
сованы родителям. Список примерных вопросов для 
обсуждения на детско-родительской встрече приве-
дён ниже. Он может быть предложен учащимся в каче-
стве основы, но всячески поощряется его творческая 
переработка и дополнение самими учащимися.

2. Педагог или учащиеся, в зависимости от до-
стигнутых договорённостей, информируют родите-
лей о дате, времени, месте, повестке и формате пла-
нируемой встречи. Определяется количество роди-

телей, которым было бы интересно прийти на встречу, 
и корректируется сценарий. Возможны следующие 
варианты проведения мероприятия.
	� Последовательные рассказы (монологи) одно-

го-двух родителей про особенности их професси-
онального пути с последующими вопросами под-
ростков. Родители могут подготовить презен- 
тации, принести в школу необходимый для высту-
пления реквизит или провести мини-демонстра-
цию. Например, профессиональный актёр может 
продекламировать стихи, музыкант — сыграть на 
инструменте, химик — провести опыт, сотрудник 
МЧС — обучить подростков какому-либо приёму 
самообороны.

	� Последовательное или параллельное интервьюи-
рование/блиц-опрос одного или нескольких ро-
дителей. Такой вариант встречи позволит учащим-
ся занять более активную позицию, а также потре-
нироваться в использовании навыков ведения 
беседы, распределения внимания между несколь-
кими спикерами.

	� Живая дискуссия в формате круглого стола без 
фиксированных ролей докладчиков и интервью-
еров. Каждый из участников встречи может рас-
сказать свою историю, поделиться опытом, за-
дать вопрос или ответить на него. Данный вари-
ант может быть оптимален в том случае, если 
у подростков есть ярко выраженная потребность 
не только услышать старших, но и быть услышан-
ными, сверить свои позиции, получить одобре-
ние, поделиться своими планами и желаниями. 
Также он удобен и в ситуации, когда идея встре-
чи нашла отклик среди родителей и многие из 
них выразили желание принять в ней участие.
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3. Во время проведения школьного собрания или 
дистанционно, в переписке, следует определить фор-
мат встречи, выбрать ответственных за анонсирова-
ние мероприятия, организацию места проведения 
встречи, взаимодействие с родителями, ведение ви-
део или фоторепортажа, а также модераторов дис-
куссии. Рекомендуется заранее договориться, будет 
ли мероприятие открытым (прийти сможет любой 
желающий — сотрудник или учащийся школы) или за-
крытым (только для участников модуля). Если родите-
лей, проявивших желание прийти на встречу и рас-
сказать о своём опыте, будет более 2–3 человек, мож-
но запланировать серию встреч.

4. Подготовка встречи проходит в соответствии 
с  отведёнными участникам ролями. Педагог осу-
ществляет общую координацию деятельности уча-
щихся. На этом этапе необходимо напомнить под-
росткам о следующих правилах уважительной ком-
муникации.
	� Выучить имена и отчества родителей, планирую-

щих выступления. (Рекомендуется подготовить 
именные бейджики всем участникам встречи для 
удобства общения.)

	� Вести беседу и задавать вопросы из зала, не пере-
бивая спикеров и друг друга; следить за тем, чтобы 
участие в дискуссии было сбалансированным. 
(В случае если планируется выступление несколь-
ких участников встречи, внимание аудитории 
должно быть равномерно распределено между 
родителями, все учащиеся должны иметь возмож-
ность задать вопрос.)

	� Воздержаться от оценочных высказываний, не-
цензурных выражений, полемики на повышенных 
тонах.

5. Мероприятие может начать педагог, привет-
ствуя всех присутствующих и благодаря за внимание 
к теме профессионального самоопределения. Реко-
мендуется поблагодарить пришедших на встречу ро-
дителей, представив их поимённо, и тех учащихся, 
кто принял наиболее активное участие в подготовке 
встречи. Чтобы встреча прошла в комфортной, твор-
ческой, душевной обстановке, целесообразно напом-
нить всем её участникам правила уважительной ком-
муникации.

Доверительное общение, обмен опытом — цель 
данной встречи, поэтому родители смогли бы внести 
наиболее ценный вклад, если бы делились своими 
историями в формате Я-высказываний, избегая оце-
ночных суждений.

Если мероприятие носит закрытый характер, сле-
дует договориться о соблюдении конфиденциаль- 
ности.

При проведении основного блока встречи (докла-
ды, интервью, дискуссии) необходимо следить за тем, 

чтобы взрослые, делясь своими личными историями, 
рассказывали о персональном опыте и избегали мо-
рализаторства, оценочных комментариев, нравоуче-
ний, необоснованных обобщений, обсуждения по-
сторонних тем. 

Педагогу следует быть готовым взять ведение бе-
седы на себя при необходимости, даже если модери-
рование дискуссии поручено учащимся.

Можно организовать чаепитие параллельно с бе-
седой, в качестве отдельной, неформальной части ме-
роприятия или в перерыве между двумя блоками 
встречи, например если заявилось два и более до-
кладчика.

По завершении основного блока детско-роди-
тельской встречи важно ещё раз поблагодарить всех 
участников за ценное общение и уделённое время, 
подытожить наиболее интересные тезисы, прозву-
чавшие во время обсуждения, а также проанонсиро-
вать запланированные встречи. Если у участников 
есть желание и позволяет время, можно провести 
процедуру обратной связи, давая возможность 
и взрослым, и подросткам поделиться своими впечат-
лениями от встречи.

6. Отдельным этапом может стать создание стенга-
зеты, видеоролика, написание текста для сайта или 
блога школы, подготовка любого другого материала по 
итогам проведённой детско-родительской встречи.

Примерный список вопросов для родителей
	� Как и когда вы поняли, что выбранная вами про-

фессия — это «ваше», что это подходит, соот-
ветствует вам? Или «не ваше»?

	� Был ли выбор профессии для вас настоящим выбо-
ром в ситуации неопределённости, или ответ, 
кем стать, был понятен «с самого начала»?

	� Как вы выбирали профессию? Насколько это было 
просто/сложно, быстро/долго? Что вы пережи-
вали, чувствовали в процессе выбора?

	� Была ли вам нужна какая-то поддержка и помощь 
в процессе выбора? Если да, то от кого? В какой 
форме? В какой момент?

	� Если бы у вас сейчас была возможность выбрать 
профессию заново, вы поступили бы так же?

Важные заметки

Целесообразно провести короткий опрос на одном 
из плановых родительских собраний по окончании 
модуля «Я и мой выбор», чтобы оценить ожидаемые 
изменения. Обратитесь к родителям с просьбой по-
делиться наблюдениями. Опрос можно провести 
анонимно.
1. Делился ли ваш подросток содержанием курса? 

Было ли это поводом для разговора?
2. Какие изменения вы заметили в своём ребёнке 

после прохождения модуля?
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П Р И Л О Ж Е Н И Я

П Р И Л О Ж Е Н И Е  « О Ц Е Н К А »

О П Р О С Н И К  Д Л Я  П О Д Р О С Т К О В 
( З А П О Л Н Я Е Т С Я  Д О  Н А Ч А Л А  М О Д У Л Я )

1. Чем мне интересны занятия по развитию навыков выбора? 
(Напишите ответ своими словами; перечислите всё, что при­
ходит в голову.)
 
 

2. Число возможностей, открывающихся передо мной в жиз-
ни… (Выберите один из вариантов ответа.)

а) очень мало
б) мало
в) не очень мало
г) достаточно велико
д) очень велико
3. Оцените каждое из высказываний по 10-балльной системе, 

где 1 — высказывание совсем ко мне не относится, 10 — отно-
сится в полной мере.

Критерий Оценка

Я справляюсь с новыми, непонятными, сложными ситуациями, 
 которые возникают передо мной в жизни

Я ориентируюсь в этапах процесса выбора

Я умею анализировать свои смыслы и ценности при принятии ре-
шения

Я владею различными стратегиями и техниками для совершения 
выбора

Я могу брать на себя ответственность за свой выбор

Я могу анализировать внутренние и внешние условия для реали-
зации выбора

Я могу рассматривать возможные последствия значимого жизнен-
ного выбора (в том числе отсроченные)

Я способен извлекать важный опыт из «неудачных» выборов

Я умею рассматривать возникающие жизненные ситуации с раз-
ных сторон, ставя себя на место других людей
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О П Р О С Н И К  Д Л Я  П О Д Р О С Т К О В 
( З А П О Л Н Я Е Т С Я  П О  О К О Н Ч А Н И И  М О Д У Л Я )

1. Чем мне были интересны занятия по развитию навыков 
выбора?
 
 

2. Число возможностей, открывающихся передо мной в жиз-
ни… (Выберите один из вариантов ответа.)

а) очень мало
б) мало
в) не очень мало
г) достаточно велико
д) очень велико

3. Оцените каждое из высказываний по 10-балльной системе, 
где 1 – высказывание совсем ко мне не относится, 10 – отно-
сится в полной мере:

Критерий Оценка

Я справляюсь с новыми, непонятными, сложными ситуациями, ко-
торые возникают передо мной в жизни

Я ориентируюсь в этапах процесса выбора

Я умею анализировать свои смыслы и ценности при принятии ре-
шения

Я владею различными стратегиями и техниками для совершения 
выбора

Я могу брать на себя ответственность за свой выбор

Я могу анализировать внутренние и внешние условия для реали-
зации выбора

Я могу рассматривать возможные последствия значимого жизнен-
ного выбора (в том числе отсроченные)

Я способен извлекать важный опыт из «неудачных» выборов

Я умею рассматривать возникающие жизненные ситуации с раз-
ных сторон, ставя себя на место других людей
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О Ц Е Н К А  И З М Е Н Е Н И Й  П Е Д А Г О Г О М 

ДО ПРОХОЖДЕНИЯ МОДУЛЯ
1. Как ваши ученики реагируют на ситуации неопределённости?
2. Как бы вы оценили степень ответственности ваших учени-
ков? Ответьте своими словами, как вы это понимаете.
3. Достаточно ли усилий, на ваш взгляд, прилагают ваши учени-
ки в учёбе? Или считают, что от них мало что зависит?
4. Есть ли в вашем классе те, кто считает себя лучше или, на-
оборот, хуже других? Как вы на это реагируете?
5. При обсуждении важных вопросов ваши ученики, скорее, 
ативны и предлагают разные решения, выдвигают серьёзные ар-
гументы или пассивны и готовы согласиться с любым вашим 
предложением? Или молча саботируют решение?
6. Известно ли вам о том, как часто ваши ученики обращаются 
друг к другу в поисках хорошего решения? Или чаще жалуют-
ся на обстоятельства?
ПОСЛЕ ПРОХОЖДЕНИЯ МОДУЛЯ
1. Какие изменения вы заметили в своих учениках после про-
ведения модуля?•  Ничего не изменилось.•  Стало больше разговоров и обсуждений по поводу выбора 

в  жизни.•  Учащиеся стали лучше аргументировать свои выборы.•  При обсуждении вопросов выбора находят больше возмож­
ных вариантов и осознаннее подходят к решению вопро­
сов.•  Используют в речи слова и выражения из модуля, применя­
ют инструменты, изученные на занятиях.•  Стали спокойнее реагировать на ситуации неопределённо­
сти•  Стали ответственнее подходить ко всему, за что берутся.•  А ещё  

2. Что нового вы открыли в себе и своих учениках?• Ничего.• Как минимум  
3. Какие задачи по развитию потенциала выбора и самоопреде-
ления вы ставите перед собой лично и как педагог?
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П Р И Л О Ж Е Н И Е  К  Т Е М Е  3

Ш К А Л А  Т О Л Е Р А Н Т Н О С Т И 
К  Н Е О П Р Е Д Е Л Ё Н Н О С Т И

Шкала толерантности к неопределённости (ТН) позволяет 
оценить отношение человека к новым или сложным, неод-
нозначным ситуациям, смысл которых можно истолковать  
по-разному.

Ш А Г  I 
К А К  Я  О Т Н О Ш У С Ь  К  С И Т УА Ц И Я М  Н Е О П Р Е Д Е Л Ё Н Н О С Т И ?

Оцените, насколько вы считаете данные высказывания вер­
ными в отношении себя. При оценке используйте следующую 
шкалу:

 1  4  7
 совершенно  что-то  полностью 

 не согласен  среднее  согласен

Критерий Оценка

1. Я плохо выношу неопределённые ситуации

2. Мне бывает трудно реагировать на неопределённые со-
бытия

3. Думаю, что новые ситуации более опасны, чем привыч-
ные

4. Меня привлекают ситуации, которые можно по-разному 
истолковать

5. Я бы предпочёл избежать решения проблем, которые 
необходимо рассматривать с разных точек зрения

6. Я пытаюсь избежать неопределённых событий

7. Я хорошо справляюсь с неопределёнными ситуациями

8. Я предпочитаю привычные ситуации (новым)

9. Вопросы, которые нельзя рассматривать только с одной 
точки зрения, несколько пугают меня

10. Я избегаю ситуаций, которые слишком трудны для мое-
го понимания

11. Я терпим к неопределённым ситуациям
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Критерий Оценка

12. Мне доставляет удовольствие решение проблем, кото-
рые довольно сложны и неопределённы

13. Я пытаюсь избегать проблем, которые не имеют един-
ственного «лучшего» решения

14. Я часто ищу что-либо новое и не стараюсь сохранять 
всё по-старому в своей жизни

15. Я обычно предпочитаю новизну, нежели привычное

16. Мне не нравятся неопределённые ситуации

17. Некоторые проблемы так сложны, что попытка понять 
их доставляет удовольствие

18. Я вовсе не переживаю, когда приходится искать выход 
в неожиданной ситуации

19. Мне нравится заниматься проблемными ситуациями, ко-
торые своей сложностью ставят в тупик некоторых лю-
дей

20. Мне трудно делать выбор, когда результат не ясен

21. Мне доставляет удовольствие удивляться время от вре-
мени

22. Я предпочитаю ситуацию, в которой есть некоторая 
неопределённость

Для получения итогового балла на шаге I необходимо про-
суммировать все значения по прямым пунктам, прибавить 
к  этой сумме 88 и вычесть из получившегося значения резуль-
тат сложения значений по всем обратным пунктам.

Прямые пункты: 4, 7, 11, 12, 14, 15, 17, 18, 19, 21, 22.

Обратные пункты: 1, 2, 3, 5, 6, 8, 9, 10, 13, 16, 20.

Если вы набрали
110 баллов и выше → Высокие баллы: вы с интересом принимаете неоп-
ределённые ситуации, рассматривая их как возможности чему-то научиться. 
Вы стремитесь получать новый опыт и не склонны бояться трудностей 
и  сложностей, которые могут быть с этим связаны: сложные задачи вас 
скорее привлекают. Вы готовы смело включаться во всё новое, и это по-
зволяет вам не упускать интересные возможности.
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90—109 баллов → Средние баллы: ваше отношение к новым и неопреде-
лённым ситуациям можно назвать сбалансированным. Вы склонны прини-
мать новое «с крупицей соли», не бросаясь безрассудно вслед за новыми 
возможностями, но и не уходя от них. Вы готовы решать сложные задачи, 
преодолевать трудности, но стремитесь действовать осторожно.

Менее 90 баллов → Низкие баллы: вы склонны относиться к новым 
и  неопределённым ситуациям скорее настороженно. Иногда они кажутся 
вам угрожающими, и вы предпочитаете оставаться в уже хорошо извест-
ной вам, привычной ситуации, обстановке вместо того, чтобы шагнуть 
в  неопределённость. Бывает, что вас тревожит необходимость решать про-
блемы, которые не имеют готовых способов решения, и вы избегаете 
сложных задач, считая, что они не для вас. Такая установка по отноше-
нию к новым и неопределённым ситуациям помогает вам избегать риска. 
Но, быть может, иногда вместе с риском вы упускаете и ценные возмож-
ности?

Ш А Г  I I 
Н А  Ч Т О  М Н Е  Н Е О Б Х О Д И М О  О Б РАТ И Т Ь  В Н И М А Н И Е ?

Для выявления того типа задач, который требует максималь-
ного внимания, на шаге II необходимо посчитать среднее ариф-
метическое значение отдельно для каждой из подшкал.

	� Отношение к новизне: 8, 14, 15.
	� Отношение к сложным задачам: 5, 9, 10, 12, 13, 17, 19.
	� Отношение к неопределённым ситуациям: 1, 2, 4, 6, 7, 11, 16, 18, 22.

Для этого необходимо сложить значения всех пунктов кон-
кретной подшкалы и разделить сумму на количество пунктов 
в  ней. Подшкала, по которой получится минимальное значение, 
и  будет той, с которой рекомендуется поработать.

Если ваш максимальный вызов — это новые ситуации, то 
каждый день создавайте такие условия, чтобы что-то из того, 
что вас окружает, с чем вам приходится иметь дело по учёбе, 
что вы едите, чем пользуетесь в быту и т. д. , было для вас 
абсолютно новым. Быть может, это будет чуть изменённый путь 
от дома до школы, освоение какого-либо нового навыка, обще-
ние с незнакомым человеком и т. д. Необязательно стремиться 
как-то радикально изменить свою жизнь! Пусть это будет не-
большое и в целом комфортное для вас изменение. Но пусть 
каждый день будет для вас чем-то совсем новым.

Если ваш максимальный вызов заключается в совладании со 
сложными задачами, то в течение недели не избегайте, а, на-
против, фокусируйтесь на тех задачах и проблемах, которые 
не  имеют лёгкого и однозначного решения и будут требовать 
рассмотрения их с разных сторон, сопоставления нескольких 
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точек зрения и т. д. Заодно это будет тренингом системной 
рефлексии, т. е. способности к тому, чтобы рассматривать си-
туации с разных сторон, с постановки себя на место другого 
человека, одновременного сравнения (сопоставления?) как с со-
бой, так и  с  миром. Возможно, это не интеллектуальные, учеб-
ные задачи, а какие-то дилеммы из области межличностных 
отношений (например, как выйти из какой-либо конфликтной 
ситуации, как твёрдо и тактично сказать «нет», как учесть 
и  свои, и чужие интересы в процессе профессионального са-
моопределения и  т.  д.).

Наконец, если ваш самый сложный вызов касается неопреде-
лённых ситуаций, то в течение недели фокусируйтесь на всех 
тех ситуациях, которые кажутся вам непонятными, двусмыслен-
ными, неоднозначными, где вам будет казаться, что информации 
для принятия решения не хватает и неизвестно, к чему то или 
иное действие может привести.



6767

П Р И Л О Ж Е Н И Е  К  Т Е М Е  4

Нулевой этапНулевой этап
Как вы вообще поняли, что находитесь в ситуации выбора? 

Сколько было альтернатив и в каком порядке они появлялись?

Первый этапПервый этап
Как вы принимали решение? О чём думали в этот период, 

что чувствовали? Сколько времени потребовал поиск решения? 
Помогал ли вам кто-нибудь?

ВВторой этапторой этап
Помните ли вы переход точки Рубикона, т. е. тот самый мо-

мент, когда вдруг стало понятно, как именно следует посту-
пить?

Третий этапТретий этап
Ждали ли вы каких-то особых условий для того, чтобы во-

плотить своё решение в жизнь? Что это были за условия?

Четвёртый этапЧетвёртый этап
Как вы реализовывали ваше решение? Как, когда, при каких 

обстоятельствах это произошло?

Пятый этапПятый этап
К каким последствиям привело ваше решение? Были ли вы 

им довольны? Менялось ли ваше отношение к этой ситуации 
и своему решению спустя время? Довольны ли вы своим вы-
бором сейчас?

Шестой этапШестой этап
Как вам кажется, является ли эта ситуация завершённой, или 

вы до сих пор как будто продолжаете «выбирать» в своей го-
лове, фантазируя, к чему бы могло привести какое-нибудь дру-
гое решение? Чувствуете ли вы, что это был ВАШ выбор, или, 
скорее, так просто сложились обстоятельства, всё произошло 
случайно и т. д.?
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П Р И Л О Ж Е Н И Е  К  Т Е М Е  7

О П Р О С Н И К  « И Н Д И В И Д У А Л Ь Н Ы Е  С Т Р А Т Е Г И И
С О В Е Р Ш Е Н И Я  В Ы Б О Р А »  Б. Шварца (в  адаптации  
Д . А . Леонтьева и  А . Х. Фам)

Перед вами опросник для определения индивидуальных стра­
тегий совершения выбора. Оцените каждое из приведённых ни­
же утверждений по шкале от 1 (полностью не согласен) до 7 
(полностью согласен), обводя соответствующую цифру. Ста­
райтесь отвечать быстро, не раздумывая.

№ Содержание пункта Шкала ответов

1
Находясь перед выбором, я всегда пытаюсь перебрать в уме 
все возможности, даже такие, которые в настоящий момент 
отсутствуют

1 2 3 4 5 6 7

2
Я отношусь к взаимоотношениям, как к одежде: надо пере-
мерить много вариантов, пока не найдётся идеально подхо-
дящий

1 2 3 4 5 6 7

3 Приняв решение, я больше не оглядываюсь назад 1 2 3 4 5 6 7

4 Выбирать фильмы для просмотра очень трудное дело. 
Я всегда стараюсь выбрать самый лучший фильм 1 2 3 4 5 6 7

5 Я часто фантазирую о такой жизни, которая сильно отлича-
ется от того, как я живу на самом деле 1 2 3 4 5 6 7

6
Сделав удачный выбор, я всё равно ощущаю себя отчасти 
проигравшим, если обнаруживаю, что другой выбор привёл 
бы к ещё лучшим результатам

1 2 3 4 5 6 7

7 Мне часто бывает трудно выбрать в магазине подарок для 
друга 1 2 3 4 5 6 7

8
В моём опыте было такое, что, смотря телевизор, я часто 
проверял, что показывают по другим каналам, даже если 
был намерен смотреть одну программу

1 2 3 4 5 6 7

9 Думая о том, насколько хорошо мне живётся, я часто взве-
шиваю упущенные мною возможности 1 2 3 4 5 6 7

10 Когда я хожу по магазинам, мне очень трудно отыскать оде-
жду, которая мне по-настоящему нравится 1 2 3 4 5 6 7

11 Я — большой любитель рейтингов (лучшие фильмы, лучшие 
певцы, лучшие спортсмены, лучшие романы и т. д.) 1 2 3 4 5 6 7

12 Всякий раз, когда я делаю выбор, мне любопытно, что полу-
чилось бы, если бы я сделал другой выбор 1 2 3 4 5 6 7

13

Писать очень трудно, даже если речь идёт лишь о письме 
другу, ведь так сложно подобрать и расставить необходимые 
слова. Я часто многократно вношу правки даже в самые про-
стые тексты

1 2 3 4 5 6 7



6969

№ Содержание пункта Шкала ответов
14 Чем бы я ни занимался, я максимально требователен к себе 1 2 3 4 5 6 7

15 Как бы я ни был доволен своей работой, для меня в порядке 
вещей обращать внимание на лучшие возможности 1 2 3 4 5 6 7

16 Всякий раз, сделав выбор, я стараюсь выяснить, что получи-
лось бы при выборе других вариантов 1 2 3 4 5 6 7

17
Слушая радио, я часто проверяю, не передают ли что-нибудь 
получше на других станциях, даже если меня устраивает то, 
что я слушаю сейчас

1 2 3 4 5 6 7

18 Меня не устраивает ничего, кроме самого лучшего 1 2 3 4 5 6 7

Обработка результатов опросника
Данный опросник содержит две шкалы: склонность к «макси-
мизации» и склонность к сожалению. После заполнения мето-
дики посчитайте получившиеся значения по каждой из двух 
шкал, просуммировав баллы за соответствующие пункты 
(см.  таб лицу с ключами).

Ключи методики

Название шкалы Номера пунктов

Склонность к «максимизации» 1, 2, 4, 5, 7, 8, 10, 11, 13, 14, 15, 17, 18

Склонность к сожалению 3, 6, 9, 12, 16

Склонность к «максимизации»
Для получения результатов по этой шкале просуммируйте баллы за сле-
дующие пункты: 1, 2, 4, 5, 7, 8, 10, 11, 13, 14, 15, 17, 18.
Полученное значение будет находиться в диапазоне от 13 до 91 балла. 
Чем оно ниже, тем выше у вас развита склонность к «оптимизации», т. е. 
к тому, чтобы совершать выбор, опираясь на внутренние критерии каче-
ства, и довольствоваться достаточно хорошим вариантом. Чем оно выше, 
тем выше у вас развита склонность к «максимизации», т. е. стремление 
сравнивать максимальное количество возможных вариантов для выбора са-
мого лучшего.

Склонность к сожалению
Для получения результатов по этой шкале просуммируйте баллы за сле-
дующие пункты: 6, 9, 12, 16. Далее прибавьте к получившемуся значе-
нию  8 и вычтите из него количество баллов в пункте 3.
Итоговый результат будет находиться в диапазоне от 5 до 35 баллов. 
Чем он ниже, тем меньше вы склонны к сожалению об упущенных воз-
можностях. Чем он выше, тем больше у вас выражена склонность к сожа-
лению.
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О С Н О В Н Ы Е  Т Е З И С Ы  К У Р С А
« Я  И  М О Й  В Ы Б О Р »

1.  Выбор — важная и неотъемлемая часть жизни. Одна из 
базовых человеческих потребностей — иметь право вы-
бора.

2  Выбор — это и процесс, и результат принятия решения 
о том, что сделать, кем стать, что предпочесть (в жизни 
или в той или иной конкретной ситуации).

3.  В процессе жизни каждый из нас совершает десятки 
тысяч самых разных выборов (как повседневных, так 
и  судьбоносных). Но далеко не всегда мы это осознаём.

4.  Выбор — это субъективное понятие. Если человеку ка-
жется, что выбор существует, то он есть; если ему ка-
жется, что выбора нет, то для него выбора действитель-
но нет.

5.  Выбор тесно связан с понятиями самоопределения, сво-
боды, ответственности, неопределённости, автономии 
и  чувства субъективного контроля.

6.  Самоопределение — это процесс поиска себя и своего 
пути: кто я? какой я? что мне нужно и что для меня 
ценно?

7.  Свобода проявляется в возможности иметь выбор, влиять 
на жизненные обстоятельства или отношение к ним.

8.  Чем больше у человека выбора и свободы, тем больше 
и ответственности за свои поступки (перед собой 
и  другими).

9.  Готовность к выбору — это способность выявлять, под-
мечать различные выборы, которые человек совершает 
в  повседневной жизни. Её можно развивать. Люди, ко-
торые ощущают свою жизнь как наполненную бо́льшим 
количеством выборов и возможностей, чаще довольны 
и  качеством совершаемых выборов (и в целом чувству-
ют себя более счастливыми). При этом от установок 
и  особенностей самой личности во многом зависит то, 
какие альтернативы человек заметит и какой именно 
выбор сделает в той или иной ситуации (даже если си-
туация, в  которую попадают разные люди, внешне ка-
жется схожей).
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10.  Таким образом, человек выбирает так, как он живёт.

11.  С другой стороны, человек становится тем, что он выби-
рает. Личность формируется в процессе и в результате 
выбора.

12.  Толерантность к неопределённости — это способность 
выдерживать неизвестность, новые, неоднозначные, непо-
нятные ситуации и сохранять эффективность своей дея-
тельности в этих условиях. В неопределённости содер-
жится большой потенциал изменения. Выбор может про-
исходить только в моментах неопределённости, и его 
совершение — это возможность придать чему-то возмож-
ному, потенциальному конкретную форму.

13.  Выбор — это протяжённый во времени процесс, который 
состоит из разных этапов. 0) Сначала человек обращает 
внимание на то, что находится в ситуации неопределён-
ности и у него есть несколько альтернатив. 1) Далее, он 
начинает сопоставлять их между собой, используя раз-
ные способы и стратегии. 2) Переход точки Рубикона 
знаменует собой принятие решения и взятие на себя 
ответственности за его последствия. 3) После этого про-
исходит выбор подходящего момента, условий для того, 
чтобы начать воплощать выбор в жизнь. 4) Начинаются 
действия по реализации решения. 5) После совершения 
выбора происходит его оценка, которая может меняться 
на протяжении жизни. 6) Заключительный этап выбора — 
признание совершённого выбора как части своей личной 
истории, принятие персональной ответственности за его 
последствия, извлечение из него опыта, безотносительно 
того, кажется ли он правильным или удачным.

14.  Каждый поступок человека является отражением его 
ценностей.

15.  Выбор — этого особого рода внутренняя деятельность. 
Степень её развёрнутости и сложности может различать-
ся в зависимости от особенностей ситуации, жизненного 
опыта и личных качеств человека. В случае непроизволь­
ного выбора один из вариантов кажется явно предпоч-
тительнее всех остальных, и для принятия решения не 
требуется каких-то особых усилий, длительной внутрен-
ней работы, размышлений. При этом выбор делается не-
осознанно и почти случайно, ситуативно. В случае про­
извольного выбора, напротив, нет однозначного, лежаще-
го на поверхности решения, и требуется осознанное, 
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вдумчивое сравнение альтернатив и их последствий, 
усилия по сбору дополнительной информации и пр. Как 
правило, это сильно энергозатратный, эмоционально на-
сыщенный, часто очень сложный процесс. В случае по­
слепроизвольного выбора выбор происходит довольно 
быстро и  как будто легко, но за внешней спонтанно-
стью и простотой процесса кроется большой жизненный 
опыт, рефлексия собственных ценностей и доверие ин-
туиции.

16.  Стратегии совершения выбора различаются у разных лю-
дей, могут комбинироваться и взаимодополняться. Чем 
большим количеством разных стратегий (а также техник 
для совершения выбора) человек владеет, чем более 
гибким и пластичным он является в их использовании, 
тем более качественно он может выбирать в самых раз-
ных жизненных ситуациях.

17.  Любые психотехники для облегчения совершения выбо-
ра  — это не технологии, автоматически приводящие 
к  нахождению правильного решения, а всего лишь усло-
вие лучшего погружения в ситуацию выбора.

18.  Потребность в автономии — это потребность в том, что-
бы иметь выбор, самостоятельно инициировать и  контро-
лировать своё поведение. Это одна из базовых психоло-
гических потребностей и одна из предпосылок внутрен-
ней мотивации, т. е. мотивации, основанной на интересе 
человека к тому, чем он занимается. Это условие того, 
чтобы чувствовать увлечённость и осмысленность выпол-
няемой деятельности, а также удовлетворённость жизнью.

19.  У человека всегда есть выбор — как относиться к тому 
или иному событию. Даже если нет возможности изме-
нить ситуацию напрямую, можно совершить внутреннее 
действие, заняв определённую позицию по отношению 
к  ней. Чувство субъективного контроля над происходя-
щими событиями приводит к ощущению большего коли-
чества возможностей в жизни и повышает субъективное 
благополучие.

20.  Никакой выбор не может быть полностью независимым, 
так как он не совершается в безвоздушном простран-
стве. Истинная самостоятельность при выборе отнюдь не 
противоречит тому, чтобы человек был открыт к самой 
разной информации и мнениям окружающих на подгото-
вительном этапе. Большой объём информации и  широкий 
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взгляд на анализируемую ситуацию является условием 
качественного, продуманного выбора. При этом истинно 
самостоятельный выбор проявляется в том, что человек 
готов взять на себя ответственность за своё решение 
в  точке Рубикона, учитывая мнения других людей, но 
заняв по отношению к ним личную позицию.

21.  Чувствительность к обратной связи — это способность 
реагировать на успешность собственных действий и кор-
ректировать своё поведение в соответствии с этим. Она 
проявляется в том, чтобы учесть новую информацию 
и  внести изменения в свою деятельность, если что-то 
стало происходить не по плану. Иногда это приводит 
и  к  полному отказу от того, чтобы реализовывать свой 
выбор. Чувствительность к обратной связи развивается 
при анализе последствий, внешних и внутренних усло-
вий для реализации нашего решения, возможных препят-
ствий для этого.

22.  Чем лучше человек представляет себе конкретный путь, 
план по реализации поставленных целей, тем меньше 
тревоги может возникать в процессе, тем больше соб-
ственной включённости он может ощущать. Тем лучше 
он сможет распределить (и найти) ресурсы для реализа-
ции целей.

23.  Любой выбор не только содержит возможности для раз-
вития, изменения, встречи с ценностью, но и предпола-
гает необходимость «жертвы», отказа от чего-то другого 
важного. Цена выбора складывается из утраты отверг­
нутых возможностей и нежелательных последствий  
выбранного. Мы платим цену за любое решение в на-
шей жизни, даже когда не осознаём этого. Даже когда 
человек отказывается принимать решение и ему кажется, 
что всё происходит «само», это всё равно его выбор, 
и  у  такого решения тоже есть определённая личностная 
цена.

24.  При этом чем более осознанными являются выборы, чем 
больше человек способен прогнозировать не только бли-
жайшие, но и отсроченные последствия своих решений 
и анализировать цену выборов, тем выше субъективное 
качество тех выборов, которые он в итоге делает.

25.  Качественный выбор:  111) согласуется с ценностями, смыс­
лами и потребностями выбирающего; 2) является «эколо­
гичным» (совершается своевременно, соответствует теку-
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щим задачам и ресурсам человека, его реальной жизнен-
ной ситуации, реализуется наиболее уместным способом 
и с учётом потребностей и ценностей других людей); 
3)  является обдуманным, разработанным, осознанным; 
4)  основан на ощущении персонального вклада (связи 
между собственными действиями и полученным результа-
том); 5) вызывает чувство удовлетворённости самим ре­
зультатом выбора (последний критерий не обязателен).
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