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ПРЕДИСЛОВИЕ 

 

Уважаемые коллеги! 

 

Вы получаете очень важную для общества и достойную профессию психо-

лога, которая относится к группе помогающих профессий. Наивысшей ценно-

стью специалиста любой помогающей профессии – психолога, врача, педагога – 

является благополучие (физическое, социальное, психологическое и т.п.) кон-

кретного человека и общества в целом. Ежедневно в ходе своей профессиональ-

ной деятельности вы будете сталкиваться с заботами, бедами и проблемами 

пришедших к вам на прием людей. Такая работа предъявляет большие требова-

ния к личности и здоровью самого специалиста, которому предстоит, с одной 

стороны, проявлять человеколюбие, самоотверженность, эмпатию, альтруизм, а с 

другой – заботу о своем собственном здоровье, чтобы быть устойчивым к стрес-

су и эмоциональному напряжению, чтобы «светя другим, не сгореть самому». 

Именно в ходе этапа первичного «освоения» профессии, который как раз и при-

ходится на время обучения в вузе, осуществляется процесс как жизненного, так и 

профессионального самоопределения молодого человека, формируются его жиз-

ненная и мировоззренческая позиции, осваиваются индивидуализированные 

способы и приемы деятельности, поведения и общения. Для решения этих задач 

и предназначен рефлексивный дневник будущего психолога, который вы дер-

жите в руках. Выполняя задания, которые здесь приводятся, вы сможете про-

следить и осмыслить происходящие с вами изменения в процессе обучения, ве-

дение такого рефлексивного анализа способствует не только личностному рос-

ту специалиста, но и его профессиональному развитию. 

Рефлексивный дневник содержит два взаимосвязанных раздела, каждый 

из которых отражает отдельный этап личностной работы, а также третий раз-

дел, предназначенный для подведения ее итогов. 

Первый раздел «Моя профессия и Я: точки соприкосновения». Главное 

назначение заданий этого раздела – осуществление рефлексивного анализа по-

лучаемой профессии и выбранной специализации. Вам предстоит определить, в 

какой степени по своим индивидуально-личностным качествам вы соответст-

вуете требованиям своей будущей профессии, а также узнать, благодаря чему 

вы сможете наметить направления дальнейшего саморазвития как специалиста. 

Второй раздел «Мои профессиональные планы: потребности и цели, пути 

достижения». В ходе выполнения заданий вы сможете проанализировать соб-

ственные мотивы профессии, социально-психологические установки, способ-

ность к конструктивной рефлексии. Кроме этого, вам предстоит освоить техни-

ки целеполагания, таймменеджмента и профессионального планирования. 

И, наконец, выполняя задания третьего раздела «Я как личность и как 

профессионал: что изменилось?», вы проанализируете собственные успехи и 

достижения в процессе работы над рефлексивным дневником. 

Итак, уважаемые будущие психологи, В ДОБРЫЙ ПУТЬ! 



 

 

РАЗДЕЛ I. Моя профессия и Я: точки соприкосновения 
 

 
Совсем скоро вам предстоит начать профессиональную деятельность. 

Ваши преподаватели старательно обучают вас всевозможным методам и техни-

кам работы, направленным на оказание той или иной помощи человеку, что 

требует серьезной самоотдачи. Задумывались ли вы когда-либо о том, в чем за-

ключается сущность таких профессий, которые относят к группе «помогаю-

щих», каково их предназначение, миссии, особенности? Чем они отличаются от 

прочих профессий? Какие требования предъявляются к специалистам, какими 

личностными качествами они должны обладать? Иными словами, в какой сте-

пени вы осведомлены относительно профессии, которой обучаетесь? Подходи-

те ли вы по своим индивидуально-личностным особенностям той специально-

сти, с которой связали свою жизнь, как «ключ к замку» или имеющийся у вас 

личностный багаж требует некоторых изменений и дополнений? 

Задания, вошедшие в этот раздел, составлены таким образом, чтобы по-

высить уровень вашей информированности о будущей профессии, стимулиро-

вать ваше осмысление и осознание не только ее сущности, но и своих собст-

венных личностных возможностей и перспектив. 

Предлагаем вам начать работу с небольшого эссе, посвященного особой 

группе профессий системы «человек-человек» – помогающим профессиям. 

 

Задание 1. «Помогающие профессии» 
 

Напишите небольшое сочинение на тему «Как я понимаю, что такое “по-

могающие” профессии».  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Сравните, какие из нижеперечисленных идей прозвучали в вашем эссе? 

1. В деятельности этих специалистов присутствует, как минимум, один 

объединяющий их факт: их профессиональная деятельность является проявле-

нием помогающего поведения (просоциальной активности – любые действия, 

совершенные с целью принести пользу другому существу). Конечно, помогаю-

щее поведение в той или иной степени характерно для всех людей, независимо 

от их профессии, однако для вышеперечисленных специалистов – это, прежде 

всего, работа. 

2. Это профессии гуманитарного типа труда, где преобладают субъект-

субъектные взаимодействия, процессы преобразования мира человеческих от-

ношений. 

3. Предметом деятельности в этих профессиях является культура как це-

лостное динамическое пространство значений, носителем которого является 

сообщество или отдельный человек (личность). 

4. Средством профессиональной деятельности в помогающих профессиях 

является сам человек, его психические или личностные свойства и способности, 

иначе – личность самого специалиста. 

5. Условия профессиональной деятельности специалиста помогающей 

профессии связаны с его повышенной моральной ответственностью перед со-

бой, клиентом/пациентом и обществом.  

6. Результаты профессиональной деятельности специалиста помогающей 

профессии зачастую нематериальны. Продукт труда в помогающих профессиях 

практически невозможно оценить объективно. Более того, он может быть оценен 

прямо противоположным образом разными «потребителями» в разное время. 

7. Деятельность специалиста помогающей профессии служит достиже-

нию таких гуманистических и общественных идеалов, как благополучие, здо-

ровье, высокое качество жизни, полное развитие индивидов и групп в различ-

ных формациях индивидуальной и социальной жизни. 

 

Задание 2. «Интервью»1
 

 

У вас есть возможность ответить на пять пар вопросов про то, насколько 

вы и выбранная вами профессия подходите друг другу. Вы будете задавать их 

себе и сами же на них отвечать. Затем попросите сделать то же самое человека, 

мнение которого для вас значимо. Сравните полученные ответы. В чем они сов-

падают, в чем различаются? Что подтверждает сравнение, что ставит под сомне-

ние? Что во мнении другого о вашей позиции в профессии вызывает протест? 

Такие же вопросы вы можете задать себе сами спустя некоторое время. 

Вы потом сможете сравнить свои ответы и обсудить со значимыми для вас 

людьми произошедшие изменения на пути профессионального становления. 

                                                           

 
1
 Задание основано на методике Л.М. Попова «Интервью с сами собой». Модифицирован-

ный вариант предложен Т.В. Черниковой. 



 

Вопросы Мой ответ обо мне Ответ другого обо мне 

1. Почему я выбрал именно эту про-

фессию? Какие другие сферы дея-

тельности интересовали меня на эта-

пе выбора вуза для поступления? 

  

2. Что было главным для меня в вы-

боре именно этого образовательного 

учреждения? Какое событие (или ка-

кой человек) оказали определяющее 

влияние на мой выбор? 

  

3. Как я отношусь к людям? Как моя 

манера обращаться с людьми про-

явится в профессии и что она им 

принесет? 

  

4. Какие мои личностные качества 

являются подходящими для полу-

чаемой мной «помогающей» профес-

сии? Насколько гармоничной вос-

принимается  моя личность в про-

фессии? 

  

5. Что хотелось бы изменить или ис-

править в самом себе и своей жизни? 

Если бы пришлось выбирать профес-

сию заново, то какая бы оказалась 

для меня наиболее подходящей? 

  

 

Мои комментарии по поводу полученной информации: 
 

 

 

 



Задание 3. «Звездный час»1
 

 

Довольно часто человек реально выбирает не столько профессию, сколь-

ко стиль жизни, тот или иной социальный стереотип, ту или иную социальную 

роль. Например, кто-то выбирает профессию врача не потому, что привлекает 

сам характер данного труда, а потому, что это позволяет носить белый халат, 

символизирующий принадлежность к особо уважаемой профессиональной 

группе, или потому что он вырос в семье медиков и просто даже и не помыш-

лял ни о какой другой профессии и т.д. 

Представьте и опишите, какие существуют самые приятные, радостные 

минуты в жизни типичного представителя вашей профессии. Другими словами, 

вам нужно зафиксировать для нее «Звездные часы», выделив три – пять наибо-

лее характерных для профессии психолога радостей (ради чего представители 

данной профессии вообще живут, что для них самое главное в жизни и т.п.). 

Конечно, это будет ваше собственное, субъективное представление об этом.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Определите, в какой степени радости профессии, отмеченные вами в ходе 

выполнения этого задания, имеют непосредственное отношение именно к про-

фессиональной деятельности специалиста? Или они в большей степени связаны 

с представлением о его стиле жизни и сопутствующей ему атрибутикой? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

1
 Упражнение предложено Ю.В. Тюшевым. Модифицировано В.В. Болучевской 



Задание 4. «Состязание мотивов»
1
 

 

Ваша задача – определить наиболее значимый для вас мотив выбора про-

фессии, т.е. ту главную причину, по которой вы выбрали себе профессию. Для 

этого мы устроим состязание мотивов по олимпийской системе, чтобы опреде-

лить мотив-победитель. В таблице, представленной ниже, вы найдете список 

мотивов. 
 

 1/8 1/4 1/2 Фи-

нал 

1. Возможность получить известность, прославиться 

2. Возможность продолжать семейные традиции 

    

3. Возможность продолжать учебу со своими товарищами 

4. Возможность служить людям 

  

 

 

 

 

 

5. Заработок 

6. Значение для экономики страны, общественное и госу-

дарственное значение профессии 

   

 

 

 

7. Легкость поступления на работу 

8. Перспективность работы 

  

 

 

 

 

 

9. Позволяет проявить свои способности 

10. Позволяет общаться с людьми 

    

 

11. Обогащает знаниями 

12. Разнообразная по содержанию работа 

  

 

 

 

 

 

13. Романтичность, благородство профессии 

14. Творческий характер труда, возможность делать открытия 

   

 

 

 

15. Трудная, сложная профессия 

16. Чистая, легкая, спокойная работа 

  

 

 

 

 

 

 

Сначала выберите предпочтительный мотив в каждой паре и запишите 

номер победителя в колонке «1/8». Далее сведем в очном поединке мотивы-

победители и получим 4 главных мотива выбора профессии. Затем устроим по-

луфинал и, наконец, финал. 

В заключение попробуйте теперь определить три первых места – три сво-

их главных мотива выбора профессии. Посмотрите на свои «мотивы-

победители». Как вы думаете, в какой степени ваша будущая профессия соот-

ветствует вашему выбору мотивов? Какие мотивы должны преобладать у спе-

циалиста вашей профессии? 

 

 

 

 

                                                           

1
 Автор Ю.В. Тюшев (2006) 



Задание 5. «Жил-был у бабушки серенький козлик...»
1
 

 

Помните старую известную сказку про серенького козлика? Жил-был у 

бабушки серенький козлик... Всем известно, что потом с ним приключилось. 

Кто в ответе за то, что остались от козлика рожки да ножки? Виноват ли сам 

козлик, что отлучился в дремучий лес? А может, виноват злой Серый Волк, за-

дравший с голодухи несчастное животное? Некоторые уверены, что за ситуа-

цию полностью отвечает та самая бабушка, которая отставила козлика без при-

смотра. Вы согласны? Попробуйте выразить свое мнение в виде графической 

диаграммы. Например, так: 
 

Пример: 
 

 

Ваш вариант: 

 
 

 

А теперь нарисуйте диа-

грамму ответственности за приня-

тие решения, связанного с выбо-

ром вашей профессии. Кто отве-

чал за решение и в каком объеме? 

Учителя? Родители? Профкон-

сультанты? Друзья? Я сам? Най-

дите свою долю ответственности. 

 

 

Задание 6. «Контрольные списки»
2
 

 

Посмотрите на таблицу ниже. Перед вами довольно большой список кон-

трольных вопросов, разделенный по темам: о профессиях и содержании труда; 

о возможностях трудоустройства; о перспективах (о будущем); об учреждениях 

(предприятиях, организациях, фирмах); о положительных примерах. Эти спи-

ски предназначены для вашей самопроверки, чтобы проверить себя на предмет 

основательности вашего профессионального выбора.  

Последовательно читайте контрольный список вопросов и отмечайте их 

знаком «+», если вам кажется, что вы сможете ответить на данный вопрос, и 

знаком «–», если не имеете ответа. 

Подсчитайте количество плюсов и минусов в каждом тематическом раз-

деле и запишите результат. Чего у вас больше – плюсов или минусов? 

                                                           

1
 Автор Ю.В. Тюшев (2006). 

2
 Автор тот же 



Теперь проверьте себя – действительно ли вы можете ответить на вопро-

сы, которые вы отметили знаком «+». Напишите свои возможные ответы в ко-

лонке «Комментарий». 

Напротив тех вопросов, которые вы отметили знаком «–», в колонке 

«Комментарий» напишите источник, из которого вы можете узнать ответы на 

них. 
 

№ 

п/п 

Вопрос Да / 

Нет 

Комментарий 

О профессии и содержании труда 

1 Насколько профессия, кото-

рой вы обучаетесь, распро-

странена на современном 

рынке труда? 

  

2 Как широко она распростра-

нена? Она популярна? 

  

3 Это новая профессия или она 

традиционна для российско-

го рынка труда? 

  

4 Что конкретно делает работ-

ник вашей профессии, каково 

содержание его труда? Знае-

те ли вы свои будущие про-

фессиональные обязанности? 

  

5 Какая дополнительная ин-

формация о вашей профессии 

и содержании труда вам 

нужна? 

  

Итого: «+» –                               «–» – 

О возможностях трудоустройства 

6 Много ли рабочих мест, где 

необходимы специалисты 

вашей профессии? 

  

7 Велика ли конкуренция за 

эти рабочие места? 

  

8 Много ли безработных, 

имеющих эту профессию? 

  

9 Много ли специалистов, ра-

ботающих не по своей про-

фессии? 

  

10 Каковы требования работо-

дателей к претендентам на 

рабочие места по этим про-

фессиям (образование, опыт 

работы, возраст, какие-то 

особые требования)? 

  

11 Где можно получить инфор-

мацию о возможностях тру-

доустройства по вашей спе-

циальности? 

  

Итого: «+» –                               «–» – 



№ 

п/п 

Вопрос Да / 

Нет 

Комментарий 

О перспективах (о будущем) 

12 Насколько выбранная вами 

профессия перспективна, т.е. 

будет ли она так же распро-

странена и популярна через 

10-15 лет? 

  

13 Увеличится ли конкуренция 

за рабочие места по этой 

профессии? 

  

14 Какие возможности откры-

ваются перед вами лично, 

если вы будете работать по 

своей профессии? (Матери-

альное благополучие? Карье-

ра? Спокойствие и стабиль-

ность жизни? Познание но-

вого? Известность и попу-

лярность? Уверенность в зав-

трашнем дне? Общение с ин-

тересными людьми? Что-то 

еще?) 

  

15 Планируете ли вы работать 

по своей специальности? 

  

Итого: «+» –                               «–» – 

Об учреждениях (предприятиях, организациях, фирмах) 

16 Известны ли вам учрежде-

ния, в которых работают 

специалисты вашей профес-

сии? 

  

17 Сколько таких учреждений 

вы можете назвать прямо 

сейчас? Перечислите их. 

Легко ли вам было составить 

список? 

  

18 Известны ли вам учрежде-

ния, где имеются свободные 

места для специалистов ва-

шей профессии? Сколько их 

вы знаете? 

  

19 Каковы эти учреждения: ча-

стные или государственные, 

крупные или мелкие? Хоро-

шо ли они известны? Хоро-

шую ли они имеют репута-

цию? Давно ли они сущест-

вуют? Динамично ли они 

развиваются? Какие трудно-

сти они испытывают? Есть 

ли у них будущее? 

 

  



№ 

п/п 

Вопрос Да / 

Нет 

Комментарий 

20 Какие возможности предос-

тавляют эти учреждения для 

профессионального роста, 

увеличения зарплаты, про-

движения по службе, повы-

шения квалификации? 

 

 

 

 

  

21 Известны ли вам режимы и 

характер труда в этих учреж-

дениях? Сможете ли вы их 

точно описать? 

 

 

 

  

22 Каковы требования, которые 

предъявляются к работникам 

этих учреждений? 

 

 

 

  

23 Какая дополнительная ин-

формация об учреждениях, 

предприятиях, организациях, 

фирмах и возможных местах 

работы вам нужна? 

 

 

 

 

  

Итого: «+» –                               «–» – 

О положительных примерах 

24 Известны ли вам люди, дос-

тигшие успеха в той профес-

сии, которой вы обучаетесь? 

  

25 Откуда вы о них узнали? 

 

 

 

 

  

26 Кто они? 

 

 

 

 

 

 

 

  



№ 

п/п 

Вопрос Да / 

Нет 

Комментарий 

27 Каков их уровень профес-

сиональной квалификации, 

образования? 

 

 

 

  

28 Каков их жизненный путь, 

как они пришли к успеху? 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

29 Что вам нужно, чтобы дос-

тичь такого же успеха? 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

30 Что для вас наиболее инте-

ресно, важно, полезно или 

поучительно в профессио-

нальном пути этих людей? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Итого: «+» –                               «–» – 
 

 

Мои комментарии по выполнению этого задания: 
 

 

 

 

 

 
 



Задание 7. «Ассоциации»
1
 

 

Представьте себе животное, которое, по вашему мнению, лучше всего 

олицетворяет вашу личность (желательно обратить внимание на тот образ, ко-

торый пришел самым первым). Запишите его, затем перечислите четыре – пять 

человеческих качеств, с которыми у вас ассоциируется это животное. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Теперь представьте то животное, с каким бы вам хотелось ассоциировать 

себя. Перечислите несколько качеств, которые, как вам кажется, присущи этому 

животному. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Первое животное представляет ваше «Я-реальное», второе – «Я-

желаемое». Соответственно, качества, которые вы отметили в первом случае, 

присущи вам, а качества, отмеченные во втором – желаемые для вас качества, 

вы бы, скорее всего, хотели бы ими обладать. Проанализируйте, эти образы у 

вас совпали или они различны? Есть ли какие-то качества, которые оказались 

одновременно и в «Я-реальном», и в «Я-желаемом»? 

 

Задание 8. «Образ моего «Я» 

 

На следующей странице отобразите свой автопортрет. Образ вашего Я 

может быть вполне конкретным, материальным, а может быть абстрактным. 

Желательно пользоваться цветными карандашами, чтобы образ получился экс-

прессивным и красочным. Важно, чтобы, глядя на рисунок, вы могли сказать: 

«Это я». 

 

                                                           

1
 Задание разработано по материалам Л.Н. Шепелевой (2008). 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
К этому образу мы еще вернемся  



Трудно ли было подобрать образ? Или вам удалось легко его предста-

вить? Какие эмоции вы испытывали, выполняя это задание? Запишите свои 

комментарии. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Посмотрите еще раз на рисунок. Нравится вам этот образ? Какие эмоции 

или чувства вы испытываете в данный момент? Запишите свои комментарии к 

автопортрету. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Задание 9. «Идеальный специалист моей профессии» 

 

Перед вами список черт и качеств характера человека. Как вы считаете, 

какими качествами, прежде всего, должен обладать «идеальный» психолог? 

Отметьте пять – семь качеств из предложенного списка, которые, на ваш 

взгляд, являются главными: 

 

1. Ответственность, выполнение обещаний. 

2. Активность, энергичность, инициативность. 

3. Работоспособность, трудолюбие. 

4. Профессионализм, компетентность, образованность. 

5. Организаторские способности. 

6. Честность, порядочность. 

7. Доброта, человечность, забота о людях. 

8. Терпимость, тактичность. 

9. Альтруизм. 

10. Искренность. 

11. Справедливость. 

12. Принципиальность. 

13. Решительность, целеустремленность, воля, настойчивость. 

14. Твердость, жесткость, сильный характер. 

15. Дипломатичность, гибкость, способность к компромиссам. 

16. Сдержанность, выдержка, уравновешенность. 

17. Доступность, открытость. 

18. Ум, интеллект. 

19. Коммуникабельность, общительность. 

20. Мудрость, опыт, знание жизни. 

21. Авторитет, способность быть лидером. 

22. Внешняя привлекательность, манера поведения. 

23. Независимость, самостоятельность. 

24. Другое (укажите, что именно) _________________________________ 

____________________________________________________________ 

____________________________________________________________ 

____________________________________________________________ 

25. … 

 



Ответьте на перечисленные ниже вопросы: 

Как вы полагаете, вы обладаете теми качествами, которые отметили как 

наиболее важные для специалиста вашей профессии? Какими именно качества-

ми из указанных в списке вы обладаете? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Если какие-то качества вам не присущи, то – что вы можете сделать, ка-

кие действия предпринять, чтобы сформировать их? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Что вы понимаете под профессионализмом специалиста-психолога? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Задание 10. «Силовое поле профессионального развития»
1
 

 

Сейчас мы проанализируем, что помогает, а что мешает вашему профес-

сиональному развитию. Для этого просмотрите внимательно список основных 

факторов профессионального самоопределения и дополните его новыми пунк-

тами, если считаете, что есть что-то еще, что влияет/будет влиять на данный 

процесс.  

Вы также можете изменить или дополнить уже существующие пункты. 

Например, кто-то из ваших друзей, однокурсников или преподавателей помога-

ет вам развиваться, а кто-то, наоборот, мешает вам это делать. 

 

Основные факторы профессионального развития: 

1. Позиция старших членов семьи. Есть старшие, которые несут прямую 

ответственность за то, как складывается твоя жизнь, в том числе профессио-

нальная. ______ 

2. Позиция друзей, одногруппников, сокурсников. ______ 

3. Позиция ваших преподавателей. Наблюдая за поведением, учебной и 

внеучебной активностью студентов, опытный педагог знает много такого о вас, 

что скрыто от непрофессиональных глаз и даже от вас самих. ______ 

4. Личные профессиональные планы (ваши собственные представления 

об этапах освоения профессии). ______ 

5. Способности. О своеобразии своих способностей надо судить не только 

по успехам в учебе, но и по достижениям в самых разнообразных видах дея-

тельности. ______ 

6. Уровень притязаний на общественное признание. Планируя свой тру-

довой путь, очень важно позаботиться о реалистичности своих притязаний. 

______ 

7. Информированность о профессии и содержании труда ее работника. 

______ 

8. Склонности. Склонности проявляются в любимых занятиях, на кото-

рые тратится большая часть свободного времени. ______ 

9. _____________________________________________________ 

10. ____________________________________________________ 

11. ____________________________________________________ 

12. ____________________________________________________ 

Далее вам нужно отметить знаком «+» те факторы, которые выполняют 

позитивную (положительную) роль в вашем продвижении к профессионализму. 

А знак «–» используйте для обозначения факторов с отрицательной (негатив-

ной) ролью. Некоторые силы могут в одних своих проявлениях (частях) помо-

гать вам, а в других мешать – используйте в этих случаях знак «+/–». 

                                                           

1
 Упражнение «Силовое поле профессионального самоопределения» разработано 

Ю.В. Тюшевым, модифицированный вариант предложен В.В. Болучевской. 



Теперь вы можете нарисовать силовое поле профессионального развития. 

В центре нарисуйте овал, а внутри него слова «Мое профессиональное разви-

тие». Стрелкам обозначайте различные силы, которые на него влияют. Снизу 

будут действовать положительные силы (поддерживать ваше развитие), а свер-

ху отрицательные силы. Размеры стрелок (длина и толщина) буду обозначать 

интенсивность сил – чем длиннее и толще вы нарисуете стрелку, тем значи-

тельнее сила воздействия. Сделайте надписи к стрелкам. 

 

Отрицательные факторы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
Положительные факторы 

 

 

Запишите свои впечатления от выполнения этого задания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Мое профессиональное 

развитие 



Задание 11. «Магия ладони» 

 

Внимание! Для выполнения данного задания вам понадобятся цветные 

карандаши. 

На свободном месте ниже обведите свою ладонь (правую или левую, не 

имеет значения). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Внутри контура каждого пальца напишите по одному своему недостатку, 

который, как вам кажется, будет препятствовать вашему становлению в качест-

ве профессионала. 

Раскрасьте свою ладонь цветными карандашами так, чтобы рисунок вы-

зывал у вас положительные эмоции и нравился вам. 

Между пальцев напишите положительные стороны каждого отмеченного 

вами недостатка, чем он может помочь вам в вашей профессии, чему будет спо-

собствовать. 

Помните о том, что не бывает в личности человека ничего абсолютно 

«хорошего» или абсолютно «плохого» так же, как не бывает «худа без добра». 

Даже, казалось бы, самые непривлекательные черты нашего характера могут 

сослужить нам добрую службу в тех или иных жизненных ситуациях. «Ничто 

не верно само по себе, но все – по обстоятельствам» (Н. Макиавелли). 

А теперь проанализируйте свои впечатления, ощущения и эмоции после 

выполнения задания. Легко ли было перечислить собственные недостатки? Или 

задание вызвало определенные трудности, и вам легче обозначить свои досто-

инства? Какие эмоции вызвало задание? Какие эмоции вы испытывали в про-

цессе его выполнения и по окончании? Что поменялось? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Задание 12. «Мой мир и мир моей профессии»
1
 

Посмотрите на таблицу, расположенную на следующей странице. Левая 

ее часть условно представляет ваш мир, правая – мир вашей профессии. В каж-

дом мире есть три сектора (территории): мир людей, мир идей и мир вещей. 

В секторы левой части впишите то, что непосредственно относится к вам 

лично (является частью вашего воззрения на окружающий вас сейчас мир): 

мир людей (значимые для вас люди, как знакомые, так и незнакомые с ва-

ми лично, как живущие, так и ушедшие, как реальные, так и вымышленные); 

мир идей (правила жизни, принципы по которым вы живете, ваши инте-

ресы, цели, мечты, фантазии); 

мир вещей (значимые для вашей жизни вещи, а также конкретные объек-

ты природы, действительности). 

Вы можете отобразить с помощью цветных карандашей свое эмоцио-

нальное отношение к содержанию таблицы, раскрасить ее на свое усмотрение, 

так, чтобы она Вам нравилась. 

В секторы правой части впишите то, что является частью, особенностями 

вашей профессии. 

мир людей (конкретные люди, ученые, практики, внесшие вклад в разви-

тие этой профессии); 

мир идей (основные принципы и правила, этические аспекты профессио-

нального поведения специалиста); 

мир вещей (значимые с точки зрения профессии объекты и предметы, ат-

рибутика и т.п.). 

Эту часть таблицы также можно раскрасить цветными карандашами. Вы-

берите те оттенки, с которыми у Вас ассоциируется Ваша профессия. 

Проанализируйте содержание секторов вашего мира и мира вашей про-

фессии, есть ли совпадения и точки соприкосновения? Попробуйте объединить 

эти два мира и создать третий – «Мой профессиональный мир». 

Заполните секторы третей части таблицы: мир людей (конкретные пред-

ставители профессии (как знакомые вам лично, так и не знакомые), которые яв-

ляются для вас примером для подражания, образцом профессионального пове-

дения; может, это будет собирательный образ мастера своего дела); мир идей 

(наиболее важные для вас как будущего специалиста идеи вашей профессии); 

мир вещей (значимые для вас с точки зрения профессионального развития объ-

екты и предметы, атрибутика и т.п.). 

Таблицу «Мой профессиональный мир» желательно также украсить, ис-

пользуя те оттенки цветов, которые Вы использовали в предыдущих двух таб-

лицах. Таким образом, когнитивный анализ содержания Вашего профессио-

нального мира дополнится эмоциональным отношением. 
 

                                                           

1
 Упражнение «Мой мир» разработано Ю.В. Тюшевым, модифицированный вариант предло-

жен В.В. Болучевской. 



 

МОЙ МИР МИР МОЕЙ ПРОФЕССИИ 

Мир людей Мир идей Мир вещей Мир людей Мир идей Мир вещей 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     



МОЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ МИР 

Мир людей Мир идей Мир вещей 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

 

РАЗДЕЛ II. Мои профессиональные планы: 

потребности и цели, пути достижения 
 

 

Данный раздел посвящен анализу ваших профессиональных планов. Вам 

предстоит выполнить задания на самопознание собственных потребностей, 

профессиональной мотивации и личностных ресурсов, что поможет вам опре-

делить свои профессиональные цели и средства их достижения. 

 

Задание 1. «Линия моей жизни»
1
 

 

Посмотрите на линию, нарисованную ниже, представьте, что это линия 

вашей жизни. Отметьте на ней свои важные жизненные события от рождения 

до настоящего момента. 

 

 

 

____________________________________________________________________ 

 

 

 

Отметьте на линии отрезок, который бы обозначал ваше Настоящее, от-

деляя его от вашего Прошлого и Будущего. Теперь ответьте на следующие во-

просы и запишите ответы на них: 

Где на этой линии жизни я нахожусь именно сейчас? Какие события по-

служили «границей», по которой вы его определили? Почему именно эти собы-

тия? Какое значение они имеют для вас? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

1
 Традиционная психотерапевтическая техника «Линия жизни», модифицированный вариант 

предложен В.В. Болучевской 



Как я чувствую себя, оказавшись на этом отрезке Настоящего? Именно в 

данный момент, «здесь и сейчас»? 

 

 

 

 

 

 

 

Как осознается мое Я в контексте всей прошлой жизненной истории? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Каков будет следующий этап моей жизни? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Запишите свои впечатления и эмоции от выполнения этого задания. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Задание 2. «Я как коммуникатор»
1
 

 

1) Предлагаем вам поразмышлять о собственной коммуникативной ком-

петентности. Ответьте на вопросы, представленные ниже. Они помогут вам за-

думаться о, казалось бы, обычных вещах, однако могут оказаться весьма полез-

ными для самопознания. 

Какое место в моей жизни занимает общение с другими людьми? Я – об-

щительный человек или не очень? 

 

 

 

 

 

 

Что является для меня важным, когда я общаюсь с человеком? Что мне 

нравится в других людях? А что не нравится? Те, с кем я общаюсь, скорее на 

меня похожи или нет? 

 

 

 

 

 

 

Как я выстраиваю отношения со своими друзьями, родными, коллегами, 

клиентами? Нравится ли мне управлять людьми? Позволяю ли я управлять со-

бой? Общаюсь ли я с людьми на равных, воспринимают ли они меня на рав-

ных? Манипулирую ли я другими, а мной? 

 

 

 

 

 

 

Ощущаю ли я ответственность за то, что происходит в моих отношениях 

с людьми или я больше предпочитаю, чтобы все шло своим ходом? 

 

 

 

 

 

 

                                                           

1
 Задание предложено В.В. Болучевской на основе материалов В.Н. Куницыной (2001) с 

соавторами. 



Каковы мои основные ценности в межличностном общении? 

 

 

 

 

 

 

Готов(а) ли я принимать людей такими, какие они есть? Важно ли для 

меня быть самим(ой) собой в общении? 

 

 

 

 

 

 

Могу ли я общаться с людьми, чьи взгляды очень отличаются от моих? 

Есть ли у меня предрассудки в отношении других людей? 

 

 

 

 

 

 

Другим людям нравится общаться со мной или нет? Каким они меня вос-

принимают в общении? 

 

 

 

 

 

 

Подведите итоги. Легко ли было отвечать на вопросы? Если были труд-

ности, то – какие? С чем они связаны? Возникло ли у вас желание что-нибудь 

изменить в своем отношении к другим людям или приобрести какие-либо уме-

ния и навыки межличностного общения? Если да, то, как вы думаете, чего вам 

не хватает? Что необходимо сделать, чтобы исправить ситуацию? 

 

 

 

 

 

 

 

 



Задание 3. «Эгоистичный альтруист или альтруистичный эгоист?» 

 

Как вы считаете, являются ли альтруизм и помогающее поведение сино-

нимами? А альтруизм и эгоизм – антонимами? Может ли помогающее поведе-

ние быть эгоистическим? Доверительность и открытость – синонимы? Могут 

ли эти качества сочетаться в одном человеке? Каким образом? Запишите свои 

размышления ниже. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Оцените степень выраженности собственных качеств по 10-ти балльной 

шкале, где 1 – «у меня это качество выражено минимально, практически мне не 

присуще», а 10 – «у меня это качество выражено максимально сильно». Рас-

красьте 4 столбца по каждому из четырех качеств, у вас получится гистограмма 

их выраженности. Например, если вы считаете, что альтруизм у вас выражен на 

7 баллов, то закрасьте площадь до семи баллов. 

 

10     

9     

8     

7     

6     

5     

4     

3     

2     

1     

 Альтруизм Эгоизм Доверчивость Открытость 

 

Посмотрите на гистограмму. Подумайте, устраивает ли вас такая картина 

в свете того, что вы получаете помогающую профессию? Может быть, вы счи-

таете, что какие-нибудь из этих качеств лучше усилить или ослабить для эф-

фективного выполнения своей профессиональной деятельности? Отобразите 

это в виде гистограммы, расположенной ниже. 

 

 



10     

9     

8     

7     

6     

5     

4     

3     

2     

1     

0 Альтруизм Эгоизм Доверчивость Открытость 

 

Подведите итоги: отличаются ли гистограммы между собой или нет? Ес-

ли да, то чем именно? Почему вы решили внести эти изменения? По какой при-

чине вы решили, что изменить необходимо именно это/эти качество(а)? Что не-

обходимо предпринять для того, чтобы желаемые изменения свершились? 

Если нет, то по какой причине вы решили все оставить без изменений? 

Считаете ли вы, что вполне соответствуете по выраженности этих качеств 

вашим представлениям об их выраженности у специалиста помогающей 

профессии? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Задание 4. «Властные деньги и свободный труд» 

 

Как вы считаете, какую роль в вашей будущей профессии как обществен-

ной сфере деятельности играют деньги и власть? Свобода и труд? В какой степе-

ни психология как профессия предполагает власть, свободу, труд и деньги? Дру-

гими словами, в каком соотношении они представлены в вашей профессии? Ото-

бразите свое представление об этом в виде круговой диаграммы с четырьмя сек-

торами (власть, деньги, свобода, труд). Выразите это в процентах. Общая сумма 

должна равняться 100%. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Какое значение власть, деньги, свобода и труд имеют лично для вас как 

профессионала? В каком соотношении они важны для вас? Отобразите свое 

представление в виде второй круговой диаграммы, указав процентное соотно-

шение частей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Прокомментируйте поочередно расклад данных обеих диаграмм. Каким 

образом в профессии и лично для вас проявляется каждый из показателей, отра-

женных в секторах? Дает ли ваша профессия власть над другими людьми? Важен 

ли этот аспект лично для вас? Предполагает ли профессия свободу личности 

специалиста/клиента/пациента? Что значит свобода для вас? Ваша профессия – 

это тяжелый труд или, скорее, легкий? Насколько намерены трудиться лично 

вы? Как представлен материальный аспект: ваша будущая профессия «денеж-

ная» или нет? Есть ли в ней возможность заработать деньги или она «для души»? 

Лично вы будете ведущее место в своей профессиональной деятельности отво-

дить деньгам и другим материальным благам, которые они дают? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Посмотрите еще раз внимательно на диаграммы. Не хочется ли вам что-

либо изменить в какой-нибудь из них? Если да, можно подкорректировать или 

изобразить рядом новую. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Задание 5. «Мои эмоциональные особенности»
1
 

 

Профессия, которую вы получаете, предполагает серьезную эмоциональ-

ную нагрузку. Предлагаем вам ответить на ряд вопросов, которые помогут вам 

задуматься об особенностях вашего эмоционального реагирования в различных 

коммуникативных ситуациях. 

 

Надо ли быть эмоциональным, общаясь с другими людьми? Каким я ка-

жусь окружающим людям – очень эмоциональным или скорее сдержанным и 

холодным человеком?  

 

 

 

 

 

 

 

 

Проявление каких эмоций в отношении других людей мне даются легко, а 

какие я стараюсь скрыть? Какие эмоции мне нравятся в других? Какие непри-

ятны или вызывают страх? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Легко ли другим понять, что я чувствую? Легко ли мне понять, что чувст-

вует мой партнер по общению? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

1
 Задание 5 и задание 6 разработаны по материалам В.Н. Куницыной (2001) и ее коллег. 



Позволяю ли я эмоциям овладеть мной, когда нахожусь рядом с другими 

людьми? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Пытаюсь ли я управлять поведением других людей с помощью своих эмо-

ций, например, демонстрируя дурное настроение или обиду? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Как я реагирую, когда другие люди эмоционально себя ведут со мной? Что 

я делаю, когда другие никак не проявляют свои эмоции? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Запишите свои комментарии по поводу выполнения этого задания 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



Задание 6. «Аутотренинг распознавания эмоций» 

 

Это задание представляет собой практическое упражнение, направленное 

на развитие способности осознавать собственное эмоциональное состояние и 

эмоциональное состояние других людей, с которыми вы взаимодействуете. Вы-

берите две – три эмоции, с которыми вы бы хотели поработать (радость, грусть, 

гнев, страх и др.). 

Заполните таблицу ответами на вопросы в отношении этих эмоций с по-

зиции человека, их переживающих. 

 

№ 

п/п 
Задания Ответы 

Эмоция 1: 

1 Вспомните ситуацию, 

когда вы испытывали 

эту эмоцию. Когда и 

где это происходило? 

Подробно опишите 

эту ситуацию, место, 

время 

 

 

2 Если бы можно было 

оценить интенсив-

ность переживания 

этой эмоции в той си-

туации по 5-ти балль-

ной шкале, какое зна-

чение вы бы постави-

ли? Прокомменти-

руйте поставленный 

балл 

1              2             3              4              5 
  Очень слабая                                                                        Очень сильная 

3 По вашему мнению, 

как вы выглядели со 

стороны, переживая 

эту эмоцию (мимика, 

внешний вид, жесты 

и т.п.)? Какое впечат-

ление производили на 

окружающих? 

 

 

 

4 Пытались ли вы 

управлять этой эмо-

цией? Если да, каким 

образом? Что вы 

предпринимали для 

этого? 

 



№ 

п/п 
Задания Ответы 

5 Вспомните, как на вас 

реагировали окру-

жающие люди в той 

ситуации. Опишите 

 

 

 

 

6 Чем закончилась та 

ситуация, в которой 

вы переживали дан-

ную эмоцию? Какие 

были последствия для 

вас? Довольны ли вы 

результатами завер-

шения этой ситуации? 

 

Эмоция 2: 

1 Вспомните ситуацию, 

когда вы испытывали 

эту эмоцию. Когда и 

где это происходило? 

Подробно опишите 

эту ситуацию, место, 

время 
 

 

 

2 Если бы можно было 

оценить интенсив-

ность переживания 

этой эмоции в той си-

туации по 5-ти балль-

ной шкале, какое зна-

чение вы бы постави-

ли? Прокомментируй-

те поставленный балл 

1              2             3              4              5 
  Очень слабая                                                                     Очень сильная 

3 По вашему мнению, 

как вы выглядели со 

стороны, переживая 

эту эмоцию (мимика, 

внешний вид, жесты 

и т.п.)? Какое впечат-

ление производили на 

окружающих? 

 

 

 

 

 



№ 

п/п 
Задания Ответы 

4 Пытались ли вы 

управлять этой эмо-

цией? Если да, каким 

образом? Что вы 

предпринимали для 

этого? 

 

 

5 Вспомните, как на вас 

реагировали окру-

жающие люди в той 

ситуации. Опишите 

 

 

 

 

6 Чем закончилась та 

ситуация, в которой 

вы переживали дан-

ную эмоцию? Какие 

были последствия для 

вас? Довольны ли вы 

результатами завер-

шения этой ситуации? 

 

Эмоция 3: 

1 Вспомните ситуацию, 

когда вы испытывали 

эту эмоцию. Когда и 

где это происходило? 

Подробно опишите 

эту ситуацию, место, 

время 

 

 

 

2 Если бы можно было 

оценить интенсив-

ность переживания 

этой эмоции в той си-

туации по 5-ти балль-

ной шкале, какое зна-

чение вы бы постави-

ли? Прокомменти-

руйте поставленный 

балл 

1              2             3              4              5 
  Очень слабая                                                                      Очень сильная 

3 По вашему мнению, 

как вы выглядели со 

стороны, переживая 

эту эмоцию (мимика, 

 



№ 

п/п 
Задания Ответы 

внешний вид, жесты 

и т.п.)? Какое впечат-

ление производили на 

окружающих? 

 

4 Пытались ли вы 

управлять этой эмо-

цией? Если да, каким 

образом? Что вы 

предпринимали для 

этого? 

 

5 Вспомните, как на вас 

реагировали окру-

жающие люди в той 

ситуации. Опишите 

 

 

6 Чем закончилась та 

ситуация, в которой 

вы переживали дан-

ную эмоцию? Какие 

были последствия для 

вас? Довольны ли вы 

результатами завер-

шения этой ситуации? 

 

 

Теперь заполните таблицу ответами на вопросы с позиции человека, на-

блюдающего за тем, как их переживает другой: 
 

№ 

п/п 
Задания Ответы 

Эмоция 1: 

1 Вспомните ситуацию, 

когда вы были свиде-

телем того, как близ-

кий вам человек ис-

пытывал эту эмоцию. 

Когда и где это про-

исходило? Подробно 

опишите эту ситуа-

цию, место, время 

 

2 Оцените интенсив-

ность переживания 

этой эмоции вашим 

близким человеком, 

как это казалось со 

стороны. 

1              2             3              4              5 
  Очень слабая                                                                          Очень силь-

ная 



№ 

п/п 
Задания Ответы 

3 Легко ли было по-

нять, какую именно 

эмоцию переживает 

ваш близкий человек? 

По каким признакам? 

 

4 Опишите, как вы вос-

приняли это со сто-

роны, как выглядел 

человек, какое впе-

чатление он произво-

дил лично на вас и 

окружающих, пере-

живая эту эмоцию 

(мимика, внешний 

вид, жесты и т.п.)?  

 

5 Пытался ли он управ-

лять своим эмоцио-

нальным состоянием, 

совладать с эмоцией? 

Если да, каким обра-

зом? Какие действия 

он предпринимал для 

этого? 

 

6 Опишите, как вы реа-

гировали на его пове-

дение в этой ситуа-

ции. Какие мысли и 

эмоции были у вас? 

Какие действия или 

поступки совершили 

вы (или не соверши-

ли, но хотелось)? 

 

Эмоция 2: 

1 Вспомните ситуацию, 

когда вы были свиде-

телем того, как близ-

кий вам человек ис-

пытывал эту эмоцию. 

Когда и где это про-

исходило? Подробно 

опишите эту ситуа-

цию, место, время 

 

2 Оцените интенсив-

ность переживания 

этой эмоции вашим 

близким человеком, 

1              2             3              4              5 
  Очень слабая                                                                        Очень сильная 



№ 

п/п 
Задания Ответы 

как это казалось со 

стороны. 

3 Легко ли было по-

нять, какую именно 

эмоцию переживает 

ваш близкий человек? 

По каким признакам? 

 

4 Опишите, как вы вос-

приняли это со сто-

роны, как выглядел 

человек, какое впе-

чатление он произво-

дил лично на вас и 

окружающих, пере-

живая эту эмоцию 

(мимика, внешний 

вид, жесты и т.п.)?  

 

5 Пытался ли он управ-

лять своим эмоцио-

нальным состоянием, 

совладать с эмоцией? 

Если да, каким обра-

зом? Какие действия 

он предпринимал для 

этого? 

 

6 Опишите, как вы реа-

гировали на его пове-

дение в этой ситуа-

ции. Какие мысли и 

эмоции были у вас? 

Какие действия или 

поступки совершили 

вы (или не соверши-

ли, но хотелось)? 

 

Эмоция 3: 

1 Вспомните ситуацию, 

когда вы были свиде-

телем того, как близ-

кий вам человек ис-

пытывал эту эмоцию. 

Когда и где это про-

исходило? Подробно 

опишите эту ситуа-

цию, место, время 

 

2 Оцените интенсив-

ность переживания 

1              2             3              4              5 
  Очень слабая                                                            Очень сильная 



№ 

п/п 
Задания Ответы 

этой эмоции вашим 

близким человеком, 

как это казалось со 

стороны. 

3 Легко ли было по-

нять, какую именно 

эмоцию переживает 

ваш близкий человек? 

По каким признакам? 

 

4 Опишите, как вы вос-

приняли это со сто-

роны, как выглядел 

человек, какое впе-

чатление он произво-

дил лично на вас и 

окружающих, пере-

живая эту эмоцию 

(мимика, внешний 

вид, жесты и т.п.)?  

 

5 Пытался ли он управ-

лять своим эмоцио-

нальным состоянием, 

совладать с эмоцией? 

Если да, каким обра-

зом? Какие действия 

он предпринимал для 

этого? 

 

6 Опишите, как вы реа-

гировали на его пове-

дение в этой ситуа-

ции. Какие мысли и 

эмоции были у вас? 

Какие действия или 

поступки совершили 

вы (или не соверши-

ли, но хотелось)? 

 

 

Запишите свои впечатления от выполнения данного задания. Какие пунк-

ты было заполнять легче, какие сложнее? Как вы думаете, почему? Какие эмо-

ции легче поддавались анализу, какие труднее? 

 

 

 

 

 



Задание 7. «Жизненные потребности»
1
 

 

Потребности есть осознанная необходимость, насущная нужда человека в 

чем-то. Удовлетворенность или неудовлетворенность какими-либо сторонами 

жизни порождают потребности определенного рода, которые, в свою очередь, 

побуждают личность к активности по реализации актуальных для нее матери-

альных и духовных ценностей, достижению ближайших и отдаленных целей. 

По 7-балльной шкале оцените уровень удовлетворенности в настоящее 

время для вас каждой из перечисленных потребностей. Величина оценки в 7 

баллов означает полное удовлетворение потребности. Оценка в 1 балл свиде-

тельствует о минимальной удовлетворенности потребности. Ноль баллов озна-

чает, что потребность существует, но совершенно не удовлетворена. Если же 

какая-либо потребность в настоящее время для вас не актуальна, в соответст-

вующей ей графе ставится прочерк. 

 

Бланк ответов 

 

№ П о т р е б н о с т и Баллы 

1 Жилищные условия  

2 Детский сад, ясли, школа  

3 Медицинское обслуживание  

4 Общественный транспорт  

5 Продовольственные и промышленные товары  

6 Услуги службы быта  

7 Крупные материальные ценности  

8 Здоровье  

9 Гармоничные интимные отношения  

10 Рождение и воспитание детей  

11 Создание сплоченной семьи  

12 Наличие друзей, отсутствие врагов  

13 Интересный круг общения  

14 Лидерство  

15 Постоянное пребывание среди людей  

16 Уединение  

17 Учеба  

18 Повышение квалификации  

19 Познание нового  

                                                           

1
 Задание явилось результатом модифицированной Т.В. Черниковой методики оценки по-

требностей. 



№ П о т р е б н о с т и Баллы 

20 Овладение разносторонними умениями  

21 Творчество  

22 Статус высококвалифицированного специалиста  

23 Мастерство в профессии  

24 Достижение совершенства, гармонии в чем-либо  

25 Авторитет, престиж  

26 Первенство в своем деле  

 

Проинтерпретируйте полученные балльные значения: 

0 баллов – потребность совершенно не удовлетворена; 

менее 3 баллов – низкий уровень удовлетворенности; 

3–5 баллов – средний уровень удовлетворенности; 

более 5 баллов – высокий уровень удовлетворенности. 

Обработайте полученные результаты. 

Потребности подразделяются на следующие пять групп: 

1 – материальное благополучие (пункты 1–8); 

2 – интимные отношения и создание семьи (9–11); 

3 – дружественное общение (12–16); 

4 – профессиональная реализация (17–23); 

5 – самореализация и личностный рост (24–26). 

Посчитайте средний балл каждой группы потребности и занесите резуль-

таты в таблицу ниже. Проинтерпретируйте полученную ранговую иерархию 

потребностей по степени их удовлетворенности у вас, определите ведущие по-

требности, сделайте выводы о направленности собственной потребностной 

сферы.  

 

Количественные показатели удовлетворенности моих потребностей 

 

Группы потребностей Средние бал-

лы 

Ранговое место 

1. Материальное благополучие   

2. Интимные отношения и создание се-

мьи 

  

3. Дружественное общение   

4. Профессиональная реализация   

5. Самореализация и личностный рост   



Задание 8. «Ключи»
1
 

 

Работа с метафорическим представлением пространственно-

временных характеристик собственной жизни способствует упорядочива-

нию актуальных потребностей личности и помогает косвенно отреагиро-

вать переживания фрустрирующих жизненных ситуаций. Метафорой 

«ключи» обозначаются средства, способы, механизмы, личностные ресур-

сы для преодоления профессиональных и жизненных затруднений или 

реализации притязаний. 

На свободном месте следующей страницы изобразите графически 

общее пространство своей жизни и разделите его на части в зависимости 

от того, какое место занимает в ней работа, учеба, семья, индивидуальные 

интересы и др. 

Посмотрите внимательно на изображенное пространство и отметьте 

для себя, от какой части его есть «ключи», а от какой пока нет, и она на 

данный момент является крепко «запертой». 

Нарисуйте ключи от каждой запертой части пространства, сравнив 

затем изображения между собой. Какой ключ крупнее? Из чего он сделан? 

и т.п. 

Подумайте над тем, какие «ключи» человек смог бы сделать сам (ка-

кие средства ему доступны или какими достаточными личностными, ком-

муникативными, регуляторными ресурсами он располагает), а какие он 

может получить только извне. 

5) Попробуйте подобрать реальные ключи или заготовки для клю-

чей, а также брелок и походить с ним некоторое время.  

Метафорическая форма выполнения задания дает возможность осоз-

нать чрезвычайно важные для вас вещи. Следует внимательно отнестись к 

возникающим ассоциациям относительно графически изображенного про-

странства, средств его освоения, фрустрирующих обстоятельств. Данный 

вид работы позволяет значительно расширить представления и о собст-

венной жизненной ситуации, и о возможностях ее развития, и о своих 

эмоционально-личностных ресурсах преодоления затруднений. 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

1
 Задание разработано Т.В. Черниковой по материалам ее авторской рефлексивной игры 

(2011). 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Задание 9. «Инвентаризация ресурсов»
1
 

 

Резервы эмоциональной устойчивости специалиста, работающего в сис-

теме оказания помощи другим людям, небезграничны. Приступая к профессио-

нальной деятельности, следует выявить собственные профессиональные ресур-

сы, рассматривая в общем их перечне и собственную личность. 

В ходе выполнения этого задания вы сможете проанализировать собст-

венные сильные и слабые стороны как будущего специалиста, которые способ-

ствуют и ограничивают достижение выбранных вами направлений профессио-

нального развития. 

Оцените наличие у себя каждого из представленных в таблице ниже ре-

сурсов по 10-балльной шкале. 
 

Профессиональные ресурсы 

Б
ал

л
ы

 Необходимые действия по индивиду-

альному развитию профессиональных 

ресурсов 

1. Личностный. Выраженная авторская по-

зиция по отношению к своей жизни и про-

фессии, рефлексивность, толерантность, 

уверенность в себе, готовность к самопре-

образованию 

  

2. Статусно-ролевой. Положительная ре-

путация, состояние комфортности при вы-

полнении различных трудовых функций и 

социальных ролей  

  

3. Имущественно-финансовый. Стойкость 

перенесения финансовых успехов и не-

взгод, относительная независимость психи-

ческого состояния и деятельности от иму-

щественного и финансового положения 

  

4. Образовательный. Уровень образования 

и непрерывность его повышения, высокая 

обучаемость и переобучаемость, самооб-

разовательная активность 

  

5. Информационный. Умение работать с 

различными источниками информации и 

СМИ, аналитические склонности, владе-

ние ПК, способность обрабатывать боль-

шие объемы информации и передавать ее 

различным группам людей 

  

                                                           

1
 Задание разработано Т.В. Черниковой. 



Профессиональные ресурсы 

Б
ал

л
ы

 Необходимые действия по индивиду-

альному развитию профессиональных 

ресурсов 

6. Коммуникативный. Контактность, уме-

ние занять адекватную ролевую позицию в 

общении, способность инициировать и 

выдерживать конфронтацию, легкость 

вхождения в новую социальную среду 

  

7. Ценностно-нравственный. Устойчи-

вость к соблазнам и манипулированию, 

различение целей и средств, однознач-

ность критериев в оценке добра и зла 

  

8. Организационный. Быстрая ориентация 

в различных ситуациях, проявление лидер-

ства, влияние на общественное мнение, 

наличие разноуровневых социальных свя-

зей 

  

9. Профессиональный. Наличие профес-

сионального плана и его вариантов, знание 

особенностей различных профессиональ-

ных групп, диапазон трудовых умений, го-

товность выполнять неквалифицирован-

ную работу 

  

10. Культурный. Умение взаимодейство-

вать с различными группами людей (раз-

ного уровня образования, социального по-

ложения, этнической принадлежности), 

социальный интеллект 

  

 

Распределите ресурсы по следующим группам и подсчитайте в каждой из 

них среднее значение: 

 

В группу образовательно-статусных ресурсов объединяются статусно-

ролевой, образовательный и информационный. Они отражают когнитивно-

познавательные возможности профессионала.  

В группу эмоционально-коммуникативных ресурсов включаются имуще-

ственно-финансовый, коммуникативный и ценностно-нрав-ственный. Эти ре-

сурсы отражают характеристики устойчивости нравственно-волевых проявле-

ний человека в социально-экономических условиях, провоцирующих измене-

ния жизненных ценностей. 

В группу профессионально-деловых ресурсов входят организационный, 

профессиональный и культурный. В совокупности три последних из названных 



ресурсов отражают гибкость человека в контексте трудовой деятельности и 

развития организации. 

В качестве отдельного показателя в ряду трех предыдущих рассматрива-

ется личностный ресурс. 

 

Поразмышляйте, какие индивидуальные действия по развитию каждого 

из недостающих ресурсов вы можете предпринять. В итоге следует сформули-

ровать индивидуальную стратегию: как построить линию развития, опираясь на 

сильные ресурсы своей личности, с тем чтобы развитие слабых явилось следст-

вием укрепления сильных. Впишите это в третью колонку таблицы. 

Следует сравнить четыре показателя, которые в количественном выраже-

нии будут представлять значения по 10-балльной шкале. Насколько велик раз-

брос количественных данных? Чем можно объяснить полученную картину? Ка-

кую стратегию по развитию ресурсов следует избрать: укреплять слабые ресур-

сы или развивать сильные таким образом, чтобы остальные были вовлечены в 

общий процесс развития? 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Задание 10. «Достижение цели»
1
 

 

Наверняка у вас уже есть определенные представления о том, его бы вы 

хотели добиться в своей профессии, если нет – предлагаем задуматься над этим 

в ходе выполнения данного задания. 

Итак, представьте себе образ той профессиональной цели, которую вы 

поставили (или хотели бы поставить). Это может быть что-то конкретное (на-

пример, кабинет главного врача), а может быть, какой-нибудь символ, просто 

цветной образ и т.п. 

А теперь отобразите его на свободном месте ниже. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

На следующей странице нарисуйте солнце с 12-тью широкими луча-

ми (если хочется, можно нарисовать и более 12 лучей). 
                                                           

1
 Это традиционное для тренингов упражнение, модифицированный вариант предложен 

В.В. Болучевской 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Внутри каждого луча обозначьте свои ресурсы для достижения по-

ставленной цели. Это может быть что угодно, от моральной поддержки 

близких до каких-либо ваших личностных качеств. Ресурсы могут быть 

материальными, духовными, психологическими, экономическими, соци-

альными и др. 

Рядом с солнышком напишите крупными буквами девиз (формулу 

достижения поставленной цели). 



Выберите цветной карандаш любого понравившегося оттенка и рас-

красьте пять-шесть лучей солнышка, на которых написаны наиболее важ-

ные, ключевые ресурсы, которые в большей степени помогут вам достичь 

желаемой цели. 

Посмотрите на образ цели, который вы отобразили. Трансформиру-

ем его в лестницу достижения цели. Подумайте, сколько у нее будет сту-

пенек? Три, четыре, пять, десять? Пусть их будет столько, сколько вам по-

требуется. Каждая ступенька – это новый этап в достижении цели. Каж-

дому этапу необходимо дать название и определить точный срок его вы-

полнения. Очень важно, чтобы это была конкретная дата. В конце лестни-

це напишите общий срок достижения вашей цели (дата). 

 

Моя лестница достижения цели 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Вернитесь к девизу и перечню ресурсов. Посмотрите, все ли вас устраи-

вает. Если нет – сейчас можно подкорректировать, подправить, переформули-

ровать. Также посмотрите на свою лестницу достижения цели. Здесь также 

можно что-то изменить. 

Рядом с лестницей поставьте сегодняшнюю дату, напишите слово «УТ-

ВЕРЖДАЮ» и собственную подпись. 

Начинайте действовать! У вас обязательно получится! 

 

Проанализируйте свои впечатления от выполнения данного задания. Ка-

кие эмоции и чувства у вас при этом возникали? Та цель, которую вы постави-

ли перед собой в самом начале, по-прежнему желаема? Прибавилось ли у вас 

уверенность в том, что она вполне достижима? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

РАЗДЕЛ III. Я как личность и как профессионал: 

что изменилось? 
 

 
Если мы не найдем здесь ничего приятного, 

то мы должны найти хотя бы 

что-нибудь новое. 

Вольтер 

 

Итак, наша работа подходит к завершению. За спиной довольно большой 

пласт проделанной работы, важной и, надеемся, интересной. 

Выполняя предложенные задания, наверное, вы – будущие специалисты 

помогающих профессий – смогли по-иному взглянуть на себя, осознать свои 

сильные и слабые стороны, понять собственные потребности, желания, научи-

лись строить профессиональные планы, анализировать имеющиеся ресурсы и 

возможности для воплощения их в жизнь. Автор выражает надежду, что про-

изошедшие с вами изменения помогут вам стать профессионалами своего дела, 

не свободными от стрессов, а умеющими ими эффективно управлять, сохраняя 

себя личностно и достигая поставленных целей в работе на благо клиен-

та/пациента и собственное благо. 

Напоследок предлагаем вам несколько заданий, которые позволят более 

глубоко осмыслить перемены в собственной личности и подвести итоги выпол-

ненной работы. 

 

Задание 1. «Образ моего «Я» 

 

Вернемся к заданию 8 раздела I. Помните, вы рисовали образ своего Я? 

Предлагаем вам выполнить это задание еще раз – отобразите вновь свой авто-

портрет в образной форме на свободном месте следующей страницы. Важно, 

чтобы, глядя на получившийся образ, вы могли сказать: «Это я». 

Раскрасьте рисунок цветными карандашами. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Посмотрите на рисунок. Нравится ли вам этот образ? Какие эмоции или 

чувства вы испытываете в данный момент? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вернитесь к первому рисунку (см. задание 8 раздела I). Сравните оба ри-

сунка. Изменился ли образ? Или он остался прежним? Изменились ли краски, 

эмоции, ощущения? Если, да, то как именно? Глядя на изображение, идентифи-

цируете ли вы себя с ним? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Задание 3. «Я – будущий специалист помогающей 

профессии» 
 

Предлагаем вам выразить свое субъективное отношение к профессии, ко-

торой вы обучаетесь, в контексте собственного представления о себе как буду-

щем специалисте по результатам работы над дневником. Заполните таблицу в 

свете четырех аспектов: 

когнитивный: имеющаяся информация о профессии (достаточно ли ее на 

данный момент времени), ее особенности, сформированность представлений о 

специфике профессиональных обязанностей, отношение к данной профессии и 

субъективное мнение о том, соответствуете ли вы им по своим личностным ка-

чествам; 

эмоциональный: эмоции и чувства, которые вы испытываете по отноше-

нию к своей будущей трудовой деятельности, к себе как специалисту, к буду-

щей сфере труда в целом; 

мотивационно-потребностный: какие мотивы преобладают у вас в от-

ношении профессиональной деятельности, какие потребности и в чем у вас 

проявились в процессе работы над портфолио; 

поведенческий: какие действия вы собираетесь предпринять для собст-

венного профессионального развития. 
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Запишите свои комментарии по поводу выполнения этого задания 
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