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Óðîêè ñàìîîïðåäåëåíèÿ
Профориентационные занятия в 5–9 классах

Ñîáûòèÿ

Ã. Ðåçàïêèíà

Íà÷èíàÿ ñ ýòîãî íîìåðà, ìû áóäåì ðåãóëÿðíî ïå÷àòàòü «Óðîêè ñà-
ìîîïðåäåëåíèÿ» äëÿ ó÷åíèêîâ 5–8 êëàññîâ. Êëàññíûå ðóêîâîäèòåëè è 
ó÷èòåëÿ-ïðåäìåòíèêè ìîãóò ïðîâîäèòü èõ â ôîðìå ôàêóëüòàòèâíûõ çàíÿòèé 
èëè êëàññíûõ ÷àñîâ, à òàêæå èñïîëüçîâàòü ïðèãëÿíóâøèåñÿ óïðàæíåíèÿ, 
ïðè¸ìû è ìåòîäèêè íà ñâîèõ óðîêàõ è âî âíåêëàññíîé ðàáîòå.

Â ýòîì íîìåðå äàíû ðàçðàáîòêè ïåðâûõ çàíÿòèé äëÿ 5, 6 è 7 êëàññîâ, à â 
ñëåäóþùåì íîìåðå – äëÿ 8-õ è 9-õ. Â äàëüíåéøåì ìàòåðèàë áóäåò ïå÷àòàòü-
ñÿ òàêæå áëîêàìè: äëÿ ñðåäíèõ øêîëüíèêîâ è ñòàðøèõ.

Ãîâîðèòü, ÷òî â õîäå ýòèõ çàíÿòèé ó âñåõ ó÷åíèêîâ ïðîèçîéä¸ò êîððåê-
öèÿ ñàìîîöåíêè è ðåçêî ïîìåíÿþòñÿ ïðèîðèòåòû è öåííîñòè, ñôîðìèðîâàí-
íûå è ïîääåðæèâàåìûå ëè÷íûì îïûòîì, áûëî áû ïðåæäåâðåìåííî. Î÷åíü 
ìíîãîå áóäåò çàâèñåòü îò ëè÷íîñòè ó÷èòåëÿ, åãî ïåäàãîãè÷åñêîãî ñòèëÿ, 
àòìîñôåðû â øêîëå.

Òàê èëè èíà÷å, íî îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî ãðèôà «Íåìåäëåííî ïðèíÿòü 
ê èñïîëíåíèþ!» çäåñü íåò è áûòü íå ìîæåò. Çàíèìàòüñÿ íàäî äåëîì, ê êîòî-
ðîìó ëåæèò äóøà, èíà÷å îíî ïðåâðàòèòñÿ è äëÿ âàñ, è äëÿ âàøèõ ó÷åíèêîâ â 
î÷åðåäíóþ îáÿçàëîâêó.

ÏÅÐÂÛÉ ÓÐÎÊ Â 5 ÊËÀÑÑÅ:
ÊÒÎ ß? ÊÀÊÎÉ ß? ÎÁÐÀÇ «ß» È ÑÀÌÎÎÖÅÍÊÀ

ß çíàþ, êàê íà ì¸ä ñàäÿòñÿ ìóõè,
ß çíàþ ñìåðòü, ÷òî ðûùåò, âñ¸ ãóáÿ, 
ß çíàþ êíèãè, èñòèíû è ñëóõè, 
ß çíàþ âñ¸, íî òîëüêî íå ñåáÿ.

Ôðàíñóà Âèéîí

Öåëè è çàäà÷è óðîêà: óñòàíîâëåíèå êîíòàêòà ñ ó÷åíèêàìè; ñîçäàíèå â 
êëàññå àòìîñôåðû òåïëà è äîâåðèÿ; èíôîðìèðîâàíèå ó÷åíèêîâ î íîâîì êóðñå 
(åãî âîçìîæíîñòÿõ è îñîáåííîñòÿõ); ïðèíÿòèå ïðàâèë ïîâåäåíèÿ íà óðîêàõ; 
ðàçâèòèå ïîòðåáíîñòè â ñàìîïîçíàíèè; íà÷àëüíîå çíàêîìñòâî ñ ïîíÿòèåì «ñà-
ìîîöåíêà».

Ìàòåðèàëû äëÿ óðîêà: ê óïðàæíåíèþ «Çíàåòå ëè âû ñåáÿ?» æåëàòåëüíû 
áëàíêè; âòîðîå óïðàæíåíèå ëó÷øå âûïîëíÿòü íà èõ îáîðîòíîé ñòîðîíå. Ïîñëå 
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óðîêà ïîäïèñàííûå ëèñòî÷êè íàäî ñîáðàòü, ïðåäóïðåäèâ, ÷òî èõ íèêòî íå óâè-
äèò áåç ñîãëàñèÿ àâòîðà.

Ñëîâà â ýïèãðàôå íàøåãî çàíÿòèÿ ïðèíàäëåæàò ñðåäíåâåêîâîìó ôðàíöóç-
ñêîìó ïîýòó è ôèëîñîôó. Íà ôðîíòîíå äðåâíåãðå÷åñêîãî õðàìà áûëî íàïèñàíî 
«Ïîçíàé ñåáÿ ñàì».

• Êàê âû ïîíèìàåòå ýòè ñëîâà?

Íà êàæäîì óðîêå âû áóäåòå îòêðûâàòü â ñåáå ÷òî-òî íîâîå. Âû óçíàåòå  îñî-
áåííîñòè ñâîåãî ìûøëåíèÿ è íåðâíîé ñèñòåìû, ñâîè èíòåðåñû è ñêëîííîñòè, 
óòî÷íèòå ÷åðòû õàðàêòåðû. Ýòà èíôîðìàöèÿ ïðèíàäëåæèò òîëüêî âàì, ïîýòîìó ìû 
äîëæíû ñîáëþäàòü êîíôèäåíöèàëüíîñòü, òî åñòü çàêðûòîñòü, ñåêðåòíîñòü ýòîé 
èíôîðìàöèè. Èíôîðìàöèÿ ìîæåò áûòü ïîëåçíîé òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè îíà 
äîñòîâåðíà. Ïîýòîìó  â âàøèõ èíòåðåñàõ  äîáðîñîâåñòíî âûïîëíÿòü âñå çàäàíèÿ.

Áîëüøèíñòâî çàäàíèé îñíîâàíî íà ñàìîîöåíêå, òî åñòü ñïîñîáíîñòè ÷åëîâå-
êà îöåíèâàòü ñàìîãî ñåáÿ. À îíà ó âñåõ ðàçíàÿ. Îäèí, îáëàäàÿ ñêðîìíûìè ñïî-
ñîáíîñòÿìè, âïîëíå äîâîëåí ñîáîé. Äðóãîé, íåñìîòðÿ íà âûñîêèå äîñòèæåíèÿ, 
ñòðàäàåò îò ñîáñòâåííîãî íåñîâåðøåíñòâà. Äðåâíèå ñ÷èòàëè, ÷òî ÷åëîâåê – ìåðà 
âñåõ âåùåé. Çíà÷èò, ñêîëüêî ëþäåé – ñòîëüêî è èçìåðèòåëüíûõ ïðèáîðîâ? 

Óïðàæíåíèå «Çíàåòå ëè âû ñåáÿ?»

ß çíàþ ñâîè
ôèçè÷åñêèå äàííûå

5 4 3 2 1 íå çíàþ

ß çíàþ ñâîé õàðàêòåð 5 4 3 2 1 íå çíàþ

ß çíàþ îñîáåííîñòè
ñâîèõ îðãàíîâ ÷óâñòâ

5 4 3 2 1 íå çíàþ

ß çíàþ ñâîè ñïîñîáíîñòè
(ê ÷åìó ÿ ñïîñîáåí)

5 4 3 2 1 íå çíàþ

ß çíàþ ñâîè ïîòðåáíîñòè
(÷åãî ìíå õî÷åòñÿ)

5 4 3 2 1 íå çíàþ

Êîãäà ðåáÿòà âûïîëíÿò ýòî çàäàíèå, ìîæíî ñïðîñèòü, êòî ñ÷èòàåò, ÷òî çíàåò 
ñåáÿ íà ïÿò¸ðêó, êòî – íà ÷åòâ¸ðêó è ò.ä. Ýòî çàäàíèå êîñâåííî ñâèäåòåëüñòâóåò î 
ðåàëèñòè÷íîñòè ñàìîîöåíêè ó÷åíèêîâ.

Óïðàæíåíèå «Êòî ÿ?»

Â òå÷åíèå ïÿòè ìèíóò çàïèøèòå ïÿòü ðàçíûõ îòâåòîâ íà âîïðîñ: «Êòî ÿ?» Çà-
ïèñûâàéòå îòâåòû òàê, êàê îíè ïðèõîäÿò âàì â ãîëîâó.

Ïðèìå÷àíèå. Ýòî óïðàæíåíèå ïðè âñåé åãî âíåøíåé ïðîñòîòå äîñòàòî÷íî 
ãëóáîêîå è ñëîæíîå äëÿ âçðîñëûõ. Îäíàêî îíî íåîáõîäèìî â öåëÿõ îñîçíàíèÿ ñåáÿ 
êàê ëè÷íîñòè. 

Ã .  Ð å ç à ï ê è í à

Ó ð î ê è  ñ à ì î î ï ð å ä å ë å í è ÿ
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Îòâåòû ìîãóò îòðàæàòü âàøè óâëå÷åíèÿ (ìóçûêàíò, ñïîðòñìåí, ôàíàò, ãåé-
ìåð…) èëè ÷åëîâå÷åñêèå êà÷åñòâà (îòâåòñòâåííûé, ëåíèâûé, äîáðûé, âåñ¸-
ëûé…). Êàêèå èç íèõ ìîæíî îòíåñòè ê ïîëîæèòåëüíûì, à êàêèå – ê îòðèöàòåëü-
íûì? Êàêèõ õàðàêòåðèñòèê áîëüøå? Îáðàòèòå âíèìàíèå äåòåé, ÷òî ýòî óïðàæíå-
íèå ïîìîãàåò ÷åëîâåêó ëó÷øå ïîíÿòü ñåáÿ, ñâîå ìåñòî  â æèçíè. 

Âû ìîæåòå ïðåäëîæèòü æåëàþùèì ïðî÷èòàòü ñâîè çàïèñè âñëóõ, íå íàñòàè-
âàÿ, âåäü â íà÷àëå óðîêà âû ãîâîðèëè î êîíôèäåíöèàëüíîñòè. Åñëè â êëàññå ñëî-
æèëàñü àòìîñôåðà èíòåðåñà è áåçîïàñíîñòè, ìîæíî ïðåäëîæèòü äåòÿì ñëåäóþ-
ùóþ êîíöîâêó ýòîãî óïðàæíåíèÿ. Âû ñîáèðàåò ëèñòî÷êè è çà÷èòûâàåòå îòâåòû. 
Ðåáÿòà äîëæíû óãàäàòü àâòîðà. Ýòîò âàðèàíò ïîçâîëèò ó÷åíèêàì ñîîòíåñòè ñâîþ 
îöåíêó ñ îöåíêîé äðóãèõ, ÷òî î÷åíü ïîëåçíî äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ðåàëèñòè÷íîãî 
ñàìîâîñïðèÿòèÿ. 

Êîãäà ÷åðåç ãîä ðåáÿòà âûïîëíÿò ïîõîæèå çàäàíèÿ, è ó íèõ, è ó âàñ 
ïîÿâèòñÿ âîçìîæíîñòü óâèäåòü, êàêèå èçìåíåíèÿ ïðîèçîøëè â ñàìîñîçíàíèè 
øêîëüíèêà. 

Âîïðîñû ïî òåìå óðîêà
• ×òî òàêîå «êîíôèäåíöèàëüíîñòü?»
• Ïî÷åìó Ôðàíñóà Âèéîí ñêàçàë: «ß çíàþ âñ¸, íî òîëüêî íå ñåáÿ»?
• Êàê íàçûâàåòñÿ ñïîñîáíîñòü îöåíèâàòü ñåáÿ?

ÏÅÐÂÛÉ ÓÐÎÊ Â 6 ÊËÀÑÑÅ:
ÊÀÊÎÉ ß? ÑÀÌÎÎÖÅÍÊÀ È ÓÐÎÂÅÍÜ ÏÐÈÒßÇÀÍÈÉ

ß êðàñèâûé, ÿ ñèëüíûé,
ÿ ìóäðûé, ÿ äîáðûé.
È âñ¸ ýòî îòêðûë ÿ.

Ñòàíèñëàâ Åæè Ëåö

Öåëè óðîêà: ñîçäàíèå â êëàññå àòìîñôåðû òåïëà è äîâåðèÿ; èíôîðìèðîâà-
íèå ó÷åíèêîâ î âîçìîæíîñòÿõ è îñîáåííîñòÿõ íîâîãî êóðñà; ïðèíÿòèå ïðàâèë 
ïîâåäåíèÿ íà óðîêàõ; ðàçâèòèå ïîòðåáíîñòè â ñàìîïîçíàíèè; çíàêîìñòâî ñ ïî-
íÿòèåì «ñàìîîöåíêà»; ìÿãêàÿ êîððåêöèÿ ñàìîîöåíêè.

Ìàòåðèàëû ê óðîêó: áëàíêè ê óïðàæíåíèþ «Êàêîé ÿ?»; âòîðîå óïðàæíåíèå 
ëó÷øå âûïîëíÿòü íà èõ îáîðîòíîé ñòîðîíå. Ïîñëå óðîêà ïîäïèñàííûå ëèñòî÷êè 
íàäî ñîáðàòü, ïðåäóïðåäèâ, ÷òî èõ íèêòî íå óâèäèò áåç ñîãëàñèÿ àâòîðà.

Ó ×àêà Íîððèñà êàê-òî ñïðîñèëè: ÷òî âû áóäåòå äåëàòü, åñëè â ïîäâîðîòíå 
âàñ îñòàíîâÿò çëîäåè ñ íîæîì â ðóêàõ è ïîòðåáóþò êîøåë¸ê. «Êîíå÷íî, îòäàì 
êîøåë¸ê, – îòâåòèë ×àê. – Äåíüãè ìîæíî çàðàáîòàòü, à âòîðóþ æèçíü íå êóïèøü 
íè çà êàêèå äåíüãè». Âåðîÿòíî, çíàìåíèòûé ñóïåðìåí ðåàëüíî îöåíèâàë ñâîè 
âîçìîæíîñòè.

Ñàìîîöåíêà, òî åñòü ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà îöåíèâàòü ñàìîãî ñåáÿ, ó âñåõ 
ðàçíàÿ. Îäèí, îáëàäàÿ ñêðîìíûìè ñïîñîáíîñòÿìè, óâåðåí â ñåáå. Äðóãîé, íåñìî-
òðÿ íà âûñîêèå äîñòèæåíèÿ, ñòðàäàåò îò íåäîâîëüñòâà ñîáîé. 
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Î òîì, êàê îïàñíà íèçêàÿ ñàìîîöåíêà, íàñ ïðåäóïðåæäàåò èñòîðèÿ ãå-
íèàëüíîãî ôèçèêà Ýðåíôåñòà. Ìíîãèå ó÷¸íûå ñïðàøèâàëè åãî ñîâåòà. Åãî 
ïîìîùü áûëà áåñöåííà. Åãî îòêðûòèÿìè ïîëüçîâàëèñü äðóãèå. Òðàãåäèåé 
Ýðåíôåñòà áûëà çàíèæåííàÿ ñàìîîöåíêà. Îí âñåãäà ñîìíåâàëñÿ â ñâîåé 
ïðàâîòå. Îäíàæäû îí ïîñ÷èòàë ñåáÿ àáñîëþòíî íåñïîñîáíûì è ïîêîí÷èë 
æèçíü ñàìîóáèéñòâîì. Ïîýòîìó î í¸ì ìàëî êòî çíàåò. 

Ñëàâà íå ñäåëàëà ñ÷àñòëèâîé âåëèêóþ àêòðèñó Ãðåòó Ãàðáî, êîòîðàÿ 
òàêæå èìåëà çàíèæåííóþ ñàìîîöåíêó. Ó íå¸ áûëè ìèëëèîíû ïîêëîííèêîâ, 
íî ïî÷òè íå áûëî äðóçåé. Îíà áûëà íàñòîëüêî çàñòåí÷èâà è íå óâåðåíà â 
ñåáå, ÷òî íå ìîãëà ñíèìàòüñÿ â ïðèñóòñòâèè ëþäåé. Èñêëþ÷åíèå äåëàëîñü 
òîëüêî äëÿ ïàðòí¸ðîâ ïî ñöåíå è îïåðàòîðà. Ïðàçäíèêè îíà îòìå÷àëà îäíà 
â ñâî¸ì îãðîìíîì çàìêå.
Ýòè òàêèå ðàçíûå ëþäè  áûëè íåâåðîÿòíî òàëàíòëèâû è óñïåøíû â ïðî-

ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïðè÷èíîé èõ íåñ÷àñòüÿ ñòàëà çàíèæåííàÿ 
ñàìîîöåíêà, òî åñòü íåñïîñîáíîñòü ïðèíÿòü ñåáÿ, ïðèçíàòü ñâî¸ âîçìîæíîå 
íåñîâåðøåíñòâî.

• Çà÷åì ÷åëîâåêó äàíà ñïîñîáíîñòü îöåíèâàòü ñåáÿ?

Óïðàæíåíèå «Êàêîé ÿ?»

Îöåíèòå ñâîè êà÷åñòâà ïî äåñÿòèáàëëüíîé øêàëå:

1     2     3     4     5 ÓÌ 6     7     8     9    10

1     2     3     4     5 ÄÎÁÐÎÒÀ 6     7     8     9    10

1     2     3     4     5 ÑÏÐÀÂÅÄËÈÂÎÑÒÜ 6     7     8     9    10

Ïðèìå÷àíèå. Êà÷åñòâà, ïðèâåä¸ííûå â ýòîì óïðàæíåíèè, ðåáÿòà ÷àùå âñåãî 
íàçûâàþò êàê ñàìûå âàæíûå. Âû ìîæåòå çàìåíèòü èõ òåìè, êîòîðûå íàçîâóò 
âàøè ó÷åíèêè.  

Ýòî óïðàæíåíèå â ñî÷åòàíèè ñî ñëåäóþùèì ôîðìèðóåò ðåàëèñòè÷íóþ ñà-
ìîîöåíêó. Â ðåäêèõ ñëó÷àÿõ îíî ìîæåò áûòü òðàâìèðóþùèì äëÿ ó÷åíèêîâ  ñ 
íåàäåêâàòíîé çàâûøåííîé ñàìîîöåíêîé. Íî äëÿ òàêèõ ðåáÿò îíî êàê ðàç íåîáõî-
äèìî. Åñëè â êëàññå åñòü òàêèå ó÷åíèêè,  ïðîäóìàéòå ñòðàòåãèþ ñâîåãî ïîâåäåíèÿ 
â îòíîøåíèè èõ.

Óïðàæíåíèå «Ñàìûé-ñàìûé»

Çàïèøèòå ôàìèëèè òð¸õ äåâî÷åê è òðîèõ ìàëü÷èêîâ, êîòîðûõ ñ÷èòàåòå ñàìû-
ìè óìíûìè, ñàìûìè äîáðûìè è ñàìûìè ñïðàâåäëèâûìè.

Ýòî çàäàíèå ðåáÿòà ìîãóò âûïîëíÿòü íà îòäåëüíûõ ëèñòî÷êàõ, êîòîðûå çàòåì 
ñîáèðàåò ó÷èòåëü, ÷òîáû çà÷èòàòü âñëóõ èìåíà áåç óêàçàíèÿ àâòîðà çàïèñêè. Òðè-
÷åòûðå ôàìèëèè, êîòîðûå âñòðå÷àþòñÿ ÷àùå âñåãî, çàïèñûâàþòñÿ íà äîñêå. Ïî-
áåäèòåëÿì ìîæíî âðó÷èòü ñèìâîëè÷åñêèå ïðèçû, ãðàìîòû, çíàêè îòëè÷èÿ. Ìîæíî 
ïîèíòåðåñîâàòüñÿ, ñîâïàäàåò ëè ñàìîîöåíêà ñ âûñîêîé îöåíêîé êëàññà, ÷òî ÷óâ-
ñòâîâàëè ðåáÿòà, êîãäà ñëûøàëè ñâîè ôàìèëèè.
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Ðåáÿòà, ÷üè èìåíà íå ïðîçâó÷àëè, ìîãóò áûòü ðàçî÷àðîâàíû, îñîáåííî åñëè 
èõ ñàìîîöåíêà çàâûøåíà. Ó÷èòåëþ íå ñòîèò êîììåíòèðîâàòü ðåçóëüòàòû îïðîñà. 
Ïîäâîäÿ èòîãè, âàæíî îòìåòèòü, ÷òî ýòè êà÷åñòâà ìîæåò âîñïèòàòü â ñåáå ëþáîé: 
åñëè ñïîðòñìåí, îêàçàâøèéñÿ íà ïüåäåñòàëå, ïåðåñòàíåò òðåíèðîâàòüñÿ, òî çàâòðà 
åãî ìåñòî çàéìåò äðóãîé. 

Ñîïîñòàâëåíèå ñàìîîöåíêè è îöåíêè îäíîêëàññíèêîâ äà¸ò áîãàòóþ èíôîð-
ìàöèþ äëÿ ñàìîàíàëèçà, çàñòàâëÿåò çàäóìàòüñÿ, íàñêîëüêî ñîáñòâåííàÿ îöåíêà 
ñîâïàäàåò ñ îöåíêîé äðóãèõ ëþäåé. 

Óïðàæíåíèå «Ìå÷òàòü íå âðåäíî»

Âñïîìíèòå, î ÷¸ì âû ìå÷òàëè, êîãäà õîäèëè â äåòñêèé ñàä. Çàïèøèòå ñâîè 
ìå÷òû íà ëèñòî÷êå. Âñïîìíèòå, î ÷¸ì âû ìå÷òàëè â ïåðâîì êëàññå, è çàïèøèòå 
ñâîè ìå÷òû. Ïîä÷åðêíèòå ìå÷òû, êîòîðûå óæå ñáûëèñü, è çà÷åðêíèòå òî, î ÷¸ì âû 
ïåðåñòàëè ìå÷òàòü. Íàñêîëüêî ðåàëèñòè÷íûìè âàì êàæóòñÿ âàøè äåòñêèå ìå÷òû 
ñåãîäíÿ? Ïîäóìàéòå, î ÷¸ì âû  ìå÷òàåòå ñåé÷àñ. Çàïèøèòå, åñëè õîòèòå.

Àìåðèêàíñêèé ïñèõîëîã Óèëüÿì Äæåéìñ âûâåë ôîðìóëó ñàìîîöåíêè, êîòî-
ðóþ èíîãäà íàçûâàþò ôîðìóëîé ñ÷àñòüÿ: 

ÓÑÏÅÕ / 
ÓÐÎÂÅÍÜ ÏÐÈÒßÇÀÍÈÉ  

= ÑÀÌÎÎÖÅÍÊÀ

• Êàê âû ïîíèìàåòå ýòó ôîðìóëó?
• Êàê âëèÿþò íà ñàìîîöåíêó óñïåõ è óðîâåíü ïðèòÿçàíèé?
Ãëàâíîå â ýòîé ôîðìóëå – ñàìîîöåíêà. Îí íå¸ çàâèñèò  î÷åíü ìíîãîå. Ñà-

ìîîöåíêà âûñîêàÿ, à çàïðîñû ðàçóìíûå – ÷åëîâåêó æèâåòñÿ ëåãêî è ñïîêîéíî, îí 
óâàæàåò ñåáÿ è äðóãèõ, îòêðûò è äîáðîæåëàòåëåí, íèêîãî íå òðîãàåò è íè÷åãî íå 
áîèòñÿ. Åãî äîñòèæåíèÿ ïðåâîñõîäÿò åãî çàïðîñû, îí çíàåò ñåáå öåíó è íèêîìó 
íå çàâèäóåò.

Ïîìíèòå òîñò èç ôèëüìà «Êàâêàçñêàÿ ïëåííèöà»? «ß ìîãó êóïèòü êîçó, – 
ãîâîðèò ãåðîé ôèëüìà, – íî íå èìåþ æåëàíèÿ. ß õî÷ó êóïèòü äîì, íî íå èìåþ 
âîçìîæíîñòè. Òàê âûïüåì çà òî, ÷òîáû íàøè æåëàíèÿ ñîîòâåòñòâîâàëè íàøèì 
âîçìîæíîñòÿì!»

Íåóäà÷íèê – íå òîò, ó êîãî ÷åãî-òî ìàëî, à òîò, êòî ñòðàäàåò, ïîòîìó ÷òî åìó 
íàäî áîëüøå. Óðîâåíü ïðåòåíçèé äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü óðîâíþ âîçìîæíîñòåé. 

Åñëè äîñòèæåíèÿ ñêðîìíûå, à çàïðîñû íåïîìåðíûå (ìîãó êóïèòü òîëüêî 
ñàìîêàò, à õî÷ó äæèï), ÷åëîâåê íà÷èíàåò ñòðàäàòü îò íåâîçìîæíîñòè äîñòè÷ü æå-
ëàåìîãî, îäíèì çàâèäîâàòü, äðóãèõ óíèæàòü, ÷òîáû õîòü êàê-òî âîçâûñèòüñÿ. Åìó 
êàæåòñÿ, ÷òî âñå åìó ÷åãî-òî äîëæíû – ðîäèòåëè, äðóçüÿ. ×åëîâåê ñ çàíèæåííîé 
ñàìîîöåíêîé îòðàâëÿåò æèçíü ñåáå è áëèçêèì. Åñòü òîëüêî äâà ñïîñîáà ïîâû-
ñèòü ñàìîîöåíêó. Ïîïðîáóéòå íàéòè èõ, èñïîëüçóÿ â êà÷åñòâå ïîäñêàçêè ôîðìóëó 
Äæåéìñà (äîáèòüñÿ óñïåõà â êàêîé-íèáóäü äåÿòåëüíîñòè èëè ñíèçèòü óðîâåíü 
ïðèòÿçàíèÿ – äîñòè÷ü îäíîâðåìåííî è òîãî è äðóãîãî óäàåòñÿ òîëüêî âåëèêèì 
ëþäÿì).

Êàê âû ïîíèìàåòå ñëîâà «Ïðèðàâíÿé ñâîè ïðèòÿçàíèÿ ê íóëþ – è öåëûé 
ìèð áóäåò ó íîã òâîèõ» (Ò. Êàðëåéëü, ôèëîñîô è ïîýò). 
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ÏÅÐÂÛÉ ÓÐÎÊ Â 7 ÊËÀÑÑÅ: 
ÓÑÏÅÕ È ÓÐÎÂÅÍÜ ÏÐÈÒßÇÀÍÈÉ

Ïðèðàâíÿé ñâîè ïðèòÿçàíèÿ ê íóëþ –
 è öåëûé ìèð áóäåò ó íîã òâîèõ.

Ò. Êàðëåéëü

Öåëè óðîêà: óñòàíîâëåíèå êîíòàêòà ñ ó÷åíèêàìè; ñîçäàíèå â êëàññå àò-
ìîñôåðû òåïëà è äîâåðèÿ; èíôîðìèðîâàíèå ó÷åíèêîâ î íîâîì êóðñå (åãî âîç-
ìîæíîñòÿõ è îñîáåííîñòÿõ); ïðèíÿòèå ïðàâèë ïîâåäåíèÿ íà óðîêàõ; ðàçâèòèå 
ïîòðåáíîñòè â ñàìîïîçíàíèè; çíàêîìñòâî ñ ïîíÿòèÿìè «ñàìîîöåíêà», «óðîâåíü 
ïðèòÿçàíèé».

Ìàòåðèàëû ê óðîêó: áëàíêè ê óïðàæíåíèþ  «Óðîâåíü ïðèòÿçàíèé»; ïåðâîå 
óïðàæíåíèå ëó÷øå âûïîëíÿòü íà èõ îáîðîòíîé ñòîðîíå. Ïîñëå óðîêà ïîäïèñàí-
íûå ëèñòî÷êè íàäî ñîáðàòü, ïðåäóïðåäèâ, ÷òî èõ íèêòî íå óâèäèò áåç ñîãëàñèÿ 
àâòîðà.

Àìåðèêàíñêèé ïñèõîëîã Óèëüÿì Äæåéìñ âûâåë ôîðìóëó ñàìîîöåíêè, êîòî-
ðóþ èíîãäà íàçûâàþò ôîðìóëîé ñ÷àñòüÿ: 

ÓÑÏÅÕ / 
ÓÐÎÂÅÍÜ ÏÐÈÒßÇÀÍÈÉ  

= ÑÀÌÎÎÖÅÍÊÀ,

ãäå ñàìîîöåíêà – ýòî ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà îöåíèâàòü ñàìîãî ñåáÿ, 
óðîâåíü ïðèòÿçàíèé –  öåëè, êîòîðûå ÷åëîâåê ñòàâèò ïåðåä ñîáîé.
Óðîâåíü ïðèòÿçàíèé ìîæåò áûòü ðåàëèñòè÷íûì, òî åñòü ñîîòâåòñòâóþùèì 

ñïîñîáíîñòÿì ÷åëîâåêà, èëè íåðåàëèñòè÷íûì (çàíèæåííûì èëè çàâûøåííûì).
• Êàê âû ïîíèìàåòå ýòó ôîðìóëó?
• Êàê âëèÿþò íà ñàìîîöåíêó óñïåõ è óðîâåíü ïðèòÿçàíèé?
• Âûâåäèòå èç ýòîé ôîðìóëû çíà÷åíèå óñïåõà.

Óïðàæíåíèå «Óñïåõ – ýòî …»

Â òå÷åíèå òð¸õ ìèíóò ïî-ðàçíîìó îòâåòüòå íà âîïðîñ: «×òî òàêîå óñïåõ?» Çà-
ïèñûâàéòå îòâåòû òàê, êàê îíè ïðèõîäÿò âàì â ãîëîâó.

1. ______________________________________________________________

2. ______________________________________________________________

3. ______________________________________________________________

×åëîâåê æèâ¸ò â ãàðìîíèè ñ ñîáîé è ìèðîì, åñëè óðîâåíü åãî ïðèòÿçàíèé 
ñîîòâåòñòâóåò åãî äîñòèæåíèÿì, åãî óñïåõó. Ïðîáëåìà â òîì, ÷òî óñïåõ êàæäûé 
ïîíèìàåò ïî-ñâîåìó.

• Ìîæíî ëè ãîâîðèòü îá óñïåõå ïî-àìåðèêàíñêè, ïî-åâðîïåéñêè è ïî-ðóññêè? 
Âîò êàê îòâå÷àåò íà ýòîò âîïðîñ êíÿçü Ïåòð Äìèòðèåâè÷ Ãîëèöûí:
«Ïîíÿòèå óñïåõà óíèâåðñàëüíî âî âñåì ìèðå. Óñïåõ  – ýòî äîñòèæåíèå 

îïòèìàëüíîãî ìåòîäà îðãàíèçàöèè ñâîåé æèçíè, êàê â ëè÷íîì, òàê è â äåëîâîì 
ïëàíå. Íî âíåøíå îí ðàçëè÷àåòñÿ â ðàçíûõ ìåñòàõ. Â Àìåðèêå, íàïðèìåð, ÷å-
ëîâåê, äîñòèãøèé óñïåõà, ëþáèò åãî äåìîíñòðèðîâàòü, ïîêóïàÿ ñåáå áîëüøèå 
äîìà è áîëüøèå àâòîìîáèëè. Â Åâðîïå ëþäè âåäóò ñåáÿ áîëåå  ñêðîìíî. Â Ðîñ-
ñèè íàñàæäàåòñÿ àìåðèêàíñêèé îáðàç óñïåøíîãî ÷åëîâåêà: «øåñòèñîòûé» ìåð-
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ñåäåñ è äâà ÷åðíûõ äæèïà îõðàíû, êîòîðûå åãî ñîïðîâîæäàþò. Íî âñ¸ ýòî âíåø-
íèå äåòàëè.  Óñïåõ – ýòî ìåðà äîáðà è çëà, êîòîðîå ÿ ñîâåðøàþ â ýòîé æèçíè. 
Êîãäà ìîè äåä è áàáóøêà ïåðåä ðåâîëþöèåé 1917 ãîäà óåõàëè èç Ðîññèè, ó íèõ  
íè÷åãî íå áûëî, ïîòîìó ÷òî îíè äóìàëè, ÷òî ÷åðåç äâå íåäåëè âåðíóòñÿ íàçàä. 
À ýòè äâå íåäåëè ðàñòÿíóëèñü íà âîñåìüäåñÿò ëåò! Ìîé äåä, íàïðèìåð, ñòàë â 
ýìèãðàöèè ïåðâûì ñåêðåòàð¸ì ðóññêîé çàðóáåæíîé öåðêâè. Ìîé îòåö ðàáîòàë 
èíæåíåðîì, è íàñòîëüêî õîðîøî ðàáîòàë, ÷òî åãî ðàáîòó äî ñèõ ïîð öåíÿò íà 
òð¸õ ìàòåðèêàõ. Âîò íàñòîÿùèé óñïåõ». 

Óñïåõ – îò ñëîâà «óñïåòü». Ãëàâíîå – êóäà è çà÷åì. ×åëîâåê óñïåë íà ñàìî-
ë¸ò, à ñàìîë¸ò ðàçáèëñÿ. Îäèí õî÷åò óñïåòü ïîëó÷èòü îðäåí èëè äîëæíîñòü, äðó-
ãîé – âûðàñòèòü äåòåé, òðåòèé – çàêîí÷èòü ñâîþ ðàáîòó.

• Ñïðîñèòå ñâîèõ ðîäèòåëåé, ÷òî äëÿ íèõ çíà÷èò óñïåõ.

Óïðàæíåíèå «Óðîâåíü ïðèòÿçàíèé»

Ïðî÷èòàéòå ñëåäóþùèå óòâåðæäåíèÿ. Åñëè âû ñîãëàñíû, ïîñòàâüòå ðÿäîì 
ïëþñ, åñëè íå ñîãëàñíû – ïîñòàâüòå ìèíóñ.

1. Âû íàñòîé÷èâû è áåç êîëåáàíèé îñóùåñòâëÿåòå ïðèíÿòûå ðåøåíèÿ, íå 
îñòàíàâëèâàÿñü ïåðåä òðóäíîñòÿìè. 

2. Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî êîìàíäîâàòü, ðóêîâîäèòü ëåã÷å, ÷åì ïîä÷èíÿòüñÿ. 
3. Ïî ñðàâíåíèþ ñ áîëüøèíñòâîì ëþäåé âû äîñòàòî÷íî ñïîñîáíû è ñîîáðà-

çèòåëüíû.
4. Êîãäà âàì ïîðó÷àþò êàêîå-íèáóäü äåëî, âû âñåãäà ñòðåìèòåñü ñäåëàòü åãî 

ïî-ñâîåìó. 
5. Âû âñåãäà è âåçäå ñòðåìèòåñü áûòü ïåðâûì. 
6. Åñëè áû âû çàíÿëèñü íàóêîé, òî ðàíî èëè ïîçäíî ñòàëè áû ïðîôåññîðîì. 
7. Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî äîñòèãíåòå â æèçíè ãîðàçäî áîëüøåãî, ÷åì âàøè ñâåð-

ñòíèêè. 
8. Â ñâîåé æèçíè âû åù¸ óñïååòå ñäåëàòü î÷åíü ìíîãîå, áîëüøå, ÷åì äðóãèå. 
9. Âàì î÷åíü òðóäíî ñêàçàòü ñåáå «íåò», äàæå åñëè âàøå æåëàíèå íåîñóùå-

ñòâèìî.
10. Åñëè áû âàì ïðèøëîñü çàíîâî íà÷àòü æèòü, âû áû äîñòèãëè ãîðàçäî áîëü-

øåãî. 
×åì áîëüøå ó âàñ ïîëîæèòåëüíûõ îòâåòîâ, òåì âûøå óðîâåíü ïðèòÿçàíèé. Îñòà-

ëîñü îïðåäåëèòü, ÷òî äëÿ âàñ  ÿâëÿåòñÿ óñïåõîì è íàìåòèòü ïóòè åãî äîñòèæåíèÿ.
Óðîâåíü ïðèòÿçàíèé ëè÷íîñòè – ýòî ñòðåìëåíèå ê äîñòèæåíèþ öåëè òîé 

ñòåïåíè ñëîæíîñòè, íà êîòîðóþ ÷åëîâåê ñ÷èòàåò ñåáÿ ñïîñîáíûì. Ëþäè, îáëà-
äàþùèå ðåàëèñòè÷åñêèì óðîâíåì ïðèòÿçàíèé, îòëè÷àþòñÿ óâåðåííîñòüþ, íàñòîé-
÷èâîñòüþ â äîñòèæåíèè ñâîèõ öåëåé, áîëüøåé ïðîäóêòèâíîñòüþ ïî ñðàâíåíèþ ñ 
ëþäüìè, óðîâåíü ïðèòÿçàíèé êîòîðûõ  íå ñîîòâåòñòâóåò  èõ ñïîñîáíîñòÿì è âîç-
ìîæíîñòÿì. 

Êàê îñòðîóìíî çàìåòèë Ó. Äæåéìñ, «íèêòî áû èç íàñ íå îòêàçàëñÿ áûòü ñðàçó 
êðàñèâûì, çäîðîâûì, ïðåêðàñíî îäåòûì, âåëèêèì ñèëà÷îì, áîãà÷îì, îñòðÿêîì, 
ïîêîðèòåëåì æåíñêèõ ñåðäåö è â òî æå âðåìÿ ôèëîñîôîì, ôèëàíòðîïîì, ãîñóäàð-
ñòâåííûì äåÿòåëåì, èññëåäîâàòåëåì Àôðèêè è ìîäíûì ïîýòîì. Íî ýòî ðåøèòåëü-
íî íåâîçìîæíî».


