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«В жизни, как в тире —

пока не поставлена цель, 

стрелять бессмысленно» 

С. Балакин 

Цель методики:  

помощь  старшеклассникам в  осознании 

своих жизненных ценностей и целей,  

преимуществ, которые дает достижение 

той или иной цели, составление 

конкретного плана  реализации 

поставленной цели,  руководствуясь 

собственной ответственностью.



Этап 1. Анализ своих желаний

Что я хочу на самом 

деле?



Этап 2.  Формулирование и запись 

желаний в позитивном виде

«Я хочу…»

«Я могу…»

«Я буду….»



Этап 3. Выбор самых важных, 

первостепенных желаний

 Почему это желательно?

 Что значит для меня это желание?

 Возможно ли его реализовать?

 Какую пользу вы при этом получаете?

 Принесет ли реализация этого желания 
пользу другим?

 Выразится ли реализация этого желания  в 
сиюминутном удовлетворении или оно будет 
иметь долгосрочный характер?



Этап 4.  Конкретизация  цели

Цель записывается  одним словом 

или словосочетанием, состоящим не 

более чем из трех слов. 

Пример: «Поступление в институт», «Стать

программистом», «Машина», «Бросить курить» и

т.д.



Этап 5. Проверка цели
Бланк проверки цели.

1) Цель: _______________________ важно и желаемо.

(Какова   основная цель?)

2) Цель:_______________________ важно и желаемо, потому что 

я ____(Почему для вас желательно и уместно иметь  эту цель?)

3) Цель: _______________________важно и желаемо,  поэтому 

я ____(Каковы поведенческие последствия  достижения этой цели?)

4) Цель: ______________________  важно и желаемо, когда

я ____(Что представляет собой основная ситуация или условие, связанные с 

этой целью?)

5) Цель: _______________________ важно и желаемо,  так как 

я ____(Какова позитивная задача этой цели?)

6) Цель: _______________________ важно и желаемо, если

я ____(Какие ограничения или  результаты связаны с этой целью?) 

7) Цель: _______________________важно и желаемо, 

несмотря на то, что  (хотя)  я ____(Какие альтернативы или ограничения 

связаны с этой целью?)

8) Цель: ____________________ важно и желаемо  таким же образом, как

я (у меня) ____(Какова подобная ценность или качество личности, которые вы 

уже имеете?)



1) Бросить курить важно и желаемо.

2) Бросить курить важно и желаемо, потому что 
я хочу вести здоровый образ жизни.

3) Бросить курить важно и желаемо, поэтому я 
намечу соответствующие шаги.

4) Бросить курить важно и желаемо, когда я 
чувствую отдышку.

5) Бросить курить важно и желаемо, так как я хочу 
чувствовать себя свободным от зависимости.

6) Бросить курить важно и желаемо, если я буду 
решительным.  

7) Бросить курить важно и желаемо, хотя я имею 
курящих друзей.

8) Бросить курить важно и желаемо подобно 
тому, как  я имею  силу воли.



Бросить курить важно и желаемо.

Я хочу вести здоровый образ жизни.

Я намечу соответствующие шаги.

Я чувствую отдышку.

Я хочу чувствовать себя свободным от 

зависимости.

Я буду решительным.  

Хотя я имею курящих друзей.

Я имею силу воли.



Этап 6. Составление плана 

достижения цели

 Что вы будете делать  для достижения 

своей цели?

1.

2.

3.

…

…

 Почему этот план наиболее уместен?



Этап 7. Выявление цены достижения 

цели

 Способен ли я пройти этот путь (выполнить 
этот план)?

 Обладаю ли я способностями, необходимыми 
для достижения цели? Какими?

 Что вы можете потерять при достижении 
цели?

 От чего вам придется отказаться?

 С какими рисками придется столкнуться?

 Заслуживаю ли я того, чтобы пройти путь и 
получить то, что я хочу?



Этап 8. Оценка степени убежденности в 

достижении результата

 Цель желаема и заслуживает 

достижения.

 Достижение цели возможно.

 То, что должно быть сделано для 

достижения цели, уместно.

 Я обладаю способностями, 

необходимыми для достижения цели.

 Я имею право достичь цели.
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Спасибо за внимание!


