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Кто не знает, в какую гавань он 

плывет, для того нет попутного 

ветра. 

Сенека 

 

Пояснительная записка 

 

Для каждого человека самоопределение и самоутверждение в жизни 

всегда очень важно, и поэтому люди, точно знающие, «что и как делать?», 

являются наиболее преуспевающими. Чтобы процветать, а не прозябать в 

современном мире, нужен трезвый, рациональный взгляд на окружающую 

действительность, умение разобраться в себе, способность адекватно ставить 

задачу (четкую, понятную, достижимую, измеримую, еще лучше - пошаговую).  

Многое человек может изменить и в себе, но для этого необходимо 

осознание и время. Поэтому чем раньше человек начнет планировать свое 

будущее, тем большего он добьется в жизни. Планирование карьеры очень 

важно: необходимо знать, в каком направлении двигаться, какие навыки 

развивать. 

Конечно, лучше начать планировать свою карьеру ещё до окончания 

школы, но в большинстве случаев у выпускников школы, слишком мало 

жизненного опыта для серьёзного поэтапного планирования с учётом 

множества факторов. Чаще всего необходимость карьерного планирования 

осознается молодыми людьми несколько позже, когда они уже получают азы 

выбранной профессии, обучаясь профессиональных образовательных 

учреждениях. Карьерные ориентации начинают формироваться еще в процессе 

подготовки будущих специалистов, на ранних этапах профессионализации. На 

3-4 курсе карьерные ориентации обучающихся проявляются в особенностях 

постановки карьерных целей и дальнейшем планировании карьеры. 

Планирование личной карьеры – это один огромный плюс в жизни 

молодого человека. Среди преимуществ плана будущей карьеры можно 

выделить следующее:  

- заставляет проявлять инициативу,  

- быть постоянно в движении;  

- стимулирует к труду, делая его более эффективным;  

- делает человека более самостоятельным, позволяет ему самому решать 

проблемы и ставить перед собой задачи. 

Данное методическое пособие разработано с целью повышения качества 

и результативности планирования карьеры будущих специалистов, являющихся 

необходимыми условиями реализации полноценной карьеры. 

Задачами пособия являются: 

- раскрыть содержание этапов планирования карьеры; 

- познакомить с технологией формулирования жизненных целей; 

- показать влияние личных особенностей на успешную реализацию 

карьеры. 
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Если ли Вы готовы расти по карьере, то данные рекомендации помогут 

разобраться в этом сложном вопросе и сформировать вариант развития 

собственной карьеры. 
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С ЧЕГО НАЧАТЬ ПЛАНИРОВАНИЕ КАРЬЕРЫ? 

 

Прежде чем составлять план своей будущей карьеры, необходимо понять, 

кто вы и что собой представляете.  

Первый шаг – это оценка и анализ собственного Я.  

Правильная самооценка своих навыков и деловых черт  предполагает 

знание себя, своих сил, слабостей и недостатков. Только  при  этом условии  

можно правильно  поставить цели карьеры. 

Соберите как можно больше информации о своих качествах, навыках и 

предпочтениях, достоинствах и недостатках (см.Приложение 1, 2).  

Полученные знания помогут вам не только разобраться в себе, но и: 

- направить вас в нужном направлении; 

- придать гибкость и способность смотреть на свою жизнь с разных 

сторон; 

- поставить перед собой четкие и ясные цели. 

Шаг второй – задайте себе несколько вопросов: 

- Чего я хочу достичь в жизни?  

- Действительно ли мне нравится выбранная сфера человеческой 

деятельности?  

- Сколько времени я готов потратить на обучение и подготовку, которые 

помогут мне в продвижении карьеры?  

Не забывайте учитывать свои накопленные знания и опыт: различные 

тренинги и мастер-классы здорово помогут вам в планировании личной 

карьеры и в продвижении на работе.  

Шаг третий- запишите все свои жизненные и карьерные цели, а также 

результаты самоанализа на бумагу. 

Слова, записанные на листе, осознаются нами более четко и ясно, нежели 

мысли в голове.  

Шаг четвертый - приступите к планированию личной карьеры, 

составьте план профразвития, который будет помогать вам в пути к успеху. 

Постарайтесь разбить свои цели на более маленькие – небольшими шагами вы 

постепенно приблизитесь к вершине своей карьеры. 

 

ТЕХНОЛОГИЯ ПОИСКА И ФОРМУЛИРОВКИ ЖИЗНЕННЫХ ЦЕЛЕЙ 

 

Что такое планирование карьеры? Это постановка профессиональных и 

личных целей и определение конкретных сроков их достижения. Для 

нахождения личных и профессиональных ориентиров в первую очередь 

выясните, что именно вы хотите, т.е. добейтесь ясности цели. Это является 

предпосылкой успехов в деловом плане и в личной жизни.  

Цели карьеры меняются с возрастом, а также по мере того, как меняемся 

мы сами, с ростом нашей квалификации и т.д. Формирование целей карьеры – 

это по сути дела процесс постоянный. 
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Обычно цели устанавливаются на конкретный период, поэтому полезно 

наблюдать за процессом их определения, утверждения и приведения в действие 

в следующей последовательности. 

Шаг первый - прояснение потребностей 

Нужно устанавливать цели в ситуации, которая не удовлетворяет вас или 

может стать таковой. Установление личных целей требует анализа текущей 

ситуации и ответа на вопрос, чего вы хотели бы добиться. 

Шаг второй - прояснение возможностей 

Первый шаг в прояснении возможностей состоит в установлении как 

можно большего их числа. Этого частично можно добиться напряжением 

собственной мысли, но расширить список можно путем изучения ситуации и 

привлечения окружающих. Разумный выбор нельзя осуществить, пока не 

установлены все имеющиеся возможности. 

Шаг третий - принятие решения о том, что вам нужно 

Списка возможностей недостаточно; необходимо знать, к чему вы 

стремитесь и чего хотите добиться. Эго может показаться очевидным, но 

определить, что вам нужно, не всегда просто. Необходимо ответить на 3 

ключевых вопроса: 

- Что является для вас важным? 

- На какой риск вы готовы пойти? 

- Как ваши решения повлияют на окружающих? 

При этом первый вопрос связан с определением ваших личных ценностей 

и позиций. Здесь же только необходимо подчеркнуть, что качество решений о 

выборе образа жизни во многом зависит от глубины самоизучения. 

Второй вопрос поможет определить личные границы и пределы, 

влияющие на ваш выбор. Можно решить, что некоторые возможности слишком 

рискованны и лучше обратиться к методам действий с более надежными 

результатами 

Третий вопрос направлен на изучение того, кто и как может быть 

затронут вашими решениями. Следует определить, стоит ли результат тех 

затрат, которые вызваны этим влиянием на окружающих. Обсуждение идей и 

возможных действий с теми, кого они, вероятно, затронут, а также наблюдение 

за их реакцией помогут сделать трудные решения более точными. 

Шаг четвертый - выбор 

Когда уже определен диапазон имеющихся возможностей и ясны 

потребности и желания, необходимо сделать выбор. Установление цели 

представляет собой активный шаг, поэтому в момент выбора вы берете на себя 

обязательство, что избранный образ действий обеспечит удовлетворительный 

результат.  

Шаг пятый - уточнение цели 

Цели полезны в качестве напоминания о том, для чего предпринимаются 

действия. Часто для достижения одной цели необходимы разнообразные 

действия.  

Шаг шестой - установление временных границ 
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Время - это ресурс, с которым следует разумно обращаться, но которым 

можно и серьезно злоупотреблять. Занимаясь слишком многим одновременно, 

трудно добиться результата во всем, поэтому необходимо рационально 

распределить время. Относитесь ко времени как к ценному ресурсу! Время 

предоставляет возможности, и управление временем обеспечит расширение 

этих возможностей. Если цель не имеет временных границ, нет никакой 

возможности и следить за своими успехами. 

Шаг седьмой - контроль своих достижений 

Существуют следующие преимущества наблюдения за личными 

достижениями: 

- появляется обратная связь с результатами ваших действий; 

- возникает чувство удовлетворения по мере продвижения к цели; 

- создастся возможность переосмыслить избранную стратегию и 

спланировать новый метод действий. 

Семь шагов, рассмотренных выше, могут служить контрольным 

средством для прояснения целей. 

Последняя фаза процесса постановки целей - конкретное фор-

мулирование практических целей для последующей стадии планирования. 

«Цель» по самой своей глубокой сути есть опережение реальных событий 

действительности. У каждого человека должна быть сформирована более или 

менее устойчивая система целей: одни цели более предпочтительны, другие 

отодвинуты на второй план. К одним целям человек проявляет чрезвычайный 

интерес и готов пожертвовать самым дорогим для их достижения, другие же 

цели его мало волнуют, не затрагивая эмоциональной сферы. 

Французский социолог Б.Гурней выделяет четыре типа личных целей 

человека: 

1. Стремление к безопасности, к исключению угроз риска для себя 

лично. 

2. Стремление к повышению жизненного уровня.  

3. Стремление к власти. 

4. Стремление повысить и укрепить престиж.  

Каждая цель имеет смысл тогда, когда установлены сроки ее воплощения 

и сформулированы желаемые результаты. Попробуйте сформулировать их 

применительно к своим желаемым и практическим целям и проверьте свои 

планы с точки зрения реалистичности (см. Приложение 3). 

При конкретном формулировании практических целей необходимо 

помнить и о таких аспектах, как физическое состояние, так как хорошее 

здоровье является предпосылкой активной жизни и успешной 

самоорганизации. Не следует забывать и о самообразовании, повышения 

уровня знаний, своем культурном просвещении. И последнее – при постановке 

своих жизненных целей учитывайте их основные характеристики: точность 

определения, возможность измерить, достижимость, реалистичность, указание 

временных интервалов на достижение. 
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УПРАВЛЕНИЕ КАРЬЕРОЙ 

 

При постановке целей нельзя переоценивать свои возможности. 

Необходимо ставить перед собой реальные цели, учитывая, в первую очередь, 

свои природные данные и личные качества. 

Не будьте при этом чрезмерно критичны и не уделяйте слишком 

большое внимание своим недостаткам и неудачам. Ваша самооценка должна 

носить позитивный характер, поэтому сконцентрируйтесь на ваших сильных 

сторонах, на тех качествах, которые вы рано или поздно собираетесь 

«выставить» на продажу. 

Многие выпускники вузов часто считают, что квалификация является 

главным привлекательным пунктом для работодателей, но, как показывают 

данные исследований, руководители обращают первостепенное внимание не 

только на это. 

Ниже приводится список качеств, которые хотели бы видеть во вновь 

принимаемых молодых сотрудниках, недавних выпускниках:  

- общительность; 

- умение работать в команде; 

- способность к разрешению проблем; 

- аналитические способности; 

- гибкость; 

- навыки межличностного общения; 

- способность принимать решения; 

- умение выносить независимые суждения. 

Некоторые из этих качеств классифицируются как разносторонние 

навыки, т.е. такие, которые можно применять в широком диапазоне 

специальностей. Часто людей, включая выпускников колледжа, подводит 

недостаток у них навыков, заключающихся в умении: 

- написать отчет; 

- организовать презентацию; 

- оперативно найти нужную информацию в библиотеках ибазах 

данных; 

- подготовиться к проведению совещания; 

- подготовить проект решения по обсуждаемым вопросам.  

Вне зависимости от выбранной вами сферы деятельности подобные 

навыки всегда окажутся полезными, поэтому будет совсем не лишним для вас 

развить эти умения, если вы еще не сделали этого. 

Индивидуальные особенности играют существенную роль в 

профессионально-деловом успехе человека. Не все способны оценить свою 

индивидуальность и использовать заложенный в ней потенциал. 

Классификация индивидуальных признаков, имеющих значение при выборе 

карьеры, может выглядеть следующим образом: 

- черты характера; 
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- профессиональные склонности; 

- способности и опыт; 

- происхождение. 

Набор качеств, необходимых для успеха в жизни: 

- уверенность в себе; 

- общительность; 

- способность к самоутверждению; 

- уравновешенность; 

- объективность. 

Удачное сочетание этих черт может оказать положительное воздействие 

на профессионально-деловой успех. Все эти качества настолько важны, что 

развитию каждого из них нужно уделять  серьезное внимание. 

Определив профессиональные склонности, стоит разобраться, какие 

способности необходимы для выбранной специальности, и определить, в 

какой мере эти качества присутствуют; и если эти качества недостаточно 

развиты, необходимо будет заняться их развитием. 

Чтобы оценить наличие у себя той или иной способности, лучше всего 

обратиться к людям, которые хорошо вас знают, к родным, друзьям, 

знакомым и попросить их написать на бумаге, что они считают вашими 

сильными сторонами, где по их мнению, вы могли бы особенно эффективно 

применить свои способности, что для этого стоило бы делать, какие качества 

мешают вам, каких вам не достает и т.д. 

В заключении предлагаем несколько советов для тех, кто хочет сделать 

успешную карьеру: 

1. Если вы настроены на карьеру, вам нужно не просто хорошее, а 

престижное образование. Престижный ВУЗ – отличный трамплин для 

карьеры. 

2. Стоит ли получать образование за границей? Если вы собираетесь 

работать за рубежом, то целесообразно там же и получить образование. В 

процессе учебы вы заведете полезные знакомства, освоитесь в стране и т.д. 

Если вы собираетесь работа в своей стране, то образование, полученное за 

границей, прекрасно дополнит, но ни в коем случае не заменит высшего 

образования, которое вы получите в своем отечестве, поскольку специфика 

нашей экономики, финансов, культуры настолько значительна, что никакое 

зарубежное учебное заведение не сможет дать необходимых знаний. 

3. Стоит ли враться в платные ВУЗы нового типа, обещающие 

сертификаты международного образца, разнообразные льготы и т.д.? 

Необходимо проверить наличие государственной лицензии на право ведения 

образовательной деятельности, поговорить с теми, кто уже учится. 

4. Будьте внимательны и осторожны к разнообразным предложениям 

посреднических услуг по получению образования и работы за границей. 

Присутствие слова «университет» и «колледж» в названии предлагаемого вам 

учебного заведения еще не значит, что его дипломы имеют ту силу, что и 

дипломы о высшем образовании. 
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5. Если вы работаете, старайтесь повышать свою квалификацию за 

счет организации.  

6. Если по тем или иным причинам не можете рассчитывать, что 

организация обеспечит вам подобное обучение, весьма разумным будет 

вложение своих собственных средств для получения таких профессиональных 

навыков, которые, безусловно, полезны и необходимы каждому, кто решил 

создать успешную карьеру. Сюда относятся умение общаться с компьютером, 

свободное владение иностранным языком, наличие водительских прав и 

навыков вождения автомобиля, а также приобретение юридических знаний. 

Необходимо также иметь в виду: у планирования тоже есть пределы. 

Пристально вглядываясь в будущее, не забывайте о настоящем. Не 

увлекайтесь планами на будущее и не упускайте возможностей, 

существующих сегодня. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 
 

Выделите важнейшие показатели ваших сильных и слабых сторон, ваши 

достоинства и недостатки. 

Таблица 1 – Личный баланс успехов и неудач 

Личный баланс 

успехов неудач 

Мои крупнейшие 

успехи, 

достижения и т.п. 

Способности, 

которые были 

для этого 

необходимы 

Мои 

крупнейшие 

поражения, 

неудачи и 

т.п. 

Способности, 

которых мне 

недоставало 

Как я 

преодолел 

неудачи? 

1.      

2.      

…     

Выберите пять важнейших целей и определите необходимые для них средства 

(личные, финансовые, временные ресурсы). 

Таблица 2 - Анализ «ЦЕЛЬ - СРЕДСТВО» 

Желаемые 

цели 

Необходимые 

средства 

Ситуационный анализ 

Имеется в 

наличии 

(способности 

и т.д.) 

Не имеется в 

наличии 

Практические 

меры по 

достижению 

целей 

1.      

2.      

3.      

4.      
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

Определение профессиональных склонностей 

(разработка академика Е.А.Климова) 

 

Все виды профессиональной деятельности по содержанию труда, по 

отношению человека к объектам окружающей среды можно разделить на пять 

основных типов. 

1. Профессии типа «человек-природа» связаны с участием человека в 

процессах, протекающих в живой и неживой природе. Сюда можно отнести 

профессии: геолог, геофизик, океанолог, ботаник, биолог, зоолог, эколог, 

садовод, агроном, зоотехник и т.п. 

2. В профессиях типа «человек-техника» не обойтись без 

использования разнообразных машин и механизмов, приборов и инструментов 

(сталевар, литейщик, кузнец, токарь, слесарь, каменщик, инженер, водитель, 

авторемонтник). 

3. К профессиям типа «человек-знаковая система» относятся 

разнообразные формы обработки информации (библиограф, нотариус, историк, 

лингвист, статистик, математик, кассир, бухгалтер, конструктор, штурман, 

программист, оператор ЭВМ). 

4. Основное содержание профессий типа «человек-художественный 

образ» - искусство, художественная культура (архитектор, дизайнер, скульптор, 

гравер, модельер, ювелир, композитор, дирижер, танцовщик, актер, режиссер).  

5. Основным содержанием профессий «человек-человек» является 

общение (учитель, воспитатель, тренер, юристконсульт, полицейский, 

прокурор, адвокат, библиотекарь, экскурсовод, санитар, врач). 

Реальные профессии представляют собой комбинацию различных видов 

деятельности. Например, профессии, связанные с медициной, относятся как к 

системе «человек-человек», так и к системе «человек-природа». 

Инструкция: для того, чтобы оценить свои склонности к тому или иному 

типу деятельности, необходимо поставить в тестовой таблице знак «+» перед 

цифрой, если вы согласны с приведенным утверждением и «-», если не 

согласны. Если не можете отнести к себе, просто зачеркните эту цифру. По 

каждой из граф можно подсчитать алгебраическую сумму. Наибольшие 

полученные суммы указывают на соответствующие вашим склонностям виды 

деятельности. 

 

Таблица 3 -Тестовая таблица 

Программа самооценки Тип профессии 

1 2 3 4 5 

1. Легко знакомлюсь с людьми     1 
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2. Охотно и подолгу могу что-нибудь мастерить  1    

3. Охотно хожу в музей, театр и т.д.    1  

4. Охотно и постоянно ухаживаю за растениями, 

животными 

1     

5. Охотно и подолгу могу что-либо вычислять, 

чертить 

  1   

6. Охотно общаюсь со своими сверстниками или 

младшими, когда можно помочь им, занять чем-либо и 

т.п. 

    1 

7. Охотно и часто помогаю старшим ухаживать за 

растениями, животными 

1     

8. Обычно делаю мало ошибок в письменных 

работах 

  1   

9. Мои поделки обычно вызывают интерес у 

товарищей, старших 

 2    

10. Старшие считают, что у меня есть какие-либо 

художественные склонности 

   2  

11. Охотно читаю о растениях, животных 1     

12. Активно участвую в художественной 

самодеятельности 

   1  

13. Охотно читаю об устройстве машин, приборов  1    

14. Охотно и подолгу могу решать трудные задачи, 

кроссворды, головоломки 

  2   

15. Легко улаживаю разногласия между 

сверстниками или младшими 

    2 

16. Старшие считают, что у меня есть способности к 

работе с техникой 

 2    

17. Мое художественное творчество одобряют    2  

18. Старшие считают, что у меня есть способности к 

работе с растениями, животными 

2     

19. Считают, что обычно мне удается подробно и 

ясно излагать мысли в письменной форме 

  2   

20. Почти никогда не ссорюсь     1 

21. Мои поделки одобряют незнакомые люди  1    

22. Без особого труда усваиваю незнакомые или 

иностранные слова 

  1   

23. Мне часто случается помочь незнакомым людям     2 

24. Подолгу могу заниматься художественным 

творчеством 

   1  
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25. Ухаживая за растениями, животными, стараюсь 

повлиять на ход их развития 

2     

26. Люблю разбираться в устройстве машин и т.п.  1    

27. Охотно наблюдаю за растениями, животными 1     

28. Мне обычно удается убедить сверстников или 

младших поступать так, а не иначе 

    1 

29. Охотно читаю научно-популярную, 

критическую, публицистическую литературу 

  1   

30. Пробую свои силы в художественном творчестве    1  

Итого:      
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3 

Составление личного жизненного плана 

 

Учитывая сложившуюся ситуацию, свои возможности и перспективы 

профессионального рост, составить свой личный жизненный план карьеры на 5 

лет (Таблица 4). Примерная структура жизненного плана и вопросы для 

полноценной оценки ситуации приведены ниже. 

 

 

Рисунок 1 - Примерная структура личного жизненного плана карьеры 

 

Оценка жизненной ситуации 

1.1.Работа 

Имею ли я четкую картину о своей работе и ее целях? 

Поможет ли моя работа в достижении других жизненных целей? 

Каковы мои цели развития и продвижения по отношению к работе? 

Какую работу я хотел бы выполнять через пять лет? 

Есть ли у меня воодушевление и мотивация? 

Какие действия следует предпринять, чтобы моя работа в ближайшие годы 

отвечала моим личным потребностям? 

 

1.2.Экономическое состояние 

Каково мое экономическое положение? 

Есть ли у меня личный бюджет – каков он, придерживаюсь ли я его рамок? 

Какие меры я могу в случае необходимости применить для улучшения 

экономического положения? 

 

1.3.Физическое состояние 

Каково мое физическое состояние? 

На чем основана моя оценка (собственное представление, тесты и т.д.)? 

Бываю ли я регулярно на осмотрах у врача? 
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1.4.Социальное состояние – человеческие отношения 

Искренне ли я интересуюсь мнением и точкой зрения других? Как я их 

учитываю? 

Интересуют меня чужие заботы и проблемы? 

Интересует ли меня другое мнение? 

Навязываю ли я другим свои мысли и мнения? 

Умею ли я слушать? 

Умею ли я ценить людей, с которыми общаюсь? 

Как это проявляется на практике? 

Способствую ли я развитию людей, с которыми общаюсь? 

Как я поддерживаю дружеские отношения? 

Могу ли я развивать свои отношения в обратной связи? 

 

1.5.Психологиское состояние 

Каково мое психологическое состояние? 

На чем основана моя оценка (собственное представление, тесты, результаты 

медицинского обследования)? 

Какие стрессоры беспокоят меня в настоящее время? 

Не следует ли мне в настоящее время поменять вид деятельности? 

Какие стрессоры могут ожидать меня в ближайшем будущем? 

Не следует ли мне поменять образ жизни, круг общения, хобби? 

Нуждаюсь ли я в помощи психиатров? 

 

1.6.Семейная жизнь 

Имеются ли у меня условия для создания семьи? 

Следует ли сразу заводить ребенка? 

Уделяю ли я достаточного внимания родителям, близким? 

Как лучше проводить досуг в кругу семьи? 

Куда поехать на отдых? 

Куда пойти учиться? 

Таблица 4 - Жизненный план 

№ 

п/п 

Сфера 

жизни 

Жизненная 

цель 

Значимость,  

важность 

Срок 

(год) 

Практич. 

цели 

Срок 

(год) 

Контроль 

1. Семей

ная 

жизнь 

(имущ

ество) 

Новая квартира Высока/средн

яя/низкая 

2020 Накоп-ие 

средств 

(оформле

ние 

кредита, 

ссуды…) 

2021 промежуто

чный 

(когда?) 

или  

итоговый 

2. …       

        

 


