
Траектория самореализации



Ты получил рабочую тетрадь, так как прошел диагностику универ-
сальных компетенций в рамках проекта «Центры компетенций» 
платформы «Россия – страна возможностей» (softskills.rsv.ru). 

 Приглашаем тебя к следующему шагу – развитию своих «мягких 
навыков» и построению траектории самореализации. 
В этом поможет эта тетрадь. 
 
 

 
В рабочей тетради мы затронем 
такие темы, как: 
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Что такое «компетенция»

1

о1.

о2.

о3.

о4.

о5.

о6.

о7.

о8.

о9.

Матрица компетенций, используемая 
на платформе

Концепция непрерывного обучения. Саморазвитие

Как выбрать направление для самореализации

Этапы построения траектории самореализации

Как определить важные для самореализации компетенции

Модель личностного развития «Окно Джохари»

Как сформулировать развивающую цель
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Что такое «компетенция»
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Успех человека в карьере зависит не только от его профессиональ-
ных навыков и экспертности, но и во многом – универсальных компе-
тенций. Об этом говорят многочисленные исследования и запросы 
от работодателей.

Универсальные компетенции часто называют «soft skills» или 
«мягкие навыки». Они не имеют прямого отношения к профессио-
нальной экспертизе («hard skills»), но напрямую влияют на эффек-
тивность и успешность человека в учебе и работе.

Компетенция — это универсальное деловое и управленческое каче- 
ство человека, позволяющее эффективно и/или наилучшим образом 
действовать и добиваться успеха.

Давай разберемся, что же входит в понятие «компетенция» в рабо-
чем и профессиональном контексте. 

Ограниченные
возможности
развития

Сложно-
развиваемые

Развиваемые

Ограниченные
возможности
развития

Индивидуальные 
особенности

Знания

Ценности и мотивы Способности

о1.

Компетенция складывается из четырех 
основных элементов: 



Развитие любой компетенции начинается с наращивания знаний о 
том, какие модели поведения и способы действия существуют и 
могут быть эффективны в различных ситуациях. Необходимо знако-
миться с новой информацией, новыми методами и технологиями для 
того, чтобы тем самым создавать определенную «базу» для развития 
компетенции. 
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Матрица компетенций, 
используемая на платформе

о2.

УПРАВЛЕНИЕ ВЗАИМОДЕЙСтВИЕМ

УПРАВЛЕНИЕ ЗАДАЧАМИ

энергия

общие знания

1. Лидерство 
2. Эмоциональный интеллект
3. Оказание влияния
4. Партнерство/Сотрудничество
5. Клиентоориентированность
6. Наставничество 

7. Анализ информации
8. Планирование и организация
9. Системное мышление
10. Следование правилам
и процедурам

11. Ориентация на результат 
12. Стрессоустойчивость
13. Инновационность
14. Адаптивность/гибкость
15. Саморазвитие

16. Цифровая грамотность
17. Финансовая грамотность 
18. Правовая грамотность
19. Коммуникативная 

 

грамотность 
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АНАЛИЗ
ИНФОРМАЦИИ

Анализирует и корректно работает с различного рода 
информацией, устанавливает взаимосвязи 
между разрозненными данными.

Берет на себя ответственность за достижение 
поставленной цели. Ставит перед собой амбициозные 
задачи.

Выстраивает отношения сотрудничества, выявляет 
и учитывает потребности и интересы других.

Составляет комплексный план действий 
для реализации задач.

Действует в соответствии с существующими нормами, 
регламентами, процедурами и политиками.

Сохраняет продуктивность в сложных ситуациях.

Стремится к постоянному повышению своего профес-
сионализма, активно работает над развитием 
своих навыков.

Разделяет ответственность и полномочия в команде. 
Учитывает предпочтения сотрудников при распределении 
задач. Берет на себя ответственность за деятельность 
группы и контролирует ход событий.

Выявляет потребности клиента, действует исходя 
из его ожиданий, сохраняет баланс между интересами 
компании и потребностями заказчиков.

Владеет культурными нормами общения, четко и структу-
рированно формулирует свои мысли, учитывает особенности 
собеседников.

Анализирует собственные эмоции и эмоции других людей,
действует с учетом индивидуальных особенностей других.

ОРИЕНТАЦИЯ
НА РЕЗУЛЬТАТ

ПАРТНЕРСТВО

СТРЕССОУСТОЙЧИ-
ВОСТЬ

САМОРАЗВИТИЕ

ЛИДЕРСТВО

КЛИЕНТООРИЕНТИ-
РОВАННОСТЬ

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ  
ИНТЕЛЛЕКТ

ПЛАНИРОВАНИЕ

СЛЕДОВАНИЕ ПРА-
ВИЛАМ И ПРОЦЕДУРАМ

КОММУНИКАТИВНАЯ
ГРАМОТНОСТЬ

Модель компетенций, применяемая 
в диагностике участников 

КОМПЕТЕНЦИЯ ОПИСАНИЕ КОМПЕТЕНЦИИ



Чтобы лучше понимать, насколько ты склонен к саморазвитию в дан- 
ный момент времени, оцени каждое утверждение по 10-балльной 
шкале, где 1 – никогда не действую так, как описано в утверждении, 
10 – всегда действую так, как описано в утверждении. 
Вспомни конкретные примеры из своей жизни, когда будешь ставить 
ту или иную оценку по каждому утверждению.

1

Концепция непрерывного 
обучения. Саморазвитие

ключевые составляющие 
саморазвития:

5

Планомерные
и самостоятельные

действия по развитию
Использование

полученной обратной 
связи

Повышение
профессиональных

знаний

о3.
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Время рефлексии



Для определения направления своего развития исполь-
зуй модель профессионального выбора Е. А. Климова. 

Она содержит три блока: 

 

Как еще ты можешь проявлять компетенцию 
«Саморазвитие» и поддерживать постоянное 
непрерывное обучение? 
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Как выбрать направление 
для своего развития?

о4.

1)     Хочу 

2)     Могу 

3)     Надо

1

2

3
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Выпиши здесь все то, что тебе могло бы быть интересно и чего тебе 
хотелось бы добиться.
- какие качества хотелось бы развить? 
- какую позицию занять? 
- каких результатов и в какой сфере добиться?

Выпиши здесь все то, к чему у тебя есть способности. Учитывай свой 
характер и темперамент.
– какими ты обладаешь навыками, умениями, знаниями?
- какие позиции могли бы тебе подойти?

Выпиши здесь все то, что может быть востребовано в будущем 
бизнесом и работодателями.
- какие необходимы навыки, умения, знания?

На пересечении всех трех блоков расположена зона твоего оптимального 
выбора. Это то, что с одной стороны было бы интересно тебе, а с другой – 
полезно бизнесу и работодателям. 

Блок «хочу»:

Блок «могу»:

Блок «надо»:

Хочу

1 2

3

4
могу

надо



Заполни модели профессионального выбора и подумай, 
что для тебя будет являться зоной оптимального выбора.

10

хочу

могу

надо

оптимальный выбор



Этапы построения траектории 
самореализации

шаг 1

шаг 2

шаг 3

шаг 4

о5.

Как определить компетенции 
для дальнейшего развития?

о6.

На данном этапе тебе необходимо выделить качества/компетенции, 
которые требуют дальнейшего развития.
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При построении своей траектории самореализации придер-
живайся следующих этапов:

О каждом из шагов мы поговорим далее.

Определи качества/
компетенции, требующие развития

Определи методы 
своего развития

Опиши траекторию своего развития, 
используя технологию SMART (см. подробнее на стр. 19)

Осуществляй контроль сроков 
выполнения задач на постоянной основе.

Важно: выбирай для развития те компетенции, которые влияют 
на твою эффективность, понадобятся в работе или учебе.



S
W
O
T
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- Что у меня получается хорошо и лучше других? 
- Какие особые знания, умения, навыки у меня есть? 
- Какие качества позволяли мне достигать целей? 
- Какие мои качества особенно выделяют сокурсники/
преподаватели/наставники/руководитель? 

- Чего я избегаю и почему? (каких задач? что это за задачи?) 
-Какие качества выделили бы мои сокурсники/
преподаватели/наставники/руководитель в качестве зон 
для развития? 
- Что мешало реализовать запланированное? 

- Какие у меня есть возможности, которые я смогу 
использовать? 
- Какие возможности есть в моей отрасли? 
- Что будет, если я буду иметь больше времени, 
знаний, ресурсов, полезных связей? 

- Какие трудности могут создать мои зоны роста в будущем? 
- Какие негативные тренды могут помешать мне 
в достижении целей? 
- Что может оказать негативное воздействие на мою карьеру?
 

Что необходимо сделать для качественного определения 
компетенций для развития?

Проведи SWOT-анализ. Использование данного инструмента позво-
ляет комплексно посмотреть на собственные карьерные стремления. 

Опиши свои сильные стороны, зоны роста, возможности для своего 
развития, потенциальные риски/ограничения.

Далее ты найдешь подготовленный для проведения SWOT-анализа 
лист. Используй вопросы, которые помогут сформулировать ответы 
для заполнения того или иного блока SWOT-анализа.

cильные стороны: 

Зоны роста:  

Возможности: 

Риски/ограничения:  
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S Wcильные стороны: Зоны роста:  

Возможности: Риски/ограничения:  
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После того, как ты завершил SWOT-анализ, подумай и запиши, 
какими путями можно усилить все свои сильные стороны и преи-
мущества, а какими снизить риски и угрозы. 



Модель личностного развития 
«Окно Джохари»

о7.

Модель рассчитана на то, чтобы любой человек, используя её, 
получил возможность провести самоанализ и узнать больше про 
себя.

На пересечении этих осей можно выделить четыре зоны нашей 
личности:

В основе модели лежат две оси: 
1) Знаю я – не знаю я; 
2) Видят другие – не видят другие.

15

Знаю я 

Открытая
зона

Видят
другие

Не видят
другие

Скрытая
зона

Зона
неизвестного

Слепое 
пятно

Не знаю я



Открытая зона

Время рефлексии

В ней находятся все наши качества, черты характера и привычки, 
о которых мы сами очень хорошо знаем, и которые мы проявляем 
в общении с другими людьми. 

Скрытая зона
В ней находятся те качества, о существовании которых мы знаем, 
но которыми мы не спешим делиться с другими. Это наши привычки 
и стороны, о которых мы знаем, но не показываем или стараемся не 
показывать другим людям.

Слепое пятно
В этой зоне находятся те наши привычки и черты характера, 
о которых мы сами можем даже не подозревать, при этом другим 
людям со стороны эти качества очень хорошо заметны. Понять, 
что находится у нас в слепом пятне мы можем, запрашивая обрат-
ную связь.

Зона неизвестного
В этой зоне находятся те наши качества и черты характера, которые 
нам и окружающим неизвестны. 

Заполни зоны своими личностными качествами и проявлениями 
(можно использовать простые определения или эпитеты, например: 
вспыльчивый или спокойный, вежливый или нахальный и т.д.).

16



1. ОТКРЫТАЯ ЗОНА:
 
Как тебе кажется, за какие качества тебя ценят люди? 
Какие черты характера ты обычно проявляешь в общении с людьми? 
Каким ты хотел бы, чтобы тебя видели окружающие? 
Укажи не менее 8 качеств из твоей открытой зоны. 

2. СКРЫТАЯ ЗОНА: 
 
Какие свои качества ты хотел бы улучшить/изменить? 
Что из того, что в тебе есть, ты не хотел бы, чтобы видели 
окружающие? Укажи не менее 4 качеств из твоей скрытой зоны.

3. СЛЕПОЕ ПЯТНО: 
 
Какую систематическую обратную связь ты получаешь от других 
людей? Какие качества отмечают люди в обратной связи? Укажи 
не менее 3 предположительных качеств из твоей слепой зоны. 

4. ЗОНА НЕИЗВЕСТНОГО: 
 
Какие качества ты пока что не открыл в себе на практике, 
но хотел бы, чтобы они у тебя были? Какими своими потенциальны-
ми качествами/способностями ты мог бы приятно удивить себя 
и других людей? 

Ответы на вопросы ниже помогут структурированно запол-
нить каждый блок.
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Укажи не менее 2 предположительных качеств из зоны 
неизвестного

 
Далее стоит привлечь к работе знакомых, родственников, друзей, 
коллег и предложить им заполнить все зоны «Окна Джохари» 
касательно тебя.  
Мнение других позволит тебе узнать себя лучше.

18

Знаю я Не знаю я 

Видят 
другие



Как сформулировать 
развивающую цель? 

о8.

 
Одной из главных составляющих персональной траектории разви-
тия является правильная постановка целей с использованием 
технологии SMART.

 
Сформулируй свою цель/цели по развитию, используя 
SMART:

К 31 декабря 2023 года прочитать книгу
Максима Дорофеева «Джидайские техники.

Как воспитать свою обезьяну, опустошить
инбокс и сберечь мыслетопливо». Выбрать

для себя не менее 5 инструментов само-
огранизации

Правильно:

Прочитать книгу для развития
надпрофессиональных компетенций

Неправильно:

Формулируем цели по развитию для траектории 
самореализации по SMART 

Specific

Конкретная Измеримая Достижимая Релевантная Ограниченная
во времени

Measurable Achievable Relevant Time bound
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70% 20% 10%
Самостоятельное 
в ходе процесса 

обучения/работы 
при выполнении 

своих задач

Взаимодействие
с наставниками, 

преподавателями,
экспертами

Формальное 
обучение: тренинги/ 

курсы/ образователь-
ные программы

70%

20%

10%

Подумай, какие мероприятия помогут тебе в достижении цели по 
развитию и распредели их по блокам, используя принцип 70/20/10.

Принцип 70\20\10 направлен на сохранение баланса типов меро-
приятий, которые ты запланируешь для реализации цели.

Обрати внимание, что тренинги/курсы/образовательные програм-
мы и другое обучение занимает только 10% в общем объеме меро-
приятий.



Как создать и описать 
траекторию самореализации? 

о9.

 
Одной из главных составляющих персональной траектории разви-
тия является правильная постановка целей с использованием 
технологии SMART.
 
Формируя  траекторию самореализации, задавай себе вопросы:
 
Как ты поймешь, что достиг желаемого/? 
В частности, что твой навык сформирован? 

 
Что изменится в твоей жизни/учебе/работе, когда навык будет 
сформирован?

 
Что случится, если твое желание развить данный навык 
НЕ осуществится?
 

 
Кто может стать твоим наставником?
 

 
Куда можно устроиться на стажировку?
 

 
Кто из твоего окружения уже обладает таким навыком?  

21



Используйте алгоритм формирования индивидуальной 
траектории развития, ставя реалистичные сроки по ее 
реализации:

01 02

05 06

Цель/ Компетенция/
Навык к развитию

Методы развития

Конкретные
действия

по развитию
(SMART-цели)

Оценка текущего
положения

03

07

04

08

Срок
Кто может

оказать поддержку

Результат
Ресурсы 

(то, что необхо-
димо для 

достижения) 

22
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Поздравляем!
Ты дошел до конца тетради! 

А это значит, что ты наверняка завешил диагностику в Центре компе- 
тенций, «прокачался» и самостоятельно поработал над своей траек-
торией самореализации. Что дальше? Предлагаем определиться 
с близким для тебя направлением и двигаться вместе с нами! 

Присоединяйся к нашей закрытой команде 
студенческого актива Центров компетенций 

Подписывайся на Telegram-канал и следи 
за возможностями 

Вступай в группу VK 

Для прохождения диагностики компетенций 
и подробной информации о Центрах компетенций 
президентской платформы «Россия – страна 
возможностей» переходи сюда 
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