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ВВедение 

Вам 15–25 лет  — самое время взрослеть 
и  брать на себя ответственность за свое 
счастливое будущее. Даже если вы уже по-
ступили в  университет и  разочаровались 
в выборе. И даже если вы уже получили выс-
шее образование и до сих пор не знаете, кем 
хотите стать.

Взрослая жизнь — это свобода и  ответствен-
ность. Но отдельного курса по этой теме 
в  школе, к  сожалению, нет. Плюс в  России 
нет возможности перед поступлением в  ВУЗ 
взять gap year «на подумать».

Gap year — это перерыв между школой и кол-
леджем/университетом, который обычно 
длится год. В  США и  Европе это довольно 
распространенная практика, так как зачисле-
ние в  высшие учебные заведения происхо-
дит заранее, у первокурсника до начала учебы 
есть как минимум полгода-год. Этот пере-
рыв  — очень важное время, чтобы осознать 
свои желания и цели, получить опыт стажиро-
вок, лучше подготовиться к первому семестру 
в колледже или университете.
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В России у подростков, которые желают орга-
низовать себе gap year, есть дополнительные 
сложности:

  Моральное давление: родители или обще-
ство могут оказывать давление на подрост-
ка, чтобы он начал свою карьеру как мож-
но раньше. Это может вызвать чувство вины 
и стресс.

  Армия: в  России совершеннолетние муж-
чины должны служить в армии. Если подро-
сток решил взять gap year, то он может стол-
кнуться с необходимостью служить в армии, 
что может отложить старт карьеры еще на 
больший срок.

  Необходимость строгого тайм-
менеджмента: чтобы успешно провести 
gap year, подростку необходимо разрабо-
тать план и следовать ему, чтобы не поте-
рять время и не упустить возможности для 
роста и развития.

  Страх потерять тонус: если подросток не 
будет заниматься учебой, то он потеряет 
учебный тонус. Это может повлиять на его 
способность продолжать образование.

  Синдром упущенной выгоды: подросток мо-
жет бояться, что он упустит возможность 
начать карьеру раньше или что сверстники 
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успеют опередить его, поступив в  универ-
ситет сразу после школы.

Поэтому для осознанного перехода во взрос-
лую ответственную жизнь без дополни-
тельных рисков мы подготовили этот тре-
нинг-дневник, который вы держите в  руках. 
В  дневнике собраны упражнения, советы, за-
дания и  практики от ведущих психологов 
и  коучей. Работа над собой еще никогда не 
была такой увлекательной!

На страницах дневника можно изучить и улуч-
шить все основные сферы жизни: отношения, 
здоровье и  отдых, деньги, самореализацию 
и личностный рост. За время работы с дневни-
ком из точки полного непонимания, что делать 
со своей жизнью, вы приблизитесь к  осозна-
нию своих ценностей и четкому плану на бли-
жайшие годы. Работа с  тренинг-дневником 
выстроит внутреннюю опору, повысит вашу са-
мооценку и  поможет найти мотивацию на ка-
чественные изменения. Все это станет пре-
красной базой для новой главы в вашей жизни.
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Выгоды 

пУтеШеСтВия

Год на самоопределение — это чудесное вре-
мя, чтобы побывать в разных странах, набрать-
ся опыта, увидеть мир за пределами родного 
города и  почувствовать свободу. Вы молоды, 
полны энергии, и  все двери открыты перед 
вами. По крайней мере, в  тех волонтерских, 
визовых и стажировочных программах, где есть 
ограничения по возрасту. Как правило, это 
18–25 или даже 18–30 лет. На некоторые во-
лонтерские проекты можно попасть и в 16 лет. 
Стоит поискать.

Если вы всегда мечтали о путешествиях и зна-
комстве с  разными культурами, то не стоит 
это желание откладывать до зрелого возраста 
или пенсии. Хотя путешествовать можно в лю-
бом возрасте, молодым людям обычно проще 
и легче воплотить свои планы на путешествия 
в жизнь по нескольким причинам:

  Больше времени и свободы. Молодые часто 
еще не имеют ограничений в  виде семей-
ных обязательств или профессиональных 
обязанностей, что дает им больше свободы 
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и гибкости в выборе места и продолжитель-
ности путешествия.

  Более высокий уровень энергии и  физиче-
ской формы. Молодые часто обладают боль-
шим запасом энергии и  могут легче пере-
носить физические нагрузки, связанные 
с  путешествиями, такие как длительные пе-
релеты, ходьба по горам или городам, актив-
ный отдых и т.д.

  Больше возможностей для социальной ин-
теракции. Молодые люди и  девушки часто 
более открыты к  знакомствам и  общению 
с  людьми из разных культур и  националь-
ностей, что может обогатить их жизненный 
опыт и расширить кругозор.

  Лучшее понимание себя и  своих целей. 
Путешествия могут помочь молодым лю-
дям лучше понять себя, свои ценности 
и цели в жизни, что может помочь им при-
нимать более информированные реше-
ния о своем будущем и направлении своей 
жизни.

  В целом, путешествия могут быть ценным 
опытом для любого человека, независимо 
от возраста, но для молодых людей они мо-
гут иметь особую ценность и стать одним из 
ключевых элементов их развития и самопо-
знания.
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Когда мы рационализируем свои желания, от-
казываясь от путешествий, то обычно идем на 
поводу у следующих ложных установок:

  Страх перед неизвестностью. Некоторые 
люди могут бояться путешествовать из-за 
неопределенности и  неизвестности, свя-
занных с посещением новых мест, незнако-
мыми людьми и другими культурами.

  Страх перед изменениями. Некоторые люди 
могут бояться путешествовать из-за страха 
перед изменениями в своей жизни, которые 
могут произойти в  результате путешествий, 
такие как изменение жизненного стиля, ка-
рьерного пути или личных отношений.

  Финансовые ограничения. Для некоторых 
людей путешествия могут быть слишком до-
рогими, что может отпугнуть их от возмож-
ности путешествовать.

  Культурные предубеждения. Некоторые 
люди могут иметь предубеждения по отно-
шению к определенным культурам и странам, 
что может мешать им посещать эти места.

  Языковой барьер. Некоторые люди могут 
бояться путешествовать из-за отсутствия 
знания местного языка, что может вызвать 
неудобства и трудности в общении и пере-
мещении по местности.
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  Социальные ограничения. Для некоторых 
людей путешествия могут быть сложными 
из-за социальных ограничений, таких как 
забота о  детях, работе или заботе о  род-
ственниках.

Упражнение

Отметьте галочками все ограничивающие уста-
новки, которые у  вас есть. Дополнительные 
страхи выпишите ниже.
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А теперь посмотрите на страхи как на задачу 
и предложите способы их разрешения. Напри-
мер, вы боитесь, что ваш английский слишком 
слаб. Хорошо, можно взять разговорник, вос-
пользоваться голосовым переводчиком напо-
добие Google translate. Запишите решения, ко-
торые вам кажутся самыми лучшими.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



13

#
G

A
P

Y
E

A
R

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



14

#
G

A
P

Y
E

A
R

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


