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ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ! 
Главная задача Rocket Forum – рассказать об  историях обычных 

людей, которые благодаря своим мечтам, амбициями и  усилиям 
достигли успехов и счастливы!

Думаю, многие согласятся, что  любом деле самое сложное 
– начать. Преодолеть приступы прокрастинации, свои страхи 
и переживания о возможных неудачах. Именно поэтому на наш форум 
мы всегда приглашаем только практиков: тех, кто уже прошел этот путь 
от «ничего не получится, даже начинать не стоит» до высококлассных 
профессионалов своего дела. Это помогает 
подросткам убедиться в  том, что  они 
не  одиноки в  своих проблемах и  имеют 
такие же шансы на успех!

Для  тех, кто  хочет освежить свои знания, 
или не успел посмотреть весь форум в режиме 
прямого эфира, мы подготовили итоговый 
дайджест, в  котором собрали советы 
экспертов и видео с их выступлений.

А  если у  вас есть предложения по 
следующему мотивационному Rocket Forum, 
пишите мне: ekashkarova@gmail.com.

Наша команда всегда рада обратной связи!

ЕЛЕНА КАШКАРОВА

Искренне ваша,
организатор мотивационного форума для подростков Rocket Forum,

руководитель семейного проекта «Создавая будущее»

ekashkarova@gmail.com
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КАК ОТСТОЯТЬ 
СВОЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ ВЫБОР, 
ДАЖЕ ЕСЛИ ЕГО НЕ ОДОБРЯЮТ РОДИТЕЛИ

Режиссер, педагог и  шоумен встал на  защиту свободы выбора 
подростков и рассказал историю личного самоопределения, поделившись 
с ребятами советами, как не бояться ошибок, не отступать от поставленной 
цели и добиться успеха.

Свое выступление Михаил начал с того, что спросил у юных участников, 
есть ли среди них те, кто уже определился с будущей профессией либо знает, 
в  каком направлении ему хочется развиваться. Подсчитав количество 
голосов, спикер задал следующий вопрос: «А  кого из  вас в  выборе 
поддерживают родители?», после чего рассказал свою историю:

Открыла форум увлекательная беседа с Михаилом 
Гончаровым на тему «Как уйти из IT и выбрать 
профессию, которую не одобрят родители».

МИХАИЛ ГОНЧАРОВ 
Режиссер, педагог, шоумен

перейти на страницу

https://vk.com/id1434814
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– Я  немного старше вас и  образование получал пятнадцать лет 
назад. Сложилось так, что  в  90‑х и  в  2000‑х годах в  нашей стране была 
не  очень стабильная ситуация и  людям приходилось в  первую очередь 
удовлетворять первичные потребности. На  тот момент престиж любой 
профессии, которая не  дает возможности добывать деньги, а  ведет 
к самореализации и развитию личности, очень упал. Наибольшим почетом 
и уважением пользовалась специальность инженера и ее представители 
– люди, которые работают руками и  головой, что‑то  создают и  этим 
зарабатывают себе на жизнь. Кроме того, престижным считалось только 
высшее образование. Многие шли учиться не за знаниями и профессией, 
а за корочкой об окончании вуза.

По мнению Михаила Гончарова, на сегодняшний день ситуация заметно 
улучшилась, однако пятнадцать лет назад дело обстояло иначе:

– Поскольку у меня творческие родители, я все детство провел на сцене, 
получив наряду с  обучением в  школе музыкальное, хореографическое 
и  театральное образование. В  девятом классе, подойдя к  выбору 
профессии, я хотел развиваться в этом же направлении, но родители меня 
отговорили, поскольку были убеждены, что творчеством сыт не будешь. 
Так я  пошел учиться в  лицей при  Нефтегазовом университете. Далее 
события разворачивались таким образом, что мне удалось проявить себя 
как творческую личность на фестивале «Студенческая весна» и благодаря 
этому поступить на бюджетное – регионально-целевое место на факультет 
технической кибернетики, который на  тот момент был в  числе самых 
дорогих и элитных в вузе. Пять лет своей жизни я отдал изучению того, 
что на самом деле мне абсолютно не нравится.

Спикер добавил, что  родители считали, что  инженерное образование 
– это путевка в жизнь, а заниматься творчеством можно и в свободное 
от учебы в университете время:

– В  итоге вышло с  точностью до  наоборот: учился я  в  свободное 
от  творчества время. Постоянно участвовал в  студенческих конкурсах 
и  концертах, ездил на  гастроли. Вместе с  командой университета мы 
объехали всю Россию и везде брали призовые места, за что преподаватели 



ставили нам зачеты и закрывали глаза на прогулы и частое отсутствие. 
Я получил свой, совершенно бесполезный, диплом и не мог похвастаться 
хоть какими‑то знаниями в профессии. Но поскольку все годы обучения 
я  выступал на  сцене, то  у  меня появились хорошие связи и  отличное 
представление о творческой сфере деятельности.

В результате, по словам Михаила, самым обдуманным шагом в его 
жизни стало поступление на режиссерский факультет:

– Поскольку диплом инженера я  уже получил, родители от  меня 
«отстали». В итоге у меня два красных диплома и любимая профессия, 
я  преподаю на  кафедре режиссуры. Как  мне пригодился мой диплом 
айтишника? С  ним я  устроился на  работу режиссером спортивных 
мероприятий, которые проводились в  Тюменской области под  эгидой 

ЗАПИСАТЬСЯ

https://doctor-albus.ru/doctor-appointment/
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Департамента по спорту и молодежной политики. На тот момент важным 
было наличие высшего образования – неважно какого. Сейчас ситуация 
в  корне изменилась. Сегодня требуются образованные молодые 
специалисты: заинтересованные, замотивированные на развитие в той 
сфере деятельности, которой они учились в вузе и которой продолжают 
заниматься.

Спикер подчеркнул, что  сейчас мы живем в  такое время, когда 
финансово обеспечить себя могут не  только инженеры, но  и  любые 
другие специалисты при условии, что они – лучшие в своем деле и сумели 
проявить себя в профессии:

– Лет двадцать назад профессия сварщика была непопулярной, 
а  сейчас сварщик – это востребованный специалист, особенно если 
человек хорошо разбирается в том, что делает. В таком случае он может 
стать богатым и успешным и без высшего образования. Это же можно 
сказать и о многих других сферах, не относящихся к  IT: скажем, о тех, 
кто работает в медицине и в образовании. До недавнего времени такие 
специалисты не были самыми богатыми, но время изменилось, и люди, 
желающие развиваться и расти в своей профессии, достигают вершин 
и  выходят на  другой финансовый уровень. Главное – найти сферу 
и  занятие, от  которого будешь получать максимальное удовольствие 
и кайф, а деньги придут сами, поверьте. Если вы выберете любимое дело, 
то добьетесь успехов и достигнете такого уровня, когда профессия будет 
работать на вас, а не вы – на профессию. Поэтому не бойтесь рисковать 
и  искать свое предназначение. Занимайтесь тем, что  по‑настоящему 
любите!

По  завершении своего выступления режиссер, педагог и  шоумен 
Михаил Гончаров ответил на  все вопросы молодежи и  их  родителей. 
Публикуем некоторые из них.

– Не  считаете  ли вы, что  университетское образование – 
универсальное, поэтому после школы ребятам нужно поступать именно 
в вуз, а уже затем искать свое предназначение и экспериментировать?
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– Нет, универсальное университетское образование может принести 
пользу только тем  студентам, которые хотят учиться. Мой опыт это 
подтверждает. Что бы тебе ни давали педагоги, если ты не хочешь это 
получать, то никто не заставит тебя впитывать знания, расти и развиваться. 
Поступить туда, куда хватит баллов, – это худшее, что  может быть. 
Лучше пропустить год и  потом снова пробовать попасть именно туда, 
куда хочется. Конечно, из  каждого правила есть исключения: можно 
найти себя и в том деле, которое изначально не привлекало. Многое тут 
зависит от педагогов. Если учитель способен привить ученику любовь 
к профессии, то иногда вместе с любовью приходит и тяга к знаниям. 
Но это редкость и, скорее, исключение из правил.

– Скрывали ли вы от своих родителей тягу к творчеству, зная, что они 
против этого и желают вам развития в другом направлении?

– Нет, не скрывал. Да и мои родители не запрещали мне заниматься 
творчеством, тем более что сами они творческие люди: мама – режиссер, 
а папа – художник. Просто они хотели, чтобы я получил запас прочности 
в виде диплома технического вуза. После того, как у меня эта «подушка 
безопасности» появилась, а родители поняли, что мне есть на что в жизни 
опереться, они мне дали полную свободу выбора и действий.

– Как  ребенку, который учится в  пятом классе, понять, что  именно 
ему нравится и как определить профессиональные склонности?

– Пробовать все! Тогда обязательно что‑нибудь да получится. Кроме 
того, приобретенные умения и  навыки пригодятся в  будущем. У  меня, 
к  примеру, три разряда в  абсолютно разных видах спорта: плавании, 
шахматах и  карате. Я  пробовал все, что  мог, и  в  результате понял, 
что спорт не мое, а вот творчество – совсем другое дело: я хочу этим 
заниматься.

выступление Михаила ГОНЧАРОВА
СМОТРЕТЬ

https://youtu.be/xPVNsWlpeZo?t=179
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ПЛЮСЫ И МИНУСЫ 
ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПРЕЕМСТВЕННОСТИ 
В СЕМЬЕ

Точку зрения родителей подростков на форуме 
представила София Зубарева: инженер-технолог 
пищевой промышленности, чье выступление 
было посвящено традициям профессиональных 
династий и поиску собственного пути в жизни.

СОФИЯ ЗУБАРЕВА
Инженер-технолог пищевой промышленности

8-982-909-15-20

Может ли профессия, которая передается в семье по наследству, приносить 
человеку удовольствие и делать его счастливым? Рассуждает спикер Rocket 
Forum-2022 София Зубарева:

– Выбор профессии – это один из  важнейших моментов в  жизни, 
с  которым сталкивается каждый человек. Лучше выбирать любимое дело 
и заниматься именно им. Если говорить про мой опыт, то в момент выбора 
профессии преемственность поколений в  нашей семье дала о  себе знать: 
я пришла в кулинарную сферу. История нашей трудовой династии началась 
задолго до появления на свет меня и моего отца. Еще наша прапрабабушка 
работала поваром и санитаркой на Белорусском фронте, помогала солдатам. 
Традиции прижились: прабабушка тоже очень вкусно готовила и  передала 
свои кулинарные навыки моей бабушке. Я благодарна ей и моему отцу за те 
знания, которыми они в  свою очередь поделились со  мной. Бабушкины 
рецепты и советы не найти ни в одном учебнике. А папа привел меня в эту 

перейти на страницу

https://vk.com/pollyshelby
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профессию буквально с  самого рождения и  дал возможность наблюдать 
за тем, как большие предприятия изготавливают полуфабрикаты, а рестораны 
готовят для людей с душой и любовью.

Любовь к своему делу очень важна, а без души вкусно не приготовишь, 
считает София Зубарева. В профессию девушка тоже пришла по зову сердца, 
приняв важное решение неожиданно для самой себя:

– Я  собиралась стать инженером-технологом перерабатывающей 
промышленности, училась в профильном нефтегазовом классе и планировала 
поступать на  регионально-целевое место в  университет. И  вдруг в  один 
прекрасный момент я  пришла в  школу и  сказала: «Извините, но  это не  то, 
к  чему мне хочется стремиться». Все были удивлены моему решению, 
потому что я хорошо училась, разбиралась во всех дисциплинах технической 
направленности. Однако я  выбрала специализацию с  уклоном в  область 
кулинарной промышленности, где инженерные направления не менее важны, 
чем  в  нефтегазовой отрасли. Устройство оборудования тоже нужно знать, 
чтобы с ним работать правильно и профессионально.

Дальше события разворачивались еще  интереснее. Вот как  София 
рассказывает об этом:

– В пандемию я вместе со своим отцом пришла к выпечке хлеба на закваске. 
Мы стали углубляться в  этот вопрос, следить за  лучшими российскими 
и зарубежными пекарями, прошли несколько обучений у мастеров своего дела. 
Сейчас я не только занимаюсь изготовлением хлеба, но и являюсь действующим 
поваром бизнес-отеля «Евразия» и студентом второго курса Государственного 
аграрного университета Северного Зауралья по  профилю «Технология 
хлебобулочных, кондитерских и  макаронных изделий», а  также занимаюсь 
научной деятельностью. Мне очень нравится учиться! Многие считают Аграрный 
университет не  столь престижным, как  ТИУ и  ТюмГУ, однако я  думаю иначе: 
без агропромышленного комплекса страна не будет процветать и развиваться: 
картофель, зерновые культуры, животноводство – все это очень важно. Аграрный 
университет – одна из важнейших точек становления моей личности.

София Зубарева продолжает семейную трудовую династию, однако, по ее 
признанию, этот путь нельзя назвать легким и простым:

– Нужно искать свое место в  профессии, продумывать план развития 
карьеры. Плыть по  течению и  идти по  протоптанной дорожке неинтересно 



и не особенно эффективно. Каждый из нас – уникальная личность, и у всех должно 
быть собственное мнение по  любому вопросу. Нужно самому понимать, в  каком 
направлении двигаться вперед: заранее просчитывать риски и возможности, оценивать 
положительные стороны каждой профессии.

Спикер отметила, что бояться неудач – это совершенно нормально:

– Я  тоже боялась, что  у  меня ничего не  получится, и  спрашивала себя: «Зачем 
я это делаю?!» В такие моменты мне удавалось успокоить себя тем, что в любом деле 
стоит попробовать оценить свои силы, а если не получается с первого раза, то можно 
повторить заново с учетом недоработок. Уже три года я изготавливаю хлеб и выпечку, 
и столько же «живет» моя закваска. Это трудоемкое и кропотливое занятие: к закваске 
нужно относиться трепетно, потому что если ее постоянно не подкармливать, то она 
попросту не выживет. Требуется усидчивость и стремление к результату. Но если вы 
любите свое дело и живете им так, как я, то все обязательно получится!

ЗАПИСАТЬСЯ

https://doctor-albus.ru/
https://doctor-albus.ru/doctor-appointment/
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Занимаясь в  университете научной деятельностью, София Зубарева 
рекомендует подросткам не  отказываться от  такой возможности в  рамках 
школьных уроков:

– Очень важно заниматься в  школе проектной деятельностью и  иметь 
опыт написания научных статей. Это поможет в  студенческой жизни 
легче справляться с  такими задачами. Нужно использовать все шансы 
для развития личных способностей. Не бойтесь пробовать что‑то новое! А если 
не  получается, пробуйте еще  раз, потому что  только через труд и  терпение 
можно чего‑то достичь.

По завершении своего выступления спикер ответила на вопросы подростков 
и их родителей. Публикуем некоторые из них.

– Как  быть, если в  семье нет носителей профессии, в  которой хочется 
развиваться, и где в таком случае брать опыт?

– Опыт можно перенимать на  бесплатных тематических мастер-классах, 
которые проводятся в нашем городе. Кроме того, в сети много образовательных 
вебинаров, интернет-ресурсов с  полезной информацией для  овладения 
навыками профессиональной деятельности, причем неважно какой. В нашей 
стране большой упор сейчас сделан на профориентацию, чтобы ребята, подходя 
к моменту выбора профессии, понимали: кем они хотят стать, чем им нравится 
заниматься и  что  нужно делать для  того, чтобы развиваться в  выбранном 
направлении.

– Как  выбрать надежный интернет-ресурс, чьей достоверности можно 
доверять?

– Нужно смотреть на отзывы пользователей, интересоваться мнением тех, 
кто уже проходил обучение на таких площадках, читать рекомендации. Если 
источник информации и знаний компетентный, о нем много говорят и активно 
советуют другим.

– Насколько важным является влияние родителей на  выбор профессии 
ребенком, в вашем случае – мнение отца? Как понять, что это твой собственный 
путь, а не что‑то навязанное извне?

– Если говорить о моем опыте, то я сделала выбор самостоятельно: меня 
никто к нему не подталкивал и тем более не заставлял. Но при этом, безусловно, 
опыт моего отца меня вдохновил на  желание развиваться именно в  этой 
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сфере деятельности. В нашей семье четверо детей, и все занимаются разным 
делом: кулинарией, танцами, футболом. Я – самая старшая, и по кулинарному 
пути пошла только я. Нисколько не жалею о своем выборе! Мне нравится то, 
чем я занимаюсь. Я ни дня не могу прожить без готовки и горю своим делом!

– Правда ли, что рабочий день пекаря начинается в четыре часа утра?
– Это зависит от того, как выстроен рабочий график. Можно спланировать 

все этапы изготовления хлеба таким образом, что  процессы, где требуется 
непосредственное участие пекаря, будут проходить днем, а  ночью можно 
отдыхать.

– Не считаете ли вы путь по следам родителей самым легким и нечестным 
с точки зрения конкуренции и распределения мест на рынке труда?

– Я могу судить только по себе, а у меня нет никаких поблажек со стороны 
отца или коллег. К своей цели я иду сама. Мои успехи – это мои успехи и мои 
ошибки – это мои ошибки. Я не занимаю чье‑то место просто так.

– Что помогало не останавливаться в самом начале карьеры?
– Усидчивость, которую я выработала в себе за годы учебы в школе, помогла 

мне больше времени уделять деталям. Иногда бывает такое, что начинаешь 
прорабатывать рецептуру и  нужно внимательно оценить все этапы работы, 
найти ошибки и исправить их. Чтобы найти причину неуспеха в каком‑то деле, 
требуется терпение и  упорство, чтобы в  дальнейшем была возможность 
сделать это уже без ошибок.

– На ваш взгляд, есть ли сложности в работе с родителями? Присутствует ли 
особое волнение с вашей стороны или чрезмерное давление со стороны папы-
профессионала?

– В  нашем случае деловое общение с  папой проходит в  спокойной, 
доброжелательной обстановке. Все вопросы мы улаживаем без переживаний, 
волнений и ссор.

– Каким видите свое профессиональное будущее?
– Развитие идет постепенно, по мере появления желаний и возможностей. 

Пока у меня – небольшая пекарня, а дальше посмотрим. 

выступление Софии Зубаревой
СМОТРЕТЬ

https://youtu.be/xPVNsWlpeZo?t=1988
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НИКИТА КАРПОВ
Подростковый психолог

перейти на страницу

перейти на страницу papapsy.ru

karpov@papapsy.ru​

ЧТО ДЕЛАТЬ, 
ЕСЛИ ДЕЛАТЬ НИЧЕГО НЕ ХОЧЕТСЯ

Как  работает мотивация и  что  делать, чтобы победить прокрастинацию 
и достичь результатов, рассказывает Никита Карпов:

– Тема, на  которую мы будем говорить, очень масштабная. Если  бы 
у кого‑то был ответ на вопрос, как себя замотивировать, то это, наверное, был бы 
самый обеспеченный человек в  мире. А  мы обсудим, почему так случается, 
что ничего не хочется, и себя невозможно поднять с дивана. И разберем несколько 
шагов, которые можно сделать, чтобы повысить свои шансы на действие.

Спикер сразу отметил, что, объясняя причины подростковой лени, он будет 
делать отсылки к родителям и разбирать на примерах конфликтные ситуации, 
но не с целью снять ответственность с детей, а чтобы зафиксировать факты. 
Обращаясь к ребятам, психолог подчеркнул:

– Неважно, как ведут себя родители, важнее, что делаете вы. По большому 
счету, ваши результаты, мотивация, желание и действие будут зависеть от вас.

Поделился Никита Карпов и  опытом личной работы с  подростками 
и родителями:

Одним из экспертов стал Никита Карпов: 
подростковый психолог из Санкт-Петербурга. 
В своем выступлении спикер поднял важную 
для детей и родителей тему: почему подростку все 
становится лень.

https://vk.com/nikarpov
https://papapsy.ru/
mailto:karpov%40papapsy.ru?subject=
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– Каждая вторая встреча начинается со слов: «Он ничего не хочет». И далее: 
он лежит целыми днями, приходит из  школы и  сидит в  телефоне, побросал 
все кружки, никуда не  стремится и  никакого видения будущего у  него нет. 
Так случается по  нескольким причинам. Первая и  одна из  самых главных – 
в подростковом возрасте с мозгом и телом происходят колоссальные изменения, 
что  требует огромного количества энергии, которая в  основном уходит на  то, 
чтобы справиться с тем, что в этот период с человеком творится. На внешний 
мир и  результаты сил почти не  остается. Вторая важная причина: когда дети 
маленькие, родители очень часто организовывают им деятельность: кружки, 
занятия, секции, помогают учиться в  школе и  говорят о  том, как  это важно. 
И когда ребенок доходит до подросткового возраста, оказывается, что большая 
часть того, что он мог бы хотеть, за него хотели родители. Поняв это, подросток 
отказывается от этого и попадает в ситуацию, когда родителям он уже сказал 
«нет», а чего хочет сам – еще не знает, потому что все предыдущие годы он делал 
то, что ему предлагалось. Третья причина заключается в том, что люди в принципе 
мало внимания обращают на свои желания и убеждены в том, что они не важны.

По словам психолога, для мотивации самое главное – это наше собственное 
желание: «хочу», которое идет изнутри. Именно вокруг желания строятся цели, 
планы, мечты и  энергия к  действию. Рассказал Никита Карпов и  о  природе 
такого явления, как лень:

– Многие психологи говорят, что  такого понятия и  качества, как  лень, 
не существует. На самом деле это состояние складывается из трех составляющих. 
Первое – это фактическая усталость: иногда ничего не хочется делать не потому, 
что  мы ничего не  хотим и  какие‑то  не  такие, а  потому что  нет сил и  энергии. 
В подростковом возрасте часто бывает так: проснулся, а ты уже уставший. Рецепт 
решения данной проблемы прост: устал – отдохни. Иногда это плохо сочетается 
с требованиями школы и родителей, тогда приходится действовать вопреки им. 
Тем не менее, если кажется, что вас одолевает лень, проверьте, а есть ли у вас 
силы на то, чтобы вставать и действовать.

Отсутствие понимания цели тоже порождает лень, продолжает психолог:
– «Зачем мне вставать и делать математику?» – спрашивает подросток и, 

не находя ответа на этот вопрос, не получает и мотивации. Если бы мы знали, 
что  математика – это единственное, что  будет кормить нас завтра с  утра, 
каждый занимался  бы ей с  удовольствием, интересом и  полным вложением 
сил. Поэтому, когда чего‑то не хочется делать, нужно подумать: зачем мне это, 
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какая от  этого польза и  радость? Еще  одна составляющая лени – это страх, 
что ничего не получится или придется приложить много усилий. Таким образом, 
лень складывается из  усталости, непонимания, зачем это нужно, и  страха, 
что не справишься.

Со всеми этими причинами можно что‑то делать, чтобы лени стало меньше, 
подчеркивает Никита Карпов:

– В случае с усталостью это – отдых, восполнение сил и энергии. Причем 
далеко не всегда с помощью «сидения» в телефоне. Следующий шаг – поиск цели: 
а что в моей жизни изменится к лучшему, если я это сделаю. Ну и наконец, третье: 
постараться разобраться со  своими собственными страхами. Порассуждать 
над  тем, что  именно может не  получиться, и  что  страшного произойдет, если 
это не получится. К примеру: пугает большой объем работы, а если разбить ее 
на кусочки, то будет уже не так страшно? Работа с мотивацией и ленью – это 
работа, прежде всего, со своей головой – тем, что сильнее всего влияет на уровень 
наших стремлений.

Самой неприятной частью своего выступления Никита Карпов назвал тему 
телефонов и гаджетов. Обращаясь к подросткам, психолог подчеркнул:

– Ничего не имею против: я только за технологии, развитие, интернет. Но, 
когда берешь в руки телефон, то важно понимать, что эта штука забирает наше 
внимание. Мы туда его вкладываем вместо инвестиций в наши цели и действия. 
Надо понимать, что  на  «обратной стороне» телефона сидят очень умные, 
мотивированные и высоко оплачиваемые специалисты, которые по многу часов 
в день делают так, чтобы вы проводили в телефоне большое количество времени 
и платили вашим вниманием. Сотни и тысячи людей создают развлекательный 
контент, и у каждого из них задача – сделать его как можно более интересным 
и  заманчивым. Это не  значит, что  телефон надо выбросить на  помойку. 
Я искренне верю, что это инструмент, которым можно пользоваться. Однако это 
и одна из вещей, создающих иллюзию занятости и полноты жизни, но при этом 
отвлекающих внимание и отнимающих энергию от реальных достижений.

Спикер предложил подросткам и  их  родителям поразмышлять над  тем, 
что они хотят найти в телефоне прямо сейчас:

– Есть одно простое упражнение, с  которым взрослые справляются хуже 
подростков. Можете попробовать. Когда берете в  руки телефон, то  прежде 
чем что‑то в нем делать, постарайтесь сначала ответить самому себе: «Я чего 
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сейчас хочу? Зачем я его взял?» Все забывают задать себе эти вопросы и, вместо 
того чтобы ответить, начинают придумывать какие‑то  заумные объяснения. 
После того, как человек в телефоне «потупил», как и все мы делаем, он начинает 
придумывать, каким образом это помогло ему найти что‑то  полезное. В  этом 
смысле подростки обычно честнее перед собой, чем взрослые.

Что  можно делать, чтобы хотелось больше, а  не  хотелось – меньше. 
Никита Карпов дает такие рекомендации:

– Вопросом: чего я хочу и хочу ли я того, что сейчас со мной происходит, 
имеет смысл задаваться в  любое время дня и  ночи. Часто на  него будет 
сложно найти ответ, и в этот момент себе можно сказать: сейчас я на этот 
вопрос ответа не  знаю – я  задам его чуть позже. По  большому счету это 
единственный шанс и возможность через голову достучаться до источника 
нашей энергии и мотивации, наладить связь между тем, что я делаю, и тем, 
что я внутри ощущаю и чувствую. Например, садясь за компьютер поиграть, 
можно у себя спросить, чего я хочу: поиграть, отвлечься от важных мыслей 
или пообщаться с друзьями по команде. С этими ответами не обязательно 
что‑то делать, главное – тренировать навык и направлять фокус внимания 
на  свои стремления и  желания. Это очень полезно делать не  только 
подросткам, но и взрослым, которые приходят к психологу и говорят: «У меня 
все есть: квартира, машина, дети, работа, но при этом непонятно, что хочется». 
И тогда им предлагается аналогичное задание: задавать себе вопрос «Чего 
я хочу?» и слушать на него ответ.

Эксперт посоветовал подрастающему поколению и  такое простое 
упражнение:

– Вы наверняка с ним сталкивались, но мало кто пытается его сделать. 
Все упражнение займет минут 20, поэтому, если будет скучно, то вместо игры 
в телефон можете попробовать. Возьмите листок бумаги и напишите на нем 
несколько своих желаний любого масштаба: от  ванильного мороженого 
до  полета в  космос. Получится десять пунктов – неплохо, тридцать – 
здорово. Взрослым предлагается написать сто своих желаний. Поэтому 
если напишете сто штук – переплюнете 99 % взрослых. Обычно после десяти 
написанных на бумаге желаний начинается ступор. И это очень интересный 
и важный момент: наш мозг начинает сам искать контакт с этим источником 
желаний.
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Что делать, если нет сил? Психолог советует следующие способы:
– Хороший рабочий инструмент – самонаблюдение. Я  бы предложил 

последить: какие действия, ситуации, события, люди вам прибавляют сил 
и энергии, а какие, наоборот, отнимают. И абсолютно логично делать больше 
того, что  дает силы, и  меньше – того, что  их  забирает. Иногда подростки 
говорят, что энергию им дают друзья, но на деле оказывается, что дружеская 
эмоциональная поддержка не  наполняет, а  обессиливает. С  друзьями важно 
общаться и  поддерживать их, но  если вам прямо сейчас нужны силы, то  это 
не  лучший момент, чтобы их  отдавать. Лучше послушать любимую музыку 
или сходить в душ, потискать домашнее животное.

Еще один важный момент – хотеть делать что‑то самому, отмечает эксперт:
– Мы можем делать одно и  то  же, но  с  разной отдачей. Уровень энергии 

и вовлеченности, степень желания будут совершенно разными в зависимости 
от того: заставили ли нас или же мы решили так сами. Если есть собственное 
желание, то  это будет легче, радостнее, эффективнее, успешнее. Подростку 
сложнее от  того, что  во  многом за  него решают взрослые и  часть вещей 
делать заставляют. Это не  очень комфортная ситуация, потому что  любое 
давление мотивацию убивает. Есть небольшой лайфхак, как сделать так, чтобы 
обязательные дела не  вызывали постоянное напряжение и  сопротивление. 
Первый: нужно с  собой договориться, что  в  этот период жизни будут дела, 
которые придется делать, и с этим нужно внутри согласиться. Второй лайфхак: 
очень важно поискать и  постараться найти в  этом занятии что‑то  приятное 
или полезное. Например, если речь об учебе, то это может быть добрый учитель 
в школе или хорошая подготовка к уроку, которая добавит мне уверенности.

Чтобы дела шли легче, по  словам Никиты Карпова, помогает и  такое 
упражнение:

– Можно поиграть в игру под названием «Всегда пробовать». Согласитесь, 
нам часто что‑нибудь предлагают, а мы отказываемся. Или, скажем, приходит 
идея, а мы ее сразу отбраковываем, говоря, что это слишком сложно. Моя точка 
зрения очень простая: всегда надо попробовать. При этом заранее себе сказать, 
что я сейчас только пробую, а не подписываюсь на долгую работу. Например, 
новый кружок можно посещать ровно месяц и уже потом сделать выводы. Когда 
мы говорим: «Это не для меня», в нас говорят наши страхи, тревоги, неуверенность 
в себе.
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В  завершении беседы спикер поделился с  подростками еще  одним 
эффективным лайфхаком:

– 99 % идей не  реализуется, потому что  часто бывает страшно сделать 
первый шаг. Я предлагаю всегда делать очень маленький первый шаг, неважно 
какого он масштаба. Пусть этим действием будет лечь в  направлении двери, 
чтобы выйти из  дома, или  наточить карандаш, прежде чем  начать рисовать. 
Ищите самый маленький первый шаг, доступный к выполнению с имеющимся 
запасом сил, энергии и мотивации. Лучше микрошажочек, который вы сделали, 
чем нормальный шаг, который вы не сделали.

Никита Карпов также ответил на вопросы зала и зрителей онлайн-трансляции 
форума. Публикуем часть из них.

– Надолго ли хватает советов психолога? Какой у них «срок годности»?
– Бесконечный срок годности, потому что я советую не что‑то разово сделать, 

а чуть по‑другому себя вести и приобретать новые привычки.
– Что  предпринять, если любимое дело надоело: заняться чем‑то  новым 

или продолжать делать то же самое?
– Иногда дело любимое не потому, что оно действительно любимое, а от того, 

что  в  него вложено много сил и  времени, поэтому его жалко бросать. Нужно 
об этом подумать и осознать, чего на самом деле жаль: потраченных ресурсов 
или чего‑то другого. Можно взять паузу и попробовать что‑то новое, посмотреть, 
каким человеком ты будешь без этого занятия. И уж совершенно точно не зазорно 
заняться чем‑то другим.

– Какую книгу или книги советуете почитать по теме мотивации?
– Неплохая книга про  мотивацию, цели и  нашу неуверенность в  своих 

желаниях – «Ты можешь больше, чем  ты думаешь». Но  мне гораздо больше 
нравятся художественные книги, потому что  мотивация сильно завязана 
на  эмоциях и  переживаниях, а  они лучше всего отражены в  художественной 
литературе. Ищите вдохновляющие истории в книгах и в фильмах, а учебники 
здесь не самое главное.

выступление Никиты Карпова
СМОТРЕТЬ

https://youtu.be/xPVNsWlpeZo?t=3689
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КРИСТИНА СМИРНОВА
Телеведущая, интервьюер, 
создатель бренда женских костюмов MY SUIT, 
автор тренинга «Навыки публичности»

перейти на страницу Навыки публичности 
https://t.me/smirnovasapegin

КАК ПОДРОСТКУ НАЙТИ СВОЕ ПРИЗВАНИЕ 
И МЕСТО В МИРЕ ВЗРОСЛЫХ

Какую профессию выбрать? Что  ждет после школы и  университета? 
Нужно ли прислушиваться к мнению родителей? На эти и многие другие вопросы 
юных участников Rocket Forum ответила Кристина Смирнова: телеведущая, 
интервьюер, создатель бренда женских костюмов MY SUIT, автор тренинга 
«Навыки публичности».

Начав выступление, спикер задала юным зрителям неожиданный вопрос, 
спросив, все ли ребята пришли на Rocket Forum по собственной воле. Ответ было 
несложно предугадать: все ответили утвердительно, дружно покивав головами, 
на что Кристина отреагировала так:

– Я уверена, что вас сегодня не родители привели, а вы пришли на форум 
сами. Это радует меня особенно, потому что, по моему мнению, каждый человек 
должен следовать своим желаниям.

Кристина Смирнова рассказала ребятам о себе:
– Я телеведущая, интервьюер: за шесть лет своей работы взяла полторы 

тысячи интервью. И вы, наверное, думаете, что по образованию я журналист. 
Но я вас, возможно, разочарую: у меня нет диплома журналиста. Я маркетолог 

Одной из сквозных тем форума, актуальной для 
большинства подростков, стало самоопределение

http://vk.com/kristina777smirnova
https://t.me/smirnovasapegin
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и не считаю тот факт, что у меня маркетинговое образование и работа в другой 
сфере, ошибкой. Еще в одиннадцатом классе я не знала, кем хочу стать, когда 
вырасту. И, вероятно, у  вас тоже еще  нет четкого представления о  своем 
будущем. И это нормально. Восемнадцать лет – слишком рано, чтобы выбирать 
профессию.

Спикер поделилась с подростками лайфхаками, как выбрать дело по душе:
– Хочу передать вам сегодня свой опыт и то, что помогло лично мне в момент 

самоопределения. Первое – это говорить всем возможностям «да» и обязательно 
учиться. Как бы вам иногда ни хотелось лениться, но нужно получать знания. 
Если учеба будет нравиться, вы будете это делать с удовольствием. И еще один 
совет: выбирая между новым айфоном и  новым обучением, делайте выбор 
в пользу обучения и вкладывайте деньги в самих себя. Это лучшая инвестиция.

Эксперт подчеркнула значимость роли наставника в процессе обучения:
– Наставник нужен для того, чтобы вы получали от него обратную связь. 

И это тот человек, который способен увидеть в другом потенциал и направить 
своего ученика по пути развития.

По словам Кристины Смирновой, необходимо уметь говорить вслух о себе 
и своих целях:

– Смело заявляйте о своих желаниях. Почему это важно? Потому что, зная 
о них, кто‑то может поспособствовать достижению ваших целей и исполнению 
желаний.

Спикер отметила, что подросткам иногда бывает полезно вспомнить, что им 
нравилось в детстве:

– Вспомните, в  какие ролевые игры вы любили играть, когда были 
маленькими: что  вас вдохновляло и  заинтересовывало. Если не  помните, 
поспрашивайте у  своих родителей. Вполне возможно, это станет зацепкой, 
которая поможет выявить ваш истинный интерес: не навязанный взрослыми, 
обществом или  блогерами в  соцсетях, а  идущий изнутри. Попробуйте честно 
ответить себе на вопрос: «А что я буду готов делать и без денег?» Хотя, безусловно, 
зарплата важна, но она не должна быть единственной мотивацией. Если главный 
мотив – это деньги, вы быстро выгорите и будете постоянно засматриваться 
на  другие хобби. Поэтому ищите настоящий интерес, пробуйте себя в  разных 
сферах и говорите всем возможностям «да!»: это опыт в вашу копилку.



Может  ли «дело жизни» быть не  единственным? На  этот вопрос эксперт 
форума ответила так:

– Я  пропагандирую мысль о  том, что  нельзя все свое время и  внимание 
сосредотачивать только на одном деле. Некоторые мне говорят, что я пытаюсь 
угнаться за  двумя зайцами, занимаясь журналистикой и  дизайном женской 
одежды, но я так не считаю. Сейчас то время, когда все очень быстро меняется. 
И  поверьте, если вы остановили выбор на  одной профессии, то  не  будете, 
как раньше, всю жизнь ей заниматься. Тем более что некоторые специальности 
просто исчезают, а другие теряют свою актуальность. Поэтому сегодня на коне 
тот, кто гибок в своем выборе, умеет делать разное и может в любой момент 
поменять вектор: быстро переобучиться или попробовать свои силы в другом 
деле. Лучше развиваться в  разных направлениях и  сферах деятельности. 
Это вам пригодится: чем  больше вы умеете, тем  выше ваши конкурентные 
преимущества перед другими. Кроме того, лично мне это помогает справляться 

ЗАПИСАТЬСЯ

https://doctor-albus.ru/doctor-appointment/
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с профессиональным выгоранием и переключаться, вдохновляет и мотивирует 
продолжать работать дальше.

Завершая свое выступление, Кристина Смирнова обратилась к подросткам 
с такими напутственными словами:

– Всегда помните, что  «нет» у  вас уже есть: это в  том случае, если вы 
что‑то не попробовали. А вот если вы все‑таки попробуете, то, возможно, будет 
«да». И если захотите, то «да» будет точно. Этого я вам и желаю!

Также Кристина Смирнова, как и все другие спикеры Rocket Forum, ответила 
на вопросы из зала и от зрителей онлайн-трансляции форума. Публикуем часть 
из них.

– Какие самые важные качества для реализации в сфере публичности?
– Самое главное качество – крепкая самооценка, потому что все базируется 

на  этом. Если вы еще  не  состоялись как  личность и  как  эксперт, не  поняли, 
к чему стремитесь, то будете постоянно очень сильно реагировать на реакцию 
окружающих. Нужно понять, что всем понравиться невозможно, и расслабиться. 
Волнение возникает именно по этой причине. Вдобавок есть страх проявиться 
и смело заявить о себе. Обязательно нужна идея, которой вы хотите заразить 
других людей, понимание пользы, которую вы принесете людям, и смелость. 
Поэтому для начала разберитесь с самооценкой, твердо стойте на ногах и уже 
потом смело идите в публичную сферу и проявляйте себя.

– Правда, что приходится выбирать между семьей и карьерой?
– Скажу за  себя. Я  еще  не  мама и  в  какой‑то  степени свое материнство 

немного откладываю. Но при этом не считаю, что необходимо выбирать. Уверена: 
я смогу совмещать и то, и другое, потому что есть мотивация и конкретная цель. 
Думаю, у меня получится поддерживать баланс.

– Как распределяете силы между множеством дел? Страдает ли качество 
от их количества?

– Нет, у меня ничего не страдает: занятость не влияет на качество работы. 
Если  бы это было не  так, то  я  бы от  чего‑нибудь отказалась. Как  успеваю? 
Помогает тайм-менеджмент. Если с делегированием у меня есть определенные 
сложности, то  с  распределением времени все в  порядке. Любимая работа 
окрыляет и дает силы на другие дела.
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– Какие книги советуете почитать по теме управления временем?
– Я  не  изучала учебники по  тайм-менеджменту. Но  я  очень ответственный 

человек, иногда это мне даже мешает. Считаю, у каждого должен быть ежедневник, 
чтобы не держать в голове все дела на день. Нужно все подробно прописывать, 
планировать. Это полезная привычка. Что касается литературы, могу посоветовать 
комикс «Расцветает самая красная из роз». Уверена, что такой необычный формат 
точно понравится подросткам. Это книга про любовь в современном мире.

– Что будете делать, если Вам надоесть шить?
– Брендом MY SUIT я занимаюсь почти четыре года, и нет, шить мне не надоело. 

Все, что создано своими руками, и ручной труд – это совсем другая атмосфера: 
ты чувствуешь, что это сделано с душой. Считаю, будущее – за индивидуальным 
пошивом или за небольшими брендами, потому что каждый хочет к себе особого 
отношения, стремится выделиться из толпы. И когда вещь создана специально 
для тебя, то ее и носишь совсем по‑другому. Не думаю, что это мне когда‑нибудь 
надоест, потому что чувствую к этому истинный интерес.

– Как восполняете запас энергии?
– Спорт и физическая активность обязательны. Без этого никак нельзя, иначе 

теряется мобильность, подвижность, энергичность, снижается эффективность. 
Не  обязательно тягать железо, но  двигаться необходимо. Нет тренировок – 
нет энергии. Важно и  питание. Я  уже два года на  правильном питании и  могу 
с уверенностью сказать: чистое питание – чистые мысли. Это уважение к своему 
телу, и при таком отношении оно отвечает взаимностью. Еще я не жертвую сном, 
считая, что это тоже уважение к себе.

– Что Вам мешает развиваться?
– Только то, что  в  сутках всего 24 часа. Когда вы начинаете проявляться 

и  находитесь на  своем месте, то  без  каких‑либо усилий с  вашей стороны 
открываются новые возможности, поступают предложения. Отсутствие 
свободного времени тормозит, но я над этим работаю, расставляю приоритеты. 
Меня очень мотивирует будущий результат и  осознание важности и  нужности 
того, что я делаю.

выступление Кристины Смирновой
СМОТРЕТЬ

https://youtu.be/xPVNsWlpeZo?t=5613


ФОТООТЧЕТ

все фотографии
СМОТРЕТЬ

https://disk.yandex.ru/a/aoa1OJgz_K26PA
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