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Аннотация
Искусственный интеллект уже стал частью мира подростков

– от учебы и творчества до общения и первых
самостоятельных проектов. Эта книга создана как надёжный
инструмент для родителей и подростков, который помогает
развивать уверенность, критическое мышление, эмоциональную
устойчивость и навыки самоорганизации.

Внутри собраны практические промпты, упражнения,
мини-истории и сценарии, которые превращают ИИ в
безопасного наставника и помощника. Книга показывает,
как использовать нейросети для решения реальных задач:
улучшить успеваемость, научиться управлять эмоциями,
раскрыть творческие способности, начать собственный проект и
научиться принимать решения.

Материал подан мягко, вдохновляюще и доступно – он
помогает подростку увидеть свои сильные стороны, поверить в
себя и сделать первые шаги к взрослой самостоятельности. Эта
книга – не просто руководство, а надёжный спутник, который



 
 
 

превращает технологии в поддержку, а развитие – в увлекательное
путешествие.
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профориентации для
подростков 13–17 лет

 
ПРЕДИСЛОВИЕ

 

ИИ-ментор по профориентации для подростков 13–17 лет

Каждый подросток однажды сталкивается с непростым
вопросом: «Кем я хочу быть?»

И чем ближе взрослая жизнь, тем громче звучит этот
внутренний диалог. Но мир меняется так стремительно, что
привычные советы – «выбери стабильную профессию» или
«поступай туда, куда все идут» – больше не работают. Появ-
ляются новые технологии, профессии стремительно транс-
формируются, а старые пути перестают быть очевидными.

Сегодня подросткам нужно не просто выбрать дело жиз-
ни – им необходимо понимать свои сильные стороны, разби-
раться в мире профессий будущего, ориентироваться в сво-



 
 
 

их эмоциях и уметь принимать решения, которые соответ-
ствуют их индивидуальности.

Именно здесь появляется новый помощник – ИИ-ментор.

ИИ-ментор – это не робот, который «решает» за подрост-
ка, и не строгий консультант, который указывает куда ид-
ти. Это мягкий, внимательный цифровой наставник, кото-
рый умеет задавать правильные вопросы, подсказывать ва-
рианты, объяснять сложное простым языком и сопровождать
подростка на пути самопознания.

Он помогает увидеть то, что часто скрыто:
– настоящие интересы,
– ценности,
– темперамент,
– мотивацию,
– уникальные способности.

Технологии сегодня могут стать надежной опорой, ес-
ли использовать их правильно – бережно, экологично и
осознанно. ИИ позволяет расширить горизонты мышления,
увидеть больше вариантов развития, снять тревогу перед бу-
дущим и превратить профориентацию из «выбора на всю
жизнь» в интересное исследование самого себя.

Эта книга создана как практическое руководство для под-



 
 
 

ростков 13–17 лет, их родителей и педагогов. Внутри – не
просто теория, а продуманная система вопросов, упражне-
ний, мини-сценариев и профессиональных промптов, кото-
рые становятся своеобразным мостом между внутренним
миром подростка и реальными возможностями будущего.

Вы узнаете:
• как подросток может исследовать свои интересы и

склонности;
• какие навыки будут важны в XXI веке;
• какие карьерные направления появятся и исчезнут;
• как поддержать подростка эмоционально и помочь ему

принимать решения;
• как использовать ИИ-помощников, чтобы стать уверен-

нее, спокойнее и осознаннее.

Промпты, представленные в книге, разработаны так, что-
бы ИИ отвечал подростку максимально понятно, безопасно
и адаптивно. Каждый диалог направлен на развитие самосто-
ятельности, уверенности и способности анализировать себя
и окружающий мир.

Эта книга – не про «один правильный выбор».
Она – про путь.
Про внутреннюю опору, самоанализ, развитие мышления,

умение принимать решения в неопределённости и понима-



 
 
 

ние того, что будущее не нужно бояться – его можно строить
шаг за шагом.

Если вы – подросток, эта книга поможет вам увидеть свои
возможности.

Если вы – родитель, она станет инструментом поддержки
и понимания.

Если вы – педагог или наставник, вы найдёте здесь язык,
понятный современному поколению.

Добро пожаловать в путешествие, где технологии помога-
ют раскрыть личность, а будущее становится не источником
тревоги, а полем возможностей.

FoxKrim Creative Lab, 2025



 
 
 

 
Глава 1 – Что такое ИИ‑ментор
и как он помогает подросткам

 
Подростковый возраст – это время, когда всё сразу: и ин-

тересно, и страшно, и волнительно. В 13–17 лет один день
может быть наполнен смехом и вдохновением, а следующий
– сомнениями, усталостью и чувством, что «ничего не полу-
чается». Именно в эти годы формируются интересы, ценно-
сти, самооценка, уверенность в себе и первые представления
о будущем: кем быть, куда поступать, какую жизнь строить.

Подросток начинает задавать себе вопросы: «Что мне дей-
ствительно нравится?», «Есть ли у меня талант?», «А вдруг
я выберу “не ту” профессию?», «Почему у других всё понят-
но, а у меня – нет?». При этом вокруг – много голосов: роди-
тели, учителя, сверстники, блогеры, эксперты в интернете.
Каждый говорит по‑своему, даёт советы, делится опытом –
и иногда этот поток информации только усиливает тревогу.

Именно здесь на сцену выходит новый современный по-
мощник – ИИ‑ментор.

ИИ‑ментор – это не «электронный учитель» и  не стро-
гий контролёр, который выставляет оценки. Это цифровой



 
 
 

наставник, который общается через текст, диалог и игро-
вые механики, помогает подростку лучше понять себя и мир
профессий, поддерживает в сложные моменты и помогает
постепенно выстраивать своё будущее.

Он не заменяет родителей, педагогов или психологов, а
дополняет их. ИИ‑ментор создаёт для подростка особое про-
странство – безопасное, спокойное, без наказаний и кри-
тики, где можно честно говорить о своих мечтах, страхах,
ошибках и сомнениях.

Почему ИИ‑ментор подходит подросткам и взрослым

Многие подростки говорят: «Меня не понимают», «Ме-
ня только ругают», «Со мной не разговаривают по‑настоя-
щему». Взрослым часто сложно подобрать слова, объяснить,
поддержать без давления, особенно когда они сами трево-
жатся за будущее ребёнка.

ИИ‑ментор работает иначе:

• он не критикует и не сравнивает – ни с одноклассниками,
ни с «идеальными детьми из интернета»;

• он не говорит: «ты должен» или «так правильно», а за-
даёт вопросы и помогает подростку найти свой ответ;

• он не устает от повторов – можно возвращаться к одной



 
 
 

и той же теме столько раз, сколько нужно;
• он говорит на понятном, живом языке, без сложных тер-

минов и «лекций сверху».

Для родителей и педагогов ИИ‑ментор – это дополнитель-
ный инструмент понимания. Он помогает увидеть подростка
не только через оценки, поведение или конфликтные ситуа-
ции, но и через его внутренний мир: интересы, страхи, меч-
ты, уровень уверенности и реальную картину того, как под-
росток воспринимает будущее.

Чем именно помогает ИИ‑ментор

Работа ИИ‑ментора не ограничивается одним советом
или тестом на профессии. Это целая система диалогов,
упражнений и промптов, которые затрагивают несколько
важных сфер жизни подростка.



 
 
 

 
1. Самопознание: кто

я и что мне важно
 

Первый и самый важный шаг – познакомиться с самим
собой. Подросток часто знает, «что от него хотят», но плохо
понимает, чего он хочет сам. ИИ‑ментор помогает:

• исследовать интересы: что нравится делать в свободное
время, какие темы «цепляют», о чём хочется узнавать боль-
ше;

• увидеть сильные стороны: внимательность, креатив-
ность, логика, эмпатия, чувство юмора, лидерские качества
и др.;

• понять особенности характера: спокойный или эмоци-
ональный, осторожный или смелый, больше интроверт или
экстраверт;

• определить предпочитаемый стиль деятельности: рабо-
тать руками, думать головой, общаться с людьми, придумы-
вать идеи или анализировать данные.

Через вопросы, мини‑игры и небольшие задания ИИ‑мен-
тор помогает подростку собрать «карту себя» – более ясное
представление о том, какой он, что ему близко и как это мо-
жет пригодиться в профессиональной сфере.



 
 
 

2. Профориентация: мир профессий
XXI
века

Когда-то выбор был проще: несколько «надёжных» спе-
циальностей, понятные пути и стабильные сценарии. Сего-
дня всё иначе: профессии появляются, меняются и исчезают
быстрее, чем учебники успевают обновляться.

ИИ‑ментор помогает:

• познакомиться с профессиями XXI века – от специали-
стов по данным и нейросетям до креативных продюсеров,
сценаристов игр, UX‑дизайнеров, научных коммуникаторов,
специалистов по устойчивому развитию;

• понять, какие навыки будут востребованы завтра: крити-
ческое мышление, командная работа, умение учиться, циф-
ровая грамотность, эмоциональный интеллект;

• примерить на себя разные роли через игровые сценарии:
«Представь, что ты работаешь в…» – и проиграть типичный
день, задачи, формат общения;

• увидеть, что профессиональный путь не всегда пря-
мой: можно менять направления, переучиваться, совмещать
несколько сфер и строить карьеру шаг за шагом.

Так профориентация перестаёт быть страшным «выбором



 
 
 

на всю жизнь» и превращается в осознанное исследование
возможностей.



 
 
 

 
3. Поддержка эмоций и мотивации

 

Выбор будущего всегда связан с эмоциями. Подросток
может думать:

«Я ничего не умею»,
«Все уже всё решили, а я нет»,
«Если я ошибусь, всё будет испорчено»,
«Меня никто не понимает».

ИИ‑ментор помогает:

• назвать свои эмоции и разобраться, что стоит за трево-
гой, злостью, апатией или усталостью;

• отличить реальные сложности от страхов, которые уси-
ливаются фантазией или сравнениями с другими;

• найти маленькие шаги, которые можно сделать уже сей-
час: не глобальные решения, а доступные действия – прочи-
тать, попробовать, спросить, потренироваться;

• увидеть свои успехи и прогресс, даже если они кажутся
маленькими;

• сформировать более здоровое отношение к ошибкам:
как к части пути, а не «концу света».



 
 
 

Для родителей и педагогов это особенно важно: через ра-
боту с ИИ‑ментором подросток учится говорить о своих чув-
ствах, а не замыкаться, не уходить в агрессию или полное
отрицание.



 
 
 

 
4. Уверенность, общение

и личные границы
 

Умение общаться – это тоже навык, который можно тре-
нировать. ИИ‑ментор помогает подростку:

• учиться говорить о себе: о своих интересах, желаниях,
планах;

• формулировать своё мнение и уважительно его отстаи-
вать;

• отрабатывать фразы, которые помогают сказать «нет»,
если что-то не подходит;

• реагировать на критику так, чтобы сохранить самооцен-
ку и извлечь пользу;

• готовиться к реальным ситуациям: собеседованию, раз-
говору с учителем, обсуждению выбора профессии с роди-
телями.

Через ролевые диалоги и моделирование ситуаций подро-
сток «примеряет» разные варианты поведения и видит, ка-
кие слова и стратегии работают лучше.



 
 
 

 
5. Улучшение отношений с
родителями и взрослыми

 

Подростковый возраст часто сопровождается фразами:
«Ты меня не слушаешь», «Ты меня не понимаешь», «Ты не
доверяешь мне». И с одной, и с другой стороны много эмо-
ций, ожиданий и страхов.

Набор специальных промптов‑медиаторов помогает:

• подростку – сформулировать свои мысли и чувства так,
чтобы взрослые могли их услышать;

• родителям – лучше понять, что стоит за словами «не хо-
чу», «надоело», «оставьте меня в покое»;

• вместе – обсудить важные темы: выбор профиля, нагруз-
ка, отдых, увлечения, планы на будущее, без крика и взаим-
ных обвинений.

Так ИИ‑ментор становится не только личным помощни-
ком подростка, но и инструментом для выстраивания более
доверительных отношений в семье.

Главная идея ИИ‑ментора



 
 
 

Главное, что нужно запомнить: ИИ‑ментор не выбирает
профессию вместо подростка и не выдаёт готовый «правиль-
ный ответ». Его задача – помочь подростку:

• лучше понимать себя;
• видеть свои сильные стороны и ресурсы;
• осознавать, чего он хочет, а чего – нет;
• учиться принимать решения, опираясь на знания, а не

только на страх или давление;
• развивать навыки будущего: самостоятельность, осо-

знанность, гибкость мышления, умение учиться и коммуни-
цировать.

Для подростка ИИ‑ментор – это спутник на пути взросле-
ния.

Для родителей и педагогов – партнёр, который помогает
говорить с подростком на языке сегодняшнего дня.

ИИ‑ментор не даёт готовых решений – он ведёт к ним шаг
за шагом.

Он превращает сложный процесс выбора жизненного на-
правления в осмысленное, интересное и поддерживающее
путешествие, в котором и ребёнок, и взрослый могут чув-
ствовать себя увереннее.



 
 
 

 
Глава 2 – Будущее образования и

профориентации: что изменил ИИ
 

Подростковый возраст сегодня проходит в условиях бес-
прецедентных перемен. Мир вокруг становится настолько
динамичным, что знания и навыки успевают устареть ещё до
того, как учебники обновляются. Профессии, которые счи-
тались престижными десять лет назад, теряют актуальность,
а новые направления появляются там, где их никто не ожи-
дал. Образование, работа, коммуникация, творчество – всё
это трансформируется под влиянием технологий и особенно
искусственного интеллекта.

ИИ перестал быть просто цифровым помощником. Он
стал полноценной частью образовательной среды, источни-
ком знаний, инструментом обучения, аналитической систе-
мой и даже навигатором по профессиям. В этом новом ми-
ре подростки получают уникальную возможность – исследо-
вать будущее не «вслепую», а через опыт, практику и персо-
нализированное сопровождение.

ИИ изменил сам принцип подхода к профориентации. Те-
перь подросток может узнать больше о себе, о своих интере-
сах, о мире профессий и о том, как эти два мира пересека-



 
 
 

ются. Он может пробовать, ошибаться, анализировать и сно-
ва пробовать – и всё это в безопасной, игровой и понятной
форме.

Что именно изменил ИИ?



 
 
 

 
1. Доступ к информации

 
Раньше подростки ориентировались на случайные советы,

попытки догадаться, что «востребовано», или на устаревшие
представления семьи. Теперь ИИ делает данные открытыми:

• реальные зарплаты,
• прогнозы рынка труда,
• востребованные навыки,
• карьерные траектории,
• требования к образованию,
• реальные истории специалистов.
Всё это подаётся в понятной, живой форме – без мифов

и стереотипов.



 
 
 

 
2. Персонализированное обучение

 
Каждый подросток уникален: один быстро схватывает

теорию, другой – любит практику, третий нуждается в боль-
шем времени для понимания материала. ИИ учитывает:

• темп обучения,
• уровень подготовки,
• интересы,
• предпочитаемый формат (текст, визуализация, диалог,

игра),
• сложности, которые возникают по пути.
ИИ подбирает индивидуальные маршруты, превращая

обучение в увлекательный и понятный процесс.



 
 
 

 
3. Новые форматы профориентации

 
ИИ открывает доступ к интерактивным моделям будущих

профессий. Подросток может примерить десятки ролей:
• написать мини-код как программист,
• составить рекламный сценарий как креативщик,
• провести «мини-диагностику» как психолог,
• разработать логотип как дизайнер,
• анализировать данные как аналитик.
И всё это – в формате коротких сценариев, диалогов, си-

муляций или небольших проектов. Такой опыт делает выбор
осмысленным, а не случайным.



 
 
 

 
4. Формирование навыков будущего

 
ИИ помогает развивать те навыки, которые станут важнее

академических знаний:
• критическое мышление – умение проверять информа-

цию;
• креативность – способность придумывать новое;
• коммуникация – умение выражать мысли;
• эмоциональный интеллект – понимание эмоций и управ-

ление ими;
• самоорганизация – планирование времени и работы;
• цифровая грамотность – основа любой профессии XXI

века.
Эти навыки становятся фундаментом успешной карьеры,

независимо от выбранной сферы.



 
 
 

 
5. Устранение барьеров

 
Не всем подросткам легко говорить с родителями, педа-

гогами или психологами. Кто-то стесняется, кто-то боится
быть неправильно понятым, кто-то переживает из-за оценки
или критики.

ИИ становится безопасным пространством, где можно:
• задавать вопросы,
• говорить о страхах,
• обсуждать мечты,
• искать подсказки,
• признаться в неуверенности.
ИИ не оценивает, не критикует, не сравнивает – только

помогает понять себя.



 
 
 

 
6. Карьерная гибкость

 
Если раньше профессия выбиралась «раз и навсегда», то

сегодня важнее уметь менять направление, учиться новому
и адаптироваться.

ИИ показывает подростку:
• что можно совмещать разные сферы,
• что переходы между профессиями – норма,
• что ошибки – часть пути,
• что каждый новый навык открывает дополнительный

путь.
Так появляется ощущение свободы, а не страха перед бу-

дущим.

Итог
ИИ сделал профориентацию живой, гибкой, современной

и честной.
Он не подменяет человека – он расширяет возможности,

даёт инструмент для понимания себя и мира.
Подросткам больше не нужно гадать или бояться оши-

биться.
Теперь они могут исследовать, пробовать, сравнивать и

выбирать – осознанно, уверенно и спокойно.

Образование будущего – это не строгие рамки.



 
 
 

Это путешествие, где ИИ помогает увидеть больше и сде-
лать шаг туда, где начинается собственный путь.



 
 
 

 
Глава 3 – Как использовать

промпты из книги:
подробная инструкция

 
Эта глава создана для того, чтобы каждый подросток, ро-

дитель, педагог или наставник мог легко, безопасно и уве-
ренно использовать искусственный интеллект как инстру-
мент развития. Промпты, представленные в книге, – это не
просто набор вопросов. Это тщательно разработанные сце-
нарии взаимодействия, которые превращают ИИ в наставни-
ка, помощника, тренера по общению, проводника в будущие
профессии и даже в медиатора между подростком и взрос-
лыми.

В современном мире, где цифровые технологии становят-
ся естественной частью повседневности, важно понимать не
только *что* можно делать с ИИ, но и *как* это делать пра-
вильно. Эта глава – ваше подробное руководство.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
1. Что такое промпт и зачем он нужен

 
────────────────────────────────────
Промпт – это текстовая инструкция, которую человек от-

правляет искусственному интеллекту.
Она помогает ИИ настроиться на нужную роль, стиль об-

щения, задачи и формат поддержки.

Каждый промпт из этой книги:
• построен по профессиональной структуре: роль, кон-

текст, цели, модули, правила
• адаптирован под эмоциональные, возрастные и когни-

тивные особенности подростков
• разработан так, чтобы отвечать мягко, безопасно, под-

держивающе и уверенно
• помогает вывести подростка на размышления, диалог и

самопознание

Промпт – это мост между подростком и ИИ. Чем точнее
он составлен, тем лучше ИИ понимает запрос и помогает.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
2. Как правильно

использовать промпт
 

────────────────────────────────────
Чтобы промпты работали максимально эффективно, сле-

дуйте этим шагам:
1. Откройте любую нейросеть:
ChatGPT
,
Claude
,
Gemini
,
Mistral
или другую модель.



 
 
 

 
2. Скопируйте промпт

 
полностью – со всеми тегами и модулями.
3. Вставьте в окно чата.
4. Найдите раздел <
user
_
input
> и заполните его: возраст подростка, тема диалога,

сложность, ситуация.



 
 
 

 
5. Отправьте промпт

 
.



 
 
 

 
6. После этого ИИ автоматически

переключится в нужную роль –
наставника, коуча, медиатора,

тренера или консультанта.
 

Важно помнить:
• нельзя удалять структурные блоки
• нельзя сокращать текст внутри модулей
• нельзя менять теги или форматирование

Промпты работают именно потому, что структура про-
фессиональная и выверенная.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
3. Как использовать

промпты подросткам
 

────────────────────────────────────
Подростки могут применять промпты для самых разных

задач:

• задавать ИИ вопросы о профессиях и будущем
• анализировать свои интересы, способности и ценности
• практиковать темы общения: как знакомиться, как гово-

рить о чувствах, как ставить границы
• проигрывать реальные ситуации: разговор с учителем,

конфликт, выбор профиля
• получать мягкую эмоциональную поддержку в моменты

стресса

Самое главное – подростку не нужно бояться ошибиться.
ИИ не осуждает, не сравнивает, не кричит, не расстраи-

вается.
Это делает общение честным и безопасным.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
4. Рекомендации для родителей

 
────────────────────────────────────
Промпты помогают родителям не просто «получить от-

вет», а увидеть внутренний мир подростка.

Используйте их:
• чтобы говорить спокойно в сложных ситуациях
• чтобы понять, что на самом деле беспокоит подростка
• чтобы разобраться в эмоциях ребёнка без давления
• чтобы обсудить выбор профессии без конфликта
• чтобы стать партнёром подростка, а не наблюдателем

ИИ может перевести сложные слова подростка на язык,
который родителям легче понять.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
5. Советы для педагогов и психологов

 
────────────────────────────────────
Для специалистов промпты – это инструмент, который

структурирует каждую сессию и делает её продуктивнее.

Использование промптов помогает:
• проводить профориентационные занятия
• выстраивать индивидуальные образовательные маршру-

ты
• мягко обсуждать тревоги и сложности подростка
• помогать ученикам в периоды кризиса и потери уверен-

ности
• формировать навыки общения и рефлексии

ИИ позволяет подростку раскрываться более естественно,
чем в формальном разговоре.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
6. Как добиться максимальной

эффективности
 

────────────────────────────────────
Чтобы взаимодействие с ИИ приносило максимальную

пользу:

• работайте небольшими, но регулярными сессиями (10–
15 минут)

• выбирайте промпты постепенно, начиная с простых
• следите за эмоциональным состоянием подростка
• не заставляйте – ИИ должен быть помощником, а не обя-

занностью
• обсуждайте вместе выводы, которые сделал подросток
• помните: прогресс приходит постепенно

Главная задача – не «быстро выбрать профессию», а сфор-
мировать способность думать, анализировать, выбирать и
пробовать.

────────────────────────────────────
Итог
────────────────────────────────────
Промпты из этой книги – это инструмент роста, развития

и самопознания.



 
 
 

Они не заменяют родителей или педагогов, но дают под-
ростку безопасную площадку для размышлений, творчества
и честного диалога с самим собой.

Когда ИИ используется правильно:
• подросток становится увереннее
• родители лучше понимают ребёнка
• педагоги получают инструмент поддержки
• взрослые и подростки начинают слышать друг друга

Эта книга – не про алгоритмы.
Она – про доверие, развитие и путь в будущее.



 
 
 

 
Глава 4 – Как понять свои

интересы и склонности
 

Подростковый возраст – это время ярких перемен, внут-
реннего роста и первых больших вопросов о будущем. Имен-
но в этот период появляется желание понять себя: что дей-
ствительно нравится, что вдохновляет, что получается легко,
а что – вызывает сопротивление. Интересы начинают прояв-
ляться в увлечениях, любимых темах, хобби, играх, выборе
друзей и даже в том, какие видео подросток смотрит перед
сном.

Но вместе с этим приходит и другая сторона процесса –
сомнения:

«А вдруг это не моё?»
«Что если я ошибусь?»
«Почему у одних всё понятно, а я ничего не знаю?»

И это не признак слабости – это часть взросления. Оши-
баться, пробовать, менять интересы и снова начинать – нор-
мально. Эта глава поможет разобраться, что такое интересы
и склонности, как их искать, как отличать «мимолётное» от
важного, и как ИИ-наставник может поддержать подростка
в этом пути.



 
 
 

────────────────────────────────────



 
 
 

 
1. Что такое интересы и склонности

 
────────────────────────────────────
Интересы – это то, что захватывает внимание. Это заня-

тия, темы и действия, которые вызывают естественное лю-
бопытство и желание продолжать. Можно сказать: интерес –
это «внутренний магнит».

Склонности – это то, что получается легче других обла-
стей. Это природные способности: кому-то легко понимать
схемы и логические задачи, кто-то интуитивно чувствует лю-
дей, а кто-то без труда создаёт красоту в рисунках или сло-
вах.

Интересы помогают понять, к чему лежит душа.
Склонности показывают, что подростку даётся естествен-

но.
Будущая профессия появляется на пересечении этих двух

направлений.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
2. Как подросток может

исследовать свои интересы
 

────────────────────────────────────
Поиск интересов – не экзамен и не гонка. Это путь, кото-

рый строится из маленьких наблюдений.

Подростку можно предложить:
1. Обращать внимание на занятия, где «теряется

время».
Если что-то настолько увлекает, что подросток забывает

о телефоне – это сигнал.
2. Замечать темы, которые хочется изучать добро-

вольно.
Какие видео он смотрит чаще? Какие блоги читает? О чём

спорит с друзьями?
3. Спрашивать себя: что вызывает энергию, а что –

скуку.
Вдохновение – главный маркер будущих склонностей.
4. Пробовать новое.
Иногда интересы раскрываются только через опыт: ма-

стер-классы, кружки, мини-проекты.
5. Сравнивать реакции.
Если после занятия появляется воодушевление – это важ-

но.



 
 
 

ИИ-наставник может превращать эти наблюдения в систе-
му: задавать наводящие вопросы, создавать карту интересов
и подсказывать направления, о которых подросток ещё даже
не думал.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
3. Какие типы интересов существуют

 
────────────────────────────────────
Чтобы подростку было проще ориентироваться, интересы

можно условно разделить на направления:

• Творческие – рисование, музыка, дизайн, литература,
видео

• Аналитические – логика, математика, программирова-
ние, исследовательская работа

• Коммуникативные – психология, помощь людям, работа
в команде

• Практические – работа руками, ремонт, сборка, механи-
ка

• Научные – медицина, химия, биология, эксперименты
• Технологические – ИИ, цифровые инструменты, IT-про-

екты

Важно: подросток не обязан выбирать только одно на-
правление.

У большинства людей интересы комбинируются – напри-
мер: «технологии + творчество», «общение + аналитика».

────────────────────────────────────



 
 
 

 
4. Как ИИ помогает

определить интересы
 

────────────────────────────────────
ИИ-наставник – это зеркало, которое помогает подростку

увидеть то, что скрыто за эмоциями, сомнениями и страхом
ошибки.

Он может:

• задавать вопросы, которые подросток сам бы не сфор-
мулировал

• анализировать ответы и выводить закономерности
• предлагать профессии, подходящие под интересы
• проигрывать сценарии «попробуй роль»
• подсказывать новые направления для экспериментов
• сравнивать увлечения с реальным рынком профессий

Примеры вопросов ИИ-наставника:

«Какие занятия тебе нравятся даже тогда, когда никто не
просит?»

«В какой профессии твоё любимое занятие могло бы при-
годиться?»

«Какие темы ты бы изучал даже без оценок и экзаменов?»



 
 
 

Так формируется «карта интересов» – основа будущего
направления.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
5. Ошибки, которые совершают

подростки и родители
 

────────────────────────────────────
Часто встречаются убеждения, которые мешают исследо-

ванию себя:

• «Интересы должны быть серьёзными».
На самом деле любое увлечение может стать профессией

или раскрыть талант.

• «Интерес должен быть одним и навсегда».
Нет! Интересы меняются. Это природно.

• «Мне должно нравиться то, что нравится всем».
Каждый уникален – сравнение только мешает.

• «Если не получается идеально – значит не моё».
Любое умение требует практики, ошибки – часть пути.

• «Надо выбрать быстро».
Выбор требует наблюдения, а не спешки.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
6. Маленькие шаги для поиска себя

 
────────────────────────────────────
Чтобы движение вперёд было лёгким и не вызывало тре-

вогу, можно использовать простые инструменты:

• вести дневник интересов: 5 минут в конце дня
• обсуждать мысли с ИИ-наставником
• пробовать новые занятия раз в неделю
• делать мини-проекты: маленькие, но завершённые
• замечать, что вызывает энергию, а что – усталость
• задавать себе вопрос: «А что из этого я хочу попробовать

ещё раз?»

────────────────────────────────────
Итог
────────────────────────────────────
Понимание интересов – это не момент, а процесс. Он тре-

бует честности, наблюдений и экспериментов.
ИИ-наставник помогает подростку увидеть закономерно-

сти, услышать свои желания и открыть скрытые таланты.

Самое важное – не бояться пробовать.
Интересы – это маяки, которые ведут к будущей профес-

сии.



 
 
 

И задача взрослого – не выбирать путь за подростка, а по-
мочь ему увидеть варианты и поддержать на каждом шаге.



 
 
 

 
Глава 5 – Ценности, характер
и сильные стороны подростка

 
Подростковый возраст – это время, когда внутри чело-

века словно включается мощный фонарь, который начина-
ет высвечивать самые разные стороны личности: желания,
эмоции, принципы, реакции, мечты, сильные качества и то,
что вызывает трудности. Это период самооткрытия, поиска
и роста. И каждый шаг подростка к пониманию себя делает
его будущую профессию не просто выбором – а осознанным,
уверенным, личным решением.

Но понять себя – непростой процесс даже для взрослых, а
для подростков он может казаться настоящим лабиринтом.
Часто они говорят:

«Я не знаю, какой я»,
«Я хороший или нет?»,
«Что во мне сильное, а что слабое?»,
«Почему я реагирую не так, как другие?»

Эта глава – мягкий и понятный проводник по внутрен-
нему миру подростка. Она помогает разобраться в ценно-
стях, особенностях характера, темпераменте и сильных сто-
ронах – тех самых «кирпичиках личности», которые форми-



 
 
 

руют стиль жизни, поведения, общения и будущей профес-
сии. ИИ-наставник делает этот процесс легче, понятнее и
безопаснее.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
1. Что такое ценности
и почему они важны

 
────────────────────────────────────
Ценности – это внутренние ориентиры, то, что человек

считает важным, правильным и значимым. Они формируют-
ся постепенно – через личный опыт, окружение, отношения,
успехи и ошибки.

Подросток может ещё не уметь называть свои ценности
словами, но он уже живёт в соответствии с ними.

Примеры базовых ценностей подростка:
• свобода и самостоятельность
• творчество и самовыражение
• безопасность и предсказуемость
• стабильность и порядок
• помощь людям и забота
• успех и достижения
• знания, обучение, развитие
• независимость и личные границы
• справедливость
• признание и уважение

Ценности влияют на будущую профессию:



 
 
 

• если подростку важна свобода – ему подойдут творче-
ские или гибкие профессии

• если ценит стабильность – он будет чувствовать себя
комфортнее в системных ролях

• если любит помогать – ему ближе социальные и гумани-
тарные направления

• если стремится к признанию – ему важна среда с быст-
рым ростом и возможностями

ИИ-наставник помогает подростку узнать свои ценности
через вопросы, примеры и мягкое самонаблюдение.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
2. Характер и темперамент

 
────────────────────────────────────
Характер – это набор устойчивых качеств и реакций, ко-

торые проявляются в поведении. Он формируется годами,
но в подростковом возрасте активно развивается.

Темперамент – это природный стиль поведения: скорость
реакции, эмоциональность, активность, энергия.

Важно понимать:
• спокойные подростки не хуже активных
• интроверты не менее талантливы, чем экстраверты
• эмоциональные дети могут быть невероятно творчески-

ми и эмпатичными
• гибкость и упорство – одинаково ценные качества
• логичность и чувствительность – разные, но equally важ-

ные стороны личности

Все особенности характера полезны – важно понять, как
их применять.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
3. Как определить сильные стороны

 
────────────────────────────────────
Сильные стороны подростка – это то, что:
• получается легко
• вызывает удовольствие
• даёт энергию
• помогает справляться со сложностями
• замечают другие

Примеры сильных сторон:
• эмпатия – умение чувствовать других
• аналитика – умение разбираться в сложных задачах
• креативность – способность придумывать необычные

идеи
• коммуникация – умение общаться и договариваться
• лидерство – способность организовать людей
• исследовательский интерес – желание изучать новое
• визуальное мышление – талант видеть красоту и созда-

вать дизайн
• техника – любовь к механике, устройствам, эксперимен-

там
• организация – способность планировать и доводить дела

до конца



 
 
 

ИИ помогает увидеть сильные стороны через:
• мини-тесты
• диалоги о прошлом опыте
• анализ школьных и жизненных ситуаций
• ролевые сценарии
• рефлексию: «Что у тебя получилось на этой неделе?»

────────────────────────────────────



 
 
 

 
4. Как ИИ-наставник помогает

раскрывать личность
 

────────────────────────────────────
ИИ-наставник – это мягкий проводник в самопознание.

Он умеет:
• задавать открытые, глубокие вопросы
• помогать разобраться в эмоциях
• связывать события в логическую цепочку
• отражать мысли подростка, показывая их со стороны
• находить закономерности в ответах
• подсказывать точные формулировки
• помогать подростку увидеть в себе хорошее и ценное

ИИ не оценивает, не критикует, не сравнивает. Он создаёт
пространство, где подросток может быть честным – прежде
всего с собой.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
5. Типичные ошибки при самооценке

 
────────────────────────────────────
Многие подростки ошибочно считают:

• «Если я не идеален – значит я плох в этом».
Нет! Развитие идёт через эксперименты, ошибки и прак-

тику.

• «У других получается лучше – значит, у меня нет талан-
та».

Каждый развивается в своём темпе.

• «Мои сильные стороны – обычные».
Часто подростки недооценивают то, что у них получается

легко.

• «Слабости – это навсегда».
Любую слабую сторону можно развить или сбалансиро-

вать.

• «Я должен знать всё сразу».
Нет. Осознание себя приходит постепенно.

Задача взрослого – помочь подростку видеть не только то,



 
 
 

что «не получилось», но и то, что удалось.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
6. Маленькие практики для
развития самопонимания

 
────────────────────────────────────
Вот простые шаги, которые помогают подростку лучше

понимать себя:

• вести дневник сильных сторон: «Сегодня у меня полу-
чилось…»

• анализировать ситуации с помощью ИИ: «Почему я так
отреагировал?»

• пробовать новые роли в мини-сценариях
• участвовать в небольших проектах
• задавать себе вопрос: «Что даёт мне энергию?»
• записывать моменты успеха – даже маленькие
• слушать свои эмоции: радость – всегда подсказка

────────────────────────────────────
Итог
────────────────────────────────────
Ценности, характер и сильные стороны – это внутренний

компас подростка.
Они помогают выбирать путь не вслепую, а осознанно.

ИИ-наставник показывает подростку:



 
 
 

• что в нём ценное
• какие ресурсы уже есть
• какие качества помогают в будущем
• как его уникальность может стать основой профессии

Самопознание – это не разовый тест, а путешествие.
И каждый шаг делает будущее подростка яснее, светлее и

ближе.



 
 
 

 
Глава 6 – Мотивация и

самопознание подростка
 

Мотивация – один из самых сложных и самых важных эле-
ментов взросления.

Подростки постоянно балансируют между желанием быть
самостоятельными и страхом неудач, между стремлением к
успеху и ощущением перегрузки.

Чтобы выбирать профессию и строить своё будущее, под-
ростку важно понимать, что его мотивирует и почему.

Эта глава помогает разобраться, как формируется моти-
вация, что на неё влияет и как ИИ-наставник помогает под-
ростку найти опору внутри себя.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
1. Что такое мотивация у подростков

 
────────────────────────────────────
Мотивация – это внутренняя энергия, которая побуждает

человека действовать.
У подростков она бывает нестабильной, потому что они

переживают:
• гормональные изменения
• давление школы
• ожидания взрослых
• сравнение с друзьями
• страх быть хуже других
• стремление к свободе

Это нормальная часть развития.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
2. Внутренняя и внешняя мотивация

 
────────────────────────────────────
Подросток действует по двум причинам:

• Внешняя мотивация
Оценки, похвала, страх наказания, желание одобрения.

• Внутренняя мотивация
Интерес, удовольствие, чувство развития, мечта, личный

смысл.

Выбор профессии должен опираться именно на внутрен-
нюю мотивацию, а не на давление окружающих.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
3. Как подросток может

понять, что его мотивирует
 

────────────────────────────────────
Важно задавать себе вопросы:
• Что меня вдохновляет?
• Когда я чувствую подъём энергии?
• Что я делаю с удовольствием?
• Какие цели я ставлю сам?
• Чего я хочу попробовать?

ИИ-наставник помогает сформулировать ответы через
диалог и мягкую рефлексию.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
4. Роль ИИ в мотивации подростка

 
────────────────────────────────────
ИИ может:
• поддерживать подростка в моменты сомнений
• помогать разделять реальные желания и чужие ожида-

ния
• превращать цели в понятные шаги
• предлагать варианты развития
• объяснять ошибки без критики
• вдохновлять через примеры и истории

ИИ-ментор создаёт безопасное пространство, где подро-
сток не боится быть собой.

────────────────────────────────────



 
 
 

 
5. Почему мотивация «пропадает»
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