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Психогеографический практикум: «Карта моих ресурсов и 

желаний» 

 

Привет! Бывало, у тебя чувство, что твоя жизнь, мечты и 

переживания похожи на неизведанную территорию? Иногда так сложно 

разобраться, где находятся твои силы, а где — препятствия, куда на самом 

деле хочется двигаться. Предлагаю тебе необычный способ навести порядок 

в мыслях и чувствах — нарисовать личную символическую карту. Это не 

карта местности, а карта твоего внутреннего мира, твоих возможностей и 

целей. Здесь не будет правильных или неправильных ответов, только твои 

собственные символы и открытия. 

 

Зачем это нужно? 

 

· Увидеть невидимое. Перенести на бумагу свои мысли и чувства, чтобы 

посмотреть на них со стороны. 

· Найти свои «месторождения силы». Осознать, что и кто тебя 

поддерживает, даже если кажется, что сил нет совсем. 

· Проложить маршрут к мечте. Четко обозначить цели и «препятствия» 

на пути к ним, чтобы было понятнее, как действовать. 

· Снизить тревогу. Хаос в голове часто пугает. Когда он становится 

картой с условными знаками, им проще управлять. 

 

Подготовка к экспедиции: что тебе понадобится? 

 

Возьми большой лист бумаги (А3 или ватман — чем больше, тем 

лучше!), цветные карандаши, фломастеры, ручки, краски — всё, чем любишь 

рисовать. Важен процесс, а не художественный результат. Включи музыку, 

которая создает нужное настроение. И выдели себе 40-60 минут, чтобы тебя 

никто не отвлекал. 
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Шаг 1: Определи «территорию» и создай легенду 

 

В географии легенда объясняет условные знаки. Давай создадим свою. 

 

Задание: В углу листа нарисуй значками и подпиши, что они будут 

означать на твоей карте. 

 

· Горы / Холмы: Твои цели, большие мечты, амбиции. Чем выше гора, 

тем значительнее цель. 

· Реки / Дороги: То, что тебя «питает» или по чему ты движешься 

(энергия, хобби, ежедневные дела, привычки). 

· Леса / Сады: Твои таланты, навыки, знания, увлечения. Что у тебя уже 

растет и процветает? 

· Озера / Оазисы: Места (внешние и внутренние) отдыха и 

восстановления сил. Где ты набираешься энергии? 

· Крепости / Дома: Твоя опора. Люди, семья, друзья, домашние 

животные, места, где ты чувствуешь себя в безопасности. 

· Болота / Овраги: То, что тормозит, засасывает, отнимает силы (страхи, 

токсичные отношения, лень, сомнения). 

· Грозовые тучи / Вулканы: Источники стресса, конфликтов, 

эмоциональных всплесков. 

· Сундуки / Клады: Скрытые ресурсы, о которых ты можешь забывать 

(старый навык, неожиданная помощь, внутренняя стойкость). 

 

Важно: Ты можешь менять и добавлять любые символы! Может, твоя 

опора — это не крепость, а космическая станция, а страх — не болото, а тёмная 

пещера. Доверяй своим ассоциациям. 

 

Шаг 2: Нанеси на карту «Ландшафт настоящего» 
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Сейчас мы рисуем то, что есть в твоей жизни сейчас. Возьми карандаш 

и начинай заполнять пустоту на листе, используя свою легенду. 

 

· Где на твоей карте находятся главные цели? Подпиши их коротко: 

«Поступить в Х», «Научиться Y», «Стать более Z». 

· Откуда текут реки твоей энергии? Что тебя радует и заряжает? 

Изобрази их, назови. 

· Где раскинулись леса твоих умений? (Например: «Лес языков», 

«Поляна юмора», «Роща рисования»). 

· Обозначь озера спокойствия. Может, это «Озеро вечерних игр», «Оазис 

разговоров с лучшим другом» или «Море музыки». 

· Где стоят крепкие крепости поддержки? Подпиши их именами или 

ролями: «Брат», «Команда по волейболу», «Моя комната». 

· Теперь честно нанеси болота и тучи. Что сейчас отнимает силы? 

«Болото прокрастинации», «Тучи школьной нагрузки», «Вулкан ссор с N». 

· А где спрятаны сундуки с забытыми ресурсами? Может, это «Клад 

старого Lego» (умение собирать сложное) или «Сундук бабушкиных советов». 

 

Совет: Не старайся сделать красиво. Пусть это будет быстрый, 

интуитивный набросок. Можно даже сначала сделать всё простым 

карандашом. 

 

Шаг 3: Проложи маршруты к «вершинам» 

 

Теперь взгляни на свои Горы-Цели. Выбери одну, к которой хочешь 

проложить маршрут прямо сейчас. 

 

· Какой рекой/дорогой (твоими действиями и привычками) до неё можно 

добраться? 
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· Какие леса (твои навыки) помогут в этом путешествии? 

· Где по пути будут озёра для привала и отдыха, чтобы не выгореть? 

· Какие болота могут встретиться? Как их обойти? Может, нужен мост 

(новый подход) или придётся пройти напрямую, но быстро? 

· К каким крепостям можно обратиться за поддержкой в трудном участке 

пути? 

 

Нарисуй этот маршрут цветной линией. Он может быть извилистым! Это 

нормально. 

 

Шаг 4: Изучи карту и сделай выводы 

 

Отложи карандаши и просто посмотри на свою карту. Это уникальный 

ландшафт твоей жизни. 

 

· Что тебя удивляет? Может, ресурсов оказалось больше, чем ты думал? 

· Что преобладает: цветущие леса или болота? Это показывает текущий 

баланс. 

· Далеко ли крепости поддержки от твоих вершин? Легко ли будет 

попросить помощи? 

· Есть ли на карте «белые пятна» — пустые территории? Может, это 

место для чего-то нового? 

 

Главные вопросы для себя: 

 

1. Что из маленького на карте я хочу увеличить? (Например, превратить 

ручеёк хобби в полноводную реку). 

2. Что из большого и проблемного я хочу уменьшить? (Например, 

осушить небольшое болотце для начала). 
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3. Какой самый первый шаг по моему маршруту я могу сделать уже 

завтра? 

 

Что делать с картой дальше? 

 

1. Сохрани её. Это твой личный документ. Повесь на стену или убеди в 

папку. 

2. Обновляй. Жизнь меняется — меняется и карта. Возвращайся к ней 

раз в сезон или когда многое поменялось. Старые карты не выбрасывай — 

сравнивать их потом будет очень интересно! 

3. Не воспринимай как приговор. Это не диагноз, а инструмент. Она 

показывает точку, где ты стоишь сейчас, чтобы ты мог решить, куда идти 

дальше. 

 

Помни: ты — и картограф, и главный герой этой истории. У тебя в руках 

есть и карта, и компас. Дерзай исследовать свою внутреннюю вселенную 

 

 

 

 

 

 


