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ПЛАНЕТА ДОБРОТЫ

Доброта, совесть и внутренние
ориентиры
Размышления о нравственных качествах и повседневном выборе
Материал для детей, родителей и педагогов

ДОБРОТА - ЭТО ПОСТУПОК
Добрым мы обычно называем человека душевно чуткого, внимательного, честного, справедливого,
заботливого, терпеливого, милосердного и ответственного. Но доброта проявляется не только в
характере или намерении. Она становится видимой в конкретных словах и поступках.
Доброе слово может поддержать, вернуть уверенность, помочь человеку почувствовать, что он не
один. Добрый взгляд, внимание, участие, готовность выслушать или помочь - простые вещи, из
которых складывается отношение человека к окружающим.

ПРОСТОЕ ОПРЕДЕЛЕНИЕ
Доброта - это искреннее стремление делать полезное для другого человека, животного или
окружающего мира, не требуя обязательной благодарности и не причиняя вреда себе и другим.

Какие качества помогают доброте
Качество Как проявляется

Чуткость замечать состояние и потребности другого.

Внимательность не проходить мимо того, кому нужна поддержка.

Терпение не требовать мгновенного результата и уметь выслушать.

Справедливость учитывать интересы разных людей и последствия решения.

Милосердие сочувствовать и помогать тому, кто оказался в трудной ситуации.

Ответственность помнить, что доброе намерение становится ценным, когда превращается в
дело.
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ДОБРОТА В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ
Доброту трудно выучить как таблицу умножения. Но её можно развивать через внимание к людям,
собственные поступки и привычку замечать, где нужна помощь.
●  В семье. Заботиться друг о друге, выполнять договорённости, помогать без напоминания,
благодарить.

●  В школе. Не унижать слабого, поддержать одноклассника, честно участвовать в общей работе.

●  С незнакомыми людьми. Проявлять вежливость, уступать там, где это действительно нужно,
помочь в простой бытовой ситуации.

●  В благотворительности. Делиться временем, вещами, знаниями или средствами с теми, кто
оказался в сложных обстоятельствах.

●  В отношении к животным. Учитывать их потребности, не причинять боли, не использовать живое
существо как игрушку.

●  В отношении к себе. Доброта не требует самопожертвования во всём: важно сохранять
собственные границы и не поддерживать поступок, который причиняет вред.

Как развивать в себе доброту
Полезно не задавать себе общий вопрос «добрый ли я?», а смотреть на конкретные ситуации. Кому
сегодня я помог? Кого внимательно выслушал? Где был несправедлив? Что могу исправить? Так
нравственное качество перестаёт быть красивым словом и становится практикой.

НЕБОЛЬШОЕ ЗАДАНИЕ
В конце дня запишите один добрый поступок, который вы сделали, и один поступок другого
человека, за который хочется его поблагодарить.
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СОВЕСТЬ - ВНУТРЕННИЙ КОМПАС
Совесть можно представить как внутренний нравственный ориентир. Она помогает человеку
соотносить поступок с собственными представлениями о добре, справедливости, ответственности и
уважении к другим.
Иногда после поступка возникает неприятное чувство: мы понимаем, что сказали лишнее,
обманули, причинили вред или не сделали того, что считали правильным. Угрызение совести не
должно превращаться в бесконечное самообвинение. Его полезный смысл - заметить противоречие
и решить, что можно исправить.

КОМПАС, А НЕ АВТОПИЛОТ
Совесть не выдаёт готовый безошибочный ответ на каждую жизненную ситуацию. Человеку всё
равно приходится думать, учитывать факты, слушать других и отвечать за свой выбор.

Когда совесть подсказывает, что что-то не так
Шаг Действие Вопрос к себе

1 Остановиться Не оправдывать себя автоматически и не действовать на сильной
эмоции.

2 Назвать поступок Что именно я сделал или не сделал?

3 Оценить последствия Кому это могло причинить вред? Что изменилось из-за моего
решения?

4 Исправить Извиниться, вернуть, помочь, сказать правду или предпринять
другое разумное действие.

5 Сделать вывод Что поможет в следующий раз поступить иначе?

В авторском языке совесть часто связывается с «голосом сердца». Этот образ можно понимать как
способность останавливаться и прислушиваться к себе перед важным решением: соответствует ли
поступок тем ценностям, которые я действительно считаю своими?
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ВНУТРЕННИЕ ОРИЕНТИРЫ
У разных культур и религиозных традиций есть собственный язык для разговора о добре, долге,
любви и совести. В этом материале мы называем их внутренними ориентирами - принципами,
которые помогают человеку сверять намерения с поступками.

Ориентир Смысл

Любовь забота, уважение, доверие, сострадание и готовность видеть ценность
другого.

Ответность поступков наши действия влияют на отношения и обычно имеют последствия;
поэтому важно думать не только о намерении, но и о результате.

Намерение и действие то, чему мы регулярно уделяем внимание, чаще превращается в планы и
поступки; одной мысли недостаточно, важны конкретные шаги.

Смирение сдержанность, умеренность и способность не ставить себя выше других;
умение признать, что не всё находится под нашим контролем.

Помощь ближнему готовность делиться временем, вниманием, знаниями и другими ресурсами,
когда это действительно нужно.

Жизнь по совести стремление согласовывать слова, решения и поступки со своими
нравственными принципами.

Вера внутренняя опора, надежда и доверие к смыслу собственных усилий; для
религиозного человека - также часть его отношений с Богом.

Такие ориентиры не похожи на физические законы природы: они не гарантируют человеку
определённый результат. Их смысл в другом - они помогают размышлять о том, каким человеком
мы хотим быть и как хотим строить отношения с окружающими.
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РАДОСТЬ, ЦЕЛИ И ВНУТРЕННЯЯ ОПОРА
Радость не всегда приходит сама и не обязана сопровождать человека постоянно. Но мы можем
создавать условия, в которых её становится больше: замечать приятные моменты, общаться с
близкими, заниматься важным делом, двигаться к цели и благодарить за поддержку.
Цель тоже не является магической программой, которая сама воплощает желания. Но когда
человек ясно понимает, чего хочет, ему проще замечать возможности, планировать действия и
оценивать результат.

УТРЕННЕЕ УПРАЖНЕНИЕ
Посмотрите на себя в зеркало и выберите одно качество, которое хотите проявить сегодня:
спокойствие, доброжелательность, терпение, ответственность, смелость. Затем подумайте, в
каком конкретном действии оно может проявиться.

От слова к действию
●  «Хочу быть внимательнее» → сегодня не перебью человека, когда он говорит.

●  «Хочу быть ответственнее» → выполню обещанное в согласованный срок.

●  «Хочу быть добрее» → замечу ситуацию, где могу помочь без ожидания награды.

●  «Хочу быть спокойнее» → в споре сначала сделаю паузу и только потом отвечу.

●  «Хочу быть смелее» → попробую сделать небольшой шаг в деле, которое откладывал.

Повторение таких небольших действий постепенно превращает намерение в привычный способ
поведения. Важно не требовать мгновенного изменения характера, а замечать реальные шаги и
корректировать их.
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СМИРЕНИЕ И УВАЖЕНИЕ
Слово «смирение» нередко понимают как слабость или отказ от собственной позиции. В
нравственном смысле его можно понимать иначе: как способность знать меру, сохранять
достоинство, не ставить себя выше других и не пытаться любой ценой контролировать то, что от
нас не зависит.
Смирение не означает терпеть унижение, насилие или несправедливость. Человек может спокойно
обозначать границы, отказываться от опасного предложения, защищать себя и обращаться за
помощью.

Что помогает сохранять внутреннее равновесие
Опора Как проявляется

Пауза не отвечать сразу, если эмоция слишком сильная.

Мера понимать, сколько сил и времени действительно можно отдать ситуации.

Границы отличать помощь другому от отказа от собственных интересов и безопасности.

Благодарность замечать не только трудности, но и поддержку, которую мы получаем.

Принятие признавать то, что уже произошло или сейчас не может быть изменено, и
направлять силы на то, что зависит от нас.

Ответственность не перекладывать свой выбор полностью на обстоятельства или других людей.

ВАЖНАЯ МЫСЛЬ
Внутреннее спокойствие - не отсутствие чувств. Это способность замечать свои переживания и при
этом выбирать поступок, за который готов отвечать.
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МОЙ ВНУТРЕННИЙ КОМПАС
Этот небольшой список можно использовать как памятку перед сложным решением или после
ситуации, к которой хочется вернуться и разобраться.

1. Что сейчас происходит на самом деле, без догадок и преувеличений?

2. Что я чувствую и почему эта ситуация для меня важна?

3. Не причинит ли мой поступок неоправданного вреда другому человеку или мне самому?

4. Соответствует ли решение моим представлениям о честности, доброте и справедливости?

5. Что зависит от меня прямо сейчас?

6. Нужно ли мне больше информации или совет человека, которому я доверяю?

7. Если я ошибся, что могу исправить?

8. Какой поступок позволит мне сохранить уважение и к себе, и к другому?

ИТОГ
Доброта становится видимой в поступках. Совесть помогает сверять поступки с внутренними
ценностями. А внутренние ориентиры - любовь, ответственность, умеренность, помощь, вера и
уважение - дают направление, но не освобождают человека от необходимости думать и выбирать
самостоятельно.



