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TecT 3a OTKpMBaHe Ha
KbCMeTa U paaocTTa B
XXUBOTA

OTKPUM KakKBO TW HOCU LLLacTUeE - paboTa,
o608, ABUXKEHWE UMM TBOPYECTBO!

§ g

g

~ -

r
&




W'{EBEH LLEHTBP
(%)(Wta

NHcTpyKUuUua: OTroBopeTe YeCTHO Ha BbMNpoOCUTe, KaTo ce
cbCcpeanoTovUnTe BbpXy TOBa, KOETO HyBCTBaTe B MOMEHTa.

1. Kou oenMHOCTU BN HOCAT HAaM-FONIIMO yOooBneTBoOpeHmne?
a) Pa6oTa/kapuepa

. 6) CeMencTBO U Npuatenun

. B) X061 1 TBOpYEeCKa AeNHOCT
r) CnopT 1 ABMXeHUne

2. Kou MOMEeHTU B exxegHeBUETO BU NPaBAT HaMU-LWACTINBU?
a) Korato NnocTuUrHa ycrnex B 3agayunTte cu

. 6) Korato npekapBaM BpeMe C tobnMmnTe CM1 Xopa

. B) Korato cb3gaBaM HeLLo HOBO
r) Korato ce yuyBcTBaM 34paB U eHepruyeH

3. Kak pearuparte Ha npegusBuKaTesicTBaTa?
a) Tbpcsa HauMH ga rm npeoponea

. 6) Tbpca noakpena oT 6/AM3KNUTE CU

O B) OnutBaM HOBWM Nogxoau U naoeun

F) B3anMaM cn noumBKa U ce 3apexkgam
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Koe onncaHune Han-gob6pe BM nacsa?

a) A3 CbM YOBEK Ha OEeNCTBME U pe3yNnTaTn

6) A3 CbM YOBEK Ha BPb3KUTE U eMoLLMnUTe

B) A3 CbM YOBEK Ha UOENTE M BbOOPaXrKEeHMETO
r) A3 cbM YoBeK Ha 6anaHca U XxapMoHUATa

Kon Bawm KayecTtBa BWM nMnomMaraT HaAM-MHOro B

(oT6enexxeTte 0o 3)

— TbpneHue

— KpeaTmBHOCT

— OTroBOpHOCT

— ONTUMM3BM SN o~
— AHaNMNTUYHO MUCTIEHE -

- EMnaTung

— CMenoct

Koe B BObXHOBABA HAM-CUTHO?

a) Nctopuun 3a ycnex n NocCTUXXeHua

6) cTtopummn 3a NprnaTencrteo U nogkpena

B) HOBM naoen n oTKpuUTUS

r) MpupoaaTta 1 CNOKOUCTBUETO

XMBOTA~?
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7. Kboe o6MKHOBEHO HaMMpaTe eHeprma n cuna?
. a) B noctmxeHmsaTa cu

. 6) B 6nnskuTe cun Xopa

. B) B TBOp4YeCTBOTO N y4EeHUNETO

. r) B npupogaTta n gBMXXEHUETO

8. KakKBO 6uxTe UCKanu Oa NPoMeHUTe B YXMBOTa CU, 3a Oa ce

YyBCTBaTe MO-LWacTInBU?
9. KakBoO 3a Bac o3Ha4aBa ,KbcMeT"?

10. KaKBO BM Kapa fa ce yCMUxBaTe Han-4ecTo?

NHTepnpeTauua (npuMepHa):

AKO OTroBopuUTe Ca NpeaAuMHO OT KOJIOHA a) — BAalWUMAT KbCMET U
pPagoCcT maBaT OT ycrexm M NocTuxKeHusa. DoKycupamTe ce BbPXY
pa3BuTHne Ha yMeHunsa n npodecnoHanHu Lenu.

KonoHa 6) — PaAoCTtTa MnaBa OT B3aUMMOOTHOLUEHUA W NMoAdKperia.
MHBeCTMpamTe BpeMe B O6IM3KUTE WU COLMANHUTE KOHTAKTMW.

KonoHa B) — TBOPYECTBOTO M HOBUTE MOEU ca BaAWIUAT OBuUraTten.
OTKpUNTE HaAuYMHM [Oa u3pasdgBaTte cebe CcuM U [ga yuduTe.

KosioHa r) — xapMoHUATa MU 6araHca B XMBOTA Ca BaXXHU. TbpceTe
CMOKOMCTBMUE, 34paBe U BbTPEeLlHa CTabUHOCT.
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NMoapo6Ha MHTepnpeTauusa Ha pe3ynTaTuTe oT TecTa

3aTBopeHu Bbnpocu (1-7)

[Mpy aHanuM3a Ha OTroBopUTE OT6eneXxxm Kos OykKBa ce noBTap4
Han-4yecTo:

Mpeo6nagaBaTt otroBopu "a":

Tun: LleneycTtpeMeH 1 OpUeHTUPaH KbM pe3ynTaTu

. OCHOBHMW LEHHOCTU: pa3BUTME, MPU3HAHMNE, HE3AaBUCUMOCT.

. PagocT ngBa OT: MOCTUMXKEHUS, HOBU MPOEKTU, U3MNDBAHEHU LEeNn.
. MoTeHUMaANeH KbCMET: B Kapuepa, J/UMYHU UHULUNATUBH,
NMNOepPCKUN ponu.

. Mpenopbka: Onpepenu cnegBauwla 9CHa UeNl U KOHKPETHU
CTbNKK. Cb3gaBan cu NpegusBMKaTeNCTBa — TE Te 3apeXkaar.

Mpeo6nagasaTt otroBopu "6":

Tun: CounanHoO OpUEHTUPAH N EMOLIMOHANTHO CBbpP3aH

. OCHOBHMW LLEHHOCTU: 0614, ooBepUe, MPUHAONEXKHOCT.

. PagocT ngea oT: 65IM3KKM Xopa, CTabuHM B3aUMOOTHOLLEHUA.

. MoTeHUManeH KbCMEeT: B cdepunu, CBbP3aHU C TPUXK3,
KOMYHWKaLMS, NapTHbOPCTBO.

. MpenopbKka: MHBecTUpan B KayveCTBEHWU BPbBL3KK, Cb3OaBaM
cpega C ooBepue U OTKPUTOCT. MpMKm ce 3a cebe CHU, KaKTO 3a

opyruTe.
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NMpeo6nagasaT oTroBopu "B":

Tnn: KpeaTuBeH U TbpceLl, CMUCDHN

. OCHOBHM LLEHHOCTU: BbObpaXkeHMe, cBo60aa, U3pa3daBaHe.

. PapgocT ngBa oT: cb3aaBaHe, yd4eHe, OPUrMHasIHOCT.

. [MoTeHuManeH KbCMET: B W3KYCTBO, O6pa3oBaHWe, MucaHe,
NHOBaLLMW.

. NMpenopbka: [lo3BoNM CU Oa ekcnepuMeHTupaw. Bogu cwm
OHEBHUK C ngen. HaMmepu MAcTo, KbaeTo ga mspasunwl cebe cu 6e3
CTpax.

NMpeo6napgasaTt oTroBopu "r':

Tun: MHTPOCNEKTUBEH U TbpceLl 6anaHc

. OCHOBHMW LLEHHOCTU: CNOKONCTBUE, NpUpoaa, BbTpeLwleH Mup.

. PagocT naBa oOT: TULLMHA, OBUXXEHUE, CBbP3aHOCT C TASIOTO U
cpeparta.

. [MoTeHUuManeH KbCMeT: B cdepu KaTo 3OpaBe, Tepanug,
NPUPOAHU HAYKWN, YCTOMUYMB HAUYUH Ha XXUBOT.

. NMpenopbKa: NMpakTuKyBan cb3HaTenHocT (mindfulness), cb3pam
CW 34pPaBOCSIOBHA pyTUHAa. [IBMXXEHMETO 1 NnpupoaaTta TU gaBaT CUMN.

OueHKa Ha Bbrpoc 5 (kauecTBa)

HanpaBn aHanu3 Ko 3 KadecTBa YYaCTHUKBLT € un3bpan — Te ca
HeropuTe ,,JIM4HU pecypcu’.

. HanpwumMep: ako ca ,EMnaTtumg, TbpneHmne, CMenocTt” » naeaneH 3a
paboTa c xopa, NocpeaHNYeCTBO, U3CNyLLBaHe.

. ~KpeatmnBHocT, ONTUMN3BM, AHANTUTUYHO MUCEeHe" » HAaco4eH
KbM MHOBAL MM U pellaBaHe Ha npobniemMu.

Moykell ga npeaoXXuiLl yripaxkHeHue:

"Kak Mora ga usnonssaM Te3um 3 KavyecTBa Ta3m ceagMmmua?"
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OTBOpeHMU Bbnpocu (8-10) - Kak ce aHanMU3upar:

8. KaKBO 6uxTe UCKAJIN 44 MPOMEHUTE B XXUBOTA CU?

. To3un BbNpOC pa3kpuBa NnoTeHUManHa nocoka 3a pasBuTtue.

. AKO OTroBOPbBT € CBbP3aH C BbHLUHW O6CTOATENICTBA — YOBEK
ycella nmnca Ha KOHTPOI.

. AKO e Haco4yeH KbM BbTpellHa MpoMsHa — YOBEK € roToB Oa
oencTBa.

= [1penopbkKa: 3agan nocnegBaly, Bbnpoc: ,KakBo 61 6110 NbpBATA
MQJIKQ CTbIMKAQ KbM TOBQ?“

9. KakBoO 3a BAc o3HAQ4YaBaA ,, KbcMeT*?

. [Noka3Ba BApPBaHUATA Ha YOBEKAa — Oanum Bb3rnpuemMa KbCMeTa
KaTO HeLLO Clly4YamHO UM KaTo pe3ynTaT oT 4eNCTBUS.

. AKO BM)XOa KbCMeTa KaTo ,WaHc" — pobpe e pa ce 3acunum
ycCellaHeTo 3a INYHA OTFOBOPHOCT.

. AKO ro geduHmpa 4ypes ,Bb3MOXKXHOCTU, KOUTO CbM cb3pgan” —
MOKa3Ba BMCOKA BbTPELUHA MOTUBaLUS.

10. KoakBO BU KApa A4A ce yCMUxBate Han-4ecro?

. OTroBopbT TYK € U3TOYHMK Ha eXXxegHeBHa paaocT.

. ToBa € M K4 KbM ,MporpamMaTa 3a wWactme” — ¢ KakBo da ce
o6rpa)kaa YoBEKbBLT NO-4ecCTo.
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3aknouyeHue (No nséop — 3a atectaumsa UM KOHCynTauma):

« Bawmar npeo6nagasall CTU/ Ha PafocT U KbCMeT €: (a, 6, B unu )
« BalwuTe BbTPELUHU pecypcu: (KkauecTBaTa OT BbMNpoc 5)

- Han-cunHo BOobXHOBeHUe/eHeprus 4yepnuTe OT: (OTrOBOPUTE Ha
BbMpocu 6 n 7)

- CnegBawa Manka Kpaudka: (oTBopu oTroBop 8 n odopMmM KOHKPETHO
aencreme)




