
[bookmark: _Toc20900267]Добро пожаловать!

Я Лиза Янсен, и это рабочая тетрадь к моей книге «Универсальные советы не работают. Как найти свой путь к счастью». В рабочей тетради вы найдёте шаблоны для всех упомянутых там упражнений, а также поля для ваших заметок.

Настоятельно рекомендую использовать рабочую тетрадь во время чтения книги, так как в ней вы найдёте необходимый контекст, информацию и примеры. Однако вы можете использовать рабочую тетрадь самостоятельно, когда пришло время собирать новый Проект счастья или серьезно уточнить начатый ранее.


Пожалуйста, оставьте отзыв
Если Вам понравилась эта книга и рабочая тетрадь, пожалуйста, уделите несколько минут, чтобы оставить отзыв на платформах.



[bookmark: _Toc20900268]Часть I: Понимание счастья


Ваше определение счастья

Опишите ваше определение счастья, основываясь на том, во что вы верите и что знаете на данный момент.



[bookmark: _Toc20900270]Часть II: Знакомство с самим собой


Личные качества



МОДЕЛЬ «БОЛЬШАЯ ПЯТЁРКА»


Большая пятёрка: самооценка.


 Где я нахожусь на шкале открытости?


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Очень низко
	
	
	
	
	
	
	
	
	Очень высоко




 Где я нахожусь на шкале добросовестности?

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Очень низко
	
	
	
	
	
	
	
	
	Очень высоко




Где я нахожусь на шкале экстраверсии?

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Очень низко
(интроверт)
	
	
	
	
	
	
	
	
	Очень высоко (экстраверт)




Где я нахожусь на шкале доброжелательности?

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Очень низко
	
	
	
	
	
	
	
	
	Очень высоко




Где я нахожусь на шкале невротизма?

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Очень низко
	
	
	
	
	
	
	
	
	Очень высоко





Большая пятёрка. Упражнение 1: друзья и семья.

1. Попросите друзей и членов семьи оценивать вас по пяти чертам модели «Большая пятёрка». На следующей странице вы можете найти шаблон, которым можно поделиться с ними.
2. Запишите оценки, которые вы получите, в таблице ниже.
3. Исключите выборку (подробности в книге).
4. Сложите получившееся количество баллов, разделите их на общее количество оценок.

	Имя 
	Оценка открытости
	Оценка добросовестности
	Оценка экстравертности
	Оценка доброжелательности
	Оценка невротизма

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Общий балл (исключая сделанную вами выборку)
	
	
	
	
	

	Общий балл, поделенный на количество оценок
	
	
	
	
	

	Оценка, которую вы поставили себе сами
	
	
	
	
	

	Окончательный, выбранный вами результат
	
	
	
	
	



Большая пятёрка. Упражнение 2 

Пожалуйста, за деталями данного упражнения обратитесь к книге.

Опираясь на изученный материал, определите финальную оценку по чертам Большой  пятёрки.

1. Открытость:
2. Добросовестность: 
3. Экстраверсия: 
4. Доброжелательность:
5. Невротизм: 


	Заметки:





ТИПОЛОГИЯ ЛИЧНОСТИ МАЙЕРС - БРИГГС


Майерс - Бриггс: самооценка


 Что я предпочитаю?

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	ИнтроверсияI
E

	
	
	
	
	
	
	
	
	Экстраверсия



		


 Как я собираю информацию?
S
N

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Сенсорика
	
	
	
	
	
	
	
	
	Интуиция






Как я принимаю решения?
T
F

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Разум
	
	
	
	
	
	
	
	
	Чувства







Как я взаимодействую с миром?
J
P

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Планирование
	
	
	
	
	
	
	
	
	Адаптация




Ваш тип личности:  ____
Майерс – Бриггс. Упражнение 1: друзья и семья

1. Попросите друзей и членов семьи оценивать вас в четырёх сферах. На следующей странице вы можете найти шаблон, которым можно поделиться с ними.
2. Запишите оценки, которые вы получите, в таблице ниже.
3. Исключите выборку (подробности в книге).
4. Сложите получившееся количество баллов, разделите их на общее количество оценок.

	Имя
	Что я предпочитаю?
	Как я собираю информацию?
	Как я принимаю решения?
	Как я взаимодействую с миром?

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Общий балл (исключая сделанную вами выборку)
	
	
	
	

	Общий балл, поделенный на количество оценок
	
	
	
	

	Оценка, которую вы поставили себе сами
	
	
	
	

	Окончательный, выбранный вами результат
	
	
	
	

	Ваш тип личности по типологии Маейрс - Бриггс
	1-5= I         6-10= E
	1-5= S         6-10= N
	1-5= T         6-10= F
	1-5= J         6-10= P

	Предпочитаемая сильная сторона
	
	
	
	




Майерс – Бриггс: шаблон для обратной связи

Шаблон, которым можно поделиться с семьёй и друзьями, вы найдёте в скачанной папке.


Майерс – Бриггс. Упражнение 2: Тест онлайн

Пожалуйста, за деталями данного упражнения обратитесь к книге.  

Опираясь на всё, что вы узнали, определите свой тип личности по типологии Майерс - Бриггс. Под каждым буквенным обозначением укажите Ваши предпочтения.

Ваш тип личности:
 ____




	Заметки:




Ваши личные смыслы и ценности


Часть I – Мозговой штурм:


	Что для вас важно?
	Почему это важно?

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	





	Что вам нравится в окружающих?
	Что это значит для вас? Почему вам это нравится?

	


	

	
	

	
	

	
	

	


	

	

	

	
	





	Что вам нравится в себе?
	Что это значит для вас? Почему Вам это нравится?

	


	

	


	

	


	

	


	





	Когда вы чувствуете себя особенно продуктивным?
	Что сделало вас успешным?

	


	

	


	

	


	

	


	






	Чем вы увлекаетесь?
	Почему вы этим увлекаетесь?

	


	

	



	

	


	

	


	




 
	Когда вы НЕ могли сделать то, что хотели?
	Что остановило вас?

	


	

	


	

	


	

	


	





	Что вас вдохновляет?
	Как и почему это вдохновляет вас?

	


	

	


	

	


	

	


	





	О чём вам нравится беседовать?
	Почему вам нравится беседовать об этом?

	


	

	


	

	


	

	


	





	О чём вы думаете?
	Что эти мысли значат для вас?

	


	

	


	

	


	

	


	







Часть II – поиск тем и общностей. 


	Вопрос
	Ценности, которые вы указали в ответе

	1
	




	2
	




	3
	




	4
	




	5
	




	6
	




	7
	




	8
	




	9
	











Часть III – Определение самых важных для вас ценностей


	Ваши основные ценности:
	 Что эти ценности значат для Вас?

	

	


	

	

	

	

	

	

	

	

	

	





	Заметки:







Ваши сильные и слабые стороны



	
	Сильные стороны
	Слабые стороны (или зоны для развития)

	Напишите первое, о чём подумаете
	



	

	Какой у вас тип личности? К какому типу вы склоняетесь? 
	








	

	К чему вы пришли, пока работали над вопросами сверху?
	








	

	Что говорят окружающие?
	







	





Превращайте негативное в положительное


	Укажите то, что вам не нравится в себе или то, что вы считаете негативным или недальновидным.
	Придумайте что-нибудь положительное напротив каждой отрицательной черты. Попросите о помощи, если будете испытывать затруднения.

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	

	


	







Шаблон вашего личного профиля


	Здравствуйте, меня зовут…
	Три вещи, которые определяют меня:
1. 
2.  
3. 
 

	Три самые важные для меня вещи:
1.  
2.  
3. 

	Что мне нравится в себе:







	Что мне не нравится в себе:

	Я хорош/а во многих вещах, включая…








	Но есть что-то, с чем я справляюсь не так хорошо…






	Мой тип личности MBTI:






	Это означает, что я…
	И что я не…

	Как бы я описал/а себя в одном предложении:









	Заметки:



[bookmark: _Toc20900276]Часть III: Научный взгляд на поиск счастья


1. Жизненные обстоятельства


	Фактор
	Как важен этот аспект для вашего счастья? 
(1 — 10)
	Насколько хорошо обстоят ваши дела в этой сфере? (1 — 10)
	Как изменения в этой сфере могут сказаться на вашем общем состоянии счастья?
(1 — 10)
	Как вы можете улучшить ситуацию?

	Деньги/материальное благополучие
	
	
	
	




	Работа 
	
	
	
	




	Отношения
	

	
	
	




	Образование
	

	
	
	




	Трагичные события
	

	
	
	




	Здоровье
	

	
	
	








Личная инициатива


	Фактор
	Насколько полезным может стать это занятие для вашего счастья
(1 — 10)
	Насколько хорошо обстоят ваши дела в этой сфере?
(1 — 10)
	Как изменения в этой сфере могут сказаться на вашем общем состоянии счастья? 
(1 — 10)
	 Как вы можете улучшить ситуацию?

	Выражение благодарности
	


	
	
	

	Постановка значимых целей
	


	
	
	

	Ощущение осознанности
	


	
	
	

	Проявление альтруизма и доброты
	


	
	
	

	Регулярные занятия спортом
	

	
	
	



	Позитивный настрой
	


	
	
	

	
	

	
	
	



	
	

	
	
	



	
	

	
	
	



	
	

	
	
	







[bookmark: _Toc20900279]Часть IV: Четыре столпа счастья



	Столп
	Общая оценка (1 – очень плохо, 10 – очень хорошо)
	С чем вы хорошо справляетесь?
	Какие области можно улучшить?
	Как вы можете улучшить их?

	Любовь к себе и уважение
	
	
	
	




	Жизненная миссия
	
	
	


	




	Принятие ответственности
	
	
	


	




	Открытость
	
	
	


	








[bookmark: _Toc20900280]Часть V: Создайте СВОЙ Проект счастья

1. Составные элементы вашей жизни


	Сфера Вашей жизни
	Что Вам нравится в этой сфере жизни? Когда вы чувствуете себя наиболее счастливым?
	Что Вы можете улучшить? Когда вы особенно несчастны?
	Насколько это сфера важна для вас
(1 — 10)
	В целом, насколько вы довольны этой областью?
(1 — 10)
	Насколько улучшения в этой сфере скажутся на вашем ощущении счастья? 
(1 — 10)

	Семья
	
	




	
	
	

	Друзья
	
	
	
	
	





	Работа
	
	

	


	
	





	Увлечения
	
	
	


	
	





	Здоровье, фитнес, благополучие
	
	
	


	
	





	Свободное время (время, когда ничего не запланировано)
	
	
	

	
	





	Духовность (включая религию) 
	
	
	


	
	





	Образ мышления
	
	
	


	
	





	
	
	
	


	
	




	
	
	
	


	
	




	
	
	
	


	
	










Что делает вас счастливым?


	Что способствует или может поспособствовать обретению вами счастья и удовлетворенности жизнью?
	Какой вклад будет внесён? (т.е. поможет вам изменить мышление)
	Что вы можете сделать, что в вашей власти, чтобы добиться этого или получить ещё?

	



	
	 



	



	
	





	



	
	





	



	
	








Что приносит вам радость и удовольствие?


	Что приносит вам сиюминутную радость и удовольствие или любые другие положительные эмоции, что поспособствует вашему счастью.
	Какой вклад будет внесён? (т.е. поможет вам изменить мышление)
	Что вы можете сделать, что в вашей власти, чтобы добиться этого или получить ещё?

	
	
	




	
	
	




	
	
	




	
	
	









Что мешает вам быть счастливым?


	Что мешает вам в поиске счастья и удовлетворённости жизнью?
	Как это мешает?
	Что вы можете сделать, что в вашей власти, чтобы преодолеть это?

	
	
	



	
	
	



	
	
	



	
	
	







Определение целей

	Ваши возможные «счастливые» цели

	

















	Цель
	 Как эта цель поможет мне достичь счастья?

	
	



	
	



	
	



	
	



	
	



	

	



	

	



	

	



	

	








Смелость действовать

	Ваша цель
	Возможные действия для достижения цели

	
	




	
	




	
	




	
	




	
	




	

	








Сводим всё воедино


	Мои цели
	Как это поможет в поиске счастья
	Действия

	
	
	Что я сделаю для достижения цели
	Когда/как часто
	Как это поможет достигнуть моей цели

	

	
	

	
	

	
	
	

	
	

	
	
	

	
	

	

	
	
	

	
	

	
	
	

	
	

	
	
	

	
	

	

	
	
	

	
	

	
	
	

	
	

	
	
	

	
	

	

	
	
	

	
	

	
	
	

	
	

	
	
	

	
	

	

	
	
	

	
	

	
	
	

	
	

	
	
	

	
	

	




	
Заметки:


[bookmark: _GoBack]

[bookmark: _Toc7166287][bookmark: _Toc20900288]Часть VI: Претворение проекта в жизнь 


	Другие планы для воплощения вашего плана:

	

















	Заметки:





Анкета («Большая пятерка»)

Пожалуйста, помогите мне узнать себя 

Чтобы улучшить качество своей жизни, я стараюсь узнать себя лучше, и для этого мне понадобится ваша помощь. Пожалуйста, прочитайте описания ниже и поставьте оценку в каждой шкале.

Ваше имя:___________________________________


По вашему мнению, насколько я открытый человек?

Открытость означает готовность и желание человека переживать новое, принимать участие в новых видах деятельности. Люди с высоким баллом на данной шкале больше заинтересованы в новых возможностях, на изучении нестандартного мышления и убеждений. С другой стороны, люди, получающие низкий балл, скорее всего, испытывают дискомфорт в незнакомом окружении и склонны к осторожности и скептическому отношению к незнакомым убеждениям.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Я не открытый человек
	
	
	
	
	
	
	
	
	Я открыт новому



По вашему мнению, настолько я добросовестен?

Добросовестность указывает на  высокий уровень осознанности действий и их последствий, а также на желание человека ответственно подходить к своей работе. Люди, получающие высокий балл, чаще всего пунктуальны, мотивированы, целенаправленны, аккуратны и надёжны. Люди с низким баллом менее организованы и более спонтанны, непредсказуемы. Таким людям нужно внешнее давление, чтобы оставаться мотивированными и достигать целей.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Я не добросовестен
	
	
	
	
	
	
	
	
	Я добросовестен



По вашему мнению, насколько я экстраверт?

Люди с высокой экстраверсией чаще всего социальны, предпочитают проводить время в компаниях, как правило, имеют широкий круг общения и в целом наслаждаются новыми знакомствами. Однако экстраверсия и интроверсия – это не то же самое, что и застенчивость или общительность. Интроверты не общаются с новыми людьми не из-за того, что они испуганы или не уверены в себе, а просто потому что они не хотят вкладывать в это энергию.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Я интроверт
	
	
	
	
	
	
	
	
	Я экстраверт





По вашему мнению, насколько я доброжелателен?

Люди, которых оценивают как доброжелательных, обычно сострадательны и готовы сотрудничать, всегда готовы поддержать и оказать помощь окружающим, а также очень доверчивы. Они искренне наслаждаются командной работой и добиваются успеха в команде. Люди, которых оценивают как менее доброжелательных, не так уж заботятся о мнении окружающих, не стремятся быть привлекательными и не заинтересованы в заведении дружбы.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Я 
недоброжелателен
	
	
	
	
	
	
	
	
	Я доброжелателен



По вашему мнению, насколько я невротичен?

Люди с ярко выраженным невротизмом беспокойны, склонны к самобичеванию, остро реагируют на происходящее, акцентируют внимание на негативных аспектах жизни, а не на положительных. Они легко впадают в отчаяние и злость, если что-то идёт не по плану, а также испытывают сложности при столкновениях с трудностями и стрессом. С другой стороны, люди с низким уровнем невротизма более эмоционально стабильны и менее склонны к переживаниям. Они хорошо справляются со стрессовыми ситуациями и, как правило, акцентируют внимание на положительных аспектах, а не на негативных.


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Я совершенно не невротичен
	
	
	
	
	
	
	
	
	Я невротичен




Спасибо!




Анкета (MBTI)

Пожалуйста, помогите мне узнать себя 

Чтобы улучшить качество своей жизни, я стараюсь узнать себя лучше, и для этого мне понадобится ваша помощь. Пожалуйста, прочитайте описания ниже и поставьте оценку в каждой шкале.


Ваше имя:______________________________ 


По вашему мнению, что я предпочитаю? Я экстраверт или интроверт?

Экстраверты наслаждаются временем, проведённым в больших компаниях, социальны и предпочитают командную работу и мозговые штурмы самостоятельной работе. Зачастую экстраверты решают проблемы, обсуждая их с другими людьми. Интроверты, с другой стороны,  предпочитают проводить время в одиночестве, тщательно обдумывают свои действия перед тем, как их совершить. Предпочитают нескольких близких друзей большим социальным кругам и в целом меньше нуждаются во внешних стимулах. Где на шкале, по вашему мнению, нахожусь я?

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	ИнтроверсияI
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По вашему мнению, как я собираю информацию? Я опираюсь на сенсорику или интуицию?

Люди, опирающиеся на сенсорику, предпочитают то, что они могут увидеть, услышать, почувствовать – информацию, которую представляют наши пять чувств. Они предпочитают достоверную научную информацию, часто воспринимают вещи буквально и считаются людьми, живущими «здесь и сейчас». С другой стороны, те люди, кто опирается на интуицию, акцентируют внимание на символизм и возможности, скрытые в фактах. Они живут в мечтах о будущем, предпочитают абстрактные теории и масштабные размышления практическим опытам и фактам. Где на шкале, по вашему мнению, нахожусь я?
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По вашему мнению, как я принимаю решения? Я опираюсь на чувства или разум?

Люди, опирающиеся на разум, стремятся принимать решения на основе доступных фактов и логики. Их главный вопрос при принятии решения: «Что справедливо?». Они часто тщательно взвешивают за и против и склонны верить, что смогут принять лучшее решение, если будут оставаться объективными и беспристрастными. Люди чувства обычно принимают решения, опираясь на лучший исход для окружающих. Для них справедливость уступает чувствам окружающих. Они часто смотрят на ситуацию с точки зрения других людей вместо того, чтобы взвешивать за и против. Где на шкале, по вашему мнению,  нахожусь я?
T
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Как, по вашему мнению, я взаимодействую с миром? Я планирую или адаптируюсь?

Люди, склонные к планированию, часто кажутся более организованными и предпочитают систематизированный и хорошо спланированный стиль жизни. Они стремятся принять решение, а не участвовать в бесконечных обсуждениях. Адаптирующийся тип предстаёт более свободным и непредсказуемым. Такие люди предпочитают оставаться свободными для новых возможностей и информации, а не принимать одно неизменное решение. В большинстве такие люди предпочитают минимальное планирование и с лёгкостью реагируют на изменения. Где на шкале, по Вашему мнению, нахожусь я?
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Спасибо!
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