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IO4 – Коучинг сесии 

Преглед и насоки 

Определения: 

Коучингът е форма на развитие, при която опитен човек, наречен коуч, подкрепя учащия 
или клиент в постигането на конкретна лична или професионална цел, като предоставя обучение 
и насоки. (Пасмор, Джонатан, изд. (2016) [2006]. Отлични постижения в коучинг: Ръководството 
за индустрията (3-то издание). Лондон; Филаделфия). 

Някои други определения:  

 „Отключване на потенциала на човек за максимизиране на собственото си 
представяне. Помага им да учат, а не да ги учи” (Whitmore 2003); 

 
 „Сътрудничество, фокусиран върху решенията, ориентиран към резултатите и 

систематичен процес, при който коучът улеснява подобряването на работата, 
житейския опит, самонасоченото учене и личностното израстване на обучаващия“ 
(Grant 1999, основна дефиниция също се споменава от Асоциация за коучинг, 2005 
г.); 

 
 „Мощен съюз, предназначен да напредва и подобрява процеса на учене през 

целия живот на човека, ефективност и удовлетворение“ Whitworth et al (2007). 
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 Коучинг/Менторство или Наставничество/Обучение – каква е разликата? 

Критерии  КОУЧИНГ  МЕНТОРСТВО  ОБУЧЕНИЕ 
Фокус Трансформация на 

представяне или 
поведение. 
Отговаря на: „Аз те уча на 
метод“. 

Лично развитие (кариера, 
поведение, всичко). 
Отговаря на: „Давам ти 
моя опит“. 

Придобиване на нови умения 
или надграждане на умения. 
Отговаря на: „Прехвърлям ти 
умения и компетенции“. 

Входове - 
Изходи 

Използване на 
СПОСОБНОСТИТЕ на 
обучаващия, за да развие 
неговия/нейния ТАЛАНТ. 

Споделяне на ОПИТ на 
ментора за развитие на 
МЪДРОСТТА на 
наставлявания. 

Използване на ЗНАНИЯТА на 
обучаващия за развитие на 
УМЕНИЯТА на обучаващия. 

Тип връзка Формално и ориентиран 
към задачи. Насочени към 
задача или 
производителност. 

Неформално и 
ориентирано към 
отношенията. Насочено 
към развитие. 

Формално и структурирано с 
измерими резултати от 
обучението. 

Структура Редовни срещи, 
официална структура, 
инструктиране, оценяване, 
предоставяне на обратна 
връзка, методи за 
наблюдение и оценка. 

Официално или 
неформално, споделяне 
на опит, предлагане, 
насочване, планирани 
срещи въз основа на 
нуждите, субективна 
оценка на постигането на 
целите. 

Формално и високо 
структурирано въз основа на 
минало обучение, редовни 
срещи, конкретна 
информация, методи за 
оценка. 

Време Краткосрочен 
(3-10 сесии). 

Дългосрочен (няколко 
месеца). 

Променлива, зависи от целта. 

Ролята на 
фасилитатора/ 
посредника 

Експерт в областта, не е 
задължително да е 
преминал през подобен 
опит като треньора. 
 
Задава отворени въпроси. 
Позволява самооткриване. 
Разсейва фалшивите 
чувства и вярвания. 
Ориентиран към 
бъдещето. 

Високи познания и опит в 
областта, преминал през 
подобен личен опит като 
наставлявания. 
 
Отговаря на директни 
въпроси. 
Търси алтернативни 
отговори. 
Предоставя източници на 
информация. 

Експерт в областта с високо 
ниво на знания и практически 
опит в приложението. 
 
Задава директивни въпроси. 
Търси конкретни отговори. 
Предоставя информация. 
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Моделът GROW: 

Моделът GROW е създаден от сър Джон Уитмор и колеги в края на 80-те години. Оттогава 
се превърна в най-популярния модел на коучинг в света за решаване на проблеми, поставяне на 
цели и подобряване на производителността. 

G = ЦЕЛ (Какво иска треньорът?) 

R = РЕАЛНОСТ (Къде е треньорът сега?) 

O = ОПЦИИ (Какво може да направи обучаващият се, за да постигне желанията?) 

W = ВОЛЯ (Какво ще направи треньорът?) 

За повече информация:https://www.performanceconsultants.com/grow-model  

 

Модел на коучинг сесии на EILM: 

Целеви групи: Тези обучителни сесии ще бъдат използвани от обучените в 
Професионално Образование и Обучение (ПОО) (съветници, обучители, съветници) за обучение 
на учащи в ПОО и търсещи работа лица в развиването на необходимите умения за EI за 
навлизане на пазара на труда. 

Ние дефинираме 3 специфични групи от коучове, въз основа на които ще бъдат 
разработени модели на 3 коучинг сесии: 

• Млади хора, които са на път да влязат на пазара на труда за първи път 

• Млади хора, които трябва да влязат отново на пазара на труда след предишен    
трудов стаж и период на обучение или безработица 

• Млади предприемачи 

 

Структура: Препоръчителната структура е всяка сесия да се състои от 3 до 6 срещи с 
(препоръчително 1 час – максимум 2 часа на среща) с обща продължителност от 5 до 9 часа. 
Трябва да има ясна връзка между уменията, развити по време на коучинг сесиите, и резултатите 
от предишния EILM проект. 

Цели на срещите: 

 1-ва среща: Анализ за дефиниране на професионални цели 
 2-ра среща: Дефиниране на професионални цели 
 3-та среща: Планиране как да се постигнат целите 
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Коучинг сесии за млади хора, които влизат за първи път на пазара на труда 
 

 2 срещи за определяне на професионалните цели 
 1 среща за планиране как да се постигнат тези цели 

 

Ресурси, вдъхновили коучинг сесиите и препоръчани четива за професионални 
съветници: 

● Bolles, R. N. 2012 & 2017. Какъв цвят е вашият парашут? Практически наръчник 
за търсачи на работа и смяна на кариера. 

● Clark, T., Osterwalder, A., Pigneur, Y. 2012. Бизнес модел Вие. Метод на една 
страница за преоткриване на вашата кариера. 

Заглавие на коучинг 
сесия: 

Поставяне на вашите професионални цели - Представете 
си кариерата си 

Целева група: Млади хора 

Брой срещи: 2 

Обща 
продължителност: 

3 часа 

Обучени умения: Владеене на целта и визията: 
● Разберете целта на живота, ценностите, интересите 

и личните си активи. 
● Станете автентични и прозрачни, като 

същевременно съгласувате своите мотиви, 
действия, намерения, ценности и цел в живота. 

● Поставете професионални цели. 

 

Заглавие/цел на 
първата среща: 

Помислете кой сте и какво искате 
● Анализ за определяне на професионални цели 

Продължителност: 1.5 часа 

Фокус на сесията 
(свързан с уменията, 
споменати в Наръчника 
и учебните материали): 

Владеене на целта и визията: 
● Разберете целта на живота, ценностите, интересите 

и личните си активи. 
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Препоръчителни 
въпроси: 

● Кои са вашите лични качества, които най-добре ви 
описват? 

● Кои са вашите лични качества, които най-добре ви 
описват и биха могли да бъдат полезни за 
работа/кариера? 

● Какво обичате да правите най-много? 
● Кой сте вие по отношение на вашата цел/мисия в 

живота? 
● Кой сте вие по отношение на това, което можете да 

правите? 
● Кой сте вие по отношение на това, което вече 

знаете? 
● С какви хора най-много предпочитате да работите? 
● Кое би било любимото ви работно място/условия 

на работа? 
● Какво бихте предпочели по отношение на 

работната отговорност и ниво на доходи? 
● Размишлявайки върху отговорите от предишните 

въпроси, какви дейности/работи бихте искали да 
проучите повече като потенциални възможности за 
кариера? 

Използвани 
инструменти (VAK, 
WAK) 

(включително от 
предишни изходи на 
EILM): 

 

● Buzz Quiz от https://icould.com/buzz-quiz/ или други 
тестове за личността, като тест Holland/RIASEC. 
Наставникът поема теста и заедно обсъждате 
резултатите и какво означават те за избора на 
кариера. - прибл. 30 мин. 

● Упражнение за цветя (вижте приложение 1 към 
тази коучинг сесия). С ваше ръководство треньорът 
работи върху седемте венчелистчета на цветната 
диаграма, а след това вие обсъждате резултатите и 
какво биха могли да означават те за техния избор 
на кариера. - прибл. 45 мин. 
За по-кратко упражнение можете да използвате 
инфографиката на EILM – Изберете своята кариера 
(вижте Приложение 2 на тази коучинг сесия). 

Препоръки за задачи: ● Преди да работите върху самоинвентаризацията, 
уверете се, че клиентът/обучаемият разбира 
уместността на тази първоначална сесия, в която 
научава повече за себе си: през повечето време не 
става дума за работните места, които са там за 
него, а за да научите повече за това кой/я е той/тя, 
какво може да прави, каква е неговата/нейната 
добавена стойност и какво бих искал/а за себе си в 
живота си. 
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● По време на упражнението Цвете и дискусиите 
около резултатите от него, уверете се, че 
клиентът/обучаемият е възможно най-конкретен 
относно седемте аспекта на себе си. 

● Насърчавайте дивергентното и конвергентното 
мислене в процеса на разработване на личната 
диаграма на Цветето. 

● Насочете обучаващия към мисленето за размисъл 
относно използването на резултатите от тези 
упражнения за избора на кариера. 

Очаквани резултати в 
края на срещата: 

Клиентът/обучаемият ще има: 
● По-добро разбиране на совоите личностни черти и 

лични качества и как те могат да бъдат използвани 
в конкретни кариерни пътеки/работи на пазара на 
труда. 

● Ясна и пълна самоинвентаризация, която да се 
използва при определяне на професионалните 
цели. 

Метод на оценка: Обобщете с обучаемите ключовата информация, която ще 
вземат от сесията относно това кои са те и какво искат и 
как те ще им послужат при избора на бъдещата им 
работа/кариера. 

Възможни грешки, 
които да избягвате: 

● Тъй като това е сесия, фокусирана върху 
анализирането кой е обучаемият, за да му 
помогнете да развие професионалните си цели, 
уверете се, че водите дискусията в тази посока и 
може би по-малко върху други аспекти на живота. 

● Личностните черти са важни при определянето на 
избора на кариера, но това не са единствените 
елементи, които обучаемият трябва да използва, за 
да определи своите професионални цели. Уверете 
се, че обучаемият разбира, че анализирането на 
външната среда е също толкова уместно при 
избора и промяната на техните възможности/пъти 
за кариера. 
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Приложение 1 - 1-ва среща - Помислете кой сте и какво искате 

Цветна диаграма 

Адаптирано от Bolles, R. N. 2012 & 2017. Какъв цвят е вашият парашут? Практически 
наръчник за търсачи на работа и смяна на кариера. 

Помолете обучаемия да нарисува и попълни своята цветна диаграма, като разсъждава 
върху следните седем венчелистчета/аспекти/ относно себе си: 

 

Източник на цветния модел:https://www.nicepng.com/ourpic/u2w7e6i1i1r5e6i1_colour-is-your-parachute-flower-
exercise/

People/Хора: с какви хора предпочитате да 
работите или да помагате (възраст, проблеми, 
предизвикателства, нужди, интереси и т.н.). 

Workplace/Работно място: любимо работно 
място или условия на работа (на закрито или на 
открито, малка или голяма организация, 
собствен офис или открит етаж, отдалечена 
работа, съвместно работно пространство, 
свободно време, спортни съоръжения и др.). 

Skils/Умения: какво може да прави човек и 
любимите му функционални или преносими 
умения за конкретна работа/кариера. 

Purpose/Цел: нечии цели, мисия и цел в 
живота, както и целите или мисията на 

организацията, за която искате да работите или 
да създадете. 

Knowledges/Знания: това, което човек вече знае 
и любимите му знания или интереси, наред с 
друга информация, придобита във времето. 

Salary/Заплата: предпочитана заплата и ниво на 
отговорност на дадена длъжност, като 
например работа самостоятелно, работа като 
член на екип, надзор на други, ръководене на 
организацията и т.н. 

Geogrsphy/География: предпочитаната среда (в 
град, град, държава или в чужбина; в планината 
или край брега; градски, крайградски или 
селски район и т.н.; къде човек би бил най-
щастлив, откъдето би искал да работи).
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Приложение 2 – 1-ва среща – Помислете кой сте и какво искате 

Инфографика на EILM - Изберете своята кариера 
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Заглавие/цел на 2-ра 
среща: 

Идентифицирайте и съгласувайте професионалните си 
цели с вашите ценности и житейска цел 

● Дефиниране на професионални цели 

Продължителност: 1.5 часа 

Фокус на сесията 
(свързан с уменията, 
споменати в Наръчника 
и учебните материали): 

Владеене на целта и визията: 
● Станете автентични и прозрачни, като същевременно 

съгласувате своите мотиви, действия, намерения, 
ценности и цел в живота. 

● Поставете професионални цели. 
Препоръчителни 
въпроси: 

● След две години една медия публикува голяма история 
за вас. За какво е историята и защо медиите избират да 
говорят за вас? 

● Помислете за резултатите от предишната коучинг сесия 
и за историята, която искате медиите да напишат за вас, 
и направете списък с 10 дейности, които харесвате, 
искате или знаете как да правите. След това от тези топ 
10 изберете любимите си пет дейности. И накрая, от 
първите 10 дейности, съответно, любимите пет, 
изберете трите дейности, които ви вълнуват и които 
бихте могли да използвате за работа/работа/кариера. И 
така, какво бихте искали да направите? На кои хора 
бихте помогнали чрез каква конкретна дейност? 

● Каква е стойността, която искате да донесете чрез тези 
дейности? Какво бихте искали да получите обратно по 
отношение на приходите и ползите? 

● Какви ресурси и поддръжници са ви необходими, за да 
можете да правите това, което искате? 

● Какви разходи ще имате, за да постигнете целите си и да 
осигурите стойността, която искате чрез тези дейности? 

Използвани 
инструменти (VAK, 
WAK) 

(включително от други 
EILM материали): 

 

● История на корица Вие (вижте Приложение 1 на тази 
коучинг сесия) - прибл. 20 мин. 

● Бих искал да… хора… дейност (вижте приложение 2 към 
тази коучинг сесия) – прибл. 20 мин. 

● Персонален бизнес модел Canvas (вижте Ръководство на 
EILM за обучители, глава 7, Планът на семинара за 
персонален бизнес модел Canvas или Приложение 3 към 
тази коучинг сесия) - прибл. 40 мин. 

Препоръки за задачи: ● Съгласувайте с обучаващия целите на сесията, като 
разбиране на текущата вътрешна и външна реалност на 
коучи по отношение на ценности, интереси, знания, 
умения, изисквания на пазара на труда, конкуренция, 
като същевременно изграждате план за професионално 
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развитие с ясни цели , дейности, хора и работа, ресурси, 
разходи и т.н. 

● Помогнете на обучаващия да си представи близкото си 
бъдеще, две години след навлизането на пазара на 
труда, като използвате упражнение като Cover Story You. 
Това упражнение ще подчертае тяхната мисия, ценности, 
интереси, желания и т.н. 

● След упражнението за дивергентно мислене за 
представяне на бъдещето, насочете обучаващия да 
избере най-добрите дейности, които би искал да 
направи след две до три години, чрез конвергентно 
мислене. 

● И накрая, подкрепете обучаващия да избере своите 
професионални цели и да ги детайлизира в личен бизнес 
модел. 

Очаквани резултати в 
края на срещата: 

Обучаемят ще има: 
● Списък с дейности, които би искал да извършва в 

бъдещата си работа/кариера. 
● Професионални цели, заложени като личен бизнес 

модел Canvas, с ценности, които иска да следва, 
конкретни дейности, които иска да извършва, ясни групи 
от хора, с които иска да работи, ресурси и партньори, от 
които се нуждае за постигане на тези цели, разходи, и 
ползите от следването на този личен план. 

Метод на оценка: Помолете обучаващия да подготви кратка презентация на своя 
личен бизнес модел Canvas за приятели и да събере някои 
отзиви за техния план, които ще бъдат обсъдени на следващата 
сесия. 

Възможни грешки, 
които да избягвате: 

Докато обучаемият установява своите професионални цели, 
уверете се, че разбира, че те могат да се променят с времето. 
Настоящият пазар на труда е много динамичен; хората сменят 
работата си и сменят кариерата по-често, за да поддържат 
темпото. Уверете се, че обучаемият разбира, че тези 
професионални цели трябва да бъдат често преразглеждани и 
те не сапостоянни във времето. 
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Приложение 3 – 2-ра среща – Идентифицирайте и съгласувайте 
професионалните си цели с вашите ценности и житейска цел 

Историята на корица Вие 

Адаптирано от Clark, T., Osterwalder, A., Pigneur, Y. 2012. Бизнес модел Вие. Метод на 
една страница за преоткриване на вашата кариера. 

След две години една медия публикува голяма история за вас. За какво е историята и 
защо медиите избират да говорят за вас? 

Как се казва медията/медийната програма, в 
която бихте се радвали и бихте били горди да 
бъдете представени? Помислете за истински 
списания, вестници, телевизионни или радио 
предавания, онлайн подкасти и т.н. 

 

За какво е историята?  

 

Защо медиите говорят за вас? С какво сте 
отличени в статията? 

 

 

Какви цитати от интервюто с вас бихте искали да 
използва медията? 

 

 

Какъв вид визуални елементи (изображения, 
видеоклипове, диаграми и т.н.) бихте искали да 
включи тази корица за вас? 

 

 

Какви други неща бихте искали да включва 
историята на корицата? 

 

 

Скицирайте как изглежда историята на корицата в 
ума си. 
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Приложение 4 – 2-ра среща – Идентифицирайте и съгласувайте 
професионалните си цели с вашите ценности и житейска цел 

Бих искал да… хора… активност 

Адаптирано от Clark, T., Osterwalder, A., Pigneur, Y. 2012. Бизнес модел Вие. Метод на една 
страница за преоткриване на вашата кариера. 

Бих искал да... 

 помагам (глагол) хора (съществително) чрез извършване на дейност 
(глагол) 

1 напр. 1: подкрепям младите хора да намерят по-
добре платена работа, 

чрез подобряване на техните 
медийни и ИКТ умения. 

2 напр. 2: 
овластявам 

млади специалисти да правят по-
добри финансови планове за себе 
си и семействата си, 

като им предостави 
съответните знания, ресурси и 
инструменти за финансова 
грамотност. 

3    

4    

5    

6    

 

Приложение 5 – 2-ра среща – Идентифицирайте и съгласувайте 
професионалните си цели с вашите ценности и житейска цел 

Платно за личен бизнес модел 

Адаптирано от Clark, T., Osterwalder, A., Pigneur, Y. 2012. Бизнес модел Вие. Метод на една 
страница за преоткриване на вашата кариера. Присъединете се безплатно към общността 
Business Model You и можете да изтеглите платното на тази връзка: 
https://community.businessmodelyou.com/. 
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Платното за личния бизнес модел 

7. Ключови 
партньори 

Кой ти помага 

2. Ключови 
дейности 

Какво правиш 

 

 

4. Предоставена 
стойност 

Как помагате 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Отношения с 
клиенти 

Как 
взаимодействате 

3. Клиенти 

На кого помагаш 

1. Ключови 
ресурси 

Кой си и какво 
имаш 

5. Канали 

Как те познават 
и как доставяш 

 

 

9. Разходи 

Това, което даваш 

 

8. Приходи и ползи 

Това, което получавате 

Ключови ресурси – кой сте вие и какво имате (обучаемият трябва да идентифицира своите най-
силни интереси, способности, умения, личност, знания, опит, работа в мрежа, активи и т.н.). 

Ключови дейности – това, което правите (ключовите дейности се ръководят от ключови ресурси, 
които са критични задачи, които обучаемият би могъл да изпълнява за конкретни клиенти; те 
трябва да включват и най-важните дейности, които отличават професиите им от другите, 
подобно на уникална точка за продажба). 

Клиенти – на които помагате (обучаемият трябва да помисли за организациите/хората, които 
биха платили за техните ключови дейности; кои биха могли да бъдат тези компании/хора, които 
се интересуват от дейностите, ресурсите и ценностите, които могат да предложат). 

Предоставената стойност - как помагате на клиентите (обучаемият трябва да мисли за ползите, 
които клиентите му биха могли да получат от ключовите му дейности). 

Канали – как те познават/как предоставяте стойността (обучаемият трябва да мисли за това 
как клиентите, които е дефинирал в блок 3., ще открият, ще го изберат сред другите и как биха 
могли да се възползват от стойностите, идентифицирани в блок 4.). 

Взаимоотношения с клиентите – как взаимодействате (обучаемият трябва да помисли как би 
искал да обслужва клиентите си – лично, лице в лице, онлайн, чрез преживявания „без ръце“ и т.н.). 
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Ключови партньори – които ви помагат (обучаемият трябва да мисли за своите поддръжници, 
ментори, треньори, съветници или други лица, които биха могли да му помогнат с мотивация, 
съвети, възможности за израстване, препоръки, допълнителни ресурси и т.н.). 

Приходи и ползи – какво получавате (обучаемият трябва да помисли какъв вид доходи и ползи за 
работа би искал, включително неизмерими ползи, като удовлетворение, признание, щастие, 
участие в общността и т.н.). 

Разходи – това, което вие давате (обучаемият трябва да помисли за „разходите“, които е готов да 
направи за своя нов професионален план/нова работа, която иска, като време, енергия, стрес, пари 
за пътуване до работното място, обучение, устройства, дрехи и т.н. .) 

 

Заглавие на коучинг 
сесия: 

Планирайте кариерата си - откъде да започнете? 

Целева група: Млади хора 

Брой срещи: 1 

Обща 
продължителност: 

1.5 часа 

Обучени умения: Владеене на целта и визията: 
●  Планиране на професионални цели. 

 

Заглавие/цел на 3-та 
среща: 

Задайте и планирайте първите стъпки в кариерата си 

●  Планиране как да се постигнат професионалните 
цели 

Продължителност: 1.5 часа 

Фокус на сесията 
(свързан с уменията, 
споменати в Наръчника 
и учебните материали): 

Владеене на целта и визията: 
● Направете план за действие за професионалните 

цели. 

Препоръчителни 
въпроси: 

● Какви отзиви получихте от приятелите си за вашия 
личен бизнес модел Canvas? Какво ще промените в 
направения Canvas? 

● Какво знаете за работата/кариерата, която искате? 
● Какви ще бъдат първите стъпки, които трябва да 

предприемете, за да започнете да прилагате личния 
си план? 



 
 

 
 

 

15 

● Какъв е вашият план за действие за следващите шест 
месеца, за да направите тези стъпки? 

Използвани 
инструменти (VAK, 
WAK) 

(включително от 
предишни EILM 
дейности): 

 

● Персонален бизнес модел Canvas (вижте Наръчник 
на EILM за обучители, глава 7, Планът на семинара 
за персонален бизнес модел Canvas или 
Приложение 3 от предишната коучинг сесия) - 
прибл. 20 мин. 

● Един-два подходящи видеоклипа от следната 
колекция от над 1000 видеоклипа на реални хора, 
които говорят за кариерата си – обясняват своята 
длъжност, кариера и как различни фактори са 
оформили избора им: https://icould.com/explore/ - 
прибл. 30 мин. 

● План за действие за следващите шест месеца 
(вижте приложение 1 към тази коучинг сесия) - 
прибл. 30 мин. 

Препоръки за задачи: ● Насочвайте обучаващия се да преразгледа своя 
личен бизнес модел Canvas въз основа на 
обратната връзка, която е събрал от приятелите си. 

● Обсъдете и анализирайте избраните видеоистории, 
за да разберете по-добре конкретни работни 
места/кариери и насърчете обучаващия да си води 
бележки от видеоклиповете относно изискванията 
на работата/кариерата, стъпките, които трябва да 
се предприемат, факторите, които трябва да се 
вземат предвид и т.н. Можете също да попитате 
обучаващия да идентифицира модели за 
подражание за техния избор на кариера в тяхната 
среда и да го/я помолите да проучи допълнително 
кариерата, която би искал да следва, като 
интервюира тези хора (ако е възможно) или 
прочете повече за тях. 

● Обяснете шаблона на плана за действие на 
обучавания и го подкрепете да го попълни за 
следващите стъпки, които трябва да предприемат 
през следващите шест месеца. 

Очаквани резултати в 
края на срещата: 

Обучаемият ще получи: 
● По-добро разбиране на кариерния път, който иска 

да следва (задачи и отговорности на работата, 
стъпки, които да предприеме в кариерата, фактори, 
които трябва да се вземат предвид). 
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● Ревизиран личен бизнес модел Canvas и план за 
действие за постигане на професионалните си цели 
за следващите шест месеца. 

Метод на оценка: Съгласете се с предпочитаните от обучаемия начини за 
наблюдение и оценка на плана за действие, като 
определите начини за проверка на процеса и резултатите. 
Примери: седмични имейли/телефонни 
обаждания/обаждания, в които се обсъждат резултатите и 
резултатите от всяка стъпка, която предприема; 
празнуващи моменти за постигнати задачи и важни етапи; 
коригиращи мерки в случай, че планът не работи както се 
иска; и коригиращи мерки, ако има някои значителни 
промени в живота и околната среда и т.н. 

Възможни грешки, 
които да избягвате: 

● Докато подкрепяте обучаемия да направи своя 
план за действие за най-важните стъпки, които 
трябва да предприеме в близко бъдеще, разберете 
какви други ангажименти и цели може да има през 
следващите шест месеца и вижте как планът за 
действие може реалистично да се вмести в графика 
му. Имайте предвид, че тези млади хора може да 
все още учат/завършват обучението си и може 
също да имат нужда от време, за да посещават 
часовете, да изпълняват училищните си задачи, да 
напишат дипломната си работа и т.н. 

● Тъй като обучаемият е част от група хора в началото 
на кариерата си, с по-малко мрежи и достъп до 
ресурси, помогнете на му/й да идентифицира 
достъпни и управляеми ресурси. Те трябва да са в 
съответствие с поставените цели, стъпки, които 
трябва да се предприемат, и личния капацитет за 
достъп и използване на тези ресурси. 
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Приложение 6 – 3-та среща – Задайте и планирайте първите стъпки в кариерата 
си 

План за действие за следващите шест месеца 

Цели за 
следващите шест 
месеца: 

1. .……. 
2. .……. 
3. .……. 

Ключови 
дейности: 

Ключови задачи Необходим
и ресурси 

Ключови 
резултати и 
резултати и 

основни етапи 

Краен срок Рискове 

Дейност 1: 

(Кратко описание) 

     

Дейност 2:      

Дейност 3:      

Дейност 4:      

 
План за действие -  

Хронология* 

*Забележка: използвайте времевата линия според вашите крайни срокове. Това е само пример за 
времева линия. Попълнете го или го променете според нуждите. 

 

Ключови 
дейности: 

M1 M2 M3 M4 M5 M6 

Дейност 1:       

Дейност 2:       

Дейност 3:       

Дейност 4:       
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Коучинг сесии за млади хора, които влизат за първи път на пазара на 
труда 

(ВТОРА ЧАСТ) 
 

 1 среща за планиране как да постигнете професионалните цели (1 час) 
 2 срещи за оценка на първоначалния план (препланиране и обобщение на 

приложения метод на стъпки – 2 часа) 

 

 Ресурси, вдъхновили коучинг сесиите и препоръчани четива за професионални съветници: 

● Bolles, R.N. (2011). Какъв цвят е парашутът ти? Практически съвети за търсещи работа и 
тези, които искат да сменят професията си. [Какъв цвят е вашият парашут? Практическо 
ръководство за търсачи на работа и смяна на кариера]. Варшава: издателство Studio Emka 

● Порзак, Р. (ред.) (2018). Съвети за планиране на кариерата. Теоретична основа и 
примерна практика [Кариерно ориентиране. Теоретични предположения и примерни 
практики] Люблин: Innovatio Press Wydawnictwo Naukowe в Университета по икономика 
и иновации. 

Заглавие на коучинг 
сесия: 

Планирайте кариерата си: какво още можете да 
направите, за да напреднете в собствената си 
кариера 

Target group: младежи 

Брой срещи: 1 

Обща 
продължителност: 

1-2 часа 

Обучени умения: Развитие на социалната компетентност и емоционалната 
интелигентност: 

● Развитие на EI като компетентност, свързана с 
работата 

 

Заглавие/цел на 4-то 
заседание: 

Развийте своите компетенции в кариерата си: 
 Как да развием и подобрим уменията във връзка с 

EI? 
Продължителност: 1-2 часа 
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Фокус на сесията 
(свързан с уменията, 
споменати в Наръчника 
и учебните материали): 

Само оценка 
 как оценявате вашите емоционални компетенции, 

важни за работата, която искате да вършите 

Препоръчителни 
въпроси: 

● Кои емоционални компетенции според вас са важни 
при общуването с други хора? 

● Кои от тези компетенции притежавате? 
● Кои емоционални компетенции са важни за 

работата, която искате да вършите? 
● Кои от тези компетенции притежавате? 
● Кои от тези компетенции бихте искали да 

подобрите? 
Използвани 
инструменти (VAK, 
WAK) 

(включително от други 
EILM дейности): 

1/ Storyboard със снимки на емоционални ситуации 

• Дискусия с въпроси: 

• какво мислите, как трябва да реагират хората в 
тази ситуация? 

• как реагирате в такава ситуация? 

• какви други решения могат да бъдат ефективни в 
такава ситуация? 

2/ Презентация на Power Point 

• информация за това как да потвърдите 
самооценката чрез използването на въпросника за 
емоционална компетентност на работното място 

Препоръки за задачи: 1/ Насърчете участниците да говорят за емоциите си, 
свързани със снимките: 

• В каква ситуация са попаднали героите от картината? 

• Какво биха могли да почувстват в тази ситуация? Какво 
бихте почувствали, ако попаднете в подобна ситуация? 

• Какво бихте могли да направите в тази ситуация? 

2/ Обсъдете с участниците ползите от обективните методи 
за проверка на собствената емоционална интелигентност, 
като въпросник за емоционална компетентност на 
работното място (ECWQ) 

3/ Обсъдете с участниците какво могат да спечелят, като 
проверите тяхното ниво на EI преди и след въпросника за 
емоционална компетентност при работа (ECWQ) 
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Очаквани резултати в 
края на срещата: 

Обучаемите ще има възможност да: 

● Разберат по-добре емоционалната интелигентност, 
собствените си компетенции в тази област и как да ги 
подобрят; 

● Се запознаят с възможностите, предлагани от EI 
тестовете, за да ги използват за проследяване на 
собствения си напредък в развитието на социални и 
емоционални компетенции 

Метод на оценка: Съгласете се с предпочитаните от обучиаемия начини за 
наблюдение и оценка на плана за действие, като 
определите начини за проверка на процеса и резултатите. 
Примери: седмични имейли/телефонни 
обаждания/обаждания, в които се обсъждат резултатите 
от всяка стъпка, която предприемат; празнуващи моменти 
за постигнати задачи и важни етапи; коригиращи мерки в 
случай, че планът не работи както се иска; и коригиращи 
мерки, ако има някои значителни промени в живота и 
околната среда и т.н. 

Възможни грешки, 
които да избягвате: 

● Докато подкрепяте обучаемия да направи своя 
план за действие за най-важните стъпки, които да 
предприеме в близко бъдеще, разберете какви 
други ангажименти и цели може да има през 
следващите шест месеца и вижте как планът за 
действие може реалистично да се вмести в графика 
му/й. Помислете, че тези млади хора може да все 
още учат/завършват обучението си и може също да 
имат нужда от време, за да посещават часовете, да 
изпълняват училищните си задачи, да напишат 
дипломната си работа и т.н. 

● Тъй като обучаемият е част от група хора в началото 
на кариерата си, с по-малко работа в мрежа и 
достъп до ресурси, помогнете му/й да 
идентифицира достъпни и управляеми ресурси. Те 
трябва да са в съответствие с техните цели, стъпки, 
които трябва да предприемат, и личния капацитет 
за достъп и използване на тези ресурси. 
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Приложение 7 - 1-ва среща - Развийте своите компетенции в кариерата 
си 

Харта на социалните и емоционалните компетенции 

Адаптирано от Porzak, R. (червено) (2018). Doradztwo w planowaniu kariery. Podstawy 
teoretyczne i przykładowe praktyki.[ Кариерно ориентиране. Теоретични предположения 
и примерни практики] Люблин: Innovatio Press Wydawnictwo Naukowe Wyższej Szkoły 
Ekonomii i Innowacji (стр. 133) 

Попълнете таблицата и я обсъдете с вашия треньор 

 
социални и емоционални 

компетенции 

 
важността на компетенциите 

 
как да го 

постигнем 

 
аз - колеги 

 
аз – клиенти 

 

компетенциите, 
необходими за работата, 
която желаете да 
изпълнявате 

   

   

вашите най-добри 
социални и емоционални 
компетенции 

   

   

вашите компетенции, 
които трябва да се 
развиват поради 
важността им за работата, 
която искате да вършите 
(които социални и 
емоционални 
компетенции увеличават 
шансовете за успех в тази 
работа) 

   

  

  

  

 

В тази част от обучението е най-важно да обсъдите с обучаемия: 

1/ Дали оценява правилно компетенциите си?; 

2/ Какво може да направите, за да развие своите компетенции (как може да развие 
своите компетенции)? 
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Съгласувайте с обучаемия план за действие за следващия месец; 
По време на редовните седмични консултации, помолете обучаемия да 
ви представи ситуациите, в които открива себе си в това как е използвал компетенции 
си, дали е доволен от това, какво можете да подобри в подобни ситуации в бъдещето. 

Използвайте таблицата по-долу. 

КОМПЕТЕНЦИИ, 
за които искате 
да говорите с 
вашия обучител 

СИТУАЦИЯ, в 
която сте 
използвали 
своите 
социални и 
емоционални 
компетенции 

Вие сте 
ОЦЕНКА 
(самооценка) 

ОЦЕНКА НА 
треньорите 

НАЧИН за по-
нататъшно 
развитие на 
компетентността 

     

     

     

     

     

     

     

 

Заглавие на коучинг сесия: Оценка на плана 

Целева група младежи 

Брой срещи: 2 

Обща продължителност 2 часа 

Обучени умения: Социална и емоционална компетентност: 
 Тестване на компетенциите и обсъждане на 

резултатите. 
 Обективна, базирана на тест оценка на 

компетенциите, придобити по време на 
обучението. 

 
 
 
 

 5-та среща: Оценка на първоначалния план и повторно планиране (1 час) 
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 6-та среща: Оценка на първоначалния план и обобщение на 
приложения метод на стъпки (1 час) 
 
 

Заглавие/цел на 5-та среща: Оценка на първоначалния план и препланиране. 

Продължителност: 1 час 

Фокус на сесията (свързан с 
уменията, споменати в 
Наръчника и учебните 
материали): 

Тестване на компетенциите на базата на 
Въпросника за емоционална компетентност при 
работа 

Препоръчителни въпроси: 1/ Какво представляват социалните и 
емоционалните компетенции: каква е 
дефиницията на тези компетенции? (насърчете 
участниците сами да ги дефинират и след това да 
дадат определения въз основа на наръчника); 
2/ Как въпросникът за емоционална 
интелигентност на работното място помага за 
развитието на социални и емоционални 
компетенции? (обяснете на клиента как се 
изгражда въпросник за емоционална 
интелигентност (информация в наръчника) и какво 
може да се получи чрез използването на този 
инструмент в процеса на обучение (информация в 
наръчника) 
3/ Как да използвам въпросника? (въз основа на 
информацията, дадена в наръчника, обяснете на 
обучаемия как точно да използва въпросника) 

Използвани инструменти (VAK, 
WAK) 
(включително от други EILM 
дейности): 

Power Point презентация за обучители, включена в 
обучението 
Въпросник за емоционална компетентност на 
работното място (ECWQ) 

Препоръки за задачи: Уверете се, че коучът разбира важността на 
сесията. 
Преди обучаемият да започне да попълва теста, 
обяснете какво представляват емоционалните 
компетенции, защо са важни в професионалния 
живот и в социалните взаимодействия извън 
работата. Можете да използвате въведението, 
приложено към Въпросника за емоционална 
компетентност при работа (ECWQ) за тази цел. 
Посочете как ще бъдат генерирани резултатите, 
след като участникът попълни въпросника. 
Насърчете обучаемия да приеме задачата 
сериозно. 
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След като попълните въпросника, попитайте 
обучаемите: 
• Доволни ли са от резултата? 

 Очакваха ли този резултат? 
 Кои въпроси бяха най-трудни за тях и защо? 
 Какво са научили за себе си от резултатите? 

Позовавайки се на конкретните резултати, 
насърчете обучаемите да отговори на въпросите:  

• Как могат сами да се опитат да променят 
своите емоционални и социални 
компетенции? 

 Какви са техните очаквания от обучителя? 
Каква помощ очакват? 

Насърчавайте обучаемите да си поставя собствени 
цели: 

• Кои компетенции искат да променят? Да 
подобря? 

 Откъде искат да започнат промяната: с 
кратък списък с приоритети (1, 2, 3)? 

 Какви са техните страхове? Какви трудности 
очакват? 

 Какви начини виждат за справяне с тези 
проблеми? 

Очаквани резултати в края на 
срещата: 

Обучаемият ще научи: 
• да бъде по-осъзнат за своите социални и 
емоционални компетенции 
• да знае кои компетенции са най-важни в 
работата, която планира да извършва, и как може 
да ги развие в себе си 
 влияние върху саморазвитието 

Метод на оценка: Резултат от въпросника 
• Обсъдете с обучаемия неговите/нейните силни 
страни по отношение на социални и емоционални 
компетенции. 
 Насърчете обучаемия да обмисли кои 

компетенции са важни за работата, която той/тя 
иска да върши, и как може да направи това. 

Възможни грешки, които да 
избягвате: 

Като обучител не забравяйте да говорите с 
участника за това как той/тя може да развие и 
подобри своите черти и как – във връзка с 
доминиращите черти – да търси работа. Не 
насочвайте разговора по такъв начин, че да го/я 
накарате да вярва, че е възможно да промени 
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собствените си темпераментни или личностни 
черти. 

 

Заглавие/цел на 6-то 
заседание: 

Оценка на първоначалния план и обобщение на 
приложения метод на стъпки. 

Duration:  1 hour 

Фокус на сесията (свързан с 
уменията, споменати в 
Наръчника и учебните 
материали): 

1. Обяснете подробно какво е социална и 
емоционална интелигентност. 
2. Въз основа на въпросника идентифицирайте и 
анализирайте внимателно силните и слабите 
страни на EI в контекста на работата, която 
обучаемият би искал да изпълнява. 
3. Определете как той/тя може да развие силните 
си страни и предложете месец за подобряването 
им. 
4. След изтичане на това време предложете да 
попълните отново въпросника. Сравнявайки 
резултатите от първия въпросник и втория 
въпросник, вие ще можете да определите дали 
има напредък и кои области на EI се отнасят, и до 
каква степен тези области са подходящи за 
работата, която обучаваемият иска да има. 

Препоръчителни въпроси: В края на обучението проверете какво са научили 
участниците. Всеки участник идентифицира: 
1. Какви знания са придобили; 
2. Как тези знания ще бъдат използвани в работата; 
3. От какво наистина ще се нуждае в бъдеще в 
работата и в отношенията си с другите. 

Използвани инструменти (VAK, 
WAK) 
(включително от други ЕILM 
дейности): 

Обърната класна стая 
Въпросник за емоционална компетентност на 
работното място (ECWQ) 
Дискусия 

Препоръки за задачи: Преди да работите върху съдържанието на 
обучението, уверете се, че обучаемият разбира 
каква е била целта на обучението, какво е научил 
за себе си, за емоционалната компетентност и 
нейното значение в професионалните и личните 
взаимоотношения с други хора. 
Насърчете обучаваемия да разсъждава 
самостоятелно как може да развие собствените си 
социални и емоционални компетенции. 
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Какви компетенции е развил и какво може да 
направи, за да направи това развитие 
систематично, непрекъснато и кумулативно? 

Очаквани резултати в края на 
срещата: 

• Напредък в социалната и емоционалната 
компетентност; 

• Готовност за продължаване самостоятелно, 
системно, непрекъснато и кумулативно 
развитие 

Метод на оценка: Обобщение и сравнение на резултатите от първото 
и последващото (включително последното) 
попълване на въпросника за емоционална 
компетентност при работа (ECWQ). 

Възможни грешки, които да 
избягвате: 

• Неточно обяснение; 
• Говорете с обучаемия, без да обръщате 

внимание на обратната връзка; 
• Недостатъчна мотивация и ангажираност. 
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Коучинг сесии за млади хора, които трябва да влязат отново на 
пазара на труда след предишен трудов опит и период на обучение 

или безработица 

Цели на срещите: 

 1-ва среща: Анализ за дефиниране на професионални цели (1 час) 
 2-ра среща: Дефиниране на професионални цели (2 часа) 
 3-та среща: Планиране как да постигнем целите (2 часа) 

 

Шаблон за коучинг сесии: 

Заглавие на коучинг 
сесия: 

Познай себе си, усъвършенствай се... 

Целева група: Млади хора, които трябва да влязат отново на пазара на 
труда след предишен трудов стаж и период на обучение 
или безработица 

Брой сесии: 3 

Обща 
продължителност: 

5 часа 

Обучени умения: Комуникация, активно слушане 

 

Заглавие/цел на 
първата среща: 

Развитие на комуникативни умения и умения за активно 
слушане 

Продължителност: 1 час 

Фокус на сесията 
(свързан с уменията, 
споменати в Наръчника 
и учебните материали): 

Разработване на лични цели (определяне на силни, слаби 
страни, възможности и заплахи и осъзнаване на важността 
на комуникацията и активното слушане 

Препоръчителни 
въпроси: 

- Защо решихте да се включите в това обучение? 
- Какъв резултат очаквате? 
- Какво бихте искали да промените в професионалния си 
живот и защо? 

Използвани 
инструменти (VAK, 
WAK) 
(включително от други 
EILM дейности): 

ПРИЛОЖЕНИЕ 1 – Дървото на постиженията – 1 час 
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Препоръки за задачи: - Въведете обучаемия и го накарайте да се чувства 
комфортно 
- Представете пътя, по който ще протече обучението 
- Проучете очакванията на обучаемия 
- Представете инструментите, с които участниците ще 
работят по време на сесиите 
- Дискутирайте в група/по-малки групи 

Очаквани резултати в 
края на срещата: 

- Участниците ще опознаят себе си по-добре (силните и 
слабите си страни) 
- Идентифициране на възможности и рискове 
- Анализ на влиянието на въпросите и диалога в 
информацията 

Метод на оценка: Идентифициране на поне 5 силни страни, 5 слаби страни, 5 
възможности и 5 заплахи (приложение 1) 
След прилагането на инструмента, обсъждане, за да се 
види какво е направил добре или не всеки участник. 

Възможни грешки, 
които да избягвате: 

-Идентифициране на твърде общи силни, слаби страни, 
възможности и рискове; 
- Неправилно обяснение на инструментите на участниците; 
- Нервавилно управление на времето и невъзможност да се 
отдели необходимото време за всяка задача; 
- Докато участниците попълват прикачените файлове, 
опитайте се да бъдете кратки (определете ключови думи), 
за да избегнете да не се фокусирате върху маловажни 
неща. 

 
Приложение 8 – 1-ва среща – Дървото на постиженията 
 
 Цели: Тази динамика е много подходяща за работа с лични цели и задачи. 
Позволява идентифициране на силни страни, възможности, слаби страни и рискове. 
Помага за визуализирането на предизвикателствата и вземането на решения. Това 
позволява на лидера и неговите сътрудници 
 Време: минимум 15 минути 
 Участници: без минимално или максимално ограничение 
 Материали: 

 Бели листа 
•    Химикалки 
• Тиксо 
•     Флипчарт/черна дъска 

 
 
 
  
 Как се изпълнява? 
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 Използвайки лист хартия от флипчарта, всеки участник рисува 
дърво с корени, ствол и клони; освен това той трябва да нарисува облаци и скали, 
следвайки следните инструкции: 
- Корените представляват ценностите и силните страни на участника 
- Стволът представлява участника 
- Клонките съдържат плодове, които представляват постиженията 
- Облаците представляват целите, желаното бъдеще 
- Скалите представляват препятствията/рисковете. 
 
 След това всеки участник представя своето дърво и обяснява значението на 
рисунката. 

След което групата може да разсъждава и обсъжда следните аспекти: 

- Личните силни страни и прилики между участниците 

- По отношение на пречките/рисковете, които всеки участник идентифицира: 
Останалата част от групата среща ли същото? Защо това са пречки? Защо не са? 

- Виждайки дървото на другите участници, какво научават участниците от 
останалите? 

Заглавие/цел на 2-ра 
среща: 

Планиране как да постигнете целите 

Продължителност: 2 часа 

Фокус на сесията 
(свързан с уменията, 
споменати в Наръчника 
и учебните материали): 

Участниците ще се научат как да общуват по-добре с 
колегите и най-вече да се научат да слушат. Бъдете наясно 
с техните силни и слаби страни и се научете да ги 
използвате в работния свят. В крайна сметка участниците 
ще се научат да имат професионално отношение и 
подходящо отношение към работата, която търсят. 

Препоръчителни 
въпроси: 

- Питали ли сте се някога кои са вашите силни и слаби 
страни? 
- Как се виждаш като личност? Мислите ли, че имате повече 
силни или повече слаби страни? 
- Лесно ли открихте истинската личност на другия участник? 
- Какво според вас трябва да се промени, за да бъдем по-
ефективни в работата? 

Използвани 
инструменти (VAK, 
WAK) 
(включително от други 
EILM дейности) 

ПРИЛОЖЕНИЕ 2 – ПОЗНАЙ КОЙ СЪМ! 
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 - Преди да започне дейността, дайте време на участниците 
да се опознаят 
- След като формирате групите, дайте инструкции и 
оставете участниците да извършват дейността сами 
- Треньорът трябва да присъства, за да отговаря на въпроси 
и да наблюдава напредъка на дейността 

Очаквани резултати в 
края на срещата: 

- Всяка група трябва да стигне до заключение за личността 
на всеки друг и да отгатне 
- Достигане до заключение без пререкания или 
повишаване на тон за налагане на мнение 
- Оценка на осъществимостта на резултата, който всяка 
група е избрала 

Метод на оценка: - Открийте истинската личност на другите участници и 
обяснете важността на предоставянето на подробности. 
- Опознайте себе си по-добре 
- Научете се да описвате себе си 

Възможни грешки, 
които да избягвате: 

- Борба между участниците 
- Не позволявайте на колегите да изразяват мнението си 
- Предложете срокове, които не са твърде дълги, за да 
предотвратите загубата на мотивация и интерес на 
получателя за постигане на крайната цел. 

 

Приложение 9 – 2-ра среща – Познай кой съм! 

ЦЕЛИ: Да се опознаваме, да общуваме, да вземаме предвид другия човек, да уважаваме 
различията и да се възползваме от всяко качество. Да осъзнаете безкрайния брой детайли в 
хората, които остават незабелязани и все пак са важни за тях. Също така, да осъзнаете по-добре 
своите силни страни и да се научите как да ги използвате в своя полза в професионалния живот. 

ВРЕМЕ ЗА РАЗРАБОТВАНЕ: 2 часа 

МАТЕРИАЛИ: Хартия и химикалки 

Упражнението се извършва в групи от 2-3 души. 

РАЗРАБОТВАНЕ: Разказваме историята: Вие сте млад човек с предишно образование и 
опит и трябва да влезете отново на пазара на труда. За да ви помогне да опознаете себе си малко 
по-добре, ще направите упражнение с други двама души. В група от трима души в продължение 
на 10 минути ще говорите и ще се опитате да се опознаете. Тогава 1 или 2 участника ще играят 
ролята на интервюиращи, чиято роля е да познаят истинската личност на кандидата. Кандидатът 
(ролята  
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на друг участник) ще трябва да опише две различни личности, едната е 
негова/нейната, а другата е измислена. 

1. Преди интервюто участниците ще имат 30 минути, за да подготвят какво искат да кажат 
за двете версии на личността. 

След половин час подготовка участниците имат 30 минути да направят „интервюто“ и 
всеки си разменя ролите, описвайки себе си и слушайки и обратното. Когато описвате себе си, 
имайте предвид тези подробности и не бъдете повърхностни: вашите хобита, това, което 
правите, вашите притеснения Какви проблеми имате, какво мислите за нещата, как се 
наслаждавате, какво харесвате и какво не като и т.н...". 

В края на упражнението, в продължение на половин час, след като всички участници 
приключат, треньорът прави доклад за това, което е чул и кани участниците да обсъдят какво 
биха искали да променят, за да подобрят професионалните си качества. 

 

Заглавие/цел на 3-та 
среща: 

Оценка на първоначалния план и препланиране. 

Продължителност: 2 часа 

Фокус на сесията 
(свързан с уменията, 
споменати в Наръчника 
и учебните материали): 

Познаване на себе си и ценностите, които човек търси, 
когато е нает във фирма или когато работи в екип. 
Анализиране на това какви биха предпочели да бъдат 
лидер/мениджър/експерт, кое може да бъде мисията и 
целите, отговарящи на неговите предпочитания. Накарайте 
участниците да бъдат по-наясно с очакванията, които имат 
от работата. 

Препоръчителни 
въпроси: 

Преди прилагането на инструментите: 
- Защо работихте на предишната си работа? Какво ви хареса 
в нея? 
- Промениха ли се ценностите ви, откакто работите там? 
- Ако можехте, бихте ли се върнали на последната си 
работа? 
След прилагането на инструментите: 
- Кое цените вие, когато става въпрос за работа? 
- Кои са ценностите/поведенията, които оценявате пред 
мениджър/лидер? 
- Какви са очакванията ви сега от работата? 
- Как би изглеждала идеалната работа за вас? 

Използвани 
инструменти (VAK, 
WAK) 
(включително от други 
EILM дейности): 

ПРИЛОЖЕНИЕ 3: СЪЕДИНЯВАНИ СТОЙНОСТИ 
ПРИЛОЖЕНИЕ 4: Признат или подценен? 
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Препоръки за задачи: - Наблюдавайте отношението на участниците към 
упражненията и въпросите 
-Определете всички вътрешни вярвания, които могат да 
повлияят на постигането на решението по отношение на 
сигурност и важност (ценности, очаквания, вярвания и т.н.) 
- Оценете процеса, чрез който се вземат решенията, 
оценете начина, по който мислят и визуализират 
предпочитаната от тях работа 
- Анализ на комуникационния процес 

Очаквани резултати в 
края на срещата: 

- Идентифициране на незабелязани подробности за 
нагласата на участниците; 
- Да бъдат честни относно своите ценности и очаквания; 
- Финален дебрифинг, за да се види какво да се подобри 
или какво трябва да се запази, какво е било най-полезно от 
трите срещи. 

Метод на оценка: - Идентифициране на поне 5 черти на добър лидер 
- Идентифициране на поне 5 очаквания и 5 ценности на 
всеки участник 

Възможни грешки, 
които да избягвате: 

- Участниците може да имат затруднения с разпознаването 
кои са техните истински ценности или може да са 
неискрени по отношение на тях; 
- Избягвайте дискусии и противоречия по отношение на 
ценностите или това какъв биха искали да бъде техният 
лидер/мениджър; 
-Всеки участник има право на мнение, което е напълно 
валидно, независимо какво мислят другите участници, 
защото това упражнение е за анализиране на себе си и 
своите вярвания; 
- Може да няма ясен извод при втората задача. 

 
Приложение 10 – 3-та среща – Общи ценности 

ЦЕЛИ: Целта на тази динамика, идеална за корпоративна среда, е да разбере какви 
ценности споделят компанията, ръководството и персонала и да види до каква степен това 
помага на организацията да успее. 

ВРЕМЕ ЗА РАЗРАБОТВАНЕ: 1,5 часа 

МАТЕРИАЛИ: лист хартия и химикал. 
 

БРОЙ УЧАСТНИЦИ: без минимално или максимално ограничение. 
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СТЪПКИ, КОИТО ДА СЛЕДВАТЕ: Ако една компания, нейният мениджмънт 

и нейният персонал споделят едни и същи ценности, тогава успехът ще бъде много по-лесен за 
постигане. Въпросът е как да разберете дали тези ценности съвпадат? 

Добър начин да разберете е да попитате директно участващите страни. Всеки участник 
трябва да напише петте ценности, които смята за най-важни за лидера или мениджъра, петте 
най-важни за служителите и петте най-важни за компанията. За да изпълните това упражнение 
ще ви трябва: 

(Участниците ще имат 30 минути, за да попълнят кръговете и да отговорят на въпросите). 

• Рисунка на фирма 

• Два взаимосвързани кръга за записване на ценностите на компанията, в левия кръг 
ценностите на компанията и в десния кръг ценностите на работника/служителя и в 
центъра общите ценности. 

• Два взаимосвързани кръга за записване на ценностите на шефа или лидера. В левия 
кръг напишете ценностите, които има шефът/лидерът, в десния кръг ценностите, които 
служителят смята, че шефът/лидерът трябва да има и накрая в средата общите ценности. 

• Два взаимосвързани кръга, отнасящи се към очакванията. Началото е същото, в десния 
кръг напишете очакванията на компанията, а в левия кръг очакванията на служителя към 
компанията и след това в центъра общите очаквания. След това участниците ще бъдат 
помолени да отговорят на някои въпроси: 

1. Защо решихте да работите в тази компания? 

2. Променили ли са се вашите ценности след работа в компанията? 

3. Ако можехте, бихте ли се върнали на работа в тази компания? 

 

Дебрифинг 

След като участниците приключат, треньорът ще прекара 40 минути в сравняване на 
списъците с ценности, за да открие и обсъди тези, които наистина споделят, и тези, които се 
различават между участниците. Треньорът ще помоли всеки участник да обясни защо е избрал 
тези ценности. 

 

Приложение 11 – 3-та среща – Признат или подценен? 

ЦЕЛИ: Целта на тази игра е да подчертае влиянието, което лидерът или шефът оказват 
върху развитието на определени емоции, както положителни, така и отрицателни, у 
подчинените си, засилвайки както самопознанието на работниците, така и социалните 
отношения между тях. 
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Друга цел е да се дадат на участниците необходимите инструменти, за да 
не приемат негативните коментари присърце и да могат да ги преодолеят. По този 
начин участниците могат да избегнат да се чувстват подценени в бъдеще. 

ВРЕМЕ ЗА РАЗРАБОТВАНЕ: 1,30 часа 

БРОЙ УЧАСТНИЦИ: възможна е работа в малки групи от 2 или 3 човека, но и 
индивидуално. 

МАТЕРИАЛИ: 

• Два картона, син и червен, за всяка група. 

• Средни хартиени карти 

• Черни химикалки или маркери 

• Лента за лепене 

СТЪПКИ, КОИТО ТРЯБВА ДА СЕ СЛЕДВАТ: През първите 10 минути треньорът ще обясни 
правилата на играта и ще отговори на всички въпроси. След това в групи от 2 или 3 души 
участниците ще напишат на хартиени карти поведението или коментарите от шефа си, които са 
ги накарали да се почувстват важни, като например даване на положителни препоръки за 
работника на други мениджъри, информиране за бизнес решение, похвала за добре свършена 
работа. Тези хартиени карти трябва да бъдат залепени върху синия картон. Участниците също 
ще трябва да запишат на хартиени карти моментите, в които са се чувствали изключени или 
омаловажени, като например, че не са били изслушани на срещи, не са били обмислени за 
важен или нов проект, ситуация, в която са били игнорирани по лош начин. Тези карти трябва 
да бъдат залепени върху червения картон. Участниците ще имат 30 минути, за да завършат тази 
първа част от дейността. След това всяка група представя своите случаи и обяснява как се е 
почувствала след отрицателен или положителен коментар или поведение от своя шеф. Освен 
това всяка група обсъжда как това е повлияло на начина им на работа в момента, в който се е 
случило. Важно е треньорът да зададе на всеки участник следните въпроси: 

• Според вас какво може да се направи, така че негативното поведение или коментарите 
да не влияят върху работата ви? 

• Смятате ли, че начинът ви на работа би се променил, ако шефът ви получи по-
положително признание? 

Втората част от упражнението може да се направи за 40 минути. Накрая треньорът ще обобщи 
дейността и ще даде някои съвети. 
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Коучинг сесии за млади хора, които желаят да започнат 
собствен бизнес 

Цели на срещите: 

 1-ва среща: Дефиниране на професионални цели (2 часа) 
 2-ра среща: Планиране как да постигнем целите (2 часа) 

 

3-та среща: Повторно планиране след оценка на първоначалния план (2 часа) 

Шаблон за коучинг сесии: 

Заглавие на коучинг 
сесия: 

Целите имат крака... 

Целева група: Млади предприемачи 

Брой сесии: 3 

Обща 
продължителност: 

6 часа 

Обучени умения: Планирайте и постигайте целите 

 

Заглавие/цел на 
първата среща: 

Дефиниране на професионални цели 

Продължителност: 2 часа 

Съсредоточете се върху 
кои умения: 

Определете удовлетворението и важността на основните 
аспекти от професионалния живот и идентифицирайте 
областите за подобрение. 

Препоръчителни 
въпроси: 

- Защо решихте да се включите в тези коучинг сесии? 
- Какъв резултат очаквате? 
- Какво бихте искали да промените в професионалния си 
живот и защо? 

Използвани 
инструменти (VAK, 
WAK) 
(включително от други 
EILM дейности): 

ПРИЛОЖЕНИЕ 1 – Колелото на живота – 1 час 
ПРИЛОЖЕНИЕ 2 – План за действие (Фаза 1) – 1 час 

Препоръки за задачи: - Въведете и предразположете участника 
- Представете начина, по който ще протекат сесиите 
- Проучете очакванията на участника 
- Събиране на информация за перспективи за работа, 
ограничения, умения, вътрешни и външни ресурси 
- Определете бизнес целта, която трябва да бъде 
постигната 
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Очаквани резултати в 
края на срещата: 

- Идентифициране на аспектите, които трябва да бъдат 
подобрени, по отношение на удовлетвореността от 
професионалния живот. 
- Дефиниране на професионална/предприемаческа цел. 
- Идентифициране на крайния срок за постигане. 
- Картографиране на вътрешни и външни ресурси за 
постигане на целта. 

Метод на оценка: Идентифициране на SMART цел: 
- Конкретена: добре дефинирана, ясна и недвусмислена 
- Измерима: със специфични критерии, които измерват 
напредъка чрез лесно разпознаваеми факти/стъпки към 
постигане на целта 
- Постижима: не е невъзможна за постигане (не е 
фантастична) 
- Уместна: реалистично и подходящо за целта на живота 
ми (освен моите ценности, моите ресурси, ...) 
- Обвързана с времето: с добре дефиниран краен срок. 

Възможни грешки, 
които да избягвате: 

- Идентифициране на твърде общи цели. 
- Фокусирайте интервенцията върху цели, които засягат 
твърде много области от професионалния живот. 
- Обърнете внимание на времето, за да не рискувате да 
оставите някои от задачите неизпълнени. 
- Докато изпълнявате упражненията, опитайте се да 
бъдете кратки (определете ключови думи), за да 
избегнете да не се фокусирате върху маловажни неща. 
- Предложете да се идентифицира целта в 
краткосрочен/средносрочен план, за да се предотврати 
загубата на мотивация и интерес на получателя да я 
постигне. 
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Приложение 12 – 1-ва среща – Колелото на живота  

„Целите са изпълними мечти“ /Goals are legged dreams…/ 

 
Колелото на живота: наблюдение на важните аспекти от живота на човека 
 Колелото е разделено на 6 секции, които представляват 6-те ключови области, 
които влияят на професионалния ви живот: 
 
 1. В правоъгълниците вътре в колелото на живота трябва да дефинирате за 
всеки сектор процент според важността, която всяка област има за вас в живота ви, не 
става въпрос за установяване на абсолютна стойност, а стойност между 1 и 100 за всяка 
площ. 
 
 2. В кръговете извън колелото на живота, за всеки сектор на колелото, трябва 
да дефинирате степента на удовлетвореност в текущото време за всяка област като 
процент, не става въпрос за установяване на абсолютна стойност, а стойност между 1 и 
100 за всяка област. 
 

3. За всяка област трябва да сравните двете приписани стойности, като по-
високата разлика представлява областта, в която трябва да идентифицирате целта си. 
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Приложение 13 – 1-ва среща – План за действие (Фаза 1) 
 
Моят работен план              
 
Фаза 1. ОПРЕДЕЛЯНЕ НА ЦЕЛТА 
 
1. Коя е целта? 
 
 
2. Кой е крайният срок за достигането му? 
 
 
3. Как ще разбера, че съм го постигнал? 
 
 
4. Какво ми е необходимо, за да постигна целта си? 
 
o Обекти (какво ви трябва?): 

 
 

o Хора (кой би могъл да ви помогне? Кого бихте могли да включите в крайна 
сметка?) 
 
 

o Време (колко време можете да отделите дневно, седмично или месечно, за да 
постигнете целта си? 
 
 
 

o Модели за подражание (хора, които познавате, известни хора в сектора...) 
 
 
 

o Лични качества (на кои умения можете да разчитате? Как биха могли да ви 
помогнат да постигнете целта си?) 
 

 
5. Какви ще бъдат положителните или отрицателните последици за другите хора 

(семейство, приятели, колеги, компания,...)? 
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Заглавие/цел на 2-ра 
среща: 

Планиране как да постигнете целите 

Продължителност 2 часа 

Фокус на сесията 
(свързан с уменията, 
споменати в Наръчника 
и учебните материали): 

Планирайте оперативните стъпки и свързаните с тях 
срокове за постигане на целта 

Препоръчителни 
въпроси: 

- В каква среда се виждате, след като постигнете целта си? 
- С кого сте Вие? Какви отношения имате? 
- Какво правиш? 
- Какви инструменти/оборудване използвате? 

Използвани 
инструменти (VAK, 
WAK) 
(включително от други 
EILM дейности): 

ПРИЛОЖЕНИЕ 3 – План за действие (Фаза 2) 

Препоръки за задачи: - Начертайте времевата линия. 
- Посочете целта и датата на постигане. 
- Поканете за подробен преглед на конкретната 
професионална ситуация при достигане на целта. 
- Определете междинните етапи и ги свържете с 
конкретна дата. 
- Стимулирайте участника да приложи на практика, 
действията които ще го доведат до постигане на целта. 

Очаквани резултати в 
края на срещата: 

- Определяне на междинните стъпки за постигане на 
целта. 
- Планиране на междинните резултати във времето, за да 
се помогне за оценката на правилния напредък към целта. 
- Оценка на осъществимостта на пътя за постигане на 
целта от реципиента. 

Метод на оценка: Идентифицирайте поне 5 междинни етапа от пътя за 
постигане на целта, като приписвате конкретна дата за 
всеки. 

Възможни грешки, 
които да избягвате: 

- Отделете едно и също време на разглеждане на 
междинните етапи и крайната цел, за да избегнете 
фокусирането само върху крайната цел и да не се 
занимавате с разбивката на етапи, които идентифицират 
нейната осъществимост. 
- Предложете срокове, които не са твърде дълги между 
един и друг етап, за да предотвратите загубата на 
мотивация и интерес на участника за постигане на 
крайната цел. 
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Приложение 14 – 2-ра среща – План за действие (Фаза 2) 

Моят работен план     

ФАЗА 2. ПЛАНИРАНЕ ЗА ПОСТИГАНЕ НА ЦЕЛТА 

Планът за действие разделя целта на по-малки оперативни стъпки. Това е картата 
на вашия път. 

1. Начертайте линия, която представя пътя ви с течение на времето, за да 
постигнете целта си. 

2. Началната точка представлява вашето настояще. 

3. След това отбележете на линията точката, проектирана върху вашето бъдеще, 
когато ще постигнете целта си. Напишете близо до точката датата, на която ще я 
достигнете. 

4. Визуализирайте резултата си, почувствайте го, почувствайте го в себе си. На 
какви предимства се радвате? 

5. Направете крачка назад и маркирайте точката, съответстваща на действието, 
което непосредствено предхожда целта. Какво правите сега? Какво направихте 
непосредствено преди този момент, за да го направите възможно? 

6. Продължете както в стъпка 5 назад, докато стигнете до настоящето. 

7. Задайте сега точните дати, когато възнамерявате да достигнете оперативните 
си стъпки. 

Заглавие/цел на 3-та 
среща: 

Повторно планиране след оценка на първоначалния план. 

Продължителност: 2 часа 
Фокус на сесията 
(свързан с уменията, 
споменати в Наръчника 
и учебните материали): 

Идентифицирайте ограничения и вярвания, които биха 
могли да ви попречат да постигнете собствена цел 

Препоръчителни 
въпроси: 

-Определете ограничения и вярвания, които биха могли 
да ви попречат да постигнете целта си 
- Кои са аспектите, които биха могли да попречат на 
постигането на целта ви? 
- Пречки отвън: Кой участва в постигането на вашата цел 
и каква роля могат да имат (Справка, приложение 4)? 
- Пречки отвътре: Някои препятствия може да зависят и 
от нас самите: какви са вярванията ви към определени 
аспекти от живота, които влияят на работата? Колко сте 
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сигурни в тези вярвания? Колко важни са те за 
постигането на целта ви? 

Използвани инструменти 
(VAK,WAK) (включително 
от предишни изходи на 
EILM): 

ПРИЛОЖЕНИЕ 4 – Колелото на перспективите 
ПРИЛОЖЕНИЕ 5 – Вярванията във времето и диаграмата 
на вярванията 

Препоръки за задачи: - Следете мотивацията на получателя за постигане на 
целта 
- Позиционирайте получателя в 4 различни гледни точки 
по отношение на неговата цел (от тяхната гледна точка 
до най-външната). 
- Идентифицирайте всички вътрешни вярвания, които 
могат да повлияят на постигането на целта по отношение 
на сигурност и важност. 
- Ако е необходимо, прегледайте приложения 2 и 3, като 
обмислите промяна на някои елементи въз основа на 
изложените по-рано съображения. 

Очаквани резултати в 
края на срещата: 

- Идентифициране на външни пречки пред целта 
- Описание на различни гледни точки по отношение на 
вашата цел 
- Идентифициране на нечии вярвания, които могат да 
повлияят на постигането на целта 
- Приписване на степента на важност и сигурност на 
собствените убеждения 
- Преразглеждане на плана за действие, за 
предотвратяване или спиране на определени пречки 

Метод на оценка: - Идентифицирайте поне едно съображение за всяка от 
4-те перспективни позиции на колелата (приложение 4) 
- Идентифицирайте поне едно убеждение за област, 
независимо от възрастта (Приложение 5) 

Възможни грешки, които 
да избягвате: 

- Адресатът може да се затрудни да разпознае хората, 
чиято гледната точка да възприеме и които отговарят на 
характеристиките, предложени в упражнението; в този 
случай просто предложете примери (напр. опитайте се 
да помислите как родителите ви биха ви видели,... ) и 
след това ги поставете в колелото въз основа на степента 
им на участие в постигането на целта. 
- Обучаемият може никога да не заеме ясна позиция, в 
този случай проследете с него основните етапи от 
професионалния му живот, за да му помогне да открие 
трудностите. 
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Приложение 15 – 3-та среща – Колелото на перспективите  

 Позициите за възприятие ни позволяват да видим света от различни гледни точки в сравнение със субективните. 

 Има 4 вида перцептивни позиции: 

 1. Моята реалност, моята гледна точка. 

 2. Гледната точка на другия (някой, който участва пряко в пътя към моята цел, например колега или приятел). 

 3. Откъснатата гледна точка, нито моята, нито тази на другия; познавайки контекста и ситуацията, той схваща съществуващите връзки и 

взаимоотношения между двамата и взаимодействията с околната среда (например началник или член на семейството). 

 4. „Екологичната“ гледна точка или системата, в която работим (странна за ситуацията и хората, следователно обективна); отбелязва 

влиянието, което моите решения ще имат върху други хора. 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

4. Четвърта позиция 1. Първа позиция 

2. Втора позиция 
3. Трета позиция 
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Приложение 16 – 3-та среща – Присъдите на времето  
- Какви са вашите вярвания по тези теми (напр. красотата избледнява с годините)? 
- Как са се променили вярванията ви в зависимост от възрастта ви (вижте примера)? 
- Ако сте под четиридесет, опитайте се да помислите какви може да бъдат вашите вярвания един ден... 
 

Пример Детство 15 години 25 години 35 години 50 години 65 години 
Възраст Нямам търпение да 

порасна, за да 
решавам сам 

  Днес съм подложен на 
изборите, които направих 
преди и мисля, че не мога да 
ги променя 

  

 

Тема Детство 15 години 25 години 35 години 50 години 65 години 

 
Възраст 

      

 
Красота 

      

 
Щастие 

      

 
Семейство 

      

 
Независимост 

      

 
Кариера 

      

 
Възможности 

в живота 
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Диаграмата на вярванията  
Номерирайте вярванията, които сте идентифицирали в таблицата на предишната страница и поставете числата в диаграмата по-
долу, за всяко убеждение се запитайте: 
1. Доколко съм сигурен в това убеждение (сигурност/несигурност)? 
2. Колко важно е това убеждение за постигане на целта ми? 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Сигурно/определено 
(сигурен съм в това мое убеждение) 

Несигурно 
(не съм сигурен в това мое убеждение) 

Важно 
(има голямо значение за 
постигане на целта ми) 

Не е важно  
(не е от значение за 

постигане на целта ми) 


