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Тази програма има за цел да ви помогне да разберете по-добре себе
си и да правите малки, но осмислени стъпки към личностно
израстване чрез развиване на благодарност и самоанализ.

В ежедневието си вземате решения, реагирате на различни ситуации
и следвате установени навици и рутина. Но невинаги спирате, за да се
запитате защо мислите, чувствате или действате по определен начин.
Именно тук идва ролята на осъзнатостта. Тя ви помага да направите
пауза, да се вглъбите в себе си и да осъзнаете по-добре какво
всъщност се случва във вашия вътрешен свят.

В това ръководство ще се запознаете с лесни практики, които
подпомагат вашето личностно развитие.

Въведение



обръщате внимание на
вашите мисли, емоции,

реакции;

разбирате какво
наистина е важно за
вас;

бъдете по-осъзнати за
настоящето и
фокусирани в
ежедневието си;

превърнете целите си в
ясни и реалистични
действия.

Не забравяйте, че не е нужно да бъдете съвършени или да сте изяснили
всичко предварително. Целта не е да промените всичко изведнъж, а да
започнете да обръщате внимание на себе си и постепенно да правите малки
стъпки напред.

Всеки раздел включва кратки обяснения и практически дейности. Тези
дейности са създадени така, че лесно да се вписват във вашето ежедневие.
Можете да отделите колкото време ви е необходимо, да размишлявате
откровено и след това да ги адаптирате според това, което работи най-добре
за вас.
Някои упражнения може да ви се сторят лесни, докато други може да
изглеждат по-предизвикателни. Това е напълно нормално. Личностното
развитие изисква време, а дори малките моменти на осъзнатост могат да
окажат положително влияние върху живота ви.

Докато преминавате през модулите, се стремете да бъдете любопитни към
себе си, вместо да правите оценка на това, което откривате. Колкото по-
искрени сте със себе си, толкова по-полезно ще бъде това преживяване за вас.
Това е вашето пространство за размисъл, учене и развитие — стъпка по стъпка.
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Ще научите как да:



Самосъзнание

Не е необходимо да променяте изцяло живота си, за да
разберете по-добре себе си, но е важно да започнете да
обръщате внимание.
В този модул ще изследвате как работи вашето внимание,
колко лесно можете да се разсеете и какво означава да
бъдете истински присъстващи в настоящия момент. Чрез
лесни упражнения, свързани с реалния живот, ще се
научите да забелязвате своите мисли, сигналите на тялото и
реакциите си, както и постепенно да изграждате и
развивате своята самоосъзнатост.

Самоанализ за поддържане на мотивацията –
разбиране и развиване на благодарност

Може би изпитвате несигурност относно бъдещето си,
целите си или това, което наистина има значение за вас.
В този модул ще отделите време, за да размишлявате
върху своите ценности, силни страни и интереси. Ще се
научите как да свързвате целите си с нещата, които
усещате като значими, да изграждате вътрешна мотивация
и да избягвате попадането в капана на прекаленото
обмисляне или съмнението в себе си.

Какво да очаквате? 
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Емоционална устойчивост – справяне със
стреса и външния натиск

Животът не забавя темпото си, когато всичко започне да
изглежда прекалено трудно.
В този модул ще спрете да се опитвате да се борите със
стреса и ще започнете да се учите как да работите с
него. Ще изследвате как стресът влияе върху тялото и
ума ви и как можете да останете устойчиви и свързани
със себе си, когато напрежението се увеличава. Чрез
различни дейности ще се научите да разпознавате
своите реакции, да ги регулирате и да отговаряте на
ситуациите по начини, които ви подкрепят, вместо да ви
възпрепятстват.
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Поставяне на реалистични и постижими
цели и изготвяне на план за личностно
развитие

Може да имате цели, но те понякога да ви изглеждат
неясни или прекалено трудни за постигане.
В този модул ще се научите как да превръщате
идеите си в ясни и реалистични цели, като
използвате инструменти като метода SMART. Ще
разделяте големите цели на по-малки стъпки, ще
изследвате своята мотивация и ще създадете личен
план за развитие, който наистина можете да следвате
в ежедневието си.
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Какво да очаквате? 



Самоосъзнатост
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Не е нужно да предприемате далечни пътувания или да променяте
живота си напълно, за да опознаете себе си по-добре. Не са ви
необходими екстремни преживявания, предизвикателни
пътешествия или перфектни условия. Самоосъзнаването е нещо,
което можете да започнете да изграждате точно там, където сте, в
ежедневието си.

Този модул ви помага да забелязвате какво се случва вътре във вас и
около вас. Ще изследвате простите моменти на внимание, ще
разберете колко лесно разсейването може да вземе превес и ще
откриете какво означава да бъдете истински присъстващи в
настоящия момент. Това са малки, практически стъпки, които могат
да ви подкрепят в управлението на стреса, вземането на по-ясни
решения и усещането за по-дълбока свързаност със собствения ви
живот.

Като изследвате механизмите на своето внимание и се научите да
възприемате ума си като инструмент, а не като цялата си
идентичност, ще придобиете по-добър контрол върху начина, по
който се справяте с ежедневното напрежение и стрес. Очаква ви
преживяване, насочено към действие: лесни физически упражнения
и кратки размисли, създадени, за да ви помогнат да „преоткриете“
естествената осъзнатост, която сте имали като дете.

Няма да „поправим“ живота ви, нито ще обещаем пълна
трансформация, но ще ви предоставим пространство, в което да
останете свързани със своята реалност — дори когато нещата се
объркат.
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Въведение в модула



Какво всъщност трябва да знаете?

Още от ранна възраст често ви казват да „внимавате“ или да „се
съсредоточите“. Това продължава през целия живот — в училище,
във взаимоотношенията и в ежедневните отговорности. Да останете
фокусирани обаче невинаги е лесно. Вашето внимание може бързо
да се пренасочи и понякога може да се окажете физически
присъстващи, но вътрешно разсеяни. Това е нормална част от
начина, по който функционира умът.
За да разберем самоосъзнатостта, е важно първо да разгледаме
вниманието и концентрацията, тъй като те влияят върху начина, по
който учим, действаме и реагираме в ежедневни ситуации.

За да започнем да говорим за самоосъзнатост, е необходимо да
направим разграничение между няколко състояния на ума, които я
предшестват.

Разликата между внимание,
концентрация и осъзнатост

Раздел

1
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Това е състояние на повишена бдителност на нашата централна
нервна система, при което сетивата и умствените ни механизми са
активни и избират определени стимули пред други. Този процес
може да бъде предизвикан съзнателно, когато решим да насочим
вниманието си, но често протича автоматично. Всеки от нас има
своеобразен „прозорец на внимание“ — граници, под или над които
губим връзка с това, което се случва.
Например, ако сме в парка и чуем викове в далечината, тази
програма за внимание се активира и ние насочваме очите и ушите си
към звуците и шумовете, докато други процеси в ума ни не решат, че
няма опасност или че не си струва да продължаваме да оценяваме
тези стимули. 

Също така, спонтанно обръщаме внимание, когато трябва да
пресечем улицата и се опитваме да избегнем да бъдем блъснати от
кола или автобус. 

Внимание

10



Това е процес, при който вниманието ни се фиксира и концентрира прецизно
върху ограничен обем от стимули. Насочваме очите си към нещо, случващо
се наблизо, и изглежда, че цялото ни същество е само очи: без звуци, без
други дразнители – чисто зрение. Четем книга, концентрирани в историята
или информацията, и губим връзка със звуците и средата около нас. Свирим
на цигулка и сме фокусирани върху труден пасаж до такава степен, че
пръстите ни върху инструмента и слухът ни се сливат, за да можем да усетим
как нотите преливат една в друга.
Дори когато за първи път вземем шофьорска книжка, сме изключително
концентрирани. Следим всяко движение на краката и ръцете. След няколко
шофирания и нервни забележки от някой по-опитен в шофирането, успяваме
да караме сравнително направо и да завиваме, влагайки внимание. Около
година по-късно вече сме толкова уверени, че докато разговаряме с приятеля
до нас, стигаме до дома, без дори да осъзнаем как сме изминали пътя.
В този случай това се случва, защото навиците поемат управлението в живота
ни и ни позволяват да изпълняваме задачи рутинно — тоест автоматично или
почти автоматично. За щастие! Защото вниманието и концентрацията
изискват много голям разход на енергия. Но много добре помним
главоболието и изтощението в края на шофьорския изпит, когато сме
вложили максималната си концентрация.
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Концентрация



Състоянието на осъзнатост настъпва, когато сме в състояние на
физическо и психическо присъствие. Ние сме осъзнати, когато
решим да посветим време на определена дейност и сякаш не
усещаме как минава времето. 
Когато сме внимателни или концентрирани, времето се забързва или
забавя. Може да са минали часове, а на нас да са ни се сторили като
няколко минути. Или пък няколко минути да се усещат като часове.
Когато сме осъзнати, времето е поток, от който решаваме напълно
да излезем. В състояние на осъзнатост ние заемаме правилната
дистанция спрямо ритъма на дишането си, усещанията в тялото си и
потока от мисли в ума си.
Сякаш сме единствените зрители в киносалон: виждаме как
филмовата лента се движи по екрана, чуваме звуците и
едновременно с това напълно усещаме тялото си, седнало на
мястото си, както и движението на дъха си.
Намираме се в потока, но не в обичайния „тунел“, който ни изолира
от всичко останало. Когато сме осъзнати (или бдителни), ние сме
едновременно вътре в преживяването и извън него.
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Осъзнатост (или осъзнаване)



Тази дейност ви помага да тренирате вниманието си,
като изпълнявате едно просто действие наведнъж. Тя
подобрява ученето и производителността, защото
мозъкът ви работи по-добре, когато не е претоварен. 
Освен това намалява стреса, причинен от постоянното
превключване между задачи.

Дейност 1
По едно действие наведнъж

Описание

Приложете го на практика

Помислете за ежедневните си навици. Колко често извършвате едно
действие, докато умът ви е зает с друго? Храните ли се, докато
гледате нещо, или слушате, докато вече подготвяте отговора си?
Когато това се случва, усещате ли се по-ефективни или по-разсеяни?
Просто наблюдавайте преживяването си.

1.Изберете една ежедневна дейност (например хранене, миене на зъби,
пиене на кафе).

2.За 5–10 минути:
фокусирайте се само върху тази дейност;
забелязвайте какво виждате, чувствате и правите;
избягвайте да използвате телефона си или да добавяте други задачи.

3.Ако умът ви се отклони, внимателно го върнете към това, което правите.
4.Опитайте се да бъдете фокусирани върху дейността си. Бъдете осъзнати.
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Предложения

Как ви се отрази тази дейност?

Довършете изреченията:

Сравнете:

Идентифицирайте:

Започнете с прости дейности.
Не се стремете към съвършенство.
Избирайте моменти, в които обикновено сте разсеяни.
Поддържайте продължителността кратка и реалистична.
Повтаряйте ежедневно, за да изградите навик.

По време на дейността забелязах…
Вниманието ми се измести, когато…
Чувствах се повече/по-малко фокусиран, защото…

Това преживяване спрямо начина, по който
обикновено извършвате същата дейност.

Един момент, в който бяхте напълно
съсредоточени в настоящето и в дейността си.
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Дейност 2
Осъзнато ходене

Преди да започнете, отделете малко време, за да се вгледате в себе
си. Кога за последен път се почувствахте умствено претоварени или
физически изтощени? Често ли усещате, че умът ви е изпълнен с
мисли, дори когато се опитвате да си починете? Забелязвате ли
моменти в деня си, в които правите нещо, но всъщност не сте
напълно отдадени? Няма правилни или грешни отговори. Просто
наблюдавайте своето преживяване такова, каквото е.

Описание
Това упражнение ви помага да възстановите връзката
между вниманието, тялото и движението. Ходенето е
част от ежедневието ви, но когато го практикувате
осъзнато, то се превръща в мощен начин за намаляване
на стреса, подобряване на концентрацията и постигане на
по-голяма умствена яснота. То учи мозъка ви да забавя
темпото и да остава в настоящия момент, което има
пряко отражение върху ученето и представянето ви.

15



Приложете го на практика:

1.Намерете място, където можете да се разхождате без нещо да ви
пречи. Може да бъде на закрито или на открито. Ако е възможно,
събуйте обувките си или обуйте чорапи.

2.Застанете неподвижно за момент и преместете тежестта си от единия
крак на другия. Обърнете внимание как краката ви докосват земята.

3.Обърнете внимание на дишането си.
Докато вдишвате, леко повдигнете единия крак.
Докато издишвате, поставете го на земята и усетете пренасянето на
тежестта.
Повторете с другия крак.

4.Продължете да ходите бавно, стъпка по стъпка, координирайки
движението с дишането си.

5.Съсредоточете се върху:
допира на краката ви със земята;
вашия ритъм на дишане;
усещанията в тялото ви.

6.Ако умът ви се разсее, внимателно го върнете към движението.
7.Упражнявайте се от 5 до 10 минути. Продължителността може да е

различна всеки път, важното е качеството на вниманието.

Предложения

Започнете с кратки сесии, за да избегнете разочарование.
Изберете безопасно и удобно място.
Ако не е възможно да ходите боси, носете удобни обувки.
Не насилвайте концентрацията, позволете ѝ да се развива
постепенно.
Можете да прилагате тази практика по време на ежедневни
разходки (например в парка).

16
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Как ви се отрази тази дейност?

Довършете тези изречения:

Опитайте кратко мислено пресъздаване: 

След дейността, отделете малко време, за да поразсъждавате над
преживяването си.

Преди дейността чувствах…
По време на дейността забелязах…
След активността тялото ми се чувства…
Нивото ми на стрес сега е…

Спомнете си един момент, в който сте се чувствали напълно
отдадени на преживяването си. 

Какво го направи различно?
С течение на времето забележете дали тази практика
променя начина, по който се справяте със стреса,
фокусирате се върху задачите или оставате
концентрирани в ежедневните ситуации.



18

Дейност 3
Проверка на вниманието през деня

Колко често през деня спирате и забелязвате какво правите?
Преминавате ли автоматично от една задача към друга? Чувствате ли,
че контролирате вниманието си, или то се измества без ваш избор?

Описание
Тази дейност ви помага да се свържете отново с вниманието
си в рамките на деня. То развива осъзнатостта и намалява
автоматичното поведение, като подпомага по-ефективното
учене и по-доброто представяне.

Приложете го на практика

1.Изберете 3 момента през деня си (сутрин, следобед, вечер).
2.Във всеки един момент:

спрете дейността си за 30–60 секунди;
запитайте се: „Какво правя в момента?“;
обърнете внимание на тялото, мислите и обкръжението си.

Не променяйте нищо. Просто наблюдавайте.
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Как ви се отрази тази дейност?

Довършете тези изречения:

Най-лесният момент за осъзнаване беше…
Най-трудният момент беше…
Осъзнах, че често…

Идентифицирайте:

Направете връзка:

Една ситуация, в която действате автоматично.

Как това осъзнаване може да подобри фокуса
ви или да намали стреса?
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Отделете малко време, за да погледнете отново дейностите в този раздел.
Започнете, като сравните преживяванията си преди и след дейностите.

Равносметка

Довършете тези изречения:

Определете един модел:

Свържете това с ежедневието си:

Преди този раздел обикновено обръщах внимание на ... 
Сега забелязвам, че вниманието ми често е насочено към ... 
Момент, в който се почувствах напълно присъстващ, беше ...

Кога най-лесно губите внимание?
Кога ви е по-лесно да останете в настоящето?

Една ситуация, в която мога да подобря осъзнаването си, е ...
Едно малко действие, което мога да опитам, е ...

Този размисъл ви помага да осъзнаете как работи вниманието ви
и как осъзнаването може да подпомогне по-добрата
концентрация, ученето и ежедневните ви дейности.

Сега опитайте кратко мислено пресъздаване. Помислете за
скорошен момент от деня си (напр. хранене, ходене, разговор с
някого). Пресъздайте го наум и се запитайте:

Върху какво се фокусирах?
Бях ли внимателен, концентриран или осъзнат?



Какво всъщност трябва да знаете?

Вашият ум създава мисли, спомени и сценарии за бъдещето. Това е
полезно за ученето, планирането и решаването на проблеми. Когато
обаче напълно се отъждествявате с тези мисли, може да се
почувствате претоварени, разсеяни или стресирани.

Представете си ума като инструмент — например като превозно
средство, което ви помага да се придвижите от една точка до друга.
Той е полезен, но не е това, което сте вие. Когато го използвате
добре, той подкрепя вашето представяне и вземането на решения.
Когато обаче работи автоматично, без осъзнатост, може да създаде
объркване и ненужен стрес.

В ежедневието преживяванията ви постоянно се движат между това,
което се случва отвън — събития, хора, ситуации  и това, което се
случва вътре във вас — мисли, емоции, реакции. Умът обработва
този обмен, но невинаги отразява реалността точно. Затова понякога
може да се тревожите за неща, които никога не се случват, или да
тълкувате погрешно дадени ситуации.

Развиването на осъзнатост ви помага да създадете дистанция
спрямо мислите си. Това подобрява способността ви да учите,
защото сте по-малко разсеяни, и подпомага по-доброто ви
представяне, защото реагирате по-ясно и осъзнато, вместо да
действате автоматично.

Умът? Той е инструмент.Раздел 
2
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Дейност 1
Осъзнаване на тялото и дишането

Преди да започнете, помислете върху следните въпроси:
 Колко често през деня насочвате вниманието си към тялото си?
 Обикновено обръщате ли внимание на дишането си? 
Когато сте под стрес, в коя част на тялото го усещате най-силно?
Опитайте се да наблюдавате преживяването си, без да го
оценявате.

Описание
Тази дейност ви помага да усетите директно разликата
между тяло, дишане и мисли. Тя подпомага регулирането
на стреса, подобрява концентрацията и повишава
осъзнаването на вътрешните сигнали, които влияят на
вашата производителност и ежедневни решения.



Приложете го на практика

1.Намерете тихо и удобно място, където можете да седнете с
подпрян гръб - стол, диван или дори възглавница.

2.Обърнете внимание на тялото си:
Обърнете внимание на стъпалата, краката, ръцете, ръцете и
торса си.
Бавно местете мисълта си от една част към друга, наблюдавайки
усещанията.

3.След това се съсредоточете върху дишането си:
Наблюдавайте как въздухът влиза и излиза от тялото ви.
Обърнете внимание как се движат гърдите и коремът ви.

4.Останете съсредоточени върху дишането си за няколко минути.
Ако умът ви генерира мисли, просто ги отбележете и върнете
вниманието си обратно към дишането.

5.Продължете 5 – 10 минути.

Предложения

Изберете тиха среда, за да намалите разсейването.
Поддържайте стойката си удобна, а не скована.
Ако се чувствате неспокойни, съкратете
продължителността.
Упражнявайте се редовно, за да изградите навик.
Избягвайте да оценявате преживяването си като
„добро“ или „лошо“.
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Сравнете:

Довършете тези изречения:

Опитайте се да идентифицирате модел:

Свържете това с ежедневието си:

Усещането преди и след дейността.
Нивото на напрежение в тялото ви.
Яснотата на вашите мисли.

Забелязах, че вниманието ми е насочено към…
Когато се съсредоточа върху дишането си, усещам…
Едно нещо, което научих за себе си, е…

Кога умът ви става по-активен?
Кога се забавя?

Как това осъзнаване би могло да ви помогне да
управлявате стреса, да подобрите фокуса си
или да се справяте по-добре със задачите си?

Как ви се отрази тази дейност?
Отделете малко време, за да помислите върху преживяното.
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Дейност 2
Наблюдение на мислите ви

Как обикновено реагирате на мислите си? Следвате ли ги
автоматично? Чувствате ли, че някои от тях увеличават стреса ви?
Помислете доколко контролирате мисленето си.

Описание
Това упражнение ви помага да видите мислите си като
събития в ума, а не като факти. Така се намалява стресът
и се подобрява способността ви да реагирате по-ясно в
ситуации от реалния живот.

Приложете го на практика

1.Седнете удобно.
2.Затворете очи или спуснете поглед.
3.В продължение на няколко минути наблюдавайте мислите си:

не ги спирайте;
не ги следвайте.

4.Просто обърнете внимание кога една мисъл се появява и кога
изчезва.

5.Ако се разсеете, внимателно се върнете към наблюдението.
6.Упражнявайте се в продължение на 5–10 минути.
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Предложения

Не правете оценка на мислите си.
Очаквайте умът ви да бъде активен.
Поддържайте вниманието си меко, не сковано.
Ако е необходимо, намалете времето.
Упражнявайте се търпеливо.

Как ви се отрази тази дейност?

Сравнете:

Усещането преди и след дейността.

Довършете тези изречения:

Забелязах, че мислите ми са склонни да…
Най-често срещаният тип мисъл беше…
Когато наблюдавах, вместо да реагирам, чувствах…

Опитайте се да идентифицирате модел:

Един от начините, по които това може да ви помогне
да управлявате стреса или да подобрите фокуса си.



Дейност 3
Съзнателно действие и първосигнална реакция

Описание

Помислете за ежедневните си навици. Колко често правите нещо,
докато мислите за нещо друго? Ядете ли, докато гледате нещо, или
докато слушате, вече подготвяте отговора си? Когато това се случи,
чувствате ли се по-ефективни или по-разсеяни? Просто
наблюдавайте преживяването си.
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Описание

Тази дейност ви помага да създадете малко време и място
между стимула и реакцията. Това подобрява вземането на
решения, намалява стреса и подпомага по-доброто
представяне в реални ситуации.

Приложете го на практика

През деня си изберете един момент, в който нещо предизвиква
вашата реакция (напр. съобщение, молба, стрес).

1.Преди да отговорите:
направете пауза за 3 секунди;
обърнете внимание на тялото и мислите си;
след това изберете как да отговорите.

2.Повторете това поне 2-3 пъти през деня.

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Предложения

Започнете със ситуации, които са по-малко стресиращи.
Поддържайте паузата кратка и проста.
Не се насилвайте за „перфектен“ отговор.
Фокусирайте се върху осъзнаването, а не върху контрола.
Упражнявайте се последователно.

Как ви се отрази тази дейност?

Довършете изреченията:

Сравнете:

Идентифицирайте:

В тази ситуация за първи път почувствах…
След пауза, избрах да…
Резултатът беше…

Реакцията ви с и без първоначална пауза.

Едно от предимствата на създаването на пауза.

Направете връзка:

Как това може да подобри ежедневните ви
взаимодействия и управлението на стреса?
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Довършете изреченията:

Сравнете:

Забелязах, че мислите ми често се фокусират
върху ...
Когато наблюдавах мислите си, вместо да
реагирам, чувствах ...
Една ситуация, в която направих пауза, преди
да реагирам, беше ...

1.Усещането преди и след дейностите:
Как се промени нивото ви на стрес?
Как се промени способността ви да се
фокусирате?

2.Опитайте кратко мислено пресъздаване.
Спомнете си за скорошна ситуация, в която сте
реагирали автоматично. Сега си представете
същата ситуация, но с пауза, преди да
отговорите.
Какво се промени?

Равносметка

В този раздел разгледахте как функционира умът ви и как си
взаимодействат мислите, тялото и реакциите. Практикувахте
наблюдение на мислите, вместо незабавно да реагирате на тях.

Сега отделете момент, за да осмислите преживяването си.
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Определете един модел:

Кога умът ви реагира по-добре?
Какъв сигнал ви казва, че ще реагирате
автоматично?

Завършете, като свържете това със
ситуации от реалния живот:

Един момент, в който мога да използвам пауза, е ...
Една малка промяна, която мога да приложа, е ...

Този размисъл подкрепя способността ви да се дистанцирате от
мислите си и да реагирате по-ясно, подобрявайки както
управлението на стреса, така и вземането на решения.



Какво всъщност трябва да знаете?

Всеки ден вниманието ви бива насочвано в много различни посоки:
известия от социалните мрежи, разговори, мисли и задачи. Често ни се
струва нормално да правим няколко неща едновременно, но това
постоянно превключване намалява способността ни да се фокусираме,
да учим и да се представяме добре.

Мозъкът не е създаден да се справя ефективно с няколко задачи
едновременно. Това всъщност е бързо превключване между задачите.
Всяко превключване изисква умствено усилие, увеличава умората и
намалява производителността.

Когато вниманието ви е постоянно прекъсвано, нивото ви на стрес се
повишава. Може да се чувствате ангажирани в дейностите си, но
ученето ви става по-малко ефективно и резултатите ви намаляват. Ето
защо може да прекарвате много време в нещо, но все пак да се
чувствате непродуктивни.
Разсейването може да се дължи на външни фактори (телефони, шум,
хора) или вътрешни (мисли, тревоги, спомени). И двата вида влияят на
способността ви да се концентрирате.

Да се научите да управлявате разсейващите фактори не означава да ги
елиминирате напълно. Това означава да ги разпознавате и да избирате
къде да насочвате вниманието си. Това умение подпомага по-доброто
учене, намалява стреса и подобрява представянето в ежедневните
дейности.

Управление на разсейващите
фактори

Раздел 
3
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Дейност 1
Разпознаване на разсейващите ви фактори

Описание

Помислете за ежедневието си. Кога се разсейвате най-лесно? Какво
обикновено нарушава вниманието ви: външни неща като телефона
ви или вашите мисли? Забелязвате ли колко често превключвате
между задачи, без да ги довършите? Опитайте се да наблюдавате
навиците си, без да ги съдите.
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Описание
Тази дейност ви помага да осъзнаете как се появяват
разсейващите фактори през деня ви. Осъзнаването е първата
стъпка към управлението им. Като забелязвате повторения,
можете да подобрите фокуса си, да намалите стреса и да
работите по-ефективно.

Приложете го на практика

1.Изберете период от 15–20 минути през деня си (учене, работа
или ежедневна дейност).

През това време:
 останете ангажирани с дейността си;
 всеки път, когато се разсеете, направете кратка пауза и
идентифицирайте разсейващия фактор.

2.Класифицирайте разсейването мислено в една от следните
категории:
 външни (напр. телефон, шум, хора);
 вътрешни (напр. мисли, тревоги, планиране).

3.В края на дейността отделете 2–3 минути, за да си припомните:
 кой тип разсейване се е появявал по-често;
 в кои моменти вниманието ви се е пренасочвало най-лесно.

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Предложения

Не се опитвайте да спрете разсейващите фактори, просто ги
наблюдавайте.
Поддържайте наблюдението просто и бързо.
Изберете реалистичен времеви прозорец.
Повтаряйте в различни дни, за да забележите закономерности.
Останете неутрални, избягвайте да оценявате фокуса си.

Как ви се отрази тази дейност?

Сравнете:
Външни срещу вътрешни разсейвания.

Довършете тези изречения:
Най-често срещаният вид разсейване е бил ...
Най-лесно се разсейвам, когато ...
Вътрешни разсейвания се появиха, когато ...

Идентифицирайте:

Един предизвикващ разсейването фактор, който често
забелязвате.

Направете връзка:

Едно малко действие, което би могло да
намали този фактор в ежедневието ви.



Дейност 2
Задачите - една по една

Описание

Колко често правите повече от едно нещо едновременно?
Проверявате ли телефона си, докато учите или работите? Чувствате ли
се по-продуктивни, когато вършите много задачи едновременно, или
по-уморени? Помислете как обикновено подхождате към задачите.
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Описание
Тази дейност тренира способността ви да се фокусирате
само върху една задача в даден момент. Изпълнението
на една задача подобрява ученето, намалява умствената
умора и повишава качеството на вашето представяне.

Приложете го на практика

1.Изберете една проста задача (например четене, писане,
организиране на нещо).

2.Задайте таймер за 15 минути.
3.През това време:

фокусирайте се само върху тази задача;
не преминавайте към други дейности;
ако се появят разсейващи фактори, отразете ги и се върнете към
задачата;

4.Когато таймерът сигнализира, направете кратка почивка.

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Предложения
Заглушете звука или махнете телефона си, ако е възможно.
Изберете ясна и постижима задача.
Правете кратки почивки между сесиите.
Увеличавайте продължителността постепенно с течение на времето.
Избягвайте перфекционизма; фокусирайте се върху
последователността.

Как ви се отрази тази дейност?

Сравнете:

Изпълнението на една задача по този и по
обичайния ви начин на работа.

Довършете изреченията:

По време на задачата, вниманието ми се усещаше…
Основната трудност, която изпитах, беше…
Забелязах, че представянето ми беше…

Опитайте се да идентифицирате модел:

Едно предимство, което сте изпитали от фокусирането
само върху една задача.



Дейност 3
Създаване на благоприятна 
за фокусиране среда

Описание

Погледнете средата, в която обикновено учите или работите. Кои
елементи ви разсейват най-много? Организирано ли е пространството
ви или хаотично? Чувствате ли се комфортно и концентрирани там, или
лесно се разсейвате? Помислете как обкръжаващата ви среда влияе на
вниманието ви.
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ОписаниеОписание
Вашата среда играе ключова роля за способността ви да се
фокусирате. Чрез коригиране на елементарни неща около
вас можете да намалите разсейването, да понижите стреса
и да подобрите ефективността си.

Приложете го на практика

1.Разгледайте мястото, на което обикновено вършите работата си.
2.Отделете 10–15 минути, за да го подобрите:

премахнете ненужните предмети;
подредете това, което ви е необходимо;
намалете шума или прекъсванията, ако е възможно.

3.Изберете задача и работете 10 минути в това подобрено работно
място.

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Предложения

Запазете само нещата, които са ви необходими за задачата.
Използвайте естествена светлина, ако е възможно.
Намалете разсейването от дигиталните си устройства.
Изберете удобна, но не прекалено релаксираща обстановка.
Адаптирайте пространството според вашите нужди.

Как ви се отрази тази дейност?

Сравнете:
Работата в обичайната ви среда спрямо
подобрената.

Довършете изреченията:

Преди да сменя средата си, чувствах…
След промяната, моят фокус беше...
Най-голямата разлика, която забелязах, беше…

Идентифицирайте:
Една промяна, която можете да запазите в ежедневието
си, за да подпомогнете концентрацията си.
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Анализ

В този раздел разгледахте как разсейващите фактори влияят на
вниманието ви и как малките промени могат да подобрят
концентрацията и резултатите ви.

Отделете малко време, за да си спомните преживяванията си в
различните дейности.

Сравнете:

1.Преди и след дейностите:
Как се промени нивото ви на фокусиране върху задачата?
Как се промени нивото ви на стрес?

2.Опитайте кратко мислено пресъздаване. Помислете за
скорошна ситуация, в която сте били разсеяни. Сега си
представете същата ситуация с една промяна (напр.
изпълнение на една задача, премахване на разсейващите
фактори, промяна на средата).
Какво би било различно?

Довършете тези изречения:

Най-честото разсейване за мен е ...
Най-често губя концентрация, когато ...
Една стратегия, която ми помогна да остана фокусиран,
беше ...
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Определете един модел:
Какво обикновено предизвиква разсейването ви?
Какво ви помага да се върнете към фокуса по-лесно?

Довършете изреченията, като ги свържете с
ежедневието си:

Една промяна, която мога да направя в средата си, е ...
Един навик, който мога да си изградя, за да подобря
фокуса, е ...

Този анализ ви помага да разберете моделите си на разсейване и
подкрепя способността ви да управлявате вниманието си по-
ефективно в учебни и реални житейски ситуации.



Самоанализ за устойчива
мотивация
Разбиране и практикуване на благодарност

02



Понякога времето сякаш лети и животът се движи на бързи
обороти. Между часовете, работата, приятелите и всичките
трупащи се „трябва“, е лесно да се занимавате с ежедневните
си задачи по инерция, без дори да спрете, за да осъзнаете
какво наистина искате или защо се чувствате по този начин. 

Този модул е вашето пространство да се отдръпнете и да се
запознаете със себе си, да изследвате мислите, чувствата и
моделите, които оформят вашите избори. Не става въпрос за
това да поправите нещо или да се превърнете в нови, различни
хора - става въпрос за това да осъзнаете кои сте в момента и
какво е важно за вас.
Докато преминавате през модула, ще размишлявате върху
своите навици, ценности, мотивации и взаимоотношения по
малки, практични начини. Ще опитате дейности, които ще ви
помогнат да разберете по-добре себе си, да свържете това,
което правите, с това, което ви е важно, и да забележите
малките и големите неща, които придават смисъл на деня ви. 

Очаквайте моменти на откровеност, любопитство и
себепознание, както и шанса да видите модели и
възможности, които може би сте пропуснали. Става въпрос за
това да се ангажирате със себе си по истински, земен начин и
да научите как малките прозрения и избори могат да направят
живота ви по-съобразен с това, което сте.
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Въведение в модула



Какво всъщност трябва да знаете?

Колко добре познавате себе си? Случвало ли ви се е да спрете и да
се запитате защо мислите, чувствате или действате по начина, по
който го правите? Саморефлексията е вашият шанс да направите
пауза, да се отдръпнете и да се замислите. Става въпрос за това да
насочите вниманието си навътре - да бъдете заедно с вашите
мисли, емоции, действия и мотивации, за да можете по-добре да
разберете какво се случва вътре във вас.

Когато активно размишлявате, започвате да откривате кои сте,
какво наистина е важно за вас и какви ценности ръководят
изборите ви. Този вид откровен, насочен към себе си поглед не е
нов - това е вечна практика, която хората използват за личностно
израстване от векове. Като отделяте време за размисъл, вие
изграждате самосъзнание, засилвате емоционалното си разбиране
и се доближавате до начин на живот, който ви се струва реален и
смислен.

Изкуството на самоанализа
Раздел 

1
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6-те основни идеи на самоанализа

Саморефлексията не е просто мислене – тя е свързана с това
наистина да опознаете себе си. Тези шест идеи могат да ви
помогнат да го направите по реален, практичен начин.
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Интероцепция

Това е способността ви да забелязвате какво се случва
вътре във вас – вашите мисли, емоции и телесни
сигнали. Колкото повече се настройвате към това,
толкова по-добре разбирате себе си.

Пример: Забелязвате, че стомахът ви е стегнат преди
презентация или раменете ви се отпускат, когато сте с
близки приятели. Това е тялото ви, което ви дава
информация.

Задаване на трудни въпроси

След като се почувствате по-свързани със себе си, е
време да бъдете откровени. Задайте си трудните
въпроси, които обикновено избягвате.

Пример: Вместо да казвате „Просто съм уморен/а“, се
запитайте: „Наистина ли съм недоволен/а от това,
което правя?“ или „Защо този коментар ме притесни
толкова много?“

1

2



44

Ежедневни, кратки моменти на
самоанализ

Саморефлексията се случва в малки, ежедневни
моменти. Става въпрос за редовно обръщане към себе
си.
Пример: След спор правите пауза и си мислите: „Защо
реагирах така?“, или преди лягане размишлявате
върху това, което ви е било приятно или неприятно
през деня.

Емпатия

Това означава да разбирате както себе си, така и другите,
като същевременно уважавате собствените си граници.

Пример: Приятел отменя планове в последния момент –
вие се чувствате раздразнени, но също така смятате, че
може би е претоварен, вместо да го приемете лично.

3

4

5 Лична отговорност

Растежът е по-лесен, когато имате хора, които ви
подкрепят и ви карат да бъдете честни пред себе си.

Пример: Казвате на приятел, че искате да спрете да
отлагате, и той проверява напредъка ви или ви напомня,
когато избягвате целите си.
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Предприемане на действия

Мисленето за промяна не е достатъчно - трябва
наистина да направите нещо.

Пример: Осъзнавате, че социалните мрежи изтощават
енергията ви, затова си поставяте ограничения или си
правите почивки, вместо само да се оплаквате от тях.

5

6

6
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Видове размисъл

Има два основни начина, по които можете да размишлявате: в
момента и след момента. И двата ви помагат да се учите и да
растете, но по различни начини.

Размисъл при действието (в момента)

Това е, когато размишлявате, докато нещо се случва. Все
едно мислите на момента, но не само за да оправите
ситуацията, а и за да разберете по-добре себе си.

Пример: Водите разговор и изведнъж се чувствате
раздразнени. Вместо да реагирате веднага, правите пауза
и си мислите: „Защо това ме притеснява?“ Може би
осъзнавате, че е свързано с нещо по-дълбоко и реагирате
по различен начин.

Този вид размисъл може да ви се стори естествен с течение
на времето, но изисква практика. Колкото повече го
правите, толкова по-добре ще разбирате себе си в реално
време.2

1
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Размисъл върху действието (след
момента)

Това се случва, след като ситуацията е приключила.
Отдръпвате се, отделяте време и помисляте какво се е
случило и защо.

Пример: След тежък ден, сядате и размишлявате:
„Какво почувствах? Какво бих направил/а различно
следващия път?“

Този тип размисъл изисква повече време и усилия, но
при него се правят много по-задълбочени изводи. Той
ви помага да поставите под въпрос вашите навици,
вярвания и реакции, вместо просто да ги повтаряте.

2

Саморефлексия във взаимоотношенията

Дълбокото размишление върху себе си не е само за личностно израстване,
но и за укрепване на взаимоотношенията ви. Същото осъзнаване ви
помага да разберете как се проявявате във взаимодействията си с другите.

Комуникация: обърнете внимание как се изразявате и как реагирате
спрямо другите. Това помага за намаляване на недоразуменията и
изграждане на доверие.
Емоционална осъзнатост: определете своите активиращи фактори и
модели на действие във взаимоотношенията. Разбирането защо
реагирате по определен начин ви позволява да действате по-
обмислено.

2
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Нужди и граници: бъдете наясно какво искате и какво можете да
толерирате. Споделянето на тези граници подпомага по-
здравословните и по-уважителни взаимоотношения.
Модели и цикли: Помислете върху повтарящите се поведения или
динамики във вашите взаимоотношения. Осъзнаването ще ви
позволи да правите съзнателни промени, съобразени с вашите
ценности.
Емпатия и разбиране на чуждата гледна точка: разбирането на
собствените ви емоции и реакции може да ви помогне да се
свържете с преживяванията на другите и да реагирате със
състрадание.

Чрез включването на този тип размисъл във вашите взаимоотношения,
вие създавате по-дълбоки, по-автентични връзки, като същевременно
продължавате да растете личностно и професионално.



Дейност 1
Стълбата „Защо?“

Описание

Помислете за ситуация, която ви е притеснявала напоследък, или за
нещо, което непрекъснато се появява в живота ви. Какво в тази
ситуация ви се струва разочароващо, неудобно или важно? Когато се
замислите, чувствате ли, че напълно разбирате защо ви засяга? Или
ви се струва неясно или многопластово? Отделете малко време, за
да си припомните един конкретен пример, без все още да се
опитвате да го разрешите, просто обърнете внимание на
първоначалните си мисли и реакции.
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Описание
Описание

Стълбата „Защо?“ ви помага да разкриете по-дълбоките
причини зад вашите мисли, чувства или поведение. Често
повърхностната реакция не е цялата история, обикновено
има скрити мотивации, незадоволени потребности или
ценности, които определят начина, по който реагирате.
Като многократно се питате „Защо?“, вие отивате отвъд
автоматичните реакции и започвате да разбирате себе си
по-ясно.

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9


Описание
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Приложете го на практика

Пример:

Изберете една конкретна ситуация или чувство (напр. стрес, раздразнение,
избягване на нещо).

1.Запитайте се: „Защо това ме засегна?“
2.Напишете или помислете за отговора си.
3.Вземете отговора си и отново си задайте въпроса „Защо?“.
4.Повторете този процес около 4-5 пъти.
5.Обърнете внимание как отговорите ви се променят или се задълбочават

всеки път.
6.Отделете 5–10 минути за това занимание.

Защо тази среща беше стресираща? → Защото се чувствах нечут/а.
Защо това имаше значение? → Защото сътрудничеството е важно за
мен.
Защо сътрудничеството е важно? → Защото искам да се чувствам
уважаван/а и включен/а.

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Предложения

Бъдете честни, дори ако отговорите ви карат да се чувствате
неудобно.
Няма „правилен“ брой въпроси „защо“, можете да спрете, когато 

        отговорът е значим за вас.
Ако почувствате, че зацикляте, преформулирайте въпроса (напр.
„Какво направи това важно за мен?“).
Съсредоточете се върху разбирането, а не върху оценяването на
отговорите си.

Как ви се отрази тази дейност?

Какво открихте, докато се задълбочавахте в отговорите
си? 

Изненада ли ви нещо в причината за реакцията ви? 

Как това ново разбиране може да повлияе на начина, по
който реагирате на подобни ситуации в бъдеще?



Дейност 2
Сверяване на ценностите

Описание

Помислете какво е най-важно за вас в живота ви в момента. Какъв
човек искате да бъдете в ежедневните си действия? Когато
погледнете последните си избори, отразяват ли те това, което е
важно за вас, или понякога ви насочват в различна посока?
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ОписаниеОписание
Тази дейност ви помага да свържете ежедневните си
действия с личните си ценности. Когато действията ви са
в съответствие с това, което е важно за вас, става по-
лесно да вземате решения и да усещате посока.

Приложете го на практика

1.Запишете 3–5 ценности, които смятате за важни за вас (можете
да използвате този списък).

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Списък с 230 основни лични ценности 

Приемане
 Реализация
 Лична отговорност
 Точност
 Постижение
 Адаптивност
 Бдителност
 Алтруизъм
 Амбиция
 Забавление
 Уверено
отстояване
 Внимателност
 Осъзнатост
 Баланс
 Красота
 Дързост
 Храброст
 Изключителност
 Спокойствие
 Откровеност
 Способност
 Увереност
 Предизвикателство
 Благотворителност
 Чистота
 Яснота
 Възприемчивост
 Комфорт
 Ангажираност
 Здрав разум
 Комуникация
 Общност
 Състрадание
 Компетентност
 Концентрация
 Самоувереност
 Отношение
 Съзнателност
 Последователност
 Удовлетвореност
 Принос
 Контрол
 Убеденост
 Сътрудничество

Смелост
 Учтивост
 Съзидателност
 Творчество
 Автентичност
Любознателност
 Решителност
 Категоричност
 Отдаденост
 Надеждност
 Целеустременост
 Развитие
 Преданост
 Достойнство
 Дисциплина
 Откривателство
 Стремеж
 Ефективност
 Ефикасност
 Емпатия
 Мотивация
 Издръжливост
 Енергия
 Наслада
 Ентусиазъм
 Равенство
 Етичност
 Съвършенство
 Опит
 Изследване
 Изразителност
 Справедливост
 Семейство
 Известност
 Безстрашие
 Чувства
 Неукротимост
 Вярност
 Фокус
 Далновидност
 Твърдост на духа
 Свобода
 Приятелство
 Забавление
 Щедрост

Гениалност
 Щедрост
 Доброта
 Благоприличие
 Благодарност
 Величие
 Израстване
 Щастие
 Трудолюбие
 Хармония
 Здраве
 Честност
 Чест
 Надежда
 Смирение
 Въображение
Усъвършенстване
 Независимост
Индивидуалност
 Иновация
 Любопитство
Проницателност
 Вдъхновение
 Почтеност
Интелигентност
 Интензивност
 Интуитивност
Свободомислие
 Радост
 Справедливост
 Любезност
 Знание
 Законност
 Лидерство
 Учене
 Свобода
 Логика
 Любов
 Лоялност
 Майсторство
 Зрялост
 Смисъл
 Умереност
 Мотивация
 Откритост

Оптимизъм
 Ред
 Организираност
 Оригиналност
 Страст
 Търпение
 Мир
 Представяне
 Постоянство
 Игривост
 Самообладание
 Потенциал
 Сила
 Присъствие
 Производителност
 Професионализъм
 Благоденствие
 Целеустременост
 Качество
 Реалистичност
 Разум
 Признание
 Пресъздаване
 Рефлексивност
 Уважение
 Отговорност
 Сдържаност
 Целенасоченост
 Почит
 Строгост
 Риск
 Удовлетворение
 Сигурност
 Самостоятелност
 Безкористност
 Чувствителност
 Безметежност
 Служене
 Споделяне
 Значимост
 Тишина
 Простота
 Искреност
 Умение
 Сръчност

Съобразителност
 Уединение
 Същност
 Духовност
 Спонтанност
 Стабилност
 Статус
 Грижовност
 Сила
 Структура
 Успех
 Подкрепа
 Изненада
 Устойчивост
 Талант
 Работа в екип
 Въздържаност
 Признателност
 Задълбоченост
Съсредоточеност
 Навременност
 Толерантност
 Издръжливост
 Традиционност
 Спокойствие
 Прозрачност
 Доверие
 Надеждност
 Истина
 Разбиране
 Уникалност
 Единство
 Доблест
 Победа
 Енергичност
 Въображение
 Жизненост
 Богатство
Гостоприемство
 Стремеж към
победа
 Мъдрост
 Удивление
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Предложения

Няма „правилни“ ценности, изберете това, което ви
се струва подходящо за вас.
Поддържайте списъка си кратък и реалистичен.
Съсредоточете се върху малки, изпълними действия.
Преосмисляйте ценностите си от време на време, те
могат да се променят с времето.

Как ви се отрази тази дейност?
Какво забелязахте относно връзката между вашите ценности и
вашите действия? 
Усещаше ли се нещо нередно? 
Коя е една малка промяна, която се чувствате готови да опитате?

2.Помислете за вашия ден или седмица.
3.За всяка ценност се запитайте: „Отразиха ли това действията ми?“
4.Обърнете внимание къде има съответствие и къде - не.
5.Изберете едно малко действие, което би могло по-добре да се

съгласува с дадена ценност.
6.Планирайте кога ще го направите.



Дейност 3
Писмо до себе си

Описание

Отделете малко време, за да помислите за сегашното си аз. Какви са
мислите, чувствата или преживяванията, които носите в себе си
напоследък? Какво бихте искали бъдещото ви аз да знае за вашите
настоящи предизвикателства, постижения или надежди? Няма правилни
или грешни отговори - просто обърнете внимание на това какво
чувствате и какво е важно за вас в момента.
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Описание

Писането на писмо до себе си е начин да се дистанцирате,
да помислите и да придобиете по-ясна перспектива. То ви
помага да се свържете с вътрешния си глас, да осъзнаете
преживяванията си и да изразите мисли, които може би не
бихте изрекли на глас. То може да разкрие модели,
прозрения и мотивации, които може би не забелязвате в
ежедневието.

Приложете го на практика

1 Намерете тихо място и нещо за писане.

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Писма до себе си

Писмо до по-младото ми аз:

Писмо до сегашното ми аз:

Писмо до бъдещото ми аз:
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2.Решете дали писмото ви е до сегашното ви аз, миналото ви аз или
бъдещото ви аз.

3.Започнете да пишете свободно. Можете да започнете с:
„Мили Боже, днес искам да ти кажа…“
„Забелязвам, че…“
„Надявам се, че си спомняш…“

4.Размишлявайте върху своите мисли, чувства и преживявания без да ги
осъждате.

5.Можете да включите: предизвикателства, с които се сблъсквате,
постижения, научени уроци, надежди или напомняния.

Отделете 10–15 минути за писане. Не е нужно да завършвате всичко
наведнъж.
По избор: запазете писмото за себе си или за да го прочетете по-късно за
размисъл.

Предложения

Фокусирайте се върху честността и любопитството, а не
върху съвършенството.
Можете да правите това седмично, месечно или когато се
налага размисъл.
Ако емоциите станат интензивни, починете си, поемете
дъх и се върнете по-късно.
Няма нужда да споделяте писмото, освен ако не искате.
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Как ви се отрази тази дейност?

След като напишете писмото, обърнете внимание как се
чувствате. Изненада ли ви нещо в мислите или чувствата ви?
Какви прозрения или модели се появиха у вас самите? 
Как това писмо може да повлияе на начина, по който
подхождате към следващата си седмица, решение или
предизвикателство?

Равносметка в края на модула
След като завършите предишните дейности, отделете малко време, за да
помислите какво ви е направило впечатление. Имаше ли повтарящи се
теми в отговорите ви, като например определени чувства, ценности или
ситуации? Имаше ли нещо общо между дейностите или някои прозрения
изглеждаха несвързани? Какво искате да разберете по-добре за себе си
въз основа на това, което открихте?

Тази дейност ви помага да обедините прозрения от различни
упражнения за рефлексия. Вместо да разглеждате всяка дейност
поотделно, ще започнете да забелязвате модели и връзки между вашите
мисли, ценности и поведение. Това подпомага по-дълбокото
самосъзнание и ви помага да насочите анализа на извършеното в по-
ясна посока.
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След като прегледах трите дейности,
забелязах няколко неща:

Осмисляне на взаимовръзките

В „Стълбата на “Защо?“ осъзнах, че често се чувствам …,
защото аз ...
В “Сверяване на ценностите”, една от най-важните ми
ценности беше ..., но забелязах, че аз не винаги …
В „Писмо до себе си“ писах за желанието си да бъда по- …
Връзката между тях е, че аз ...

Запитайте се: „Свързани ли се някои от тези неща?“
Определете една обща тема (напр. нужда от признание,
ценене на независимостта, избягване на дискомфорт).
Напишете едно изречение, което описва този модел.
Изберете едно малко действие, което е в съответствие с
това, което сте открили.
Решете кога ще опитате това действие (днес, утре, тази
седмица).



Какво всъщност трябва да знаете?

Лично ръководство

Да мислите за себе си не е свързано само с личностното развитие. Това също
ви помага да оформите бъдещето си, включително своята кариера и
житейска посока. Когато отделите време да обмислите своите силни страни,
предизвикателства и цели, започвате да разбирате какъв път действително
ви подхожда.
Като определите какво е важно за вас - вашите ценности, интереси и умения,
можете да правите избори, които се чувстват смислени и съответстват на
това, което сте. Това съответствие изгражда чувство за цел и посока, вместо
просто да следвате външни очаквания или натиск.
Пример: Ако се чувствате неудовлетворени в настоящата си работа и не сте
сигурни дали да останете или да проучите нови възможности, можете да
отделите време, за да прегледате кариерните си цели, ценности и това, което
ви харесва най-много в работата ви. Помислете дали настоящата ви работа
се съобразява с тези фактори и дали предлага възможности за растеж и
удовлетворение. Като разгледате внимателно ситуацията си, можете да
осъзнаете, че настоящата ви работа не съответства на дългосрочните ви
цели. След това можете да решите да проучите нови кариерни пътища,
които по-добре отговарят на вашите интереси и ценности, което ще доведе
до по-голямо удовлетворение от работата.

Осъзнати стъпкиРаздел
2
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Изграждане на вътрешна мотивация

Когато целите ви са свързани с това, което наистина е важно,
мотивацията идва отвътре. Това се нарича вътрешна мотивация,
която не разчита на награди или натиск, а е от значение лично за
вас.

Можете да подсилите това чрез:
Избор на дейности, които наистина ви интересуват;
Свързване на целите ви с ценностите ви;
Забелязване и оценяване на малкия напредък по пътя.

Чрез тази осъзнатост можете също да разпознаете какво понижава
мотивацията ви — например цели, които не ви се струват
смислени, или очаквания, които всъщност не са ваши.
Разпознаването на тези модели ви помага да коригирате посоката
си и да се съсредоточите върху това, което наистина подкрепя
развитието ви.
Дори малките успехи могат да изградят увереност и да ви помогнат
да продължите напред. С течение на времето това създава
положителен цикъл: колкото по-добре разбирате себе си, толкова
по-смислени стават действията ви и толкова по-естествено
мотивирани се чувствате да продължите.
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Поддържане на балансирана рефлексия

Въпреки че размишленията върху себе си могат да бъдат
изключително полезни, важно е да забележите кога те стават
непродуктивни. Вместо да получите яснота, може да започнете да
мислите прекалено много, т.е. да потънете в свръханализ, да се
самоосъждате или да се сравнявате с другите.



Признаците, че рефлексията е станала небалансирана, включват:

Прекомерният размисъл може да доведе до:
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Многократно проигравате негативни мисли;
Ставате прекалено критични към себе си;
Изпитвате чувството, че никога не сте „достатъчно
добри“.

Прекомерно мислене и зацикляне в мислите: постоянно
връщане към минали ситуации, без да се достига до
яснота.
Самокритика и негативен вътрешен диалог: фокусиране
повече върху грешките, отколкото върху ученето от тях.
Парализа от прекален анализ: прекарване на толкова
много време в анализиране, че става трудно да се
премине към действие.
Избягване на действие: използване на размисъла като
начин да се избегне вземането на решения или да се
продължи напред.



Запомнете: не е нужно да се справяте с всичко сами и
израстването не идва от това да се самокритикувате
постоянно, а да се разбирате и подкрепяте.
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По-полезен подход е да останете любопитни и неутрални.
Вместо да питате: „Какво не е наред с мен?“, опитайте да се
запитате: „Какво мога да науча от това?“. 

Съсредоточете се върху разбирането на преживяванията си и
определянето на една малка, реалистична стъпка, която можете
да предприемете. Рефлексията работи най-добре, когато
подкрепя както осъзнаването, така и действието, а не когато ви
държи в застой.

В този момент всъщност не размишлявате, а просто сте строги
към себе си. Здравословната саморефлексия идва от по-
неутрална, честна позиция. Не става въпрос да се
самообвинявате, а да разбирате себе си.

Когато негативните мисли започнат да ви завладяват, опитайте:

Да бъдете малко по-състрадателни към себе си;
Да се фокусирате върху това, което можете да подобрите или
промените;
Да поговорите с някого, на когото имате доверие, ако се чувствате
прекалено объркани.



Дейност 1
Поправете мислите си

Описание

Отделете малко време, за да помислите за моменти, в които сте се
чувствали разочаровани, зациклили или самокритични. Помислете
какво сте си казвали в тези моменти и как тези мисли са повлияли на
вашите чувства, решения или действия. Помислете дали вашият
вътрешен диалог е бил предимно окуражаващ, неутрален или суров.
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Описание
Тази дейност ви помага да забележите кога се появяват негативни
мисли и целенасочено да ги трансформирате в конструктивни и
мотивиращи. Като преразгледате мисленето си, вие можете да
откриете модели, които намаляват мотивацията и увереността ви.
Това е пряко свързано с темите за вътрешната мотивация,
балансираното размишление и личната насока, защото начинът, по
който говорите със себе си, влияе върху способността ви да правите
избори, които са в съответствие с вашите ценности, цели и
взаимоотношения.

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Приложете го на практика

Инструкции:
Помислете за две или три ситуации от изминалата седмица, в
които сте изпитвали разочарование, съмнение или самокритика.
Отделете няколко минути, за да запишете негативните мисли,
които сте имали във всяка ситуация.
1.За всяка негативна мисъл се запитайте: „Това напълно вярно ли

е? Какви доказателства го подкрепят? Какви доказателства му
противоречат?“ Нахвърляйте кратки бележки. Това ви помага
да разграничите фактите от възприятията.
Пренапишете всяка негативна мисъл в реалистична и
конструктивна, която се фокусира върху учене, растеж или
постижими следващи стъпки. Примери: „Винаги обърквам
нещата“ → „Понякога правя грешки и мога да ги използвам, за
да се уча и да се усъвършенствам.“
За всяка променена мисъл, определете едно малко действие,
което бихте могли да предприемете тази седмица, за да я
затвърдите. Пример: Упражняване на умение, задаване на
въпрос или правене на една стъпка към цел.

Прегледайте размислите си и забележете как перспективата ви се
променя, когато активно преформулирате мислите си, вместо да
позволявате на негативния вътрешен диалог да надделее.
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Можете да използвате този шаблон:

Негативна мисъл

Име

Негативна мисъл

Можете ли да го превърнете в позитивна мисъл?

Дата

Защо може да не е вярно?

Ако някой, на когото държите, си помисли
това, какво бихте му казали? 

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Предложения

Ако предпочитате, пазете бележките си в тайна, за да
можете да бъдете откровени.
Преглеждайте променените си мисли ежедневно, за
да изградите осъзнатост и мотивация.
Напомнете си, че преформулирането е умение, което
трябва да се упражнява, а не мигновено решение.

Как ви се отрази тази дейност?

След като завършите упражнението, помислете какво сте
забелязали относно моделите си на мислене. 

Помислете как промяната на мислите ви може да повлияе на
вашата мотивация, на вземането на решения или при
взаимодействия с другите. 

Помислете върху едно ключово прозрение, което можете да
вземете предвид през следващата седмица, и една конкретна
стъпка, която можете да приложите, за да упражните това умение
по-нататък.



Дейност 2
Опознаване на външното и вътрешното Аз

Описание

Отделете момент, за да помислите как се проявявате в различни
области от живота си — на работа, сред приятели или на обществени
места. Помислете за начина, по който се държите, говорите и
представяте себе си пред другите, и го сравнете с начина, по който се
чувствате, мислите и преживявате света вътрешно.
Кои части от себе си споделяте открито и кои предпочитате да
запазите за себе си? Как разликата между вашето външно Аз и
вътрешно Аз влияе върху изборите ви, мотивацията и усещането ви за
удовлетворение?
Размислете върху моменти, в които вашето външно Аз може би не е
съвпадало напълно с вътрешното ви Аз, и какво разкрива това за
нещата, които са най-важни за вас.
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Описание
Тази дейност ви помага да разграничите външното си аз,
версията, която другите виждат, и вътрешното си аз, версията,
която съдържа вашите лични мисли, ценности и чувства. 

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Приложете го на практика

Примерна стъпка:

Инструкции:
Начертайте проста таблица с две колони: „Външно аз“ и „Вътрешно аз“.

Попълнете колоната „Външно аз“ с вашите видими поведения и роли.
Попълнете колоната „Вътрешно аз“ с вашите лични мисли, чувства,
ценности и желания.
Сравнете колоните и забележете областите на прилики и разлики.
Запитайте се защо съществуват разлики.
Определете едно малко действие, което да отразява по-добре
вътрешното ви „аз“ във външното ви поведение.

„Тази седмица ще споделя една идея или въпрос на следващата
среща, за да изразя мислите си по-открито, отразявайки желанието
ми да се развивам и да допринасям.“

Примерна диаграма:

Външният Аз Вътрешен Аз

Усмихва се и се шегува с
колеги на работа.

Държи се уверено на
срещи.

Изглежда общителен с
приятели.

Чувства се нервен относно
представянето си и
несигурен относно посоката
на кариерата си.

Иска повече обратна връзка
и възможности за развитие.

Желае да прекарва повече
време в смислени хобита,
вместо просто в общуване.
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Предложения

Пазете записките си поверителни, ако е необходимо, за да се
анализирате откровено.
Съсредоточете се върху наблюдението, а не върху критиката.
За повече яснота използвайте кратки фрази.
Връщайте се към това упражнение ежеседмично, за да
проследявате синхрона между вътрешното и външното си аз.
Комбинирайте размисъла с малко действие, за да засилите
вътрешната мотивация.

Как ви се отрази тази дейност?

Помислете какво сте забелязали относно разликите между
външното и вътрешното си аз. 
Имаше ли модели, които ви изненадаха? 
Как осъзнаването на тези две „аз“ може да повлияе на
кариерата, мотивацията или взаимоотношенията ви? 
Определете едно ключово прозрение и едно малко
действие, което да упражнявате тази седмица.
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Анализ

Върнете се мислено към този раздел и към всички области, които
изследвахте: посоката на своето кариерно развитие, това, което ви
мотивира, начина, по който размишлявате върху себе си, и начина, по който
се взаимодействате с другите.
Помислете за изборите, които сте направили напоследък, както и за
моделите във вашето мислене и поведение. Размислете върху това какво ви
зарежда с енергия, какво ви изтощава и как отношенията ви с другите
влияят върху личностното ви развитие.
Това упражнение за размисъл ви кани да подходите с любопитство и
честност към мястото, на което се намирате сега, и към посоката, в която
искате да продължите — без осъждане и без натиск.

Приложете го на практика

1.Начертайте диаграма на компаса с четири обозначени посоки:
Север - кариера и цел; 
Изток - мотивация и енергия;
Юг – саморефлексия и начин на мислене;
Запад – взаимоотношения и комуникация.

2.Във всеки квадрант запишете прозренията си от раздела:
Север - Какво научихте за кариерните си цели или житейската
си насока?
Изток - Какво ви мотивира естествено и какво изтощава
енергията ви?
Юг - Какви модели в мисленето или поведението си
забелязахте и как можете да разсъждавате конструктивно?
Запад - Как се проявявате във връзките си и какво би могло да
ги направи по-истински?
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3.Направете връзки между отделните аспекти: например как мотивацията
ви влияе върху кариерните ви избори или как самоосъзнатостта
подобрява взаимодействието ви с другите.

4.За всеки аспект определете едно практическо действие, което можете да
предприемете тази седмица, за да засилите съответствието с личните си
ценности. Например: „Да отделя време, за да проуча кариерни посоки,
които ми се струват смислени“, или „Да се упражнявам да забелязвам
негативните си мисли и да ги променям в реално време“.

5.Напишете обобщаващ абзац: Като разглеждате своя компас като цяло,
кое е най-важното прозрение, което ще ви насочи в следващите ви
стъпки?



Какво всъщност трябва да знаете?

Какво е благодарност?

Благодарността е топлото, щастливо чувство, което изпитвате,
когато забележите хубавите неща в живота, независимо дали става
въпрос за добре подбран подарък, нечия доброта или просто
късмет.
Благодарността може да се прояви по два начина: като състояние,
което е временно чувство, което изпитвате в момента, и като черта,
която е дългосрочен навик или характеристика на личността.
Хората, които практикуват благодарност редовно, са склонни да
имат по-добро психично здраве, по-силни взаимоотношения и по-
позитивен поглед върху живота.

Силата на истинската благодарностРаздел 
3
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Благодарността като положителна емоция и  мироглед

Тя включва разпознаване и оценяване на хубавите неща в живота
ни — независимо дали това са хора, преживявания или дори
обикновени ежедневни моменти. Когато развиваме благодарност,
пренасочваме фокуса си от това, което ни липсва, към това, което
вече имаме, като така насърчаваме усещане за удовлетвореност и
вътрешна пълнота.
Благодарността е силна емоция, която може да повдигне духа ни,
да увеличи усещането ни за щастие и да подобри цялостното ни
благополучие.
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Как благодарността подобрява самосъзнанието?

Когато насочваме вниманието си към положителните аспекти на живота
си — нашите постижения, таланти, взаимоотношения и ежедневни
благословии — започваме да разпознаваме изобилието около себе си
дори в моменти на предизвикателства. Това укрепва самооценката и
увереността ни.
Благодарността също така насърчава размисъла и вглеждането в себе си.
Когато мислим за това защо изпитваме благодарност и как действията на
другите влияят върху живота ни, ние по-ясно разбираме своите ценности,
приоритети и това, което наистина има значение за нас.
С течение на времето този процес задълбочава разбирането ни за самите
нас и ни помага да правим избори, които са в съответствие с истинската ни
същност

Ползи за физическото здраве

Благодарността може да дойде и с много физически ползи. Например, тъй
като благодарността ви намалява стреса и ви сближава с любимите хора,
може да видите понижение на кръвното си налягане и нивата на възпаление.
Това може да доведе до по-добро цялостно сърдечно-съдово здраве.
Изследванията показват също, че благодарните хора са по-склонни да се
ангажират със здравословни навици, като например редовни упражнения и
спазване на здравословна диета. Това може да се дължи на факта, че те са
способни да преосмислят изборите за здравословен начин на живот като
възможности, а не като препятствия.

Айсбергът на благодарността

Благодарността е акт на разпознаване и признаване на добрите неща, които
ни се случват, което води до състояние на признателност. Често, когато се
замисляме за какво сме благодарни, на ум ни идват явни и дълбоки
житейски преживявания, обстоятелства и събития. Може да се чувстваме
благодарни за нашето възпитание и семейство, работата ни, доброто здраве
и възможността да получим образование. Макар че е важно да
разпознаваме тези преживявания и да сме благодарни за тях, практиката ни
на благодарност трябва също така да надникне под повърхността.
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Под повърхността откриваме всички онези прости ежедневни радости, които
често остават незабелязани. Това може да бъде хубавата книга, която сме
имали време да прочетем, смехът, споделен с приятел, или дори радостта от
това да изядем един сладолед в горещо време.
Каквито и да са тези малки радости, съзнателното изразяване на благодарност
за тях наистина може да ни помогне да развием практиката си на
благодарност отвъд повърхностното ниво.

Благодарността е като мускул — колкото повече я упражнявате, толкова по-
силна става. С подходящи упражнения и редовна практика можете да откриете
поне едно малко нещо, което да оцените дори в най-мрачния ден.
Идеята за развиване на благодарност може да звучи малко банално, но
изследванията показват, че тя може да има съвсем реални ползи.



Дейност 1
Дневник на благодарността

Описание

Отделете малко време, за да помислите за ежедневието си и
преживяванията, които го оформят. Помислете за моментите, които
носят чувство на лекота, удовлетворение или тиха признателност,
дори и да изглеждат малки или рутинни. 
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ОписаниеОписаниеОписание

Тази дейност се фокусира върху съзнателното забелязване и
записване на положителните или значими аспекти от ежедневния
ви опит. Когато я изпълнявате редовно, развивате осъзнатост за
това какво подкрепя вашето благополучие, мотивация и усещане
за посока.
Тя е свързана с вътрешната мотивация, защото ви помага да
разпознаете какво естествено ви зарежда с енергия и ви
поддържа. Освен това подкрепя балансирания размисъл, като
насочва вниманието към наблюдение, а не към прекомерно
анализиране или самокритика.
С течение на времето тази практика може да ви помогне да
разберете по-добре какво допринася за усещането за смисъл и
вътрешна съгласуваност както в личния, така и в професионалния
ви живот.

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Приложете го на практика

1.Изберете формат за писане, който ви е удобен: хартиен или
електронен.

2.Определете реалистична честота – ежедневно, на всеки няколко
дни или веднъж седмично.

3.На всяка сесия отделете 5–10 минути, за да запишете от три до
пет неща, които цените от скорошния си опит. Те могат да бъдат
малки или значими. 

4.Пишете с прости, ясни изречения. Съсредоточете се върху
описанието на случилото се и защо ви е направило впечатление.

5.След като напишете, прочетете отново списъка си и забележете
всички модели в това, което цените.

6.Продължете тази практика с течение на времето, като
коригирате честотата, ако е необходимо, за да я поддържате
управляема.

Как ви се отрази тази дейност?

След като го направите няколко пъти, помислете за това, което сте
забелязали. 
Има ли повтарящи се теми в това, което цените? 
Как фокусирането върху тези моменти влияе на вашата мотивация,
настроение или чувство за посока? 
Помислете дали това осъзнаване променя начина, по който
подхождате към ежедневните си дейности или решения. 
Определете едно прозрение от тази дейност и как то може да
подпомогне вашето непрекъснато личностно или професионално
развитие.



Дейност 2
Изразяване на благодарност към другите

Описание

Отделете малко време, за да помислите за хората, които са оказали
положително влияние върху живота ви. Помислете за тези, които са
ви подкрепяли, окуражавали или са допринесли за вашето
израстване по малки или значими начини. 
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ОписаниеОписаниеОписание
Тази дейност се фокусира върху активното изразяване на
признателност към другите, вместо само върху вътрешното
размишление за нея. По този начин засилвате осъзнатостта
си за положителните взаимоотношения и за това как те
допринасят за вашето лично и професионално развитие.

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9


79

Приложете го на практика

1.Отделете 5–10 минути, за да запишете имената на хора, които са
оказали положително влияние върху живота ви. Това могат да бъдат
приятели, членове на семейството, колеги, ментори или други.

2.Изберете един човек от списъка си, върху който да се съсредоточите.
3.Решете как искате да изразите своята благодарност. Това може да бъде

писане на кратко съобщение, писмо или планиране на обикновен
разговор.

4.Определете реалистично време за връзка с този човек. Това може да
бъде лично, по телефона или чрез видеоразговор.

5.Когато се свържете с него, споделете своята признателност по ясен и
искрен начин. Можете да споменете конкретен момент, действие или
качество, което цените.

6.След срещата или разговора отделете няколко минути, за да запишете
как сте се почувствали и какво сте забелязали.

7.Ако желаете, с течение на времето можете да повторите този процес и с
други хора, в темпо, с което да ви е комфортно.

Как ви се отрази тази дейност?

Когато го направите, размислете върху преживяването от това да
изразите благодарност към друг човек.
Как се почувствахте, когато директно споделихте своята признателност?
Повлия ли това взаимодействие върху усещането ви за свързаност или
върху начина, по който гледате на взаимоотношенията си?
Помислете какво научихте за ролята на другите хора във вашето
личностно и професионално развитие. Определете едно прозрение от
това преживяване и как бихте могли да продължите да признавате или
укрепвате значимите връзки в живота си.



Дейност 3
Напомняния за благодарност

Описание

Помислете за ежедневната си рутина и за средата, през която
преминавате — у дома, на работа или на други места. Помислете колко
често спирате за момент, за да забележите положителните или
значимите моменти през деня си.
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Описание
Описание
Тази дейност е насочена към оформяне на средата ви
така, че да подкрепя редовни моменти на осъзнатост и
признателност. Като добавите прости визуални или
дигитални напомняния, създавате сигнали, които ви
подтикват да спрете за момент и да забележите
положителните аспекти на деня си.

Приложете го на практика

1.Определете два или три момента от деня си, в които
напомнянето може да бъде полезно (например: сутрешна
рутина, по време на почивки в работата или вечер).

2.Изберете нещо за знак, който да ви напомня. Това може да бъде
кратка бележка, дума или проста фраза, която ви насърчава да
спрете и да забележите нещо положително.

3.Поставете знаците си на видими или често използвани места
(например близо до работното си място, върху личен предмет
или като дигитално известие на телефона или компютъра си).

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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4.Когато забележите знака, спрете за няколко секунди и посочете
едно нещо, което цените или което ви подкрепя в този момент.

5.Продължавайте да използвате тези знаци през целия ден.
Променете разположението или формулировката им, ако
престанат да привличат вниманието ви.

6.Правете го в продължение на няколко дни, за да изградите
постоянство.

Как ви се отрази тази дейност?

След като използвате знаците за напомняне в продължение
на няколко дни, помислете как са повлияли на вашата
осъзнатост през деня. Забелязахте ли повече моменти на
признателност или подкрепа? Как тези паузи повлияха на
вашата мотивация, фокус или цялостно преживяване?
Помислете какво е работило добре и какво бихте могли да
коригирате. Определете едно прозрение от тази практика и
как бихте могли да продължите да внедрявате тези малки
моменти на осъзнатост в рутината си.
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Анализ

Невидимата мрежа

Помислете за обикновен предмет, който сте използвали наскоро,
като например телефон, напитка или нещо, което сте носили. Колко
често се спирате и се замисляте откъде идва или как е стигнал до
вас? Какво обикновено забелязвате в него и какво сте склонни да
игнорирате? Когато използвате този предмет, виждате ли го като
нещо просто и лично или като нещо, свързано с по-голяма система?
Какво може да се крие зад съществуването му в живота ви?

Изберете съвсем обикновен предмет, за да направите анализа
по-впечатляващ.
Ако почувствате, че зацикляте, мислете в категории: хора,
природа, транспорт, дизайн, време.
Няма правилни отговори - фокусирайте се върху осъзнаването, а
не върху точността.
По-важно е отговорите ви да бъдат откровени, задълбочени и
кратки.
Ако писането ви е трудно, можете вместо това да нарисувате
своя „мрежа“.
Правете кратки паузи, ако размисълът ви се струва прекалено
объркващ или твърде абстрактен.
Тази дейност може да се повтори с различни обекти, за да се
забележат модели във времето. 



 Емоционална устойчивост
Преодоляване на стреса и външния натиск

03



Въведение в модула

Животът не забавя темпото си само защото имаме много
задължения и ангажименти. Крайните срокове се натрупват,
плановете се променят, изискванията идват от всички страни, а
въпреки това от вас се очаква да продължите да функционирате, да
вземате решения и да се справяте.
Този модул не е насочен към това да премахнете стреса или да се
преструвате, че всичко е наред. В него ще разберете как да
работите с напрежението, вместо да се борите с него. Ще
изследвате как всъщност действа стресът, как тялото и умът ви
реагират на него и как можете да останете заземени и гъвкави,
когато нещата не се развиват по план.

В трите раздела ще преминете от разбиране на стреса, през
неговото регулиране, до адаптиране в реални ситуации. Фокусът е
практичен и честен: да забелязвате какво се случва, да реагирате с
повече осъзнатост и да избирате действия, които ви помагат,
вместо да ви блокират.
Не е необходимо да променяте това, което сте. Не е необходимо да
„поправяте“ себе си.
Нужни са ви само няколко инструмента, малко практика и
вътрешна свобода да изберете различна реакция, когато
напрежението се появи.
Този модул ще ви даде пространство да разберете своите реакции и
да практикувате начини за справяне с напрежението, които
наистина ви подкрепят.
„Между стимула и реакцията има пространство. В това
пространство се намира нашата сила да изберем своя отговор.“
— Виктор Франкъл
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Какво всъщност трябва да знаете?

Стресът не е слабост. Той е естествена биологична реакция, която подготвя
тялото и ума ви да се справят с изисквания, промени или предизвикателства.
Превръща се в проблем едва когато е постоянен, силен или неуправляван.

Стресът и зоните
Единица 

1

Представете си, че можете да посрещнете всичко, което животът
ви поднася, без паника, без прекомерни реакции и без нужда да
търсите път за бягство.

1. Какво е (и не е) стрес?

Стресът е естествената реакция на тялото към напрежение,
предизвикателство или промяна. Той се появява, когато нещо се
усеща като важно или изискващо усилие, внимание или адаптация.
Сам по себе си стресът не е проблем, той е сигнал, че нещо има
значение и изисква отговор.
Той влияе върху:

тялото ви — напрежение, умора, учестен пулс;
мислите ви — тревога, прекомерно мислене, усещане за „празен
ум“;
поведението ви — избягване, раздразнителност, прекомерна
работа.

Не всеки стрес е вреден.
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2. Позитивен стрес (еустрес)

3. Лични стресови фактори

4. Типични стрес реакции

Не всеки стрес е вреден. Когато едно предизвикателство изглежда
управляемо и смислено, стресът може да се превърне в еустрес —
положителна форма на стрес, която повишава фокуса, енергията и
мотивацията. В това състояние стресът подпомага ученето и представянето,
стига да остане в здравословни граници и да не прерасне в претоварване.
Положителният стрес:

се усеща като предизвикателство, но има смисъл;
повишава фокуса и мотивацията;
често се появява преди изпити, презентации или крайни срокове, които
са важни за вас.

Причина за стрес е всичко, което предизвиква вашата стресова реакция.
Най-често срещаните причини включват:

несигурност относно бъдещето;
академични или служебни крайни срокове;
натиск за постижения и сравняване с другите;
финансова нестабилност;
очаквания от страна на околните (семейство, учители, работодатели)

Стресовите фактори са лични - това, което е претоварващо за един човек,
може да мотивира друг.

Под напрежение хората обикновено реагират по модели:
борба: раздразнение, спор, нужда от контрол;
бягство: избягване, отлагане, разсейване;
замръзване: изключване, изтръпване, „не мога да мисля“.

Това са автоматични, а не съзнателни избори.
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1. Зона на комфорт

3. Зона на паника 

2. Зона на развитие 

Нисък стрес - усещане за сигурност и познато, ученето е бавно или
ограничено. Например, преговор на материал, който вече познавате
добре, или изпълнение на рутинна задача на работа.

Висок стрес - мисленето става хаотично или блокира, грешките се
увеличават; научаването спада. Примерите включват крайни срокове
в последния момент без яснота, изпити с високи залози без
подготовка или ситуации, в които се чувствате критикуван и извън
контрол. В тази зона ученето спада и тялото преминава в режим на
оцеляване.
Целта не е да останете спокойни през цялото време - целта е да
забележите кога напускате зоната на разтягане и да реагирате
своевременно.

Умерен стрес - чувствате се предизвикани, но способни, фокусът и
ученето са в най-добра форма. Примерите включват подготовка за
важен изпит, изнасяне на презентация, за която сте се упражнявали,
или започване на нова задача с ясни очаквания. В тази зона стресът
подпомага ученето, решаването на проблеми и представянето.

➡️ Това е оптималната зона за учене

Стрес и учене: Зоните

Стресът и ученето са тясно свързани. Те работят най-добре в
определен диапазон, често обясняван чрез три зони:
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Дейност 1
Стресът в ежедневието ви

Помислете за една обичайна седмица и за ситуациите, които ви създават
напрежение. Те могат да бъдат свързани с учене, работа, финанси,
очаквания от страна на другите, несигурност за бъдещето или изисквания
за добри постижения.
Опишете:

ситуациите, които ви карат да се чувствате напрегнати или притиснати
от времето;
моментите, в които мислите ви се ускоряват или блокират;
ситуациите, в които стресът ви мотивира спрямо тези, в които ви
изтощава.

Когато приключите, прочетете написаното и забележете дали се появяват
определени модели. Не се опитвайте да променяте нищо на този етап.
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Дейност – Картографиране на стреса и зоните

89

Описание
Описание

Стресът влияе различно на ученето и постиженията в
зависимост от интензивността му. Тази практика ви
помага да свържете реални ситуации със зоната на
комфорт, зоната на развитие и зоната на паника. Целта е
осъзнатост, а не контрол.

Приложете го на практика

Изберете три скорошни ситуации от живота си, които са свързани със
стрес.
За първата ситуация изберете нещо, която ви се е струвало познато или
лесно.
За второто, изберете такова, което ви се е струвало трудно, но лесно
постижимо. 
За третото изберете такова, което ви се е струвало непосилно или
хаотично.

За всяка ситуация напишете кратко описание и отговор:
какво се очакваше от вас;
колко контрол чувствахте, че имате;
как реагираха тялото и мислите ви.

Сега поставете всяка ситуация в една зона (шаблон):
зона на комфорт;
зона на развитие (Зона на учене);
зона на паника (Зона на дискомфорт).

Обърнете внимание коя зона се появява най-често в настоящия ви живот.

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Предложения

Пишете кратко; едно или две изречения за всяка
ситуация са достатъчни.
Ако ви е трудно да изберете ситуации,
съсредоточете се върху последните 7-10 дни.

Как ви се отрази тази дейност?

След като завършите практиката, помислете върху следното:
В коя зона учите или се представяте най-добре?
Какво обикновено ви изкарва от зоната на развитие?
Кой е най-ранният признак, който ви подсказва, че стресът
става твърде голям за вас?



Дейност 2
Излизане извън зоната на комфорт

Описание

Преди да започнете това упражнение, помислете как обикновено се
отнасяте към зоната си на комфорт. Кои ситуации ви се струват
сигурни и познати, дори ако вече не ви помагат да растете? Има ли
неща, които бихте искали да правите, но често отлагате, защото се
чувствате неудобно или рисковано? Как обикновено реагирате,
когато се чувствате леко тревожни или несигурни? Напишете
няколко реда. Това упражнение е за осъзнатост и избор, а не за
самопринуда.
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Дейност – Лично предизвикателство за излизане 
от зоната на комфорт

Описание

Описание
Зоната на комфорт е пространство, в което поведението се усеща
познато и предвидимо. Тя осигурява сигурност и ниско ниво на
стрес, но предлага ограничени възможности за учене.
Израстването обикновено се случва малко извън тази зона — в
зоната на развитие, където стресът присъства, но остава
управляем.
Тази дейност насърчава участниците в избора на малко и
реалистично лично предизвикателство, което постепенно
разширява зоната им на комфорт, без да ги поставя в състояние
на паника или прекомерно напрежение. Основният фокус не е
върху пълното преодоляване на страха, а върху натрупването на
опит в справянето с умерен дискомфорт по безопасен, осъзнат и
управляем начин.

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Описание

Приложете го на практика

1.Изберете едно лично предизвикателство, което да изпълните през
следващите няколко дни.

2.Предизвикателството трябва да бъде нещо, което сте искали да
направите, но обикновено избягвате поради дискомфорт, колебание
или неувереност. То трябва да създава леко напрежение, но все пак
да бъде постижимо.

3.Уверете се, че предизвикателството е реалистично и безопасно за
изпълнение в настоящия ви контекст.

4.След като изберете предизвикателството, напишете:
какво представлява то;
защо ви кара да се чувствате некомфортно;
какво очаквате да научите от него.

5.Изпълнете предизвикателството в рамките на определеното време.
6.След като го завършите, спрете за момент и обърнете внимание на

реакцията си. Наблюдавайте емоциите, мислите и усещанията си,
вместо да оценявате крайния резултат.

Предложения

Изберете предизвикателство, което създава
напрежение, а не паника.
Ако предизвикателството ви се струва твърде голямо,
намалете го до по-малка първа стъпка.
Тази дейност може да се извърши самостоятелно или с
неформална подкрепа от някого, на когото имате
доверие.

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
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Описание

Как ви се отрази тази дейност?

След като завършите предизвикателството, помислете върху
следното:

В коя зона бяхте преди, по време и след предизвикателството?
Какво се случи с нивото ви на стрес, след като започнахте да се
занимавате с тази дейност?
Какво научихте за способността ви да се справяте с
дискомфорта?

Как бихте могли да използвате този подход в бъдещи стресови ситуации?

По избор

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9


Дейност 3
Еустрес и дистрес

Описание

Помислете за две различни стресови преживявания от живота си.
Опишете една ситуация, в която стресът ви е помогнал да останете
фокусирани, мотивирани или ангажирани.
Опишете една ситуация, в която стресът ви е изглеждал прекомерен
или блокиращ.
За всяка ситуация размислете върху следното:

доколко значима е била ситуацията за вас;
дали сте се чувствали способни да се справите с нея;
как стресът е повлиял върху фокуса и поведението ви.

Забележете какво прави разликата между стреса, който ви подкрепя, и
стреса, който ви вреди.
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Описание
Тялото често реагира преди ума. Умението да
разпознавате ранните предупредителни знаци ви помага
да предотвратите преминаването на полезния стрес в
състояние на паника.

Дейност: Ранно разпознаване на предупредителните
знаци

Приложете го на практика

1.Припомнете си момент, в който стресът е преминал от
управляем към прекомерен.

2.Седнете спокойно за една минута и се съсредоточете върху това
да си припомните момента точно преди нещата да станат
прекалено трудни за овладяване.

3.Напишете едно изречение, като допълните следното:
Първият ми знак, че стресът става безполезен, е ... 
След това допълнете: Ако бях забелязал/а този знак по-рано,
едно малко действие, което би ми помогнало да остана в зоната
на развитие, е ...

Предложения

Поддържайте действието реалистично и малко.
Целта е да забелязвате, а не да поправите всичко
наведнъж.
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Анализ

Размисъл в края на раздела

Отделете няколко минути за размисъл:
Какво научихте за своите лични модели на стрес?
Коя зона искате да разпознавате по-рано в ежедневието
си?
Как тази осъзнатост би могла да ви помогне в ученето,
работата или вземането на решения?

Затворете тетрадката и спрете за момент. Засега това е
достатъчно.
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Какво всъщност трябва да знаете?

Осъзнатостта е способността да забелязвате какво се случва в настоящия
момент — в тялото, мислите и емоциите ви — без да го оценявате или да
се опитвате веднага да го промените. Тя не означава да „изчистите“ ума си
или да бъдете спокойни през цялото време. Означава да осъзнаете стреса
в момента, в който се появява, а не едва след като вече е взел превес.

Когато стресът се засилва, вниманието често се измества от настоящия
момент към тревоги за бъдещето или към повторно преживяване на
минали събития. Това намалява фокуса и прави емоционалните реакции
по-силни. Осъзнатостта помага вниманието да се върне към това, което се
случва сега, като подкрепя по-ясното мислене и емоционалната регулация.

Заземяването е практически начин за стабилизиране на тялото и нервната
система, когато стресът стане интензивен. То използва физически усещания
като дишане, стойка, движение или сетивни стимули, за да изпрати на
тялото сигнал за безопасност. Заземяването е особено полезно, когато
стресът ви тласка към зоната на паника, където мисленето става трудно.

Тялото реагира на стреса по-бързо от ума. Затова техниките за заземяване
работят най-добре, когато включват сетивата или дишането. Като закотвя
вниманието в тялото, заземяването помага да се намали интензивността
на стресовите реакции и подпомага връщането към зоната на развитие,
където ученето и решаването на проблеми са възможни.

 Осъзнато присъствие и заземяванеРаздел 
2
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Осъзнатост, заземяване и емоционална регулация

Емоционалната регулация не означава потискане на емоциите. Тя
означава да забелязвате емоциите навреме, да им позволявате да
съществуват и да реагирате по начин, който не засилва стреса.
 Осъзнатостта помага да разпознавате емоционалните сигнали, а
заземяването помага да управлявате тяхната интензивност. Заедно те
създават пространство между стресиращия стимул и вашата реакция.

В ежедневието осъзнатостта и заземяването ви помагат да реагирате по-
осъзнато на крайни срокове, несигурност и напрежение, свързано с
представянето. Те подпомагат запазването на фокуса, предотвратяват
емоционалното претоварване и защитават способността ви да учите и да
се представяте добре дори в условия на стрес.
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Дейност 1
Осъзнатост за тялото при стрес

Описание

Преди да започнете практиката, отделете момент, за да размислите
върху тялото си, когато се чувствате под стрес. Как обикновено
забелязвате стреса в тялото си? Усещате ли го първо като напрежение,
неспокойствие, умора, натиск или изтръпване?
Има ли конкретни области в тялото, в които стресът се проявява по-
често — например раменете, стомахът, гърдите или челюстта?
Пишете свободно в продължение на няколко минути. Целта е да
осъзнаете как тялото ви обикновено ви съобщава, че сте под стрес.

Дейност – Сканирайте тялото си

Описание

Описание
Стресът често се проявява в тялото, преди да го осъзнаем
напълно. Сканирането на тялото е практика, която ви помага да
забелязвате физическите усещания, без да ги оценявате и без
да се опитвате да ги промените. Тази осъзнатост подпомага
емоционалната регулация и помага да се предотврати
преминаването на стреса към зоната на паника.
Целта на тази практика не е отпускане или облекчаване на
болка, въпреки че такива ефекти могат да се появят. Целта е да
забележите тялото такова, каквото е в настоящия момент.
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Стресът влияе различно на ученето и представянето в
зависимост от интензивността му. Тази практика ви помага да
свържете реални ситуации със зоната на комфорт, зоната на
разтягане и зоната на паника. Целта е осъзнатост, а не контрол.

Приложете го на практика

1.Седнете или легнете в удобна позиция. Разхлабете тесните дрехи
и позволете на тялото си да се отпусне. Можете да затворите
очи, ако така ви е по-удобно.

2.Започнете, като насочите вниманието си към дишането.
Обърнете внимание на естествения ритъм на дъха и на лекото
движение на тялото, докато вдишвате и издишвате.

3.Отделете малко време, за да усетите тялото си като цяло, от
главата до петите. 

4.Насочете вниманието си към стъпалата. Забележете всички
усещания, които присъстват — например напрежение, топлина,
натиск, прохлада, дискомфорт или лекота. Не давайте оценка на
тези усещания и не се опитвайте да ги променяте.

5.Бавно позволете на вниманието си да се движи нагоре по тялото
ви. Насочвайте осъзнаването си постепенно през долната част на
краката, горната част на краката, бедрата, стомаха, гърдите,
гърба, раменете, ръцете, дланите, врата и главата. При всяка част
от тялото спрете за кратко и забележете какви усещания се
появяват.

6.Ако се появи напрежение или дискомфорт, просто го
отбележете, без да се опитвате да го променяте. Ако умът ви се
отклони, върнете вниманието си към частта от тялото, върху
която сте съсредоточени.

7.Когато достигнете до главата, бавно насочете вниманието си
обратно надолу през тялото, докато отново стигнете до
стъпалата. Задръжте вниманието си там за няколко вдишвания и
издишвания.

8.Когато се почувствате готови, внимателно върнете вниманието
си към пространството около вас и отворете очи.
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Стресът влияе различно на ученето и представянето в
зависимост от интензивността му. Тази практика ви помага да
свържете реални ситуации със зоната на комфорт, зоната на
разтягане и зоната на паника. Целта е осъзнатост, а не контрол.

Предложения

Започнете с около 5 минути и увеличавайте времето
само ако усещате, че това ви помага.
Ако се появят мисли, върнете вниманието си към
усещанията в тялото.
Ако това ви помага да се съсредоточите, можете да си
представите как дъхът ви преминава през различни
части на тялото.

Как ви се отрази тази дейност?

След като завършите упражнението, помислете върху следното:
Кои области на тялото се усещаха най-напрегнати или
активни по време на сканирането?
Промени ли се осъзнаването на тялото ви от началото до
края?
Как би могло ранното забелязване на тези физически
сигнали да ви помогне да останете в зоната на развитие
под напрежение?
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Дейност 2
Йога за заземяване

Описание

Описание

Описание
Стресът често се проявява в тялото чрез напрежение,
неспокойство или натрупана енергия. Йога съчетава бавни
движения, стабилни пози и осъзнато дишане, които подпомагат
успокояването на нервната система и възстановяването на
вътрешния баланс. Тази практика насърчава заземяването, като
връща вниманието към тялото и помага да се намали силата на
препускащите мисли.
Не е необходимо да се стремите към гъвкавост, добро
представяне или съвършено изпълнение на позите. Целта е да се
движите осъзнато, да забелязвате усещанията в тялото и да
подкрепите емоционалната си регулация чрез спокойно
физическо присъствие.

Приложете го на практика

1.Изберете тихо пространство, където можете да се движите
свободно и удобно. Облечете дрехи, които не ограничават
движенията ви. Можете да практикувате боси или по чорапи.

2.Започнете в изправено или седнало положение с изправен гръб.
Отделете момент, за да забележите стойката си и дишането си,
без да променяте нищо.

3.Бавно повдигнете ръцете си, докато вдишвате, и ги отпуснете
надолу, докато издишвате. Повторете това движение няколко
пъти, като позволите на дъха да определя темпото.

4.Внимателно раздвижете врата и раменете си с бавни и
контролирани движения. Забележете дали има напрежение и
оставете движението да остане в рамките на това, което ви е
удобно.
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5.Преминете към леки разтягания за гръбнака, таза и краката, като
се движите бавно и с внимание. Съсредоточете се върху това как
усещате всяко движение, а не върху това как изглежда то.

6.По време на цялата практика продължавайте да връщате
вниманието си към усещанията в тялото и ритъма на дишането.
Ако умът ви се отклони, внимателно го насочете обратно към
движението.

7.След няколко минути отново спрете да се движите. Останете
прави или седнали в тишина и забележете как се чувства тялото
ви в сравнение с момента, в който започнахте.

Предложения

Движенията трябва да са бавни и удобни; не
трябва да има болка.
Кратка практика от 5-10 минути е достатъчна, за
да усетите ефекта.
Ако сте начинаещи в йога, избирайте много
прости движения и спрете, ако нещо ви е
неудобно.

Допълнителни ресурси:

5-минутна йога за начинаещи с Джак | Чувствайте се разтегнати и
заредени с енергия

1.10-минутна йога за начинаещи | Започнете йога тук...
2.50 ЙОГА ПОЗИ ЗА НАЧИНАЕЩИ, КОИТО ТРЯБВА ДА ЗНАЕТЕ | Йога

за начинаещи
3.41 традиционни асани с пълни санскритски имена (част 1) Имена

на йога пози в изправено и седнало положение | Йограджа
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Стресът влияе различно на ученето и представянето в
зависимост от интензивността му. Тази практика ви
помага да свържете реални ситуации със зоната на
комфорт, зоната на разтягане и зоната на паника. Целта е
осъзнатост, а не контрол.

Как ви се отрази тази дейност?

След като завършите упражнението, помислете върху следното:
Как движението повлия на нивото ви на стрес и
напрежението в тялото?
Промени ли се дишането или фокусът ви по време на
практиката?
Как плавните движения могат да ви помогнат да останете в
зоната на развитие по време на стресиращи дни?
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Дейност 3
Вътрешно пространство и покой

Описание

Преди да започнете, отделете малко време, за да помислите върху
вътрешното си състояние. Колко често си давате време да спрете и
просто да останете неподвижни? Когато забавите темпото, мислите ви
стават ли по-тихи, по-силни или по-хаотични? Чувствате ли се комфортно
да останете насаме с мислите си, или обикновено се разсейвате с нещо
друго?
Напишете няколко реда. Не е необходимо да анализирате задълбочено
— просто забележете какво се появява.

Дейност – Медитация за вътрешна осъзнатост

Описание

Описание
Съвременният живот често насочва вниманието ни навън
— към задачи, дигитални устройства, очаквания и
постоянна активност. Медитацията предлага прост начин
да обърнем тази посока, като насочим вниманието
навътре. Чрез покой и съсредоточена осъзнатост
медитацията подкрепя заземяването, емоционалния
баланс и умствената яснота.
Тази дейност не е свързана с насилствено постигане на
спокойствие или с „изпразване“ на ума. Тя е свързана с
наблюдение на мислите и усещанията, без да бъдем
увлечени от тях, и с внимателно връщане на вниманието
към настоящия момент.
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Приложете го на практика

1.Намерете тихо място, където можете да седнете удобно, без да
ви безпокоят. Седнете изправени, като позволите на тялото си да
бъде отпуснато, но стабилно. Можете да затворите очи или да ги
държите леко отворени.

2.Настройте таймера за кратко време, например пет минути.
3.Обърнете внимание на дишането си. Обърнете внимание на

естествения ритъм на дишането, докато то влиза и излиза от
тялото ви. Не се опитвайте да го контролирате.

4.Докато седите, може да се появят мисли, образи или емоции.
Когато това се случи, просто ги забележете без да ги съдите.
Няма нужда да ги следвате или отблъсквате.

5.Всеки път, когато осъзнаете, че вниманието ви се е отклонило,
спокойно го върнете към дишането си. Правете това толкова
пъти, колкото е необходимо.

6.Позволете на тялото си да остане неподвижно, а вниманието ви
да остане върху дишането, докато времето изтече.

7.Когато приключите, отделете малко време, преди да се
раздвижите. Обърнете внимание на състоянието на ума и тялото
си, след което бавно се върнете към дейностите си.

Предложения

Започнете с кратка продължителност и увеличавайте
само ако това ви помага.
Ако седенето все още ви е трудно, фокусирайте се върху
усещането за дишане или контакта със стола или пода.
Загубата на фокус е част от практиката; връщането на
вниманието е умението, което се тренира.
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Стресът влияе различно на ученето и представянето в
зависимост от интензивността му. Тази практика ви помага
да свържете реални ситуации със зоната на комфорт,
зоната на разтягане и зоната на паника. Целта е осъзнатост,
а не контрол.

Допълнителни ресурси:

1.Водена медитация - Блажена дълбока релаксация
2.Медитация за цялостно сканиране на тялото с насочен сън

„Лечебна светлина“ за изцеление и облекчаване на болката.
3.Шона Шапиро: Медитацията на осъзнатостта и мозъкът
4.https://www.tarabrach.com/guided-meditations/

Как ви се отрази тази дейност?

След като завършите, помислете върху следното:
Как се държаха мислите ви по време на тишина?
Какво беше предизвикателство и какво ви подейства като
подкрепа?
Как моментите на тишина биха могли да ви помогнат да
реагирате по-спокойно под напрежение?
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Равносметка в края на раздела
Отделете няколко минути, за да помислите върху опита си с
дейностите за осъзнатост и заземяване в този раздел.

Коя упражнение ви помогна да забележите стреса или
емоциите по-рано от обикновено?
Какво научихте за това как тялото ви реагира, преди
мислите ви да го направят?
Кои сигнали сега ви казват, че излизате от зоната на
разтягане?
Как заземяването или неподвижността промениха
интензивността на стреса ви, дори леко?
В кои ежедневни ситуации тези дейности биха могли да ви
помогнат да направите пауза, преди да реагирате?
Завършете, като допълните това изречение: Когато усещам
как напрежението се натрупва, едно заземяващо действие,
което мога да използвам, е ...

Не е нужно да практикувате перфектно или редовно, за да
бъдат тези инструменти полезни. Дори малки моменти на
осъзнаване и заземяване могат да ви помогнат да останете в
настоящето, фокусирани и емоционално балансирани под
напрежение.
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Какво всъщност трябва да знаете?

Какво е умствена гъвкавост?

Менталната гъвкавост е способността ви да приспособявате мисленето и
поведението си, когато нещата се променят неочаквано. Тя се проявява,
когато плановете се провалят, времето е ограничено или напрежението се
увеличава. Вместо да изпадате в паника или да се сковавате, менталната
гъвкавост ви помага да направите завой – да преосмислите ситуацията, да
изберете нов подход и да продължите напред.

Менталната гъвкавост не означава да бъдете бързи през цялото време или
винаги да оставате спокойни. Ключът е в адаптивността. Когато нещо не
работи, вие го забелязвате навреме и опитвате различен начин, вместо да
блокирате.

Ментална гъвкавост при стрес и времеви натиск

Стресиращите задачи, с ограничено време често отключват автоматични
реакции. Някои хора бързат, без да мислят, други избягват задачата, а трети
блокират от прекомерно анализиране. Тези реакции са нормални, но
невинаги са полезни.

Менталната гъвкавост ви помага да спрете за момент, да преоцените
ситуацията и да се адаптирате. В зоната на развитие стресът изостря фокуса
и подкрепя бързото вземане на решения. В зоната на паника мисленето
става сковано и ограничено. Гъвкавостта ви позволява да се върнете
обратно към зоната на развитие, като промените начина, по който
подхождате към задачата, дори самата ситуация да остане напрегната.

Гъвкавост на практикаРаздел 
3
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Адаптивност срещу твърдост

Когато умствената гъвкавост е ниска, промените могат да се усещат като
личен удар и да предизвикват раздразнение. Може да си мислите „Защо
това се случва на мен?“ или „Това не би трябвало да е толкова трудно“.
Когато умствената гъвкавост е по-висока, въпросът се променя на „Какво
мога да направя сега?“ или „Коя е следващата възможна стъпка?“.

Адаптивността включва:
коригиране на плановете без прекомерно разочарование;
смяна на стратегии, когато нещо не работи;
запазване на любопитство вместо защитна реакция при среща с нови
идеи или обратна връзка.

Непреклонността често се проявява като съпротива срещу
промяната, повтаряне на една и съща стратегия дори когато тя не
дава резултат, или блокиране под напрежение.

Полезни и безполезни стратегии за справяне

Стратегиите за справяне са начините, с които преодолявате стреса по
време на задачи и срокове. Някои стратегии ви помагат да останете
ефективни, дори когато ситуацията е неудобна или напрегната.
Други могат да намалят стреса за кратко, но по-късно да създадат
повече проблеми.
Полезните стратегии обикновено подкрепят гъвкавостта —
например разделяне на задачите на стъпки, подреждане по
приоритет, кратка пауза преди реакция или търсене на уточнение.

Неполезните стратегии често включват избягване, бързане без
обмисляне, прекомерна работа без почивка или твърде бързо
отказване.
Ключовото умение е да забелязвате кои стратегии ви помагат да
продължите напред и кои ви блокират.
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Защо размисълът е важен за гъвкавостта?

Умствената гъвкавост се развива чрез размисъл. Когато се връщате
назад към начина, по който сте се справили със стресираща задача,
разбирате кое е проработило и кое не. Това улеснява адаптирането
следващия път. С течение на времето размисълът ви помага да
отговаряте по-осъзнато, вместо да реагирате автоматично.

Сега ще практикуваме адаптивност в действие: как да отговаряме на
структуриран стрес и времеви натиск с повече осъзнатост, гъвкавост
и избор.
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Дейност 1
Как реагирате, 
когато нещата се променят

Описание

Преди да започнете практиките, размислете върху начина, по който
обикновено реагирате, когато плановете се променят или наближава
крайният срок.
Как реагирате, когато нещо неочаквано наруши плана ви? Склонни ли сте
да бързате, да блокирате, да избягвате ситуацията или да я премисляте
прекалено много? Когато времето ви притиска, ставате ли по-фокусирани
или по-хаотични?
Пишете свободно в продължение на няколко минути. Целта е да
забележите обичайните си реакции, а не да ги оценявате.

Дейност – Задача с ограничен времеви ресурс

Описание
Описание

Умствената гъвкавост става видима, когато времето е
ограничено и има зададена структура. Тази дейност ще ви
постави в ситуация на лек и контролиран натиск, за да
наблюдавате как мислите, вземате решения и действате.
Целта не е да се представите перфектно, а да забележите
как се адаптирате, когато присъства времеви натиск.

112

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9


Приложете го на практика

1.Изберете проста задача, която изисква мислене или организиране,
като например:
обобщаване на кратък текст;
планиране на малък проект или списък със задачи;
решаване на основен проблем или решение.

2.Задайте краен срок (например 10 минути).
3.Започнете задачата и работете, докато изтече времето. Не

удължавайте крайния срок.
4.Когато времето изтече, спрете веднага, дори ако задачата е

недовършена.

Предложения

Изберете задача, която е леко неудобна, но
изпълнима.
Поддържайте напрежението във времето реално;
не преговаряйте със себе си.

Как ви се отрази тази дейност?

След като завършите задачата, помислете върху следното:
Как се почувствахте, когато започна напрежението във времето?
Мисленето ви стана ли по-ясно или по-твърдо?
Какво направихте първо, когато усетихте нарастващо
напрежение?
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Дейност 2
Стратегии за справяне в действие

Сега помислете какво всъщност направихте по време на предишната
задача. Какво ви помогна да продължите напред? Какво ви забави
или увеличи стреса? Променихте ли стратегията си по време на
задачата или се придържахте към първия подход? Напишете няколко
изречения, описващи какво забелязахте.

Дейност – Адаптиране и настройване

Описание

Описание
Умствената гъвкавост включва разпознаване на
моментите, в които дадена стратегия не работи, и избор
на различен подход. Това упражнение се фокусира
върху адаптацията, а не върху скоростта.
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Описание

Приложете го на практика

1.Повторете същата задача от предишното упражнение, но с една
умишлена промяна.

2.Преди да започнете, изберете една настройка, като например:
разделяне на задачата на по-малки стъпки;
промяна на реда на действията;
намаляване на очакванията и фокусиране върху най-важното;
правейки кратка пауза, преди да продължите.

3.Задайте същия срок както преди и изпълнете задачата отново.
Обърнете внимание как се променя преживяването, когато
промените подхода си.

Предложения

Поддържайте корекцията проста и реалистична.
Целта е гъвкавост, а не оптимизация.

Как ви се отрази тази дейност?

След като завършите втория опит, помислете върху:
Какво се промени в нивото ви на стрес в
сравнение с първия опит?
Помогна ли корекцията или не? Защо?
Какво научихте за това как се справяте под
напрежение?
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Дейност 3
Повратният момент

Описание

Описание

Описание
Умствената гъвкавост  се проявява най-ясно в момента,
в който осъзнаете, че настоящият ви подход не работи и
изберете да се преориентирате, вместо дапродължавате
още по-упорито или да се отказвате.
Тази дейност ви помага съзнателно да упражните този
момент, така че да стане по-лесно да го разпознавате и
използвате в реалния живот.
Целта е да упражните осъзнато преминаване от
неполезна реакция към по-адаптивен отговор, когато
сте под напрежение.
.

Приложете го на практика

1.Помислете за скорошна ситуация в реалния живот, в която сте се
чувствали под напрежение. Това може да е свързано с учене,
работа, крайни срокове, комуникация или вземане на решения.

2.Накратко опишете ситуацията и отговорете:
Какъв беше натискът или изискването?
Каква беше първата ви реакция или стратегия?
Сега си представете, че преигравате същата ситуация, но спрете в
момента, в който забележите, че стресът се увеличава.

4.Запитайте се:
Какво не работи в момента?
Какъв различен подход бих могъл да опитам вместо това?
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4.Изберете една малка промяна, като например забавяне на
темпото, промяна на приоритетите, искане на разяснения,
разделяне на задачата на стъпки или отхвърляне на
несъщественото.

5.Напишете накратко как бихте постъпили различно, ако тази
ситуация се повтори.

Предложения
Направете промяната реалистична и малка; целта ни е
гъвкавост, а не съвършенство. 
Фокусирайте се върху действията, които можете да
контролирате, а не върху това да променяте другите хора или
самата ситуация.

Как ви се отрази тази дейност?

След като завършите това упражнение, помислете върху
следното:

Колко лесно или трудно беше да се идентифицира
безполезна стратегия?
Какво ви помогна да изберете алтернативен отговор?
Как тази промяна може да намали стреса или да увеличи
ефективността следващия път?
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Равносметка в края на темата и модула
Преди да приключите с този модул, направете кратка пауза.
Току-що отделихте време, за да обърнете внимание на стреса,
да заземите реакциите си и да упражнявате адаптивност. Това
вече означава, че нещо се е променило, дори и да ви се струва
малко.

1. Поглеждайки назад с любопитство

2. Кратък обзор на личната ви адаптивност

1.Вместо оценка как сте се справили, подходете към това
размишление с любопитство.

2.Какво ви изненада най-много в начина, по който реагирате под
напрежение?

3.Какво ви се стори по-лесно, отколкото очаквахте?
4.Какво ви се стори неудобно, но полезно?
5.Кой момент по време на дейностите ви накара да си помислите: „А,

това съм аз!“?

Помислете как обикновено се справяте с напрежението сега, в
сравнение с времето преди модула.

Допълнете тези изречения откровено:
Когато се появи стрес, първата ми реакция обикновено е ...
Когато съм гъвкав/а, съм склонен/а да ...
Един навик, който ми създава по-голямо напрежение, е ...
Един навик, който ми помага да се адаптирам, е ...

Няма правилни или грешни отговори - само модели.
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3. Играта  „повратна точка“ (умствено проиграване)

4. Да продължим напред 

Изберете една реалистична ситуация от близкото ви бъдеще (тази
седмица или следващата).
Може да бъде:

краен срок;
труден разговор;
неочаквана промяна;
задача, която сте склонни да избягвате.

Сега си представете, че се разиграва два пъти.
Версия 1: Реагирате на автопилот.
Версия 2:Спирате за момент, заземявате се и сменяте посоката

Равносметка:
Какви са промените между двете версии?
Как се променя нивото ви на стрес?
Коя версия се усеща по-работеща, дори и да не е перфектна?

1.Завършете, като изберете едно изречение, което да допълните:
Когато нещата не вървят по план, искам да запомня, че ...
Сигналът, който ми казва, че е време за адаптация, е ...
Един от начините да остана психически гъвкав този месец е ...

2.Бъдете реалистични. Не забравяйте, че сте човек.

В заключение

Гъвкавостта не означава винаги да сте спокойни, позитивни или
да държите всичко под контрол. Тя означава да останете
ангажирани със ситуацията дори когато нещата са объркани.
Вече разполагате с език, осъзнатост и начини, които ви помагат
да разпознавате стреса, да се заземявате и да се адаптирате,
когато това е важно.
Не е необходимо да използвате всичко.
Достатъчно е да използвате едно нещо в правилния момент.
Това е менталната гъвкавост в реалния живот.
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Поставяне на реалистични и постижими
цели. План за личностно развитие.
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Въведение в модула

Поставянето на цели е нещо, което вероятно правите по-често,
отколкото осъзнавате. Може би искате да се подобрите в нещо, да
направите промяна в ежедневната си рутина или да се приближите
към бъдеще, което си представяте. Но дори когато една цел
изглежда ясна в началото, следването ѝ може да стане трудно.
Плановете се променят, мотивацията намалява или вече не е ясно
каква да бъде следващата стъпка.

В този модул ще изследвате как да превърнете идеите си в
реалистични цели и как да работите с тях в ежедневието. Ще
размислите върху това къде се намирате сега, ще определите
посока, ще разделите целта си на по-малки стъпки и ще помислите
как да останете постоянни във времето. Фокусът не е върху
създаването на перфектен план, а върху намирането на подход,
който е управляем и работи за вас.
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Какво всъщност трябва да знаете?

Целите помагат да дадем посока на усилията и вниманието си. Без посока е
лесно да се лутаме между задачи, очаквания и напрежение, без усещането,
че се движим към нещо смислено.
Целите обаче са полезни само когато са ясни и реалистични. Много хора си
поставят цели, които са твърде общи, като например „да бъда по-успешен“
или „да подобря живота си“. Други избират цели, които са прекалено
амбициозни, без да вземат предвид стъпките, необходими за тяхното
постигане.
Ефективните цели обикновено имат три важни елемента:

ясна посока — да знаете какво се опитвате да постигнете;
реалистични очаквания — да разбирате какво време и усилия са
необходими;
стъпки към напредък — да осъзнавате, че промяната се случва
постепенно.

Полезен начин за структуриране на целите е рамката SMART, която помага
неясните желания да се превърнат в ясни и постижими планове.

Специфични/ конкретни  (Specific) – ясно дефинирани;
Измерими (Measurable) – напредъкът може да бъде забелязан или
проследен;
Постижими (Achievable) – реалистични за вашата ситуация;
Релевантни/ значими  (Relevant) – свързани с нещо, което има значение
за вас;
Обвързани с времето (Time-bound) – свързани с краен срок.

Преди да го приложите, е полезно да помислите за текущата си ситуация и
посоката, в която бихте искали да се развивате.

Разбиране на целите и посокатаРаздел
1
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Дейност 1
Вашето лично пътуване

Описание

Помислете за настоящата си ситуация в ученето, работата или
личния живот. Повечето хора преминават през живота, следвайки
рутини, очаквания и отговорности, но понякога има моменти, в
които започваме да усещаме, че нещо може да се промени или
развие.
Има ли области в живота ви, които в момента се усещат стабилни и
познати? Има ли области, в които усещате тихо вътрешно чувство, че
нещо ново може да се развие, подобри или да промени посоката си?
В много истории главният герой започва от обикновена ситуация,
преди да се изправи пред предизвикателство или възможност, която
го подтиква да израсне. Преди да продължите напред, отделете
момент, за да помислите за своята собствена отправна точка.
Напишете няколко реда за това къде чувствате, че се намирате в
момента.
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Описание

Описание

Описание
Като разглеждате целите си като част от едно пътуване, те
могат да бъдат по-лесни за разбиране и изследване. Вместо
да мислите само за крайния резултат, това упражнение ви
помага да се замислите къде се намирате в момента, кое
предизвикателство или възможност привлича вниманието ви
и каква промяна може да настъпи, ако решите да
продължите напред.
Визуализирането на този процес може да изясни посоката ви
и да подчертае стъпките, които могат да се появят по пътя.

Приложете го на практика

1.Начертайте три квадрата, подобно на кратък комикс.
2.В първия квадрат илюстрирайте или опишете накратко текущата си

ситуация. Това представлява вашия „обикновен свят“ – къде се
намирате сега.

3.Във втория квадрат покажете появилото се предизвикателство,
възможност или цел. Какво ви предизвиква да се промените,
подобрите или да растете?

4.В третия квадрат си представете как би изглеждал животът ви, ако
преминете през това пътуване и постигнете напредък към целта си.

5.Можете да използвате прости рисунки, символи или кратки
писмени описания.
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Дейност – Нарисувай своето пътуване
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Предложения
Съсредоточете се върху една област от живота, която в
момента ви се струва важна.
Не е необходимо вашите рисунки да бъдат подробни или
артистични.
Можете да използвате ключови думи, ако рисуването ви е
неудобно.
Целта не е нужно да бъде висока - дори малките промени са
от значение.

Как ви се отрази тази дейност?

Погледнете трите квадрата, които създадохте, и помислете за
пътуването си.
Коя част от това пътуване ви се струва най-смислена в момента?
Какви предизвикателства могат да се появят по пътя?
Допълнете изреченията:

Една промяна или цел, която чувствам важна в живота ми в
момента, е ...
Една силна страна, която би могла да ми помогне да
продължа напред, е ...

Допълнителни ресурси

ТЪРСЕНЕТО НА ДЖО | Пълен филм (HD) | Дийпак Чопра, Робин Шарма,
Рашида Джоунс, сър Кен Робинсън

1.Пътешествието на героя: Биографичен портрет на Джоузеф Кембъл
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Дейност 2
Превръщане на желание в SMART цел

Описание

Хората често започват с желания — например да подобрят уменията си, да
се чувстват по-организирани или да постигнат напредък в ученето или
работата. Тези желания показват мотивация, но все още не дават ясна
посока за действие.
Имали ли сте някога цел, която е звучала добре в ума ви, но е била трудна
за следване, защото е била твърде неясна, твърде широка или
нереалистична?
Преди да превърнете едно желание в структурирана цел, отделете
момент, за да помислите защо яснотата е важна. Напишете няколко реда
за цел или намерение, което ви е било трудно да следвате, защото не е
било ясно определено.
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Описание
Ясните цели помагат намерението да се превърне в
действие. Един от често използваните методи за
структуриране на цели е рамката SMART, която помага
неясното желание да се превърне в ясна, реалистична и
по-лесна за следване цел.
SMART целите също така правят напредъка по-лесен за
забелязване. Вместо само да посочват какво се надявате
да постигнете, те ви помагат да определите какво искате
да направите, защо това има значение и как би могъл да
изглежда реалистичният напредък.

Дейност – Създаване на SMART цел
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Приложете го на практика
1.Вземете целта или промяната, която сте определили в предишната

дейност.
2.Сега използвайте квадрата за SMART цели, показан по-горе, и

завършете всяка част стъпка по стъпка.
3.Попълнете секциите, като отговорите на следното: 

Специфична/ конкретна (Specific) – Какво точно искате да постигнете?
Измерима (Measurable) – Как ще разберете, че отбелязвате напредък?
Постижима (Achievable) – Реалистична ли е тази цел за настоящата ви
ситуация?
Релевантна/ значима (Relevant) – Защо тази цел е важна за вас?
Обвързана с времето (Time-bound) – В каква времева рамка бихте
искали да видите напредък?
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Specific

Measurable

Attainable

Relevant

Time-bound
Какъв е крайният срок за постигането ѝ?

Какво точно искате да постигнете?

Как ще проследявате своя напредък?

Оценете доколко целта е реалистична и постижима.

Каква е връзката с основните ви цели и приоритети?

Определете цел, която е конкретна, измерима, постижима, релевантна и
със срок (SMART). Разделете я на изпълними стъпки, като за всяка стъпка
определите собствен краен срок.

Конкретна

Измерима

Постижима

Релевантна

Със срок



4.Когато приключите с попълването на квадрата за SMART цели,
прочетете отговорите си още веднъж.

5.След това запишете целта си като едно ясно изречение, което
обединява и петте части. Например:
„В рамките на следващите три месеца ще подобря рутината си за
учене, като отделям поне по 30 минути на ден за преглед на
лекционния материал.“

6.Отделете малко време, за да забележите дали целта изглежда
ясна, реалистична и значима за вас.
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Описание

Предложения

Съсредоточете се върху действия, които можете да
контролирате.
Избягвайте цели, които зависят изцяло от други хора.
Ако целта ви се струва твърде голяма, намалете обхвата или
съкратете времевата рамка.
Нормално е да се коригира целта, след като тя стане по-
конкретна.

Допълнителни ресурси

1.SMART цели - кратък преглед
2.Как да си поставите цели, които действително ще постигнете |

Чък Вахендорфер | TEDxGreenhouse Road

https://docs.google.com/document/d/1B-4aESaL6JAeG904RYmRdYPI8fXHuQC1qYyqr6h9FP0/edit?tab=t.o2sa59to20yl#heading=h.g3zyt2lgo6k9
https://www.youtube.com/watch?v=1-SvuFIQjK8
https://www.youtube.com/watch?v=TKVAGxoU2AM
https://www.youtube.com/watch?v=TKVAGxoU2AM


Как ви се отрази тази дейност?

Вижте SMART целта, която сте създали.
Целта реалистична ли е за настоящата ви житейска ситуация?
Коя част от целта ви дава най-ясната насока?
Допълнете изреченията:

Причината, поради която тази цел е важна за мен, е ...
Една част от тази цел, която вече изглежда реалистична, е ...
Едно нещо, което ще ми помогне да остана отдаден на тази
цел, е ...
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Дейност 3
Важни етапи по пътя на развитието

Описание

Постигането на една цел рядко се случва изведнъж. Повечето цели се
постигат чрез поредица от по-малки стъпки, избори и корекции по пътя.
Понякога целият път не се вижда още от самото начало. Може да знаете
посоката, в която искате да се движите, но не и всеки детайл от начина, по
който ще стигнете дотам. Това не означава, че целта е невъзможна.
 Означава просто, че напредъкът се случва стъпка по стъпка.

Помислете как обикновено реагирате, когато една цел ви се струва
далечна или несигурна. Чувствате ли се мотивирани, претоварени,
нетърпеливи или несигурни откъде да започнете?
Напишете няколко реда за това как обикновено преживявате
пространството между поставянето на една цел и работата по нейното
постигане.

Дейност – Създаване на SMART цел

Описание

Една цел става по-лесна за постигане, когато престанете да я
възприемате като един голям скок и започнете да я виждате
като път, съставен от по-малки етапи.
Това упражнение ви помага да превърнете своята SMART цел
във визуално пътешествие с реалистични ориентири по пътя.
Целта е напредъкът да се усеща по-конкретен, по-управляем и
по-свързан с действие.
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Приложете го на практика

1.Скицирайте пътека през гора на страницата си.
2.В началото на пътя напишете: „Къде съм сега?“
3.В края на пътя напишете своята SMART цел.
4.Отбележете три до пет точки за спиране по пътеката . Това са вашите етапи.
5.На всяка точка напишете:

как би изглеждал този етап от напредъка;
едно действие, което може да ви помогне да преминете към следващата
точка.

6.Можете също да добавите прости елементи към рисунката, като дървета,
знаци, мостове, камъни или завой, ако те ви помагат да визуализирате
пътуването.

7.Ако желаете, можете да включите едно или две препятствия край пътеката,
за да покажете трудностите, които могат да се появят по пътя.

8.Рисунката не е нужно да е артистична. Достатъчна е обикновена скица с
думи.

Предложения

Поддържайте вашите цели малки и реалистични.
Фокусирайте се върху действия, които можете да
контролирате директно.
Нормално е да не виждате целия път от самото начало.
Ако един етап ви се струва твърде голям, разделете го
на по-малки стъпки.
Използвайте символи или ключови думи, ако
предпочитате да не рисувате в детайли.
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Как ви се отрази тази дейност?

Погледнете пътя, който сте създали, и отделете малко време, за да
помислите върху него.

Коя част от пътя ви се струва ясна в момента? Коя част ви се струва
по-малко сигурна?
Допълнете изреченията:

Първата част от пътя ми, която ми се струва възможна за започване, е ...
Едно препятствие, което може да срещна по пътя, е ...
Ако пътят стане труден, едно нещо, което би могло да ми помогне да
продължа, е ...

Край на раздела и рефлексия върху модула

Преди да преминете към следващия раздел, отделете малко
време, за да помислите върху това, което сте изследвали.

В този раздел разгледахте текущата си ситуация,
определихте цел и я насочихте в по-ясна посока,
използвайки SMART рамката. Също така започнахте да
виждате целта си като пътешествие, а не като еднократен
резултат.

Размисълът ви помага да забележите как разбирането ви за
целите може да се е променило.
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1. Поглед назад

2. Преди и след

3. Вашата цел във фокус

4. Разпознаване на модели

Помислете за дейностите, които сте изпълнили.
Коя част от процеса ви помогна да разберете целта си по-ясно?
Имаше ли момент, в който мисленето ви за целта ви се промени?
Напишете няколко изречения за това, което ви е станало по-ясно.

Сравнете как сте мислили за целите си преди и след този раздел.
Допълнете изреченията:

Преди този раздел, целите ми обикновено се усещаха ...
След като завърших тези дейности, целита ми сега се усещат като
...

Погледнете отново вашата SMART цел.
Представете си, че го обяснявате на някой друг.
Ясно, реалистично и смислено ли е?
Допълнете изреченията:

Целта, към която работя, е ...
Тази цел е важна за мен, защото ...
Една част от тази цел, която изглежда ясна, е ...

Помислете как обикновено подхождате към целите си.
Склонни ли сте да си поставяте цели, които са твърде общи, твърде
амбициозни или неясни? Или предпочитате по-малки, по-реалистични цели?
Допълнете изреченията:

Когато си поставям цели, обикновено ...
Едно предизвикателство, с което често се сблъсквам, когато си поставям
цели, е ...
Едно нещо, което ми помага да остана фокусиран, е ...
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5. Започване на пътуването

Спомнете си за пътешествието на вашия герой и пътя, който сте си
представяли.
Сега си представете, че правите първата крачка.
Допълнете изреченията:

Първата стъпка, която съм готов да направя, е ...
Едно нещо, което би могло да ме подкрепи в началото, е ...
Ако не съм сигурен/а, мога да си напомня, че ...

Заключителна бележка

Целите не е нужно да бъдат перфектни, за да бъдат полезни. Най-важното
е да имате посока и да сте готови да направите първата стъпка.
Яснотата често се развива чрез самото действие, а не преди него.
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Какво всъщност трябва да знаете?

Поставянето на цел е важна първа стъпка, но целите често стават трудни за
постигане, когато се усещат твърде големи или твърде далечни.

Много хора знаят какво искат да постигнат, но се чувстват блокирани, защото
не са сигурни откъде да започнат. Когато една цел не е разделена на по-
малки части, тя може да се усеща като претоварваща и по-лесна за отлагане.
Именно затова изпълнимите стъпки са важни.

Разделянето на една цел на по-малки действия помага напредъкът да стане
по-ясен и по-реалистичен. Вместо да се фокусирате единствено върху
крайния резултат, става по-лесно да насочите вниманието си към това, което
е следващо за изпълнение.
Полезният напредък към целта обикновено включва три важни елемента:

ясна следваща стъпка — да знаете какво да направите първо;
ориентири по пътя — да разпознавате напредъка си;
реалистични корекции — да реагирате на препятствията, без да се
отказвате.

Препятствията са нормална част от процеса. Те не означават, че целта е
погрешна или невъзможна. Означават просто, че пътят може да изисква
гъвкавост, решаване на проблеми и търпение.

Преди да преминете към дейностите, е полезно да разгледате не само
самата цел, но и по-малките стъпки, които могат да я направят изпълнима в
реалния живот.
.

Разделяне на целите на изпълними
стъпки

Раздел 
2
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Дейност 1
Златният кръг

Помислете за целта, която поставихте в предишния раздел.
Работата по една цел често изисква време, усилия и постоянство.
Когато целта е неясна или няма лично значение за вас, става по-лесно
да изгубите мотивация.
Защо тази цел е важна за вас точно сега? Какво би се променило, ако
постигнете напредък по нея?
Преди да продължите напред, напишете няколко реда за своята
мотивация.Описание

Дейност – Защо? Как? Какво?

Описание

Целите са по-лесни за следване, когато са свързани с
ясна цел. Тази дейност ви помага да разберете защо
целта ви е важна, как можете да я постигнете и какъв
резултат да очаквате.
Задачата е да направите целта си по-смислена и по-
лесна за действие.
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Описание

Приложете го на практика

Поставете си SMART цел.
Напишете кратки отговори на следните въпроси:

Защо – Защо тази цел е важна за вас?
Как – Какъв подход или навици биха могли да ви помогнат да
продължите напред?
Какво – Какъв резултат искате да постигнете?

Бъдете кратки и ясни.

Предложения

Поддържайте отговорите си прости и откровени.
Фокусирайте се върху това, което е важно за вас.
Няма правилни или грешни отговори.
Нормално е мотивацията ви да се променя с
времето.

Как ви се отрази тази дейност?

След като завършите това упражнение, помислете върху следното:
Коя част ви се струва най-ясна? Коя част ви се струва по-малко сигурна?
Допълнете изреченията:

Основната причина, поради която тази цел е важна за мен, е ...
Един от начините, по които мога да постигна тази цел, е ...
Резултатът, към който работя, е ...
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Дейност 2
Стълба към целта

Големите цели могат да изглеждат трудни, когато не е ясно откъде да
започнете.
Помислете как обикновено реагирате, когато нещо ви се струва твърде
голямо или претоварващо. Отлагате ли началото, опитвате ли се да
направите всичко наведнъж, или се чувствате несигурни коя да бъде
първата стъпка?
Напишете няколко реда за своята обичайна реакция.

Дейност – Изграждане на стълба към целта

Описание
Разделянето на една цел на по-малки стъпки улеснява
както започването, така и продължаването напред. Това ви
помага да превърнете целта си в последователност от
изпълними действия и да се подготвите за препятствията по
пътя.
Целта е да направите пътя към нея по-реалистичен и по-
лесен за следване.
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Приложете го на практика

1.Начертайте стълба с 4–6 стъпала.
2.Най-отгоре напишете вашата SMART цел.
3.В долната част напишете: „Начална точка – къде съм сега.“
4.Сега попълнете всяка стъпка.
5.За всяка стъпка напишете:

едно малко действие или сцена;
една възможна пречка;
един реалистичен отговор на това препятствие.

6.Движете се стъпка по стъпка, докато постигнете целта си.

ОписаниеПредложения

Поддържайте стъпките малки и управляеми.
Препятствията са част от процеса.
Фокусирайте се върху действия, които можете да
контролирате.
Коригирайте стъпките, ако е необходимо.

Как ви се отрази тази дейност?

След като завършите това упражнение, помислете върху следното:
Коя стъпка ви се струва най-лесна за начало? Коя стъпка ви се
струва по-предизвикателна?
Допълнете изреченията:

Първата стъпка, която ще направя, е ...
Едно препятствие, с което може да се сблъскам, е ...
Ако това се случи, мога да ...
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Дейност 3
Вашето табло с цели и вдъхновение

Да останеш фокусиран върху дадена цел може да бъде трудно,
когато напредъкът е бавен или не е видим веднага. Помислете какво
ви помага да останете мотивирани, когато работите за нещо важно.
Какво ви помага да запомните защо една цел е важна? Какво прави
целта да се усеща реална и да си струва усилията? Напишете няколко
реда, преди да продължите.

Дейност – Създаване на визуално табло

Описание
Таблото ви помага да поддържате целта си видима и
присъстваща в ежедневието. Тази практика подкрепя
мотивацията, като превръща целта ви в нещо, към което
можете да се върнете, когато фокусът ви спадне или
напредъкът ви се струва бавен.
Трабва да останете свързани с вашата цел, етапите и
причината, поради която тази цел е важна за вас.
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Приложете го на практика

1.Преди да създадете дъската си, гледайте видеото в YouTube „Как
да направите дъска за визуализация, която ДЕЙСТВИТЕЛНО
работи (според психологията)“. 

2.След като гледате, създайте своя собствена визуално табло в
Canva, като използвате безплатен шаблон.

3.Включете:
вашата цел;
ключови стъпки или етапи;
думи, символи или изображения, които представят вашата
мотивация;
напомняния защо тази цел е важна за вас.

4.Поддържайте дъската семпла, ясна и персонализирана.
Фокусирайте се върху смисъла, а не върху дизайна.

Предложения

Използвайте безплатен шаблон за табло за
визуализация на Canva като отправна точка.
Изберете визуални елементи и думи, които ви се
струват значими.
Дръжте таблото си фокусирано върху една цел или
една посока.
Ако целта ви се промени, актуализирайте таблото, така
че то да отразява текущия ви път.
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Как ви се отрази тази дейност?

След като завършите това упражнение, помислете върху следното:
Коя част от дъската ви ви прави впечатление най-много? Какво ви
напомня защо тази цел е важна?
Допълнете изреченията:

Една част от моята визуална дъска, която ме мотивира, е ...
Когато загубя фокус, искам да си спомня, че ...
Едно малко действие, което може да ме накара да продължа
напред, е ...

Отражение в края на модула

Преди да преминете към следващия раздел, отделете малко време,
за да помислите как сте работили по целта си.
В този раздел разгледахте как да разделите целта си на по-малки
стъпки, как да идентифицирате етапи и как да се подготвите за
евентуални препятствия. Разгледахте също как вашата мотивация и
визуализация могат да подпомогнат напредъка ви.
Размисълът ви помага да забележите как вашият подход към
действието и планирането може да се променя.
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1. Поглед назад

2. Преди и след

3. Вашият път напред

4. Препятствия и реакции

Помислете за дейностите, които сте изпълнили.
Коя част от процеса ви помогна да преминете от мислене за целта си
към планиране на реални стъпки? Нещо ви се стори по-лесно или по-
трудно от очакваното?
Напишете няколко изречения за това, което ви е станало по-ясно

Сравнете как сте постигнали целите си преди и след този раздел.
Допълнете изреченията:

Преди този раздел, работата за постигане на цел се усещаше
като ...
След като завърша тези дейности, предприемането на стъпки
към целта ми се усеща като ...

Погледнете своята стълба към целта и ориентирите, които
създадохте.Представете си, че следвате плана си стъпка по стъпка.
Коя част от пътя ви изглежда ясна? Коя част ви се струва по-
несигурна?
Допълнете изреченията:

Следващата стъпка, която ще предприема, е ...
Един важен етап, към който работя, е ...
Една част от плана ми, която изглежда ясна, е ...

Помислете за препятствията, които сте идентифицирали.
Как обикновено реагирате, когато нещо не върви по план?
Допълнете изреченията:

Едно препятствие, с което може да се сблъскам, е ...
Когато това се случи, мога да ...
Един от начините да остана в правилната посока е ...
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5. Поддържане на връзка с целта ви
Погледнете своето табло с цели и вдъхновение или помислете за
причината, която стои зад вашата цел.
Представете си момент, в който мотивацията ви е по-ниска.
Допълнете изреченията:

Когато загубя мотивация, мога да си напомня, че ...
Едно нещо, което ми помага да остана фокусиран, е ...
Едно малко действие, което мога да предприема, за да продължа да се
движа, е ...

Заключителна бележка

Напредъкът става по-лесен, когато целите са разделени на по-
малки стъпки и когато предизвикателствата се очакват, а не се
избягват.
Не е нужно да се движите бързо. Просто трябва да продължите,
стъпка по стъпка.
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Какво всъщност трябва да знаете?

Напредъкът към една цел не се случва наведнъж. Той се изгражда
чрез повтарящи се действия във времето.

Дори когато целта е ясна и разделена на стъпки, може да бъде
трудно да останете постоянни. Мотивацията може да се променя,
появяват се разсейващи фактори, а неочаквани ситуации могат да
прекъснат плановете ви.

Именно затова навиците и реалистичното планиране са важни.
Един план е полезен, когато е гъвкав и свързан с ежедневието ви.
Вместо да се опитвате да го следвате перфектно, по-полезно е да се
фокусирате върху малки действия, които можете да повтаряте
редовно.

Устойчивият напредък обикновено включва три важни елемента:
постоянство — повтаряне на малки действия във времето;
адаптивност — коригиране на плана, когато е необходимо;
осъзнатост — забелязване на това кое работи и кое не.

Преди да преминете към дейностите, е полезно да помислите как
вашата цел може да стане част от ежедневната ви рутина.

Изграждане на вашия план за
личностно развитие

Раздел
3
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Дейност 1
Опознаване на начина, по който вземате
решения

Описание

Всеки ден вземате решения — както малки, така и важни. Някои
решения са бързи и автоматични, докато други изискват повече време
и усилие.
Помислете как обикновено вземате решения. Предпочитате ли да
отделите време и да съберете информация, или да решите бързо и да
коригирате по-късно? Разчитате ли повече на логика, чувства или
съвети от другите?
Напишете няколко реда за начина, по който обикновено подхождате
към решенията.

ОписаниеОписание
Разбирането на начина, по който вземате решения, може
да ви помогне да планирате действията си по-реалистично.
Тази дейност ви помага да забележите своите модели на
вземане на решения и как те могат да влияят върху
напредъка ви към целите.
Целта е да станете по-осъзнати за собствения си подход, а
не непременно да го променяте.

Дейност – Изследване на начина, по който вземате решения
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Приложете го на практика

1.Отворете следната връзка и попълнете теста: Тест за начин на вземане на
решения 

2.След като завършите теста, прочетете резултатите си.
3.Запишете:

вашият стил на вземане на решения;
една от силните страни на този стил;
едно възможно ограничение на този стил.

4.Помислете как този стил може да повлияе на напредъка ви към целта ви.

Предложения
Няма „най-добър“ стил на вземане на решения.
Фокусирайте се върху разбирането, а не върху критикуването.
Вашият стил може да се промени в зависимост от ситуацията.
Използвайте силните си страни, когато планирате действията
си.

Как ви се отрази тази дейност?

Допълнете тези изречения:

Когато вземам решения, обикновено ...
Една от силните страни на моя подход е ...
Едно нещо, на което може би трябва да обърна
внимание, е ...

След като завършите това упражнение, помислете върху
следното:
Как вашият стил на вземане на решения влияе на начина, по
който се приближавате до целите си?
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Дейност 2
Вашият план за устойчивост (Четирите „С“)

Описание

Работата по постигането на цел често включва предизвикателства,
неуспехи и моменти на съмнение.

Помислете за случай, в който сте се сблъскали с трудна ситуация и
сте успели да продължите или да се възстановите. Какво ви е
помогнало в този момент? Какво ви е позволило да продължите
напред? Напишете няколко реда за ситуация, в която сте проявили
устойчивост.

Описание

Устойчивостта е способността да продължавате и да се
адаптирате, когато се появят предизвикателства. Това
упражнение ви помага да определите какво ви е подкрепяло в
миналото и да го приложите към настоящата си цел.
Целта е да се създаде прост план, който можете да използвате,
когато възникнат трудности.

Дейност – Изграждане на вашия план за устойчивост
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Приложете го на практика

Помислете за минала ситуация, в която сте се изправили пред
предизвикателство.
Напишете кратки отговори на следните въпроси:

1.Подкрепящи хора — Кой ви подкрепи през този период?
2.Стратегии — Какво ви помогна да управлявате мислите или емоциите си?
3.Прозрения — Какво научихте от това преживяване?
4.Действия — Какво направихте, за да подобрите ситуацията?

Сега свържете това със своята настояща цел.
Напишете:

1.Едно възможно предизвикателство, с което може да се сблъскате;
2.Една стратегия, която можете да използвате;
3.Един човек или ресурс, който би могъл да ви подкрепи.

Предложения

Изберете реалистична ситуация, а не перфектна.
Съсредоточете се върху това, което наистина ви е
помогнало.
Поддържайте плана си прост и използваем.
Можете да коригирате плана си с течение на времето.
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Как ви се отрази тази дейност?

Довършете тези изречения:

Когато се сблъсквам с предизвикателства, едно нещо,
което ми помага, е ...
Една стратегия, която мога да използвам в бъдеще, е ...
Ако се чувствам заседнал/а, мога да ...

След като завършите това упражнение, помислете върху следното:
Какво ви помага да останете устойчиви, когато нещата станат
трудни?
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Описание

1.Напишете кратко размишление за скорошно преживяване.
2.Включете:

ситуацията;
какво направихте;
какво научихте;
какво бихте направили различно следващия път.

3.Не усложнявайте размисъла си и бъдете откровени.

Дейност 3
Размисъл върху вашия напредък

Размисълът върху преживяванията ви помага да разберете своя
напредък и да коригирате подхода си. Тази дейност подкрепя
осъзнатостта и ви помага да подобрявате стратегиите си с течение на
времето.
Целта не е да оценявате представянето си, а да се учите от своя опит.

Описание
Размишляването върху преживяванията ви помага да
разберете напредъка си и да коригирате подхода си. Тази
дейност подкрепя осъзнаването и ви помага да подобрите
стратегиите си с течение на времето.
Целта не е да оценявате представянето си, а да се учите от
опита си.

Приложете го на практика

Дейност – Напишете вашите размисли
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Предложения

Фокусирайте се върху ученето, а не върху съвършенството.
Пишете със свои думи.
Дори малките преживявания са полезни.
Няма правилни или грешни отговори.

Как ви се отрази тази дейност?

Довършете тези изречения:

Едно нещо, което научих за себе си, е ...
Една промяна, която бих искал да направя, е ...
Едно действие, което мога да предприема
следващия път, е ...

След като завършите това упражнение, помислете върху следното:
Какво научихте от опита си?
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Равносметка в края на модула

Преди да завършите този раздел, отделете момент, за да размислите
върху начина, по който подхождате към целите си във времето.
В този раздел изследвахте как да останете постоянни, как да отговаряте
на предизвикателства и как да се учите от собствените си преживявания.
Започнахте също да мислите за това как вашата цел може да стане част
от ежедневието ви.
Размисълът ви помага да забележите какво подкрепя напредъка ви и
какво може да се нуждае от промяна.

1. Поглед назад

2. Вашите модели

1.Помислете за дейностите, които сте изпълнили.
2.Какво забелязахте в начина, по който реагирате на

предизвикателства, решения или промени в плана си? Стана ли
нещо по-ясно относно начина, по който работите за постигане на
целите си?

3.Напишете няколко изречения за това, което открихте.

1.Помислете за вашите навици и поведение.
2.Забелязвате ли някакви модели в това как оставате

последователни или губите фокус?
3.Допълнете изреченията:

Когато се опитвам да бъда последователен/а, обикновено ...
Едно нещо, което ми помага да продължа, е ...
Едно нещо, което ми прави нещата по-трудни, е ...
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3. Адаптиране на вашия подход

4. Учене от опита

5. Движение напред

Заключителна бележка

1.Никой план не работи перфектно. Способността за адаптиране е част от
процеса.

2.Помислете за текущите си цели и планове.
3.Допълнете изреченията:

Една част от плана ми, която може да се наложи да коригирам, е ...
Малка промяна, която би могла да ми помогне да продължа, е ...
Ако нещо не се получи, мога да ...

1.Помислете за скорошна ситуация, която не се е развила по план.
2.Помислете какво сте научили от нея.
3.Допълнете изреченията:

Едно нещо, което научих от това преживяване, е ...
Следващия път бих искал/а да опитам ...
Това преживяване ми показва, че мога да ...

Помислете за следващата стъпка, която искате да направите.
Помислете какво ще ви помогне да продължите напред.
Допълнете изреченията:
Едно нещо, което искам да направя следващата седмица, е ...
Ще знам, че напредвам, когато ...
Едно нещо, което ще ми помогне да продължа, е ...

Напредъкът не означава да правите всичко перфектно.
Той означава да продължавате, да се адаптирате и да се учите по
пътя.
Малките действия, повтаряни във времето, създават значима
промяна.
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Вече стигнахте края на това ръководство, но
не и края на вашето личностно израстване. В
рамките на тези модули изследвахте как да
разбирате по-добре себе си, да оставате
присъстващи в настоящия момент и да
предприемате действия в ежедневието си.
Научихте как мислите, емоциите, навиците и
ценностите ви оформят вашия опит и как
малките промени в осъзнатостта могат с
времето да доведат до реален напредък.

Практикувахте саморефлексия, изградихте
фокус, осъзнахте за какво сте благодарни,
работихте с моделите си на мислене и
превърнахте целите си в ясни стъпки. Това не
са еднократни умения. Те са инструменти,
които можете да продължите да използвате,
да коригирате и подобрявате, докато
животът ви се променя.

Важно е да запомните, че не е необходимо
да имате отговор на всичко. Най-
същественото е да продължавате да
обръщате внимание, да бъдете честни със
себе си и да се движите напред, дори с
малки стъпки, защото в дългосрочен план те
имат значение.

Заключение



Всяка част надгражда останалите и заедно те подпомагат
личностното ви развитие по практичен и реалистичен начин.

Ето върху какво работихте:

Самосъзнание: 
показа ви как да

забелязвате какво се случва
вътре във и около вас.

Осъзнатост:
помогна ви да останете в

настоящето и да
управлявате разсейващите

фактори.

Поставяне на цели: 
помогна ви да превърнете

идеите си в ясни и
реалистични планове.

Саморефлексия: 
помогна ви да разберете

мислите, емоциите и
действията си.

Благодарност: 
помогна ви да забележите и

оцените това, което вече
работи.

Последователност:
показа ви, че малките

действия, повтаряни във
времето, създават промяна.

156

Обобщение



Това ръководство не е нещо, което ще прочетете и ще
забравите. То е  е нещо, към което можете да се връщате
винаги, когато имате нужда.

Някои дни ще ви се струват по-лесни, а други — по-
предизвикателни. Това е нормално, защото развитието не
върви по права линия. Важно е да продължавате да
присъствате, да запазвате любопитството към себе си и да
опитвате отново, когато нещата не се развият по план.

Вече имате това, което ви е нужно, за да започнете.
Сега е време да го използвате!
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	Описание
	Описание
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	Понякога времето сякаш лети и животът се движи на бързи обороти. Между часовете, работата, приятелите и всичките трупащи се „трябва“, е лесно да се занимавате с ежедневните си задачи по инерция, без дори да спрете, за да осъзнаете какво наистина искате или защо се чувствате по този начин.
	Този модул е вашето пространство да се отдръпнете и да се запознаете със себе си, да изследвате мислите, чувствата и моделите, които оформят вашите избори. Не става въпрос за това да поправите нещо или да се превърнете в нови, различни хора - става въпрос за това да осъзнаете кои сте в момента и какво е важно за вас.
	Докато преминавате през модула, ще размишлявате върху своите навици, ценности, мотивации и взаимоотношения по малки, практични начини. Ще опитате дейности, които ще ви помогнат да разберете по-добре себе си, да свържете това, което правите, с това, което ви е важно, и да забележите малките и големите неща, които придават смисъл на деня ви.
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	Пример: Забелязвате, че стомахът ви е стегнат преди презентация или раменете ви се отпускат, когато сте с близки приятели. Това е тялото ви, което ви дава информация.
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	След като се почувствате по-свързани със себе си, е време да бъдете откровени. Задайте си трудните въпроси, които обикновено избягвате.
	Пример: Вместо да казвате „Просто съм уморен/а“, се запитайте: „Наистина ли съм недоволен/а от това, което правя?“ или „Защо този коментар ме притесни толкова много?“
	Ежедневни, кратки моменти на самоанализ
	Саморефлексията се случва в малки, ежедневни моменти. Става въпрос за редовно обръщане към себе си.
	Пример: След спор правите пауза и си мислите: „Защо реагирах така?“, или преди лягане размишлявате върху това, което ви е било приятно или неприятно през деня.
	Емпатия
	Това означава да разбирате както себе си, така и другите, като същевременно уважавате собствените си граници.
	Пример: Приятел отменя планове в последния момент – вие се чувствате раздразнени, но също така смятате, че може би е претоварен, вместо да го приемете лично.
	Лична отговорност
	Растежът е по-лесен, когато имате хора, които ви подкрепят и ви карат да бъдете честни пред себе си.
	Пример: Казвате на приятел, че искате да спрете да отлагате, и той проверява напредъка ви или ви напомня, когато избягвате целите си.
	Предприемане на действия
	Мисленето за промяна не е достатъчно - трябва наистина да направите нещо.
	Пример: Осъзнавате, че социалните мрежи изтощават енергията ви, затова си поставяте ограничения или си правите почивки, вместо само да се оплаквате от тях.
	Видове размисъл
	Има два основни начина, по които можете да размишлявате: в момента и след момента. И двата ви помагат да се учите и да растете, но по различни начини.
	Размисъл при действието (в момента)
	Това е, когато размишлявате, докато нещо се случва. Все едно мислите на момента, но не само за да оправите ситуацията, а и за да разберете по-добре себе си.
	Пример: Водите разговор и изведнъж се чувствате раздразнени. Вместо да реагирате веднага, правите пауза и си мислите: „Защо това ме притеснява?“ Може би осъзнавате, че е свързано с нещо по-дълбоко и реагирате по различен начин.
	Този вид размисъл може да ви се стори естествен с течение на времето, но изисква практика. Колкото повече го правите, толкова по-добре ще разбирате себе си в реално време.
	Размисъл върху действието (след момента)
	Това се случва, след като ситуацията е приключила. Отдръпвате се, отделяте време и помисляте какво се е случило и защо.
	Пример: След тежък ден, сядате и размишлявате: „Какво почувствах? Какво бих направил/а различно следващия път?“
	Този тип размисъл изисква повече време и усилия, но при него се правят много по-задълбочени изводи. Той ви помага да поставите под въпрос вашите навици, вярвания и реакции, вместо просто да ги повтаряте.
	Саморефлексия във взаимоотношенията
	Дълбокото размишление върху себе си не е само за личностно израстване, но и за укрепване на взаимоотношенията ви. Същото осъзнаване ви помага да разберете как се проявявате във взаимодействията си с другите.
	Комуникация: обърнете внимание как се изразявате и как реагирате спрямо другите. Това помага за намаляване на недоразуменията и изграждане на доверие.
	Емоционална осъзнатост: определете своите активиращи фактори и модели на действие във взаимоотношенията. Разбирането защо реагирате по определен начин ви позволява да действате по-обмислено.

	Нужди и граници: бъдете наясно какво искате и какво можете да толерирате. Споделянето на тези граници подпомага по-здравословните и по-уважителни взаимоотношения.
	Модели и цикли: Помислете върху повтарящите се поведения или динамики във вашите взаимоотношения. Осъзнаването ще ви позволи да правите съзнателни промени, съобразени с вашите ценности.
	Емпатия и разбиране на чуждата гледна точка: разбирането на собствените ви емоции и реакции може да ви помогне да се свържете с преживяванията на другите и да реагирате със състрадание.
	Чрез включването на този тип размисъл във вашите взаимоотношения, вие създавате по-дълбоки, по-автентични връзки, като същевременно продължавате да растете личностно и професионално.
	Дейност 1 Стълбата „Защо?“
	Описание
	Описание

	Описание
	Стълбата „Защо?“ ви помага да разкриете по-дълбоките причини зад вашите мисли, чувства или поведение. Често повърхностната реакция не е цялата история, обикновено има скрити мотивации, незадоволени потребности или ценности, които определят начина, по който реагирате. Като многократно се питате „Защо?“, вие отивате отвъд автоматичните реакции и започвате да разбирате себе си по-ясно.
	Приложете го на практика

	Пример:
	Описание
	Предложения

	Как ви се отрази тази дейност?
	Дейност 2 Сверяване на ценностите
	Описание

	Описание
	Описание
	Тази дейност ви помага да свържете ежедневните си действия с личните си ценности. Когато действията ви са в съответствие с това, което е важно за вас, става по-лесно да вземате решения и да усещате посока.
	Приложете го на практика

	Предложения

	Как ви се отрази тази дейност?
	Дейност 3 Писмо до себе си
	Описание
	Описание
	Писането на писмо до себе си е начин да се дистанцирате, да помислите и да придобиете по-ясна перспектива. То ви помага да се свържете с вътрешния си глас, да осъзнаете преживяванията си и да изразите мисли, които може би не бихте изрекли на глас. То може да разкрие модели, прозрения и мотивации, които може би не забелязвате в ежедневието.
	Приложете го на практика


	Писма до себе си
	Осмисляне на взаимовръзките
	След като прегледах трите дейности, забелязах няколко неща:
	Какво всъщност трябва да знаете?
	Лично ръководство
	Да мислите за себе си не е свързано само с личностното развитие. Това също ви помага да оформите бъдещето си, включително своята кариера и житейска посока. Когато отделите време да обмислите своите силни страни, предизвикателства и цели, започвате да разбирате какъв път действително ви подхожда.
	Като определите какво е важно за вас - вашите ценности, интереси и умения, можете да правите избори, които се чувстват смислени и съответстват на това, което сте. Това съответствие изгражда чувство за цел и посока, вместо просто да следвате външни очаквания или натиск.
	Пример: Ако се чувствате неудовлетворени в настоящата си работа и не сте сигурни дали да останете или да проучите нови възможности, можете да отделите време, за да прегледате кариерните си цели, ценности и това, което ви харесва най-много в работата ви. Помислете дали настоящата ви работа се съобразява с тези фактори и дали предлага възможности за растеж и удовлетворение. Като разгледате внимателно ситуацията си, можете да осъзнаете, че настоящата ви работа не съответства на дългосрочните ви цели. След това можете да решите да проучите нови кариерни пътища, които по-добре отговарят на вашите интереси и ценности, което ще доведе до по-голямо удовлетворение от работата.
	Изграждане на вътрешна мотивация
	Когато целите ви са свързани с това, което наистина е важно, мотивацията идва отвътре. Това се нарича вътрешна мотивация, която не разчита на награди или натиск, а е от значение лично за вас.
	Можете да подсилите това чрез:
	Избор на дейности, които наистина ви интересуват;
	Свързване на целите ви с ценностите ви;
	Забелязване и оценяване на малкия напредък по пътя.
	Поддържане на балансирана рефлексия
	Въпреки че размишленията върху себе си могат да бъдат изключително полезни, важно е да забележите кога те стават непродуктивни. Вместо да получите яснота, може да започнете да мислите прекалено много, т.е. да потънете в свръханализ, да се самоосъждате или да се сравнявате с другите.
	Признаците, че рефлексията е станала небалансирана, включват:
	Прекомерният размисъл може да доведе до:

	Когато негативните мисли започнат да ви завладяват, опитайте:
	Запомнете: не е нужно да се справяте с всичко сами и израстването не идва от това да се самокритикувате постоянно, а да се разбирате и подкрепяте.
	Дейност 1 Поправете мислите си
	Описание

	Описание
	Тази дейност ви помага да забележите кога се появяват негативни мисли и целенасочено да ги трансформирате в конструктивни и мотивиращи. Като преразгледате мисленето си, вие можете да откриете модели, които намаляват мотивацията и увереността ви. Това е пряко свързано с темите за вътрешната мотивация, балансираното размишление и личната насока, защото начинът, по който говорите със себе си, влияе върху способността ви да правите избори, които са в съответствие с вашите ценности, цели и взаимоотношения.

	Приложете го на практика
	Инструкции: Помислете за две или три ситуации от изминалата седмица, в които сте изпитвали разочарование, съмнение или самокритика. Отделете няколко минути, за да запишете негативните мисли, които сте имали във всяка ситуация.
	Прегледайте размислите си и забележете как перспективата ви се променя, когато активно преформулирате мислите си, вместо да позволявате на негативния вътрешен диалог да надделее.
	Предложения

	Как ви се отрази тази дейност?
	Дейност 2 Опознаване на външното и вътрешното Аз
	Описание

	Описание
	Тази дейност ви помага да разграничите външното си аз, версията, която другите виждат, и вътрешното си аз, версията, която съдържа вашите лични мисли, ценности и чувства.
	Приложете го на практика
	Инструкции: Начертайте проста таблица с две колони: „Външно аз“ и „Вътрешно аз“.

	Примерна диаграма:
	Външният Аз
	Вътрешен Аз

	Примерна стъпка:
	„Тази седмица ще споделя една идея или въпрос на следващата среща, за да изразя мислите си по-открито, отразявайки желанието ми да се развивам и да допринасям.“
	Предложения

	Как ви се отрази тази дейност?
	Направете връзки между отделните аспекти: например как мотивацията ви влияе върху кариерните ви избори или как самоосъзнатостта подобрява взаимодействието ви с другите.
	За всеки аспект определете едно практическо действие, което можете да предприемете тази седмица, за да засилите съответствието с личните си ценности. Например: „Да отделя време, за да проуча кариерни посоки, които ми се струват смислени“, или „Да се упражнявам да забелязвам негативните си мисли и да ги променям в реално време“.
	Напишете обобщаващ абзац: Като разглеждате своя компас като цяло, кое е най-важното прозрение, което ще ви насочи в следващите ви стъпки?
	Какво всъщност трябва да знаете?
	Какво е благодарност?
	Благодарността е топлото, щастливо чувство, което изпитвате, когато забележите хубавите неща в живота, независимо дали става въпрос за добре подбран подарък, нечия доброта или просто късмет.
	Благодарността може да се прояви по два начина: като състояние, което е временно чувство, което изпитвате в момента, и като черта, която е дългосрочен навик или характеристика на личността. Хората, които практикуват благодарност редовно, са склонни да имат по-добро психично здраве, по-силни взаимоотношения и по-позитивен поглед върху живота.
	Благодарността като положителна емоция и  мироглед
	Как благодарността подобрява самосъзнанието?
	Ползи за физическото здраве
	Благодарността може да дойде и с много физически ползи. Например, тъй като благодарността ви намалява стреса и ви сближава с любимите хора, може да видите понижение на кръвното си налягане и нивата на възпаление. Това може да доведе до по-добро цялостно сърдечно-съдово здраве.
	Изследванията показват също, че благодарните хора са по-склонни да се ангажират със здравословни навици, като например редовни упражнения и спазване на здравословна диета. Това може да се дължи на факта, че те са способни да преосмислят изборите за здравословен начин на живот като възможности, а не като препятствия.
	Айсбергът на благодарността
	Благодарността е акт на разпознаване и признаване на добрите неща, които ни се случват, което води до състояние на признателност. Често, когато се замисляме за какво сме благодарни, на ум ни идват явни и дълбоки житейски преживявания, обстоятелства и събития. Може да се чувстваме благодарни за нашето възпитание и семейство, работата ни, доброто здраве и възможността да получим образование. Макар че е важно да разпознаваме тези преживявания и да сме благодарни за тях, практиката ни на благодарност трябва също така да надникне под повърхността.

	Под повърхността откриваме всички онези прости ежедневни радости, които често остават незабелязани. Това може да бъде хубавата книга, която сме имали време да прочетем, смехът, споделен с приятел, или дори радостта от това да изядем един сладолед в горещо време. Каквито и да са тези малки радости, съзнателното изразяване на благодарност за тях наистина може да ни помогне да развием практиката си на благодарност отвъд повърхностното ниво.
	Благодарността е като мускул — колкото повече я упражнявате, толкова по-силна става. С подходящи упражнения и редовна практика можете да откриете поне едно малко нещо, което да оцените дори в най-мрачния ден. Идеята за развиване на благодарност може да звучи малко банално, но изследванията показват, че тя може да има съвсем реални ползи.
	Дейност 1 Дневник на благодарността
	Описание

	Описание
	Описание
	Тази дейност се фокусира върху съзнателното забелязване и записване на положителните или значими аспекти от ежедневния ви опит. Когато я изпълнявате редовно, развивате осъзнатост за това какво подкрепя вашето благополучие, мотивация и усещане за посока. Тя е свързана с вътрешната мотивация, защото ви помага да разпознаете какво естествено ви зарежда с енергия и ви поддържа. Освен това подкрепя балансирания размисъл, като насочва вниманието към наблюдение, а не към прекомерно анализиране или самокритика. С течение на времето тази практика може да ви помогне да разберете по-добре какво допринася за усещането за смисъл и вътрешна съгласуваност както в личния, така и в професионалния ви живот.

	Приложете го на практика

	Как ви се отрази тази дейност?
	Дейност 2 Изразяване на благодарност към другите
	Описание

	Описание
	Описание
	Тази дейност се фокусира върху активното изразяване на признателност към другите, вместо само върху вътрешното размишление за нея. По този начин засилвате осъзнатостта си за положителните взаимоотношения и за това как те допринасят за вашето лично и професионално развитие.

	Приложете го на практика

	Как ви се отрази тази дейност?
	Дейност 3 Напомняния за благодарност
	Описание

	Описание
	Описание
	Тази дейност е насочена към оформяне на средата ви така, че да подкрепя редовни моменти на осъзнатост и признателност. Като добавите прости визуални или дигитални напомняния, създавате сигнали, които ви подтикват да спрете за момент и да забележите положителните аспекти на деня си.
	Приложете го на практика


	Как ви се отрази тази дейност?
	Емоционална устойчивост
	Въведение в модула
	Животът не забавя темпото си само защото имаме много задължения и ангажименти. Крайните срокове се натрупват, плановете се променят, изискванията идват от всички страни, а въпреки това от вас се очаква да продължите да функционирате, да вземате решения и да се справяте.
	Този модул не е насочен към това да премахнете стреса или да се преструвате, че всичко е наред. В него ще разберете как да работите с напрежението, вместо да се борите с него. Ще изследвате как всъщност действа стресът, как тялото и умът ви реагират на него и как можете да останете заземени и гъвкави, когато нещата не се развиват по план.
	Какво всъщност трябва да знаете?
	Стресът не е слабост. Той е естествена биологична реакция, която подготвя тялото и ума ви да се справят с изисквания, промени или предизвикателства. Превръща се в проблем едва когато е постоянен, силен или неуправляван.
	Представете си, че можете да посрещнете всичко, което животът ви поднася, без паника, без прекомерни реакции и без нужда да търсите път за бягство.

	2. Позитивен стрес (еустрес)
	3. Лични стресови фактори
	4. Типични стрес реакции
	Стрес и учене: Зоните
	Стресът и ученето са тясно свързани. Те работят най-добре в определен диапазон, често обясняван чрез три зони:

	Дейност 1 Стресът в ежедневието ви
	Дейност – Картографиране на стреса и зоните

	Описание
	Описание
	Стресът влияе различно на ученето и постиженията в зависимост от интензивността му. Тази практика ви помага да свържете реални ситуации със зоната на комфорт, зоната на развитие и зоната на паника. Целта е осъзнатост, а не контрол.
	Приложете го на практика

	Предложения

	Как ви се отрази тази дейност?
	Дейност 2 Излизане извън зоната на комфорт
	Преди да започнете това упражнение, помислете как обикновено се отнасяте към зоната си на комфорт. Кои ситуации ви се струват сигурни и познати, дори ако вече не ви помагат да растете? Има ли неща, които бихте искали да правите, но често отлагате, защото се чувствате неудобно или рисковано? Как обикновено реагирате, когато се чувствате леко тревожни или несигурни? Напишете няколко реда. Това упражнение е за осъзнатост и избор, а не за самопринуда.
	Описание
	Дейност – Лично предизвикателство за излизане  от зоната на комфорт


	Описание
	Описание
	Приложете го на практика

	Предложения
	Описание
	Как ви се отрази тази дейност?
	По избор
	Описание
	Дейност 3 Еустрес и дистрес
	Описание
	Дейност: Ранно разпознаване на предупредителните знаци


	Описание
	Тялото често реагира преди ума. Умението да разпознавате ранните предупредителни знаци ви помага да предотвратите преминаването на полезния стрес в състояние на паника.
	Приложете го на практика
	Предложения
	Какво всъщност трябва да знаете?
	Осъзнатостта е способността да забелязвате какво се случва в настоящия момент — в тялото, мислите и емоциите ви — без да го оценявате или да се опитвате веднага да го промените. Тя не означава да „изчистите“ ума си или да бъдете спокойни през цялото време. Означава да осъзнаете стреса в момента, в който се появява, а не едва след като вече е взел превес.
	Когато стресът се засилва, вниманието често се измества от настоящия момент към тревоги за бъдещето или към повторно преживяване на минали събития. Това намалява фокуса и прави емоционалните реакции по-силни. Осъзнатостта помага вниманието да се върне към това, което се случва сега, като подкрепя по-ясното мислене и емоционалната регулация.
	Заземяването е практически начин за стабилизиране на тялото и нервната система, когато стресът стане интензивен. То използва физически усещания като дишане, стойка, движение или сетивни стимули, за да изпрати на тялото сигнал за безопасност. Заземяването е особено полезно, когато стресът ви тласка към зоната на паника, където мисленето става трудно.
	Тялото реагира на стреса по-бързо от ума. Затова техниките за заземяване работят най-добре, когато включват сетивата или дишането. Като закотвя вниманието в тялото, заземяването помага да се намали интензивността на стресовите реакции и подпомага връщането към зоната на развитие, където ученето и решаването на проблеми са възможни.


	Осъзнатост, заземяване и емоционална регулация
	Емоционалната регулация не означава потискане на емоциите. Тя означава да забелязвате емоциите навреме, да им позволявате да съществуват и да реагирате по начин, който не засилва стреса.  Осъзнатостта помага да разпознавате емоционалните сигнали, а заземяването помага да управлявате тяхната интензивност. Заедно те създават пространство между стресиращия стимул и вашата реакция.
	В ежедневието осъзнатостта и заземяването ви помагат да реагирате по-осъзнато на крайни срокове, несигурност и напрежение, свързано с представянето. Те подпомагат запазването на фокуса, предотвратяват емоционалното претоварване и защитават способността ви да учите и да се представяте добре дори в условия на стрес.
	Дейност 1 Осъзнатост за тялото при стрес
	Описание
	Дейност – Сканирайте тялото си


	Описание
	Описание
	Стресът често се проявява в тялото, преди да го осъзнаем напълно. Сканирането на тялото е практика, която ви помага да забелязвате физическите усещания, без да ги оценявате и без да се опитвате да ги промените. Тази осъзнатост подпомага емоционалната регулация и помага да се предотврати преминаването на стреса към зоната на паника. Целта на тази практика не е отпускане или облекчаване на болка, въпреки че такива ефекти могат да се появят. Целта е да забележите тялото такова, каквото е в настоящия момент.


	Приложете го на практика
	Седнете или легнете в удобна позиция. Разхлабете тесните дрехи и позволете на тялото си да се отпусне. Можете да затворите очи, ако така ви е по-удобно.
	Започнете, като насочите вниманието си към дишането. Обърнете внимание на естествения ритъм на дъха и на лекото движение на тялото, докато вдишвате и издишвате.
	Отделете малко време, за да усетите тялото си като цяло, от главата до петите.
	Насочете вниманието си към стъпалата. Забележете всички усещания, които присъстват — например напрежение, топлина, натиск, прохлада, дискомфорт или лекота. Не давайте оценка на тези усещания и не се опитвайте да ги променяте.
	Бавно позволете на вниманието си да се движи нагоре по тялото ви. Насочвайте осъзнаването си постепенно през долната част на краката, горната част на краката, бедрата, стомаха, гърдите, гърба, раменете, ръцете, дланите, врата и главата. При всяка част от тялото спрете за кратко и забележете какви усещания се появяват.
	Ако се появи напрежение или дискомфорт, просто го отбележете, без да се опитвате да го променяте. Ако умът ви се отклони, върнете вниманието си към частта от тялото, върху която сте съсредоточени.
	Когато достигнете до главата, бавно насочете вниманието си обратно надолу през тялото, докато отново стигнете до стъпалата. Задръжте вниманието си там за няколко вдишвания и издишвания.
	Когато се почувствате готови, внимателно върнете вниманието си към пространството около вас и отворете очи.
	Стресът влияе различно на ученето и представянето в зависимост от интензивността му. Тази практика ви помага да свържете реални ситуации със зоната на комфорт, зоната на разтягане и зоната на паника. Целта е осъзнатост, а не контрол.
	Предложения
	Започнете с около 5 минути и увеличавайте времето само ако усещате, че това ви помага.
	Ако се появят мисли, върнете вниманието си към усещанията в тялото.
	Ако това ви помага да се съсредоточите, можете да си представите как дъхът ви преминава през различни части на тялото.


	Как ви се отрази тази дейност?
	След като завършите упражнението, помислете върху следното:
	Кои области на тялото се усещаха най-напрегнати или активни по време на сканирането?
	Промени ли се осъзнаването на тялото ви от началото до края?
	Как би могло ранното забелязване на тези физически сигнали да ви помогне да останете в зоната на развитие под напрежение?
	Стресът влияе различно на ученето и представянето в зависимост от интензивността му. Тази практика ви помага да свържете реални ситуации със зоната на комфорт, зоната на разтягане и зоната на паника. Целта е осъзнатост, а не контрол.

	Дейност 2 Йога за заземяване
	Описание
	Описание
	Описание
	Стресът често се проявява в тялото чрез напрежение, неспокойство или натрупана енергия. Йога съчетава бавни движения, стабилни пози и осъзнато дишане, които подпомагат успокояването на нервната система и възстановяването на вътрешния баланс. Тази практика насърчава заземяването, като връща вниманието към тялото и помага да се намали силата на препускащите мисли. Не е необходимо да се стремите към гъвкавост, добро представяне или съвършено изпълнение на позите. Целта е да се движите осъзнато, да забелязвате усещанията в тялото и да подкрепите емоционалната си регулация чрез спокойно физическо присъствие.
	Приложете го на практика
	Изберете тихо пространство, където можете да се движите свободно и удобно. Облечете дрехи, които не ограничават движенията ви. Можете да практикувате боси или по чорапи.
	Започнете в изправено или седнало положение с изправен гръб. Отделете момент, за да забележите стойката си и дишането си, без да променяте нищо.
	Бавно повдигнете ръцете си, докато вдишвате, и ги отпуснете надолу, докато издишвате. Повторете това движение няколко пъти, като позволите на дъха да определя темпото.
	Внимателно раздвижете врата и раменете си с бавни и контролирани движения. Забележете дали има напрежение и оставете движението да остане в рамките на това, което ви е удобно.

	Преминете към леки разтягания за гръбнака, таза и краката, като се движите бавно и с внимание. Съсредоточете се върху това как усещате всяко движение, а не върху това как изглежда то.
	По време на цялата практика продължавайте да връщате вниманието си към усещанията в тялото и ритъма на дишането. Ако умът ви се отклони, внимателно го насочете обратно към движението.
	След няколко минути отново спрете да се движите. Останете прави или седнали в тишина и забележете как се чувства тялото ви в сравнение с момента, в който започнахте.


	Предложения
	Движенията трябва да са бавни и удобни; не трябва да има болка.
	Кратка практика от 5-10 минути е достатъчна, за да усетите ефекта.
	Ако сте начинаещи в йога, избирайте много прости движения и спрете, ако нещо ви е неудобно.

	Допълнителни ресурси:
	5-минутна йога за начинаещи с Джак | Чувствайте се разтегнати и заредени с енергия
	10-минутна йога за начинаещи | Започнете йога тук...
	50 ЙОГА ПОЗИ ЗА НАЧИНАЕЩИ, КОИТО ТРЯБВА ДА ЗНАЕТЕ | Йога за начинаещи
	41 традиционни асани с пълни санскритски имена (част 1) Имена на йога пози в изправено и седнало положение | Йограджа


	Как ви се отрази тази дейност?
	След като завършите упражнението, помислете върху следното:
	Как движението повлия на нивото ви на стрес и напрежението в тялото?
	Промени ли се дишането или фокусът ви по време на практиката?
	Как плавните движения могат да ви помогнат да останете в зоната на развитие по време на стресиращи дни?
	Стресът влияе различно на ученето и представянето в зависимост от интензивността му. Тази практика ви помага да свържете реални ситуации със зоната на комфорт, зоната на разтягане и зоната на паника. Целта е осъзнатост, а не контрол.

	Дейност 3 Вътрешно пространство и покой
	Преди да започнете, отделете малко време, за да помислите върху вътрешното си състояние. Колко често си давате време да спрете и просто да останете неподвижни? Когато забавите темпото, мислите ви стават ли по-тихи, по-силни или по-хаотични? Чувствате ли се комфортно да останете насаме с мислите си, или обикновено се разсейвате с нещо друго? Напишете няколко реда. Не е необходимо да анализирате задълбочено — просто забележете какво се появява.
	Описание
	Дейност – Медитация за вътрешна осъзнатост


	Описание
	Описание
	Съвременният живот често насочва вниманието ни навън — към задачи, дигитални устройства, очаквания и постоянна активност. Медитацията предлага прост начин да обърнем тази посока, като насочим вниманието навътре. Чрез покой и съсредоточена осъзнатост медитацията подкрепя заземяването, емоционалния баланс и умствената яснота. Тази дейност не е свързана с насилствено постигане на спокойствие или с „изпразване“ на ума. Тя е свързана с наблюдение на мислите и усещанията, без да бъдем увлечени от тях, и с внимателно връщане на вниманието към настоящия момент.

	Приложете го на практика
	Намерете тихо място, където можете да седнете удобно, без да ви безпокоят. Седнете изправени, като позволите на тялото си да бъде отпуснато, но стабилно. Можете да затворите очи или да ги държите леко отворени.
	Настройте таймера за кратко време, например пет минути.
	Обърнете внимание на дишането си. Обърнете внимание на естествения ритъм на дишането, докато то влиза и излиза от тялото ви. Не се опитвайте да го контролирате.
	Докато седите, може да се появят мисли, образи или емоции. Когато това се случи, просто ги забележете без да ги съдите. Няма нужда да ги следвате или отблъсквате.
	Всеки път, когато осъзнаете, че вниманието ви се е отклонило, спокойно го върнете към дишането си. Правете това толкова пъти, колкото е необходимо.
	Позволете на тялото си да остане неподвижно, а вниманието ви да остане върху дишането, докато времето изтече.
	Когато приключите, отделете малко време, преди да се раздвижите. Обърнете внимание на състоянието на ума и тялото си, след което бавно се върнете към дейностите си.


	Предложения
	Започнете с кратка продължителност и увеличавайте само ако това ви помага.
	Ако седенето все още ви е трудно, фокусирайте се върху усещането за дишане или контакта със стола или пода.
	Загубата на фокус е част от практиката; връщането на вниманието е умението, което се тренира.
	Допълнителни ресурси:
	Водена медитация - Блажена дълбока релаксация
	Медитация за цялостно сканиране на тялото с насочен сън „Лечебна светлина“ за изцеление и облекчаване на болката.
	Шона Шапиро: Медитацията на осъзнатостта и мозъкът
	https://www.tarabrach.com/guided-meditations/


	Как ви се отрази тази дейност?
	След като завършите, помислете върху следното:
	Как се държаха мислите ви по време на тишина?
	Какво беше предизвикателство и какво ви подейства като подкрепа?
	Как моментите на тишина биха могли да ви помогнат да реагирате по-спокойно под напрежение?
	Стресът влияе различно на ученето и представянето в зависимост от интензивността му. Тази практика ви помага да свържете реални ситуации със зоната на комфорт, зоната на разтягане и зоната на паника. Целта е осъзнатост, а не контрол.

	Равносметка в края на раздела
	Отделете няколко минути, за да помислите върху опита си с дейностите за осъзнатост и заземяване в този раздел.
	Коя упражнение ви помогна да забележите стреса или емоциите по-рано от обикновено?
	Какво научихте за това как тялото ви реагира, преди мислите ви да го направят?
	Кои сигнали сега ви казват, че излизате от зоната на разтягане?
	Как заземяването или неподвижността промениха интензивността на стреса ви, дори леко?
	В кои ежедневни ситуации тези дейности биха могли да ви помогнат да направите пауза, преди да реагирате?
	Завършете, като допълните това изречение: Когато усещам как напрежението се натрупва, едно заземяващо действие, което мога да използвам, е ...
	Не е нужно да практикувате перфектно или редовно, за да бъдат тези инструменти полезни. Дори малки моменти на осъзнаване и заземяване могат да ви помогнат да останете в настоящето, фокусирани и емоционално балансирани под напрежение.
	Какво всъщност трябва да знаете?
	Какво е умствена гъвкавост?
	Менталната гъвкавост е способността ви да приспособявате мисленето и поведението си, когато нещата се променят неочаквано. Тя се проявява, когато плановете се провалят, времето е ограничено или напрежението се увеличава. Вместо да изпадате в паника или да се сковавате, менталната гъвкавост ви помага да направите завой – да преосмислите ситуацията, да изберете нов подход и да продължите напред.
	Менталната гъвкавост не означава да бъдете бързи през цялото време или винаги да оставате спокойни. Ключът е в адаптивността. Когато нещо не работи, вие го забелязвате навреме и опитвате различен начин, вместо да блокирате.
	Стресиращите задачи, с ограничено време често отключват автоматични реакции. Някои хора бързат, без да мислят, други избягват задачата, а трети блокират от прекомерно анализиране. Тези реакции са нормални, но невинаги са полезни.
	Менталната гъвкавост ви помага да спрете за момент, да преоцените ситуацията и да се адаптирате. В зоната на развитие стресът изостря фокуса и подкрепя бързото вземане на решения. В зоната на паника мисленето става сковано и ограничено. Гъвкавостта ви позволява да се върнете обратно към зоната на развитие, като промените начина, по който подхождате към задачата, дори самата ситуация да остане напрегната.

	Адаптивност срещу твърдост
	Когато умствената гъвкавост е ниска, промените могат да се усещат като личен удар и да предизвикват раздразнение. Може да си мислите „Защо това се случва на мен?“ или „Това не би трябвало да е толкова трудно“. Когато умствената гъвкавост е по-висока, въпросът се променя на „Какво мога да направя сега?“ или „Коя е следващата възможна стъпка?“.
	Адаптивността включва:
	коригиране на плановете без прекомерно разочарование;
	смяна на стратегии, когато нещо не работи;
	запазване на любопитство вместо защитна реакция при среща с нови идеи или обратна връзка.


	Непреклонността често се проявява като съпротива срещу промяната, повтаряне на една и съща стратегия дори когато тя не дава резултат, или блокиране под напрежение.

	Полезни и безполезни стратегии за справяне
	Стратегиите за справяне са начините, с които преодолявате стреса по време на задачи и срокове. Някои стратегии ви помагат да останете ефективни, дори когато ситуацията е неудобна или напрегната. Други могат да намалят стреса за кратко, но по-късно да създадат повече проблеми. Полезните стратегии обикновено подкрепят гъвкавостта — например разделяне на задачите на стъпки, подреждане по приоритет, кратка пауза преди реакция или търсене на уточнение.
	Неполезните стратегии често включват избягване, бързане без обмисляне, прекомерна работа без почивка или твърде бързо отказване. Ключовото умение е да забелязвате кои стратегии ви помагат да продължите напред и кои ви блокират.

	Защо размисълът е важен за гъвкавостта?
	Умствената гъвкавост се развива чрез размисъл. Когато се връщате назад към начина, по който сте се справили със стресираща задача, разбирате кое е проработило и кое не. Това улеснява адаптирането следващия път. С течение на времето размисълът ви помага да отговаряте по-осъзнато, вместо да реагирате автоматично.
	Сега ще практикуваме адаптивност в действие: как да отговаряме на структуриран стрес и времеви натиск с повече осъзнатост, гъвкавост и избор.

	Дейност 1 Как реагирате,  когато нещата се променят
	Преди да започнете практиките, размислете върху начина, по който обикновено реагирате, когато плановете се променят или наближава крайният срок. Как реагирате, когато нещо неочаквано наруши плана ви? Склонни ли сте да бързате, да блокирате, да избягвате ситуацията или да я премисляте прекалено много? Когато времето ви притиска, ставате ли по-фокусирани или по-хаотични? Пишете свободно в продължение на няколко минути. Целта е да забележите обичайните си реакции, а не да ги оценявате.
	Описание
	Дейност – Задача с ограничен времеви ресурс


	Описание
	Описание
	Умствената гъвкавост става видима, когато времето е ограничено и има зададена структура. Тази дейност ще ви постави в ситуация на лек и контролиран натиск, за да наблюдавате как мислите, вземате решения и действате. Целта не е да се представите перфектно, а да забележите как се адаптирате, когато присъства времеви натиск.
	Приложете го на практика
	Изберете проста задача, която изисква мислене или организиране, като например:
	обобщаване на кратък текст;
	планиране на малък проект или списък със задачи;
	решаване на основен проблем или решение.
	Задайте краен срок (например 10 минути).
	Започнете задачата и работете, докато изтече времето. Не удължавайте крайния срок.
	Когато времето изтече, спрете веднага, дори ако задачата е недовършена.


	Предложения
	Изберете задача, която е леко неудобна, но изпълнима.
	Поддържайте напрежението във времето реално; не преговаряйте със себе си.


	Как ви се отрази тази дейност?
	След като завършите задачата, помислете върху следното:
	Как се почувствахте, когато започна напрежението във времето?
	Мисленето ви стана ли по-ясно или по-твърдо?
	Какво направихте първо, когато усетихте нарастващо напрежение?

	Дейност 2 Стратегии за справяне в действие
	Сега помислете какво всъщност направихте по време на предишната задача. Какво ви помогна да продължите напред? Какво ви забави или увеличи стреса? Променихте ли стратегията си по време на задачата или се придържахте към първия подход? Напишете няколко изречения, описващи какво забелязахте.
	Дейност – Адаптиране и настройване

	Описание
	Умствената гъвкавост включва разпознаване на моментите, в които дадена стратегия не работи, и избор на различен подход. Това упражнение се фокусира върху адаптацията, а не върху скоростта.
	Описание
	Приложете го на практика
	Повторете същата задача от предишното упражнение, но с една умишлена промяна.
	Преди да започнете, изберете една настройка, като например:
	разделяне на задачата на по-малки стъпки;
	промяна на реда на действията;
	намаляване на очакванията и фокусиране върху най-важното;
	правейки кратка пауза, преди да продължите.
	Задайте същия срок както преди и изпълнете задачата отново. Обърнете внимание как се променя преживяването, когато промените подхода си.



	Описание
	Предложения
	Поддържайте корекцията проста и реалистична.
	Целта е гъвкавост, а не оптимизация.

	Как ви се отрази тази дейност?
	След като завършите втория опит, помислете върху:
	Какво се промени в нивото ви на стрес в сравнение с първия опит?
	Помогна ли корекцията или не? Защо?
	Какво научихте за това как се справяте под напрежение?


	Дейност 3 Повратният момент
	Описание
	Описание
	Описание
	Умствената гъвкавост  се проявява най-ясно в момента, в който осъзнаете, че настоящият ви подход не работи и изберете да се преориентирате, вместо дапродължавате още по-упорито или да се отказвате. Тази дейност ви помага съзнателно да упражните този момент, така че да стане по-лесно да го разпознавате и използвате в реалния живот. Целта е да упражните осъзнато преминаване от неполезна реакция към по-адаптивен отговор, когато сте под напрежение. .
	Приложете го на практика
	Помислете за скорошна ситуация в реалния живот, в която сте се чувствали под напрежение. Това може да е свързано с учене, работа, крайни срокове, комуникация или вземане на решения.
	Накратко опишете ситуацията и отговорете:
	Какъв беше натискът или изискването?
	Каква беше първата ви реакция или стратегия?
	Сега си представете, че преигравате същата ситуация, но спрете в момента, в който забележите, че стресът се увеличава.
	Запитайте се:
	Какво не работи в момента?
	Какъв различен подход бих могъл да опитам вместо това?

	Изберете една малка промяна, като например забавяне на темпото, промяна на приоритетите, искане на разяснения, разделяне на задачата на стъпки или отхвърляне на  несъщественото.
	Напишете накратко как бихте постъпили различно, ако тази ситуация се повтори.

	Предложения
	Направете промяната реалистична и малка; целта ни е гъвкавост, а не съвършенство.
	Фокусирайте се върху действията, които можете да контролирате, а не върху това да променяте другите хора или самата ситуация.


	Как ви се отрази тази дейност?
	След като завършите това упражнение, помислете върху следното:
	Колко лесно или трудно беше да се идентифицира безполезна стратегия?
	Какво ви помогна да изберете алтернативен отговор?
	Как тази промяна може да намали стреса или да увеличи ефективността следващия път?

	Равносметка в края на темата и модула
	Преди да приключите с този модул, направете кратка пауза. Току-що отделихте време, за да обърнете внимание на стреса, да заземите реакциите си и да упражнявате адаптивност. Това вече означава, че нещо се е променило, дори и да ви се струва малко.
	1. Поглеждайки назад с любопитство
	Вместо оценка как сте се справили, подходете към това размишление с любопитство.
	Какво ви изненада най-много в начина, по който реагирате под напрежение?
	Какво ви се стори по-лесно, отколкото очаквахте?
	Какво ви се стори неудобно, но полезно?
	Кой момент по време на дейностите ви накара да си помислите: „А, това съм аз!“?

	2. Кратък обзор на личната ви адаптивност
	Помислете как обикновено се справяте с напрежението сега, в сравнение с времето преди модула.
	Допълнете тези изречения откровено:
	Когато се появи стрес, първата ми реакция обикновено е ...
	Когато съм гъвкав/а, съм склонен/а да ...
	Един навик, който ми създава по-голямо напрежение, е ...
	Един навик, който ми помага да се адаптирам, е ...
	Няма правилни или грешни отговори - само модели.


	3. Играта  „повратна точка“ (умствено проиграване)
	Изберете една реалистична ситуация от близкото ви бъдеще (тази седмица или следващата). Може да бъде:
	краен срок;
	труден разговор;
	неочаквана промяна;
	задача, която сте склонни да избягвате.
	Сега си представете, че се разиграва два пъти.
	Версия 1: Реагирате на автопилот.
	Версия 2:Спирате за момент, заземявате се и сменяте посоката
	Равносметка:
	Какви са промените между двете версии?
	Как се променя нивото ви на стрес?
	Коя версия се усеща по-работеща, дори и да не е перфектна?

	4. Да продължим напред
	Завършете, като изберете едно изречение, което да допълните:
	Когато нещата не вървят по план, искам да запомня, че ...
	Сигналът, който ми казва, че е време за адаптация, е ...
	Един от начините да остана психически гъвкав този месец е ...
	Бъдете реалистични. Не забравяйте, че сте човек.

	В заключение
	Гъвкавостта не означава винаги да сте спокойни, позитивни или да държите всичко под контрол. Тя означава да останете ангажирани със ситуацията дори когато нещата са объркани. Вече разполагате с език, осъзнатост и начини, които ви помагат да разпознавате стреса, да се заземявате и да се адаптирате, когато това е важно. Не е необходимо да използвате всичко. Достатъчно е да използвате едно нещо в правилния момент. Това е менталната гъвкавост в реалния живот.

	Поставяне на реалистични и постижими цели. План за личностно развитие.
	Въведение в модула
	Какво всъщност трябва да знаете?

	Дейност 1 Вашето лично пътуване
	Помислете за настоящата си ситуация в ученето, работата или личния живот. Повечето хора преминават през живота, следвайки рутини, очаквания и отговорности, но понякога има моменти, в които започваме да усещаме, че нещо може да се промени или развие. Има ли области в живота ви, които в момента се усещат стабилни и познати? Има ли области, в които усещате тихо вътрешно чувство, че нещо ново може да се развие, подобри или да промени посоката си? В много истории главният герой започва от обикновена ситуация, преди да се изправи пред предизвикателство или възможност, която го подтиква да израсне. Преди да продължите напред, отделете момент, за да помислите за своята собствена отправна точка. Напишете няколко реда за това къде чувствате, че се намирате в момента.
	Описание
	Описание
	Дейност – Нарисувай своето пътуване


	Описание
	Като разглеждате целите си като част от едно пътуване, те могат да бъдат по-лесни за разбиране и изследване. Вместо да мислите само за крайния резултат, това упражнение ви помага да се замислите къде се намирате в момента, кое предизвикателство или възможност привлича вниманието ви и каква промяна може да настъпи, ако решите да продължите напред. Визуализирането на този процес може да изясни посоката ви и да подчертае стъпките, които могат да се появят по пътя.
	Описание
	Приложете го на практика
	Начертайте три квадрата, подобно на кратък комикс.
	В първия квадрат илюстрирайте или опишете накратко текущата си ситуация. Това представлява вашия „обикновен свят“ – къде се намирате сега.
	Във втория квадрат покажете появилото се предизвикателство, възможност или цел. Какво ви предизвиква да се промените, подобрите или да растете?
	В третия квадрат си представете как би изглеждал животът ви, ако преминете през това пътуване и постигнете напредък към целта си.
	Можете да използвате прости рисунки, символи или кратки писмени описания.


	Предложения
	Съсредоточете се върху една област от живота, която в момента ви се струва важна.
	Не е необходимо вашите рисунки да бъдат подробни или артистични.
	Можете да използвате ключови думи, ако рисуването ви е неудобно.
	Целта не е нужно да бъде висока - дори малките промени са от значение.

	Допълнителни ресурси
	ТЪРСЕНЕТО НА ДЖО | Пълен филм (HD) | Дийпак Чопра, Робин Шарма, Рашида Джоунс, сър Кен Робинсън
	Пътешествието на героя: Биографичен портрет на Джоузеф Кембъл



	Как ви се отрази тази дейност?
	Погледнете трите квадрата, които създадохте, и помислете за пътуването си. Коя част от това пътуване ви се струва най-смислена в момента? Какви предизвикателства могат да се появят по пътя? Допълнете изреченията:
	Една промяна или цел, която чувствам важна в живота ми в момента, е ...
	Една силна страна, която би могла да ми помогне да продължа напред, е ...

	Дейност 2 Превръщане на желание в SMART цел
	Хората често започват с желания — например да подобрят уменията си, да се чувстват по-организирани или да постигнат напредък в ученето или работата. Тези желания показват мотивация, но все още не дават ясна посока за действие. Имали ли сте някога цел, която е звучала добре в ума ви, но е била трудна за следване, защото е била твърде неясна, твърде широка или нереалистична? Преди да превърнете едно желание в структурирана цел, отделете момент, за да помислите защо яснотата е важна. Напишете няколко реда за цел или намерение, което ви е било трудно да следвате, защото не е било ясно определено.
	Описание
	Дейност – Създаване на SMART цел


	Описание
	Ясните цели помагат намерението да се превърне в действие. Един от често използваните методи за структуриране на цели е рамката SMART, която помага неясното желание да се превърне в ясна, реалистична и по-лесна за следване цел. SMART целите също така правят напредъка по-лесен за забелязване. Вместо само да посочват какво се надявате да постигнете, те ви помагат да определите какво искате да направите, защо това има значение и как би могъл да изглежда реалистичният напредък.
	Когато приключите с попълването на квадрата за SMART цели, прочетете отговорите си още веднъж.
	След това запишете целта си като едно ясно изречение, което обединява и петте части. Например:
	„В рамките на следващите три месеца ще подобря рутината си за учене, като отделям поне по 30 минути на ден за преглед на лекционния материал.“
	Отделете малко време, за да забележите дали целта изглежда ясна, реалистична и значима за вас.

	Предложения
	Съсредоточете се върху действия, които можете да контролирате.
	Избягвайте цели, които зависят изцяло от други хора.
	Ако целта ви се струва твърде голяма, намалете обхвата или съкратете времевата рамка.
	Нормално е да се коригира целта, след като тя стане по-конкретна.

	Описание
	Допълнителни ресурси
	SMART цели - кратък преглед
	Как да си поставите цели, които действително ще постигнете | Чък Вахендорфер | TEDxGreenhouse Road


	Как ви се отрази тази дейност?
	Вижте SMART целта, която сте създали. Целта реалистична ли е за настоящата ви житейска ситуация? Коя част от целта ви дава най-ясната насока? Допълнете изреченията:
	Причината, поради която тази цел е важна за мен, е ...
	Една част от тази цел, която вече изглежда реалистична, е ...
	Едно нещо, което ще ми помогне да остана отдаден на тази цел, е ...

	Дейност 3 Важни етапи по пътя на развитието
	Постигането на една цел рядко се случва изведнъж. Повечето цели се постигат чрез поредица от по-малки стъпки, избори и корекции по пътя. Понякога целият път не се вижда още от самото начало. Може да знаете посоката, в която искате да се движите, но не и всеки детайл от начина, по който ще стигнете дотам. Това не означава, че целта е невъзможна.  Означава просто, че напредъкът се случва стъпка по стъпка.
	Помислете как обикновено реагирате, когато една цел ви се струва далечна или несигурна. Чувствате ли се мотивирани, претоварени, нетърпеливи или несигурни откъде да започнете? Напишете няколко реда за това как обикновено преживявате пространството между поставянето на една цел и работата по нейното постигане.
	Описание
	Дейност – Създаване на SMART цел


	Описание
	Една цел става по-лесна за постигане, когато престанете да я възприемате като един голям скок и започнете да я виждате като път, съставен от по-малки етапи. Това упражнение ви помага да превърнете своята SMART цел във визуално пътешествие с реалистични ориентири по пътя. Целта е напредъкът да се усеща по-конкретен, по-управляем и по-свързан с действие.
	Приложете го на практика
	Скицирайте пътека през гора на страницата си.
	В началото на пътя напишете: „Къде съм сега?“
	В края на пътя напишете своята SMART цел.
	Отбележете три до пет точки за спиране по пътеката . Това са вашите етапи.
	На всяка точка напишете:
	как би изглеждал този етап от напредъка;
	едно действие, което може да ви помогне да преминете към следващата точка.
	Можете също да добавите прости елементи към рисунката, като дървета, знаци, мостове, камъни или завой, ако те ви помагат да визуализирате пътуването.
	Ако желаете, можете да включите едно или две препятствия край пътеката, за да покажете трудностите, които могат да се появят по пътя.
	Рисунката не е нужно да е артистична. Достатъчна е обикновена скица с думи.


	Предложения
	Поддържайте вашите цели малки и реалистични.
	Фокусирайте се върху действия, които можете да контролирате директно.
	Нормално е да не виждате целия път от самото начало.
	Ако един етап ви се струва твърде голям, разделете го на по-малки стъпки.
	Използвайте символи или ключови думи, ако предпочитате да не рисувате в детайли.

	Как ви се отрази тази дейност?
	Погледнете пътя, който сте създали, и отделете малко време, за да помислите върху него.
	Коя част от пътя ви се струва ясна в момента? Коя част ви се струва по-малко сигурна?
	Допълнете изреченията:
	Първата част от пътя ми, която ми се струва възможна за започване, е ... Едно препятствие, което може да срещна по пътя, е ... Ако пътят стане труден, едно нещо, което би могло да ми помогне да продължа, е ...
	Край на раздела и рефлексия върху модула
	Преди да преминете към следващия раздел, отделете малко време, за да помислите върху това, което сте изследвали.
	В този раздел разгледахте текущата си ситуация, определихте цел и я насочихте в по-ясна посока, използвайки SMART рамката. Също така започнахте да виждате целта си като пътешествие, а не като еднократен резултат.
	Размисълът ви помага да забележите как разбирането ви за целите може да се е променило.


	1. Поглед назад
	Помислете за дейностите, които сте изпълнили. Коя част от процеса ви помогна да разберете целта си по-ясно? Имаше ли момент, в който мисленето ви за целта ви се промени? Напишете няколко изречения за това, което ви е станало по-ясно.

	2. Преди и след
	Сравнете как сте мислили за целите си преди и след този раздел. Допълнете изреченията:
	Преди този раздел, целите ми обикновено се усещаха ...
	След като завърших тези дейности, целита ми сега се усещат като ...

	3. Вашата цел във фокус
	Погледнете отново вашата SMART цел. Представете си, че го обяснявате на някой друг. Ясно, реалистично и смислено ли е? Допълнете изреченията:
	Целта, към която работя, е ...
	Тази цел е важна за мен, защото ...
	Една част от тази цел, която изглежда ясна, е ...
	4. Разпознаване на модели
	Помислете как обикновено подхождате към целите си. Склонни ли сте да си поставяте цели, които са твърде общи, твърде амбициозни или неясни? Или предпочитате по-малки, по-реалистични цели? Допълнете изреченията:
	Когато си поставям цели, обикновено ...
	Едно предизвикателство, с което често се сблъсквам, когато си поставям цели, е ...
	Едно нещо, което ми помага да остана фокусиран, е ...


	5. Започване на пътуването
	Спомнете си за пътешествието на вашия герой и пътя, който сте си представяли. Сега си представете, че правите първата крачка. Допълнете изреченията:
	Първата стъпка, която съм готов да направя, е ...
	Едно нещо, което би могло да ме подкрепи в началото, е ...
	Ако не съм сигурен/а, мога да си напомня, че ...
	Заключителна бележка
	Целите не е нужно да бъдат перфектни, за да бъдат полезни. Най-важното е да имате посока и да сте готови да направите първата стъпка. Яснотата често се развива чрез самото действие, а не преди него.
	Какво всъщност трябва да знаете?
	Поставянето на цел е важна първа стъпка, но целите често стават трудни за постигане, когато се усещат твърде големи или твърде далечни.
	Много хора знаят какво искат да постигнат, но се чувстват блокирани, защото не са сигурни откъде да започнат. Когато една цел не е разделена на по-малки части, тя може да се усеща като претоварваща и по-лесна за отлагане. Именно затова изпълнимите стъпки са важни.
	Разделянето на една цел на по-малки действия помага напредъкът да стане по-ясен и по-реалистичен. Вместо да се фокусирате единствено върху крайния резултат, става по-лесно да насочите вниманието си към това, което е следващо за изпълнение.
	.


	Дейност 1 Златният кръг
	Помислете за целта, която поставихте в предишния раздел. Работата по една цел често изисква време, усилия и постоянство. Когато целта е неясна или няма лично значение за вас, става по-лесно да изгубите мотивация. Защо тази цел е важна за вас точно сега? Какво би се променило, ако постигнете напредък по нея? Преди да продължите напред, напишете няколко реда за своята мотивация.
	Описание
	Дейност – Защо? Как? Какво?


	Описание
	Целите са по-лесни за следване, когато са свързани с ясна цел. Тази дейност ви помага да разберете защо целта ви е важна, как можете да я постигнете и какъв резултат да очаквате. Задачата е да направите целта си по-смислена и по-лесна за действие.
	Приложете го на практика
	Поставете си SMART цел. Напишете кратки отговори на следните въпроси:
	Защо – Защо тази цел е важна за вас?
	Как – Какъв подход или навици биха могли да ви помогнат да продължите напред?
	Какво – Какъв резултат искате да постигнете?
	Бъдете кратки и ясни.


	Описание
	Предложения
	Поддържайте отговорите си прости и откровени.
	Фокусирайте се върху това, което е важно за вас.
	Няма правилни или грешни отговори.
	Нормално е мотивацията ви да се променя с времето.


	Как ви се отрази тази дейност?
	След като завършите това упражнение, помислете върху следното: Коя част ви се струва най-ясна? Коя част ви се струва по-малко сигурна? Допълнете изреченията:
	Основната причина, поради която тази цел е важна за мен, е ...
	Един от начините, по които мога да постигна тази цел, е ...
	Резултатът, към който работя, е ...

	Дейност 2 Стълба към целта
	Големите цели могат да изглеждат трудни, когато не е ясно откъде да започнете. Помислете как обикновено реагирате, когато нещо ви се струва твърде голямо или претоварващо. Отлагате ли началото, опитвате ли се да направите всичко наведнъж, или се чувствате несигурни коя да бъде първата стъпка? Напишете няколко реда за своята обичайна реакция.
	Дейност – Изграждане на стълба към целта

	Описание
	Разделянето на една цел на по-малки стъпки улеснява както започването, така и продължаването напред. Това ви помага да превърнете целта си в последователност от изпълними действия и да се подготвите за препятствията по пътя. Целта е да направите пътя към нея по-реалистичен и по-лесен за следване.
	Приложете го на практика
	Начертайте стълба с 4–6 стъпала.
	Най-отгоре напишете вашата SMART цел.
	В долната част напишете: „Начална точка – къде съм сега.“
	Сега попълнете всяка стъпка.
	За всяка стъпка напишете:
	едно малко действие или сцена;
	една възможна пречка;
	един реалистичен отговор на това препятствие.
	Движете се стъпка по стъпка, докато постигнете целта си.



	Описание
	Предложения
	Поддържайте стъпките малки и управляеми.
	Препятствията са част от процеса.
	Фокусирайте се върху действия, които можете да контролирате.
	Коригирайте стъпките, ако е необходимо.


	Как ви се отрази тази дейност?
	След като завършите това упражнение, помислете върху следното: Коя стъпка ви се струва най-лесна за начало? Коя стъпка ви се струва по-предизвикателна? Допълнете изреченията:
	Първата стъпка, която ще направя, е ...
	Едно препятствие, с което може да се сблъскам, е ...
	Ако това се случи, мога да ...
	Дейност 3 Вашето табло с цели и вдъхновение
	Да останеш фокусиран върху дадена цел може да бъде трудно, когато напредъкът е бавен или не е видим веднага. Помислете какво ви помага да останете мотивирани, когато работите за нещо важно. Какво ви помага да запомните защо една цел е важна? Какво прави целта да се усеща реална и да си струва усилията? Напишете няколко реда, преди да продължите.
	Дейност – Създаване на визуално табло


	Описание
	Таблото ви помага да поддържате целта си видима и присъстваща в ежедневието. Тази практика подкрепя мотивацията, като превръща целта ви в нещо, към което можете да се върнете, когато фокусът ви спадне или напредъкът ви се струва бавен. Трабва да останете свързани с вашата цел, етапите и причината, поради която тази цел е важна за вас.
	Приложете го на практика
	Преди да създадете дъската си, гледайте видеото в YouTube „Как да направите дъска за визуализация, която ДЕЙСТВИТЕЛНО работи (според психологията)“.
	След като гледате, създайте своя собствена визуално табло в Canva, като използвате безплатен шаблон.
	Включете:
	вашата цел;
	ключови стъпки или етапи;
	думи, символи или изображения, които представят вашата мотивация;
	напомняния защо тази цел е важна за вас.
	Поддържайте дъската семпла, ясна и персонализирана. Фокусирайте се върху смисъла, а не върху дизайна.


	Предложения
	Използвайте безплатен шаблон за табло за визуализация на Canva като отправна точка.
	Изберете визуални елементи и думи, които ви се струват значими.
	Дръжте таблото си фокусирано върху една цел или една посока.
	Ако целта ви се промени, актуализирайте таблото, така че то да отразява текущия ви път.

	Как ви се отрази тази дейност?
	След като завършите това упражнение, помислете върху следното: Коя част от дъската ви ви прави впечатление най-много? Какво ви напомня защо тази цел е важна? Допълнете изреченията:
	Една част от моята визуална дъска, която ме мотивира, е ...
	Когато загубя фокус, искам да си спомня, че ...
	Едно малко действие, което може да ме накара да продължа напред, е ...
	Отражение в края на модула
	Преди да преминете към следващия раздел, отделете малко време, за да помислите как сте работили по целта си. В този раздел разгледахте как да разделите целта си на по-малки стъпки, как да идентифицирате етапи и как да се подготвите за евентуални препятствия. Разгледахте също как вашата мотивация и визуализация могат да подпомогнат напредъка ви. Размисълът ви помага да забележите как вашият подход към действието и планирането може да се променя.


	1. Поглед назад
	Помислете за дейностите, които сте изпълнили. Коя част от процеса ви помогна да преминете от мислене за целта си към планиране на реални стъпки? Нещо ви се стори по-лесно или по-трудно от очакваното? Напишете няколко изречения за това, което ви е станало по-ясно

	2. Преди и след
	Сравнете как сте постигнали целите си преди и след този раздел. Допълнете изреченията:
	Преди този раздел, работата за постигане на цел се усещаше като ...
	След като завърша тези дейности, предприемането на стъпки към целта ми се усеща като ...

	3. Вашият път напред
	Погледнете своята стълба към целта и ориентирите, които създадохте.Представете си, че следвате плана си стъпка по стъпка. Коя част от пътя ви изглежда ясна? Коя част ви се струва по-несигурна? Допълнете изреченията:
	Следващата стъпка, която ще предприема, е ...
	Един важен етап, към който работя, е ...
	Една част от плана ми, която изглежда ясна, е ...

	4. Препятствия и реакции
	Помислете за препятствията, които сте идентифицирали. Как обикновено реагирате, когато нещо не върви по план? Допълнете изреченията:
	Едно препятствие, с което може да се сблъскам, е ...
	Когато това се случи, мога да ...
	Един от начините да остана в правилната посока е ...

	5. Поддържане на връзка с целта ви
	Погледнете своето табло с цели и вдъхновение или помислете за причината, която стои зад вашата цел. Представете си момент, в който мотивацията ви е по-ниска. Допълнете изреченията:
	Когато загубя мотивация, мога да си напомня, че ...
	Едно нещо, което ми помага да остана фокусиран, е ...
	Едно малко действие, което мога да предприема, за да продължа да се движа, е ...
	Заключителна бележка
	Напредъкът става по-лесен, когато целите са разделени на по-малки стъпки и когато предизвикателствата се очакват, а не се избягват. Не е нужно да се движите бързо. Просто трябва да продължите, стъпка по стъпка.

	Изграждане на вашия план за личностно развитие
	Какво всъщност трябва да знаете?


	Дейност 1 Опознаване на начина, по който вземате решения
	Всеки ден вземате решения — както малки, така и важни. Някои решения са бързи и автоматични, докато други изискват повече време и усилие. Помислете как обикновено вземате решения. Предпочитате ли да отделите време и да съберете информация, или да решите бързо и да коригирате по-късно? Разчитате ли повече на логика, чувства или съвети от другите? Напишете няколко реда за начина, по който обикновено подхождате към решенията.
	Описание
	Дейност – Изследване на начина, по който вземате решения

	Описание

	Описание
	Разбирането на начина, по който вземате решения, може да ви помогне да планирате действията си по-реалистично. Тази дейност ви помага да забележите своите модели на вземане на решения и как те могат да влияят върху напредъка ви към целите. Целта е да станете по-осъзнати за собствения си подход, а не непременно да го променяте.
	Приложете го на практика
	Отворете следната връзка и попълнете теста: Тест за начин на вземане на решения
	След като завършите теста, прочетете резултатите си.
	Запишете:
	вашият стил на вземане на решения;
	една от силните страни на този стил;
	едно възможно ограничение на този стил.
	Помислете как този стил може да повлияе на напредъка ви към целта ви.

	Предложения
	Няма „най-добър“ стил на вземане на решения.
	Фокусирайте се върху разбирането, а не върху критикуването.
	Вашият стил може да се промени в зависимост от ситуацията.
	Използвайте силните си страни, когато планирате действията си.


	Как ви се отрази тази дейност?
	След като завършите това упражнение, помислете върху следното: Как вашият стил на вземане на решения влияе на начина, по който се приближавате до целите си?
	Допълнете тези изречения:
	Когато вземам решения, обикновено ...
	Една от силните страни на моя подход е ...
	Едно нещо, на което може би трябва да обърна внимание, е ...


	Дейност 2 Вашият план за устойчивост (Четирите „С“)
	Работата по постигането на цел често включва предизвикателства, неуспехи и моменти на съмнение.
	Помислете за случай, в който сте се сблъскали с трудна ситуация и сте успели да продължите или да се възстановите. Какво ви е помогнало в този момент? Какво ви е позволило да продължите напред? Напишете няколко реда за ситуация, в която сте проявили устойчивост.
	Описание
	Дейност – Изграждане на вашия план за устойчивост


	Описание
	Устойчивостта е способността да продължавате и да се адаптирате, когато се появят предизвикателства. Това упражнение ви помага да определите какво ви е подкрепяло в миналото и да го приложите към настоящата си цел. Целта е да се създаде прост план, който можете да използвате, когато възникнат трудности.
	Приложете го на практика
	Помислете за минала ситуация, в която сте се изправили пред предизвикателство. Напишете кратки отговори на следните въпроси:
	Подкрепящи хора — Кой ви подкрепи през този период?
	Стратегии — Какво ви помогна да управлявате мислите или емоциите си?
	Прозрения — Какво научихте от това преживяване?
	Действия — Какво направихте, за да подобрите ситуацията?
	Сега свържете това със своята настояща цел. Напишете:
	Едно възможно предизвикателство, с което може да се сблъскате;
	Една стратегия, която можете да използвате;
	Един човек или ресурс, който би могъл да ви подкрепи.


	Предложения
	Изберете реалистична ситуация, а не перфектна.
	Съсредоточете се върху това, което наистина ви е помогнало.
	Поддържайте плана си прост и използваем.
	Можете да коригирате плана си с течение на времето.

	Как ви се отрази тази дейност?
	След като завършите това упражнение, помислете върху следното: Какво ви помага да останете устойчиви, когато нещата станат трудни?
	Довършете тези изречения:
	Когато се сблъсквам с предизвикателства, едно нещо, което ми помага, е ...
	Една стратегия, която мога да използвам в бъдеще, е ...
	Ако се чувствам заседнал/а, мога да ...


	Дейност 3 Размисъл върху вашия напредък
	Размисълът върху преживяванията ви помага да разберете своя напредък и да коригирате подхода си. Тази дейност подкрепя осъзнатостта и ви помага да подобрявате стратегиите си с течение на времето. Целта не е да оценявате представянето си, а да се учите от своя опит.
	Дейност – Напишете вашите размисли
	Описание

	Описание
	Размишляването върху преживяванията ви помага да разберете напредъка си и да коригирате подхода си. Тази дейност подкрепя осъзнаването и ви помага да подобрите стратегиите си с течение на времето. Целта не е да оценявате представянето си, а да се учите от опита си.
	Приложете го на практика
	Напишете кратко размишление за скорошно преживяване.
	Включете:
	ситуацията;
	какво направихте;
	какво научихте;
	какво бихте направили различно следващия път.
	Не усложнявайте размисъла си и бъдете откровени.

	Предложения
	Фокусирайте се върху ученето, а не върху съвършенството.
	Пишете със свои думи.
	Дори малките преживявания са полезни.
	Няма правилни или грешни отговори.


	Как ви се отрази тази дейност?
	След като завършите това упражнение, помислете върху следното: Какво научихте от опита си?
	Довършете тези изречения:
	Едно нещо, което научих за себе си, е ...
	Една промяна, която бих искал да направя, е ...
	Едно действие, което мога да предприема следващия път, е ...


	Равносметка в края на модула
	Преди да завършите този раздел, отделете момент, за да размислите върху начина, по който подхождате към целите си във времето. В този раздел изследвахте как да останете постоянни, как да отговаряте на предизвикателства и как да се учите от собствените си преживявания. Започнахте също да мислите за това как вашата цел може да стане част от ежедневието ви. Размисълът ви помага да забележите какво подкрепя напредъка ви и какво може да се нуждае от промяна.
	1. Поглед назад
	Помислете за дейностите, които сте изпълнили.
	Какво забелязахте в начина, по който реагирате на предизвикателства, решения или промени в плана си? Стана ли нещо по-ясно относно начина, по който работите за постигане на целите си?
	Напишете няколко изречения за това, което открихте.

	2. Вашите модели
	Помислете за вашите навици и поведение.
	Забелязвате ли някакви модели в това как оставате последователни или губите фокус?
	Допълнете изреченията:
	Когато се опитвам да бъда последователен/а, обикновено ...
	Едно нещо, което ми помага да продължа, е ...
	Едно нещо, което ми прави нещата по-трудни, е ...

	Обобщение

	Ето върху какво работихте:
	Самосъзнание:  показа ви как да забелязвате какво се случва вътре във и около вас.
	Саморефлексия:  помогна ви да разберете мислите, емоциите и действията си.
	Осъзнатост: помогна ви да останете в настоящето и да управлявате разсейващите фактори.
	Благодарност:  помогна ви да забележите и оцените това, което вече работи.
	Поставяне на цели:  помогна ви да превърнете идеите си в ясни и реалистични планове.
	Последователност: показа ви, че малките действия, повтаряни във времето, създават промяна.
	Всяка част надгражда останалите и заедно те подпомагат личностното ви развитие по практичен и реалистичен начин.


	Заключителни думи
	Това ръководство не е нещо, което ще прочетете и ще забравите. То е  е нещо, към което можете да се връщате винаги, когато имате нужда.
	Някои дни ще ви се струват по-лесни, а други — по-предизвикателни. Това е нормално, защото развитието не върви по права линия. Важно е да продължавате да присъствате, да запазвате любопитството към себе си и да опитвате отново, когато нещата не се развият по план.
	Вече имате това, което ви е нужно, за да започнете. Сега е време да го използвате!

