OCb3HAT CTbIKW
B PASBUTNETO

O6paszoBaTe/iHa Nporpama 3a cebernosHaHue, pokycrpaHe
N NOCTaBsIHE Ha Lien

Ta3n nporpama e Cb3gazeHa, 3a 4a B/ NOMOrHe Aa orno3HaeTe no-4o6pe cebe cu, ga ynpasnssarte

cBOUNTE MUCT N EMOLUUN U Aa nNpeanpmemMaTte OCMUC/IEHN CTBIKN KbM JIMYHNTE CU LLENTIN. l—lpe3 necHu
,EI,EI7IHOCTI/I " yNpa>XXHEHUA 3a Pa3MUCHJT e Ce 3alfo3HaeTe C OCb3HATOCTTa, 6J'IaFO,D,apHOCTTa.
CaMOMNO3HAHMETO U MNMPakTN4eCcKknTe Ha4MHM 3a pasBUTHUE B eXXeJHEBUETO.
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BtBeaeHue

Ta3u nporpama uma 3a Len Aa BM NOMOrHe aa pasbepete no-gobpe cebe
CU U Aa NPaBUTE MaIK1, HO OCMUCNEHM CTbMKU KbM IMYHOCTHO
n3pacTBaHe Yypes pas3BMBaHe Ha 61aro4apHOCT U camoaHanus.

B e)xeaHeBMETO CM B3eMaTe pelleHus, pearnpaTe Ha PasauyHn CUTyaLumum
N cneaBaTe YyCTaHOBEHM HaBULUM U PyTUHA. HO HeBMHarm cnupare, 3a Aa ce

3anuTaTe 3all0 MUCAUTE, YyBCTBATE UM AENCTBATe NO onpeaesneH HauuH.
MMeHHO TyK nasa poiAaTa Ha OCb3HATOCTTa. TA BU Nomara Aa Hanpas
naysa, aa ce Brnbbute B cebe cn 1 aa ocb3HaeTe No-406pe Kaks
BCbHLLHOCT Ce C/ly4Ba BbB BAlLUNA BbTPELUEH CBAT.

B TOBa pbKOBOACTBO e ce 3an0o3HaeTe C J1IeCHU N
noanomarat BaweTo IMYHOCTHO Pa3BUTUE.



Llle HayuunTe Kak Aa:

« 6baeTe No-ocb3HATH 3a

e 0b6pvlaTe BHUMaHUE Ha
HaCTOALLETO U

BalLUTE MUC/IU, EMOLUM, boKyCHpa
KYCUpPaHU B

peakuuu;
eXxegHeBUETO Cu;
« pa3buparte KakBo e NpeBbpPHETE LenuTe cu B
HAaUCTUHA e BaXKHO 33 ACHU U PeannCTUUYHn
Bac; pencrsums.

He 3abpaBaiTe, 4e He € HY)KHO Aa 6baeTe CbBbPLUEHN UAN Aa CTE U3ACHUAN
BCMYKO NpeaBapuTenHo. Llenta He e 4a NpoMeHUTe BCUYKO M3BEAHDBIK, a A3
3ano4HeTe Aa 0bpbLiaTe BHUMaHME Ha cebe CM M MOCTENEHHO Aa NpaBUTe ManKu
CTbMNKKU HanpeAa.

Bceku pasaen BKAOUYBA KPaTKM 0BACHEHMA U NPAKTUYECKN AenHOCTU. Te3un
AENHOCTU ca Cb3AaZEHM TaKa, Ye NECHO Aa Ce BMUCBAT BbB BALLETO EXKeAHEBME.
MorKeTe Aa oTaennTe KOJIKOTO BPEME BM € HeobXoAMMO, Aa pasMulLiaBaTe
OTKPOBEHO U cnej ToBa Aa My agantupaTe cnopen ToBa, KoeTo paboTn Han-aobpe
3a Bac.

HAKoM ynpaskHEHMA MOXKe Aa BM Ce CTOPAT IECHU, A0KATO APYrM MOXe Aa
n3rnexaaT no-npeansBuKaTenHn. ToBa € Hanmb/IHO HOPMasIHO. JINYHOCTHOTO
pa3BUTUE N3NUCKBA BPEME, a A0PU MAJIKUTE MOMEHTU Ha OCb3HATOCT MoraT 4a
OKaXKaT MoJIOXKUTENHO BNAHUE BbPXY *KUBOTA BU.

[JoKaTo npemnHasaTte npes moaynuTte, ce ctpemeTe 4a 6'b£|,eTe NOBOMNUTHU KbM
cebe cu, BMecTo Aa npaBuTe OUeHKa Ha TOBAa, KOETO OTKpuBaTe. KONKOTO no-
NMCKPEHU CTE CbC cebe CH, TO/IKOBA MNMO-MNMoJs1e3HO LWe 6'bﬂ,e TOBa NnpexmnBABaHe 3a BacC.
ToBa e BawWeTo NPOCTPAHCTBO 33 PAa3MMUCDHA, YYeHe U Pa3BUTUE — CTblKa NO CTbIKa.



KakBoO Aa oyakBaTe™?

CamMmocb3HaHue

He e H€O6XO£I,MMO Aa NpoMeHATe U3LuAN0 XUBOTa CHU, 3a Aa

pasbepeTte no-gobpe cebe cu, HO e BaXKHO Aa 3ano4yHeTe Aa
obpbluaTe BHUMAHME.

B T031 moayn we nscneapate Kak paboTtun BaweTo BHUMAHME,
KOJIKO JIECHO MOXEeTe Aa Ce pa3ceeTe U KakBO O3HayaBa 4a
6baeTe NCTUHCKM NPUCHCTBALLM B HACTOALWMA MOMEHT. Ypes
NNEeCHW ynpa*KHeHUs, CBbP3aHU C PeasiHUA KUBOT, Le ce
Hay4yMTe Aa 3abenssBate CBOUTE MUCAU, CUTHA/IUTE HA TAIOTO U
peaKkuumTe CK1, KaKTO M MNOCTENEHHO Aa M3rpaxkaaTte u
pa3BMBaTe CBOATA CAMOOCH3HATOCT.

CamoaHanus 3a nogabprKaHe Ha MOTUBaLMATA —
pa3bupaHe n pa3smBaHe Ha 6aarogapHoOCT

MorKke 61 n3nuTBaTe HECUTYPHOCT OTHOCHO H6bAELLETO CH,
LennTe M Unm ToBa, KOETO HAUCTUHA MMA 3HAYEeHMeE 33 Bac.

B TO31 moayn LWe oTaennTe Bpeme, 3a 4a pasmulunasaTe
BbPXY CBOUTE LEHHOCTU, CU/THU CTPaHU U nHTepecu. LLle ce
Hay4ymMTe KaK Aa CBbp3BaTe LeanTe CU C HellaTa, KoUTo
ycellaTe KaTo 3HaYMMM, Aa U3rparkaate BbTpellHa MOTUBaLUMS
M na nsbarearte nonagaHeTo B KanaHa Ha NPeKaneHoTo
obmuncnaHe uam cbMHeHUeTo B cebe cu.


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

KakBoO Aa oyakBaTe™?

EMOLMOHa/IHa YCTOMUMBOCT - CNpaBsiHe CbC
CTpeca N BbHLIHUA HaTUCK

HMBOTHT He 3a6aBsi TEMMNOTO CU, KOraTo BCUMYKO 3aMoYHe Aa
N3rnexaa NpeKkaneHo TPyaHo.

B TO31 moayn We cnpeTe Aa ce onuTeaTe Aa ce bopuTte cbe
CTpeca U LLe 3anoYHeTe Aa Ce yYnTe Kak Aa paboTtute ¢
Hero. LLle nscneaBarte Kak CTPeCHT BAUSAE BbPXY TAIOTO U
YMa BU U KaK MOXeTe Aa OCTaHeTe YCTOMYMBM U CBBbP3aHM
cbC cebe cu, Korato HanpeKeHNeTo ce yBenmyana. Ypes
Pa3/INYHN AENHOCTMU e Ce Hay4uTe Aa pa3no3HaBaTe
CBOUTE peakuun, Aa rv peryanparte u Aa otTropapsTe Ha
CUTyaUMUTE NO HAYMHU, KOUTO BU NOAKPENAT, BMECTO Aa BU
Bb3NpensaTcTBarT.

MocTaBsAHe Ha peaInCTUYHUN U NOCTVKNMU
LLe/I U N3roTBsiIHE Ha NMJ1aH 3a JINYHOCTHO
pasBuTUe

Moe aa umaTte uenu, Ho Te NOHAKOra Aa BM usrnexaar
HEACHWN UM NPeKaneHo TPYAHU 3a NOCTUTaHe.

B TO31 moayn e ce HayuuTe Kak Aa npespbLyaTe
naoenTe Cn B ACHU U PEaNUCTUYHU LUEenn, KaTo
M3Mnon3BaTte MHCTPYMeHTU KaTo metoaa SMART. Le
pasgenarte ronemuTe Leam Ha No-mMajku CTbIKMU, e
n3cnegBaTe CBOATAa MOTMBALMA U LWE Cb3haaeTe NNYEH
NNaH 3a Pa3BUTME, KOUTO HAUCTMHA MOXKETE Aa cneasare
B e)XeHeBMEeTO CMU.
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BbBegeHme B moayna

He e Hy*KHO ga npegnpuvemaTte AaneyHu NbTyBaHUA UM A3 NPOMEHSATE
YKMBOTA CM HaNbJ/IHO, 3a Aa ono3HaeTe cebe cn no-gobpe. He ca Bu
HeobxoaAMMN eKCTPEMHMU NPEKUBABAHUA, NPEAU3BUKATENHN
NbTewecTsma Uam nepdekTHU ycnosma. Camoocb3HaBaHETO e HeLwo,
KOETO MOXKeTe Aa 3aMoYyHeTe Aa U3rparkaaTe TOYHO TaM, KbAEeTo CTe, B
exeHeBMETO CMU.

To3n moayn BM nomara Aa 3abennasBaTe KakBO ce C/1ly4yBa BbTPE BbB BaC U
oKoso Bac. LLle n3cneasare npocTUTE MOMEHTM Ha BHUMAHMe, Lie
pa3bepeTe KOMKO 1IeCHO Pa3CenmBaHETO MOMKE [la B3EMe NpeBec U Lie
OTKpMETE KaKBO O3HayaBa Aa 6baeTe UCTUHCKU NPUCHCTBALLA B
HaCTOALWMA MOMEHT. ToBa Ca Ma/ikM, NPaKTUYECKM CTbMKWN, KOUTO MOraT
[1a BU NOAKPENAT B YNPaB/eHUETO Ha CTpeca, B3EMAHETO Ha No-ACHU
PeLleHnna 1 ycellaHeTo 3a No-Ab/60Ka CBbP3aHOCT CbC COOCTBEHUA BU
YKMBOT.

KaTo uscneasate mexaHM3MMUTE Ha CBOETO BHUMAHME U Ce HayuuTe Aa
Bb3NpMemaTe yma CU KaTo MHCTPYMEHT, a He KaTo uAnaTa cu
NAEHTMYHOCT, Le npuaobuete No-A406bP KOHTPOA BbPXY HauMHa, Mo
KOWTO Ce CcnpaBATe C eXkeAHeBHOTO HanpexeHue u ctpec. Oyaksa BU
NpexuBsaBaHe, HACOYEHO KbM AeNCTBME: NeCHU GU3NYECKM YNParKHEHUSA
N KpaTKN Pa3MUCAU, Cb3AaAEHM, 33 Aa BM MOMOrHaT Aaa ,,npeoTkpuere”
ecTecTBeHaTa OCb3HATOCT, KOATO CTe MMau KaTo AeTe.

Hama ga ,,nonpaBMm” }X1MBOTa BM, HUTO e obeltaem nb/Ha
TpaHchOpMaLUA, HO e BM NPeaoCcTaBUM NPOCTPAHCTBO, B KOETO A3
OCTaHeTe CBbP3aHM CbC CBOATA PEATHOCT — AOPU KOraTo HewaTta ce
obbpKar.




Passen Pa3nukara Mmexagy sHmmaHue,

KOHLEHTpaLusa n oCb3HATOCT

KaKkBo BCbLHOCT TpA6Ba aa 3HaeTe?

Oule oT paHHa Bb3PacT YeCcTo BU Ka3BaT Aa ,,BHMMaBaTe” unum aa ,ce
cbcpegoTounTe”, ToBa NPOAb/IXKABA NPe3 LUeuna }KUBOT — B YUYUULLE,
BbB B3aMMOOTHOLLEHUATA U B eXXeJHEBHUTE OTFOBOPHOCTU. [la ocTaHeTe
boKycMpaHn obaye HeEBUHArK e IecHO. BaleTo BHUMaHME MoxXe 6bp30o
[la ce NPeHaco4m 1 MOHAKOra MOMe Ja ce oKaxkeTe GU3NYeCcKM
NPUCHCTBALLM, HO BbTPELIHO pa3ceaHW. ToBa € HopMasiHa 4YacT oT
HauyMHa, NO KOUTO GYHKLMOHNPA YMBT.

3a ga paszbepem camooCb3HATOCTTa, € BaXKHO NbPBO Aa pasrieaame
BHMMaHMETO M KOHLUEHTPaLUMATa, Tbil KaTo Te BAUAAT BbPXY HauyMHa, No
KOMTO y4YUM, AENCTBAME U pearMpame B eXKeJHEBHU CUTyaL MW,

3a ga 3aMo4YyHem Ja roBOPUM 3a CAaMOOCH3HATOCT, € Heobxoaumo aa
HanpaBUM pasrpaHUYEHne MeXKay HAKOIKO CbCTOAHMA Ha YMa, KOUTO S
npeALecTsar.



ToBa e CbCTOAHME Ha NOBULLEHA 6£I,MTefIHOCT Ha HalWlaTa UeHTpa/iHa

HepBHa CMCTEMa, NPU KOETO CeTMBATa M YMCTBEHUTE HU MEXaHU3MMU Ca
aKTUBHWU U U3bMpaT onpeaeneHn cTumynum npea apyru. Tosm npouec
MoXe Aa b6bae Npean3BMKaH Cb3HATENIHO, KOraTo Pelmrm Aa HAaco4YnM
BHMMaHWETO CU, HO YeCTo NPOTUYa aBTOMATUYHO. Bcekn oT Hac nma
cBoeobpaseH ,Npo3opeL, Ha BHUMaHME"” — rpaHuum, NoA U Haj, KOUTO
rybmMm Bpb3Ka C TOBa, KOETO Ce C/y4Ba.

Hanpumep, ako cme B NapKa 1 Yyem BUKOBE B Jane4ymHaTa, Tasu
Nporpama 3a BHUMaHMe Ce akTUBMPA U HUE HAacCoYBaMeE OYUTE U YLUUTE CU
KbM 3BYLMTE U LUYMOBETE, A0KATO APYrX NPOLLECH B YMa HU He peLlarT, ye
HSIMa ONAacHOCT U/IN Ye He CU CTPYBa Aa NpoAbaXKaBaMe A3 OLeHsiBame
TE3UN CTUMY/IN.

CbLU0 Taka, CNOHTaHHO obpblLaMe BHMMaHMe, KoraTo TpsabBa aa
npeceyem ynmuaTa n ce onutBame Aa nsberHem aa 6vaem 6a1bcHaTH OT
Kona uam aBtobyc.
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ToBa e npouec, NP KOMTO BHUMAHMETO HM ce GUKCMPA U KOHLLEHTPUPA NPELU3HO
BbpPXY orpaHnyeH obem ot ctTumynn. HacouBame o4mTe CM KbM HeLlo, CNy4YBaLlo
ce Habnn3o, n nsrnexga, vYe UanoTo HM CbLLECTBO € caMo o4u: be3 3Byum, bes
APYTN APA3HUTENN — YUCTO 3peHne. Yetem KHUra, KOHUEHTPUPAHU B UCTOPMUATA
M nHpopmaumaATa, U rybum Bpb3Ka CbC 3BYLMTE M cpeaaTa OKo/10 Hac. CBMpMMm
Ha UMrynka n cme poKycupaHu BbpXy TPYAEH NacaX A0 TakaBa CTEMNEH, Ye
NPBCTUTE HU BbPXY MHCTPYMEHTA M CAYXBT HM Ce CAMBAT, 33 Aa MOXEM Aa YCETUM
KaK HOTUTe NpenuBaT eaHa B Apyra.

[opu Korato 3a NbpBM NbT B3EMEM LWOPbOPCKA KHUMKKA, CME U3KTOUYNTENHO
KOHUEeHTpUupaHu. Cneamm BCAKO ABUMKEHME Ha KpaKkaTa u pbueTe. Cnen HAKONKO
WwodpumpaHUA N HEPBHM 3abenekKn oT HAKOW NO-oNMTEH B LWUIOPUPAHETO, yCnsaBame
A3 Kapame CpaBHUTENHO HAaNpPaBo M Aa 3aBMBaMe, B/larakm BHMMaHue. OKono
rogmHa No-KbCHO BeYe CMe TOJIKOBA YBEPEHMU, Ye AO0KATO pa3roBapAme C npuATena
A0 Hac, cTurame 4o Aoma, 6e3 gopu Aa OCb3HAEM KaK CMe M3MUHANN MbTA.

B TO31 cny4van ToBa ce CNyyBa, 3alL0TO HAaBULMTE NOEMAT YyNPaB/IEHMETO B XKMBOTA
HM WU HX NO3BOJIABAT Aa M3NMbJ/IHABAME 33434 PYTUHHO — TOECT aBTOMATUYHO U/IN
NoYTU aBTOMATM4HO. 3a wacTtme! 3aW0TO BHUMAHMETO N KOHLUEHTPALMATA
M3NCKBAT MHOTO roNAM pa3xod Ha eHeprua. Ho mHoro gobpe NnoMHMM
rnaBob6onmMeTo n U3TOLEHMETO B Kpas Ha WOPbOPCKMA U3MNUT, KOFraTo CMe
B/IOXKM/IM MAKCUMaJIHATa CU KOHLUEHTpPaLMS.
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M OCB3

CbCTOAHMETO Ha 0Cb3HATOCT HAaCTbMNBA, KOFAaTO CMe B CbCTOAHME Ha
dU3NYECKO M NCUXMYECKO NpUcbCcTBUE. HMe cme oCcb3HaATH, KoraTo
pelwmnm ga NocBeTUM Bpeme Ha onpeaeneHa AeMHOCT U CAKALL He
ycellame Kak MMHaBa BpemeTo.

KoraTto cme BHMMATENHU MW KOHLEHTPUPAHU, BPEMETO ce 3abbp3Ba nnu
3abaBa. Moxe ga ca MMHaNM YacoBe, a Ha HAc A4a ca HM ce CTOPUAN KaTo
HAKOJIKO MUHYTU. MM NBbK HAKOJIKO MMHYTU Aa Ce YCeLlaT KaTo YacoBe.
KoraTto cme oCcb3HaATH, BPEMETO € MOTOK, OT KOMTO pellaBame HanbaHO
Aa nsnesem. B cbCTOsIHME Ha OCBH3HATOCT HME 3aeMaMe NpaBuIHaTa
AUCTaHUMS CNPAMO pUTbMa Ha AULLAHETO CU, yCelaHNATa B TANOTO CU U
NOTOKAa OT MMUC/IN B YMa CW.

CAKal cme eANHCTBEHMUTE 3pUTENIN B KUHOCANOH: BMXKAAMeE KaK
dunnmoBaTa NIEHTA Ce ABUKM MO eKpaHa, YyBame 3ByLUTE U
eAHOBPEMEHHO C TOBA HaMb/IHO ycelllame TA/1I0TO CU, CEAHAN0 Ha
MSACTOTO CU, KaKTO M ABUXKEHNETO Ha AbXa CHU.

Hamupame ce B NOTOKa, HO He B 06MYarHKUA ,, TYHEeN", KOMTo HU U3o0anpa
OT BCMYKO ocTaHaso. Korato cme ocb3HaTH (Mun 6aANTENHM), HUE CMme
e4HOBPEMEHHO BbTPE B NPEKUBABAHETO N U3BBH HErO.
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NeunHoct 1

Mo eaHO AencTBne HaBeAHDBXK

MomucneTe 3a exegHEBHUTE CU HAaBMUU. KONKO YecTo M3BbpLuBaTe eaHo
[elicTBME, IOKAaTO YMBT BU € 3aeT € ApYyro? XpaHuTe /i1 ce, A0KaTO
rnegaTte Hello, UKW caylaTe, OKATo Beye NoaroTeATe OTroBopa cu’?
KoraTto ToBa ce cny4Ba, ycellaTe am ce no-ePpeKTUBHU UM NO-pas3cesHn?
MpocTo HabnogaBanTe NPEKNBABAHETO CU.

OnucaHue

Ta3u peHOCT BU Nnomara Aa TpeHupaTe BHUMaHUETO CH,
KaTo M3Nb/IHABATE €4HO NPOCTO AEeUCTBME HaBeAHDbK. Ta
noaobpasa yueHETo U NPOM3BOAUTENIHOCTTA, 3aLL0TO

MO3BKDbT BU pa60'm no-,q06pe, KOrato He e npetoBapeH.

OcBeH TOBa HamanABa CTpeca, NPUYUHEH OT NOCTOAHHOTO
NPeBKAOYBaHEe MeXay 3a4auu.

anﬂO)KETe ro Ha NPakKTuKa

1.U3b6epeTe eaHa exkegHEBHA AENHOCT (Hanpumep XpaHEHE, MUEHE Ha 3bbu,
nueHe Ha Kaode).

2.3a 5-10 muHyTH:

« QOKycmpanTe ce camo BbpXy Ta3u AeNHOCT;

« 3abena3BaliTe KaKBO BM}KAATE, YYBCTBATE M NPaBUTE;

« n3baresanTte ga nsnonseate TenedoHa cn naun ga pobasate Apyru 3agaum.

3. AKO YMbT BU Ce OTKNOHW, BHUMATE/IHO ro BbPHETE KbM TOBa, KOETO NpaBuTe.

4.0nuTtanTe ce ga 6baeTe GOKyCcMpaHM BbPXY AEMHOCTTA CU. BbaeTe ocb3HaTM.
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a MpepnoxxeHua

» 3ano4HeTe C NpocCTHn ,u,eﬁHocm.

He ce cTpemeTe KbM CbBbPLUEHCTBO.

N36upaitTe MOMEHTU, B KOUTO OBMKHOBEHO CTE Pa3CesHMU.

MNoaabprKanTe NPOABAKUTENHOCTTA KPaTKa U peasncTmyHa.
MoBTapAliTe exxeaHEBHO, 33 @ U3rPagnUTe HaBUK.

Kak Bu ce oTpa3u Tasu geiHocT?

ﬁ JloBbplueTe uspeyeHuaTa:

« [lo Bpeme Ha genHocTTa 3abenasax...
o BHMMaHMETO MU Ce U3MECTHU, KOoraTo...
» YyBcTBax ce noBeye/no-manko ¢poKycmMpaH, 3aLLoTo...

L CpaBHerTe:

« ToBa nNpexkunsBABaHe CNPAMO HauyMHa, NO KOMTO

0bMKHOBEHO M3BbPLUBATE CblLaTa AENHOCT.

& NpeHtnpuuympaire:

e EANMH MOMEHT, B KOWMTO 6AXTE HAaNb/IHO
CbCPeaOoTOYEHM B HACTOALLLETO U B AEMHOCTTA CH.
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[lenHocT 2

Ocb3HaTO Xo04eHe

Mpeauv Aa 3ano4HeTe, OTAENETE MAZIKO BPEME, 3a Aa Ce Br/iegaTte B cebe
cu. Kora 3a nocnegeH nbT ce NOYYBCTBAXTE YMCTBEHO NPETOBAPEHN UK
dun3nyeckn nstoweHn? Yecto im ycewate, 4e YyMbT BU € U3NBJHEH C
MMUCAU, AOPU KOraTo ce onuTBaTe Aa Cu noymHete? 3abenassarte aum
MOMEHTU B AEHSA CU, B KOUTO NPABUTE HELLO, HO BCbLLHOCT HE CTe
HaMb/HO OTAAAEHU? HAma NpaBUAHU UK TPeLWHK oTroBopu. NpocTto
HabntogaBanTe CBOETO NPEXKMBSABAaHE TAaKOBA, KAKBOTO €.

OnucaHue

ToBa ynpaHeHMe BU Nomara ga Bb3CTaHOBUTE Bpb3KaTa
MeXXay BHUMAHUETO, TAI0TO U ABMXKEHUETO. XoAeHeTo e
YacT OT eXKeaHEeBUeTo BU, HO KOraTo ro npakTUKyBare
OCb3HATO, TO Ce NPEBPBLLA B MOLLEH HAUMH 32 HAMANABaHe
Ha cTpeca, noaobpaBaHe Ha KOHUEHTPaLUATa U NOCTUraHe Ha
no-ronfama ymcreeHa AcCHoTa. To yun mo3bKa Bu ga 3abass
TEMMNOTO U Aa OCTaBa B HAaCTOALWMA MOMEHT, KOeTO UMa

NPAKO OTPaXKEeHUe BbpXy y4yeHeTo U npeacrtaBAHETO BU.

45



‘Y MINDFUL

MILESTONES

lNMpunoKete ro Ha NPaKTUKa:

1.HamepeTte mMACTO, KbAETO MOKETe Aa ce pa3xoxkaaTe 6e3 Hello ga Bu
npeun. Moxe ga 6bae Ha 3aKPUTO UIN HA OTKPUTO. AKO € Bb3MOXKHO,
cbbynTe 0b6yBKUTE CU naum o0byirTe Yopanu.

2.3acTaHeTe HeNnoOABMXHO 32 MOMEHT N NpemecTeTe TeXecTTa CU OT eAnHUA
KpaK Ha gpyrma. ObbpHeTe BHMMaHME KaK KpaKaTa BM AOKOCBAT 3eMATa.

3.06bpHEeTe BHUMaHUE Ha AULLAHETO CW.

« [loKaTo BAMULWIBATE, 1€KO NOBAUTHETE eANHUNA KPaK.

« [loKaTo u3aunwBaTe, NOCTaBeTe ro Ha 3eMATa M yceTeTe NPeHaCcAHeTOo Ha
TexecTTa.

« [loBTOpETe C ApyrnAa Kpak.

4.Mpoabkete aa xogmte 6aBHO, CTbIMKA NO CTbMKA, KOOPANHUPANKU
OBUXEHUETO C AMLIAHETO CW.

5.CbcpegoToyeTe ce BbPXY:

e [OMNMpPA Ha KpaKaTa BU CbC 3eMATa;

e BAaWMA PUTBM Ha AMLUAHE;

e yCelwaHuATa B TANOTO BWU.

6. AKO YMbBT BU Ce pa3cee, BHUMATENIHO IO BbPHETE KbM ABUXKEHUETO.

7.YnpaxHasaunte ce ot 5 4o 10 muHyTK. MPoab/IKUTENHOCTTA MOXe Aa e
Pa3/IMYHA BCEKU MbT, BaXKHOTO € KaYyeCTBOTO Ha BHUMAHMUETO.

a MpeanokeHuna

« 3anoyHeTe C KpaTKK cecuu, 3a aa n3berHete pasovyapoBaHMe.

« N3bepeTe 6e3onacHo 1 yagobHO mACTo.

« AKO He e Bb3MOXHO Aa xoante 6ocu, HoceTe yaobHM 06yBKN.

« He HacunBaliTe KOHLUEHTPALMATA, MO3BONETE M Aa Ce Pa3BUBa
NMOCTENEHHO.

« MokeTe ga npunarate Tasu NpPaKTUKa No BPEME Ha exXeaHEeBHU
pa3xoAKu (Hanpumep B NapkKa).
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Kak Bu ce oTpa3u Tasu aeHocT?

Cnep, neiHOCTTa, OTAe/IeTe MaJIKo Bpeme, 3a Ja NopascbiKaBarte Hafj,
NPeXXMBABaHETO CH.

Q JoBbplieTe Te3n n3peyeHus:

MNpean aenHoCTTa YyBCTBAX...

Mo Bpeme Ha AenHocTTa 3abennsax...

Cnepn aKTMBHOCTTA TAZIOTO MM Ce YYyBCTBA...

HWBOTO MU Ha CTpec cera €...

é:\'a OnuTtaiTe KPaTKO MUCNEHO Npecb3aaBaHe:

CrnomHeTe c1 eAH MOMEHT, B KOMTO CTe Ce YyBCTBA/IM HAaNb/JHO
OTAALEHM HA NPEXMBABAHETO CMU.

« KakBO ro Hanpasu pas/IN4yHO?

« C TeuyeHune Ha BpemeTo 3abenerkeTe ganu Ta3m NPaKTUKa
NPOMEHA Ha4ynHa, N0 KOMTO ce cnpaBATe CbC CTpeca,
doKycupaTte ce BbpXy 3aa4MTe UAM OCTaBaTe

KOHUEHTPUPAHU B €XKeAHEBHUTE CUTYaLUM.



f MINDFUL

MILESTONES

JewnHoct 3

MpoBepKa Ha BHUMAHUETO Npe3 AeHA

Ko/iko YecTo npes aeHs cnupaTe 1 3abens3saTte KakBo npasuTe?
MpemnHaBaTe 1M aBTOMATMYHO OT eZiHa 3a4a4a KbM apyra? YyscTeaTe 2y,
Yye KOHTpoAMpaTe BHUMAHUETO CU, UK TO ce U3mecTBa 6e3 Baw nsbop?

OnucaHue

Ta3u aelHOCT BU Nomara Aa ce CBbpXKeTe OTHOBO C BHUMAHMUETO

CU B pamMKuTe Ha AeHA. To pa3BMBa 0Cb3HATOCTTa U HAMaNABA
aBTOMaTMYHOTO NoBeAeHUe, KaTo nognomara no-epeKTMBHOTO
yyeHe u no-aobpoTo npeacraBaHe.

MpunoxeTe ro Ha NpPaKTUKa

1.U36epeTe 3 momeHTa Npe3 AeHA cu (cyTpuH, cnepoben, Beyep).

2.BbB BCeKM eAUH MOMEHT:

« cnpeTe AenHocTtTa cm 3a 30—-60 cekyHAu;

« 3anutanTe ce: ,KakBo NpaBs B MOMeHTa?";

« 0b6bpHETE BHMMAHME HA TANOTO, MUCNTE U ODKPBIKEHMETO CH.
He npomeHanTe Huwo. Mpocto HabaoaaBamTe.
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KakK Bu ce oTpa3u Tasu AeUHOCT?

ﬁ [loBbpLIeTe Te3U U3PEUEHUA:

« Hal-necHMAT MOMEHT 3a OCb3HaBaHe belwe...
« Han-tpyaHUAT MoMmeHT bewwe...
« Ocb3Hax, Ye yecTo...

& NaeHtudunumnpaire:

« EAHa cuTyaumn, B KOATO AencTBaTe aBTOMaTUYHO.

Q HanpaBeTe BPb3Ka:

« Kak ToBa ocb3HaBaHe MoXe Aa nogobpwu pokyca
BM WM @ Hamanu ctpeca?



MINDFUL
MILESTONES

PaBHOCMeTKa

OTaeneTte manKo BpemMe, 3a Aa nornefHeTe OTHOBO AeNHOCTUTE B TO3M pasden.
3anoyHeTe, KaTo CPaBHUTE NPEXMUBABAHUATA CU NPeau U cnen AeAHOCTUTE.

Q [loBbpLLETE Te3U U3PEUYEHUA:

» Mpeau 1031 pasaen o6MKHOBEHO 0O6PBbLLAX BHUMAHME Ha ...
» Cera 3abenssBam, Ye BHUMAHNETO MU YECTO € HACOYEHO KbM ...
« MOMEHT, B KOMTO ce NoYyBCTBAx HanNbJ/IHO NpPUCbCTBaL, bewe ...

Cera onuTanTe KpaTKO MMUCAEHO Npecb3aaBaHe. NomucneTe 3a
CKOPOLUEH MOMEHT OT A€eHA cu (Hanp. XpaHeHe, XoAeHe, Pa3roBop C
HAKOro). Mpecb3aanTe ro HaAym u ce 3anuUTanTe:

« Bbpxy KakBo ce poKycupax?

e bsAx 11 BHMMATENEH, KOHLLEHTPMPAH UM OCb3HAT?

& Onpepenete eguH mogen:

« Kora Hal-necHo rybute BHUMaHue?
« Kora BM € No-n1ecHo ga ocTaHeTe B HAaCTOALLETO?

@ CBbprKeTe TOBa C eXXeaHeBUEeTO CM:

« EaHa cuTyauma, B KOSITO Mora Aga nofobpa ocb3HABaHETO CH, € ...
« EAHO ManKo AencTBMe, KoeTo Mora Aa onuTam, e ...

To3M pa3sMUCHA BU NOMara Aia oCb3HaeTe Kak paboTu BHUMaHMETO BU
N KaK OCb3HaBaHETO MOMKe A3 NoAnoMorHe no-gobpara
KOHUEHTpaLUMs, Y4EeHETO U exeaHEBHUTE BU AEMHOCTH.



KakBo BCbLWHOCT TpAbBa Aa 3Haete?

BawumaT ym cb3gaBa MUCK, COMEHU U CLeHapum 3a bbaelleTto. Toea e
No/JIe3HO 3a YYEHEeTo, NIaHMPaAHETO M pellaBaHeTo Ha npobaemu. Korato
ob6aye Hanb/IHO Ce OTBLXKAECTBABATE C Te3M MUCAU, MOKE Aa Ce
MoYyBCTBaTE NPETOBAPEHMU, PA3CEAHU UIN CTPECUPAHW.

MpeacTtaBeTe CU YyMa KaTo MHCTPYMEHT — HanNpUMEp KaTo NPeBO3HO
CpPeAcTBO, KOETO BM NMOMara ga ce NpuasuxKmnTe ot eaHa ToYKa 4o Apyra.
Tolt e noneseH, HO He e TOBa, KoeTo cTe BMe. KoraTo ro nsnonseare
nobpe, ToM NnogKpenA BalIETO NpeAcTaBAHE M B3EMAHETO Ha PeLLeHUA.
KoraTto obaye pabotn aBToMaTM4HO, 6€3 OCb3HATOCT, MOXKE Aa Cb3aaae
0b6bpKBaHE U HEHYKEH CTpec.

B eXXeaHEBMETO NPEKNBABAHUATA BM NOCTOAHHO Ce ABUXKAT MeXKay TOBa,
KOETO ce C/ly4Ba OTBbH — CbOUTUSA, XOpa, CUTYyaLMM U TOBA, KOETO ce
C/Nly4Ba BbTPE BbB BaC — MWUC/N, EMOLUK, peaKkLnn. YmbT 06paboTsa
TO31 0O6MeH, HO HEBMHArM oTpassaBa peasHoCTTa TOYHO. 3aTOBa NOHSKOra
MOMKe [a Ce TPEBOXKMTE 3a Hellla, KOUTO HMKOra He ce cay4yBaT, Uaun aa
Tb/IKyBaTe NOrpeLHo A3aAeHN CUTyaLun.

Pa3BMBaHETO Ha OCb3HATOCT BM MOMara Aa Cb3gageTte AUcTaHumA
cnpsmo mucaute cu. ToBa noaobpsaBa cnocobHOCTTa BU Aa YUUTE,
3aLLLOTO CTe NO-MaJIKo pa3cesHun, U nognomara no-a406poTo Bu
npeacTaBAHe, 3aLL0TO pearnparte No-ACHO M OCb3HATO, BMECTO A3
JEeNCTBAaTE aBTOMATUYHO.
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NeunHoct 1

Ocb3HaBaHe Ha TANOTO U AULLAHETO

Mpeau Aa 3ano4YHeTe, NOMUC/ETE BbPXY CAeAHUTE BbMNPOCU:
« Konko yecTo npes geHs Haco4yBaTe BHUMAHUETO CU KbM TA/I0TO CU?
« O6BWKHOBEHO 0bpblLLAaTe M BHUMAHWE Ha AULLAHETO CU?
« Korato cTe nog cTpec, B KOS YacT Ha TANI0TO o yceuwaTte Han-CUaHo?
OnuTanTe ce aa HabntogaBaTe nperknMBABaHETo cu, 6e3 aa ro
oLieHABaTe.

OnucaHue

Tasu aelHOCT BM Nomara Aa yCeTuTe AMPEKTHO pPas/IMKaTa
mexay TANo, aguwaHe n mucau. Ta nognomara peryampaHeTo
Ha CTpeca, Noao6bpaABa KOHLEHTPaUuATa U NOBULLABA
OCb3HaBaHETO Ha BbTPELUHUTE CUrHAAU, KOUTO BAUAAT Ha
BallaTa NPOU3BOAUTENIHOCT U eXXeAHEeBHU peLleHus.
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MNMpunoKete ro Ha NPaKTUKa

1.HamepeTte TMX0 1 ya0bHO MACTO, KbAETO MOXKETE Aa CeaHeTe C
noanpsaH rpvb - CToN, AMBAH UK JOPU Bb3INABHULA.

2.06bpHETE BHMMAHME HA TANIOTO CU:

« Ob6bpHETE BHMMAHME Ha CTbMNanaTta, KpakaTa, pbLETe, pbLETe U
TOpcCa cu.

« baBHO mecTeTe MUCBHATA CM OT e4Ha YacT KbM Apyra, HabitogaBankm
ycelwaHuATa.

3.Cnep ToBa ce cbCcpeoToyeTe BbPXy AULLIAHETO CU:

« HabniopgaBanTe KaK Bb34yxXbT B/IN3a U N31K3a OT TANOTO BMU.

« Ob6bpHETE BHMMAHME KaK Ce ABMXKAT MpaUTE U KOPEMBT BU.
4.0cTaHeTe CbCpesoTOYEeHM BbPXY AULLAHETO CU 33 HAKOIKO MUHYTU.
AKO YMBT BU reHepMpa MUCAU, MPOCTO 1 oTbenexxkete U BbpHeTe

BHMMAHMETO CM 0O6PATHO KbM AULLAHETO.
5.Mpogbvnxkete 5 — 10 mMUHYTH.

a MNMpeanoxxeHua

N3bepeTe TMXa cpena, 3a Aa HaManuUTe pa3CemBaHeTo.
» MoaabprKaiTe cToMKaTa cu yaobHa, a He CKoBaHa.
» AKO ce YyBCTBATE HECMOKOMHU, CbKpaTeTe
NPOAB/IKUTENHOCTTA.
« YnparkHABanTe ce peaoBHO, 33 Aa U3rpaanTe HaBUK.
« M3bAresaiTe ga oueHABATE NPEXKUBABAHETO CU KaTo
,A006p0“ unun ,,nowo”
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KakK Bu ce oTpasu 1asu geuHoOCT?

OTaeneTte manKo Bpeme, 3a Aa NOMUCUTE BbPXY NPEXMUBAHOTO.

t—)(-l CpasHerte:

« YcellaHeTo nNpeau n cnep, AenHOCTTa.
 HMBOTO Ha Hanpe)keHune B TANOTO BMU.
e AcHOTaTa Ha BawWMTEe MUCWN.

ﬁ JloBbplueTte Tesn UspeyeHus:

» 3abenasax, 4Ye BHUMaHMETO MU € HAaCOYEHO KbM...
« Korato ce cbcpenoToya BbpXy AMLIAHETO CU, YCELLAM...
« EAHO Hewwo, KOeTo Hay4umx 3a cebe cu, e...

& OnwuTaiiTte ce ga naeHTnduumnparte mogen:

« Kora ymbT BM CTaBa NO-aKTUBEH?
» Kora ce 3abaBa?

Q CBbprKeTe TOBA C e}XeaHeBUeTo Cu:

» Kak ToBa ocb3HaBaHe 61 MO0 Aa BM NOMOTHe Aa
ynpasnsBaTte cTpeca, Aa nogobpute ¢pokyca cu
WK Aa ce cnpaBaTe no-gobpe cbe 3a4a4mnTe cu?
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[lenHocT 2

HabnropgeHne Ha mucaunte Bu

Kak 06MKHOBEHO pearvpaTte Ha mucauTe cu? Cneasare /v v
aBTOMATMYHO? YyBCTBaTE /N, Ye HAKOM OT TAX YBE/IMYaABAT CTpeca BU?
MomucneTe AOKOIKO KOHTPOIMPATE MUC/IEHETO CMU.

OnucaHue

ToBa ynpa)xHeHue B/ Nomara ga BuauTe MUCAUTE CU KaTo
cbbUTUA B yMa, a He KaTo ¢paKTu. Taka ce HamannaBa CTPecsHT

U ce nogobpasa cnocobHOCTTa BU Aa pearuparte No-ACHO B

CUTyauum ot peasiHnA XKUBOT.

MpunoKete ro Ha NPaKTUKa

1.CepnHete yaobHo.

2.3aTBOpETE O4YM UK CNYCHETEe Nnornea.

3.B npoAb/iKeHMe Ha HAKOIKO MUHYTU HabaoaaBanTe MUCANUTE CU:

e HE MM CcnupamnTe;

e He ru cneppaure.

4.MpocTo 0bbpHETE BHUMAHWUE KOra eaHa MUCHA Ce NoABABA U Kora
n3yessa.

5. AKo ce pa3ceeTe, BHUMATE/NIHO Ce BbPHETE KbM HabtoAeHMETO.

6.YnparxkHABaKWTe ce B Npoab/ikeHne Ha 5—10 MuHyTu.
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a MpepnoxxeHua

He npaBeTe oueHKa Ha MUCAUTE CU.

OuaKBaliTe yMbT BM Aa 6bae aKTUBEH.
MNoaabprkaTe BHUMAHUETO CU MEKO, HE CKOBAHO.
AKo e HeobxoANMMO, HamaneTe BPeMeTo.
YnpaxHABanTe ce Tbpneamso.

Kak BM ce oTpa3u Tasm AenHOCT?

ﬁ [oBbplieTe Te3n nspeyeHuUA:

« 3abenssax, Ye MUCIUTE MW Ca CK/IOHHU Aa...
» Hai-yecTto cpewaHuaT TMn MuchbAa belue...
» KoraTo HabnogaBax, BMECTO Aa pearMpam, 4yBCTBax...

L CpaBHere:

« YceulaHeTo npean u cnen AenHocTTa.

& Onutaite ce ga naeHtTupuumuparte mogen:

e EAMH OT HaYMHUTE, NO KOUTO TOBA MOXKE @ BU NOMOTHe
[la ynpaBnsaBaTte cTpeca uau ga nogobpute Gpokyca cu.




f MINDFUL
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JewnHoct 3

Cb3HaTeNHO AeucTBue N NbPBOCUTHANIHA peaKkumsa

Momucnete 3a exxegHEBHUTE CU HaBMLUU. KONKO YecTo npaBuTe Helwo,
[IOKaTO MUC/IUTE 33 Helo Apyro? Aaete nn, 4OKaTO reaaTte Hello, Uau
[IOKaTo caylwaTe, Beye NoAroTesaTe OTroBopa cu? KoraTto ToBa ce cayuu,
yyBCTBaTe /11 ce No-ePpeKTUBHU UM No-pascesHn? Mpocto
HaboaBaliTe NPEXKNBABAHETO CH.

OnucaHue

Ta3u aelHOCT BU Nomara Aa Cb3gageTte Masiko Bpeme U MACTO

meXxay cTMmyna u peakuuarta. Tosa nogobpasa B3emaHeTo Ha
pelleHuA, HamannaBga cTpeca U nognomara no-gob6poTo

npeacraBsaHe B peasiHu CUTYaLun.

I'Ipvmome're ro Ha NPaKTukKa

Mpe3 aeHA cu n3bepete eANH MOMEHT, B KOMTO HeLo Npean3BUKBa
BallaTa peakuus (Hanp. cbobueHne, monba, cTpec).

1.Mpeaun ga otroBopuTe:

e HanpaseTe nays3a 3a 3 CekyHau;

« 0b6bpHETE BHMMAHME HA TANOTO U MUC/TUTE CU;

« Cnep ToBa n3bepete Kak ga OTroBopuUTe.

2.lNosTOpeTe TOBa NoHe 2-3 NbTK Npe3 AeHA.
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a MpepnoxxeHua

e 3ano4yHeTe CbC CUTYaunuun, KOUTO Ca NO-MaJIKO CTpeCHNPaLLHN.

MoaabprKaiTe naysaTta KpaTka M NpocTa.

He ce HacmunBanTe 3a ,,nepdeKkTeH” oTroBop.

doKycmnpanTe ce BbpXy OCb3HABAHETO, @ HE BbPXY KOHTPOa.

YnparkHABa nTe ce nocnenoBaTte/IHO.

KakK Bu ce oTpa3u tasu AeuHOCT?

Q JloBbpLueTe nspeyeHmaTa:

« B Tasu cuTyaums 3a NbpBM NbT NOYYBCTBAX...
« Cnep naysa, nsbpax aa...
» Pe3yntatbt bewe...

L(_l CpaBHere:

e PeakumAaTa Bu cu 6e3 NbpBOHA4YaA/IHA May3a.

& UpeHtnduuympaire:

« EQHO OT NpegMmcTBaTa Ha Cb3JaBaHETO Ha naysa.

Q HanpaseTte Bpb3Ka:

« KaK ToBa moske Aga nogobpu exeaHeBHUTE BU

B3aMMOAENCTBUA U YNPaBAEeHMETO Ha cTpeca’?
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PaBHOCMeTKa

B To31 pasgen pasrnenaxte Kak GyHKLMOHMPA YMBT BU U KaK CU
B3aMMOAENCTBAT MUCUTE, TANIOTO U peakummuTte. MNpaKTUKyBaxTe
HabnoaeHMe Ha MUCAUTE, BMECTO He3abaBHO Aa pearvpaTe Ha Tax.

Cera oTaenete MOMeHT, 3a da OCMUCTIUTE NMPEXNBABAHETO CH.

ﬁ [osbplieTe uspeyeHnATa:

« 3abensasax, Ye MUCAUTE MU YecTo ce poKycupaT
BBHPXY ...

» Korato HabnogaBax MUCAUTE CU, BMECTO A3
pearMpam, 4yBCTBaXx ...

« EaHa cuTyaums, B KOATO HanpasBux naysa, npeau
na pearupam, beuue ...

L CpaBHere:

1.YcewaHeTo npegn u cnen AeNHOCTUTE:

« KaKk ce npomeHu HMBOTO BU Ha cTpec?

« Kak ce npomeHun cnocobHocTTa BU Aa ce
doKycuparte?

2.0nnTanTe KPaTKO MUC/IEHO Npecb3gaBaHe.

CnomHeTe cu 3a CKOPOLLHAa CUTyaLma, B KOATO CTe
pearvpanu aBTomatuyHo. Cera cu npeacrasere
CbllaTa cUTyaLMsa, HO C naysa, npean Aa
oTroBopwUTe.

» KakBo ce npomeHu?
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& Onpepenete eaguH moaen:

« Kora ymbT BM pearmpa no-gobpe?
« KaKbB cUrHan BU Ka3Ba, Ye Le pearmpare
aBTOMATUYHO?

3aB'prLIETe, KaTo CBbpiKeTe ToOBa CbC
cutyauuum ot peasiHnAa XnUBorT.

« EAMH MOMEHT, B KOMTO Mora ga nsnosassam naysa, e ...
« EaHa manka npomsaHa, KoATO Mora Aa NpuaoKa, e ...

To3u pasmucba NoaKpens cnocobHOCTTa BU Aa ce AucTaHumparte oT
MWCANTE CU N A3 pearnpare No-acHo, NoA0bpPABaNKM KaKTo
yrnpaBAeHMEeTo Ha CTpeca, Taka U B3eMaHETO Ha peLleHus.
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KakBo BcbLHOCT TpA6Ba Aa 3HaeTe?

BceKu AeH BHUMaHMeTo BM 6MBa HacouBaHO B MHOIO Pa3/InuHU NOCOKMU:
U3BECTUA OT COLlMA/IHUTE MPEXKU, PAa3roBOpPU, MUCIN U 3a8a4u. YecTo HU ce
CTPpyBa HOPMa/IHO Aa NPaBMM HAKOJIKO Hella eAHOBPeMeHHO, HO TOBa
NOCTOAHHO NPEeBKAOYBaHe HamanaBa cnocobHocTTa HU Aa ce GoKycupame,
A3 YYMM U ga ce npeactaBame pobpe.

MO3BKbT He e cb34aAeH Aa ce cnpasa epeKTUBHO € HAKOJIKO 3a8aum
egHoBpemeHHOo. ToBa BCbLLHOCT € 6bp30 NpeBKAOUBaHE MeXAy 3agauuTe.
BcAKO npeBKAlOUBAHE U3UCKBA YMCTBEHO YyCU/Iue, yBeinyaBa ymopaTta u
Hamanasa NPOU3BOAUTENIHOCTTA.

Korato BHUMaHMeTo BU e NOCTOAHHO NPEeKbCBaHO, HUBOTO BU Ha CTpec ce
nosuwaBa. Moxke aa ce 4yBCTBaTe aHra)KMpPaHU B 4ENHOCTUTE CU, HO
YYEHEeTO BMU CTaBa NO-Ma/iko ePpeKTUBHO U pe3yaTaTute BU Hamanaeart. ETo
3al4,0 MOXKe ga npeKapBaTe MHOTO Bpeme B Helo, HO BCe nakK aa ce
YyBCTBaTe HENPOAYKTUBHMU.

Pa3ceiiBaHeTO MOXKe Aa ce Ab/MKU Ha BbHIWHU PaKTopu (TenedpoHu, wym,
Xopa) nnum BbTpewwHn (mmucan, Tpesorn, cnomeHu). U asata Buga BAUAAT Ha
CnocobHOCTTa BM Aa ce KOHLeHTpupare.

[a ce HayuuTe pa ynpaBnaBaTte pa3ceiiBawmuTte ¢paKTOpU He 03HayaBa ga rm
eNMMUHUpaTe HanbaHO. ToBa 03HAYaBa Aa FM pa3no3HaBaTe U Aa usbupare
KbAe Aa HacouBaTe BHMMaHMeTo cu. ToBa ymeHue nognomara no-gobporo
yuyeHe, HamansaBa cTpeca U noaobpasa NpeacTaBAHETO B eXKegHeBHUTe
DEenHOCTH.
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NeunHoct 1

Pasno3HaBaHe Ha pa3ceuBawmute su paKkTopum

MomucneTe 3a exxegHesuneTo cu. Kora ce pascenBate Han-necHo? Kakso
0OWKHOBEHO HapyllaBa BHUMAHMETO BU: BbHLIHW Hella KaTo TenedoHa
BM UM BallmMTe Mucan? 3abensssaTte 1M KOJIKO YECTO NpeBKAtoYBaTe
MmexKay 3a4a4um, 6es ga ru gosbpwnte? OnuTtanTe ce aa Habaoaasare
HaBuuuTe cu, 6e3 aa rm cbauTe.

OnucaHue
Tasu geMHOCT BM nomara Aia ocCb3HaeTe Kak ce noaBaBaT
pa3sceuBawuTte pakTopu npes geHAa BU. Ocb3HaBaHETO e NbpBaTa
CTbNKa Kbm ynpasaeHuneTo um. Kato 3abensassare nosropeHus,

MmoxKeTe Aa nopobpute poKyca cu, sa HamaauTte cTpeca u ga
pabotute no-edpeKTnsHoO.

Mpunokete ro Ha NPaKTUKa

1.U36epeTe nepunopg oT 15-20 MMUHYTM Npe3 AeHA cu (yyeHe, paboTa

NN exkegHEeBHA AENHOCT).
lNpes3 ToBa Bpeme:

e OCTaHeTe aHraXMpaHW C 4eMNHOCTTa CK;

e BCEKM MbT, KOraTo ce pasceeTe, HanpaBeTe KpaTKa naysa u
naeHTMdUUMpanTe pascemsalums GaxkTop.

2.KnacnopunuympanTe pa3cemBaHETO MUCAEHO B €4Ha OT C/IeAHUTE
KaTeropuu:

e BbHLWHKU (Hanp. TenedoH, Wwym, xopa);

e BbTPELIHM (Hanp. MUCAKU, TPEBOTU, NIAHUPAHE).

3.B KpaA Ha 4enHoCTTa oTgeneTe 2—3 MUHYTU, 33 4a CU NPUNOMHUTE:

e KOWM TUN pa3ceMBaHe ce e N0ABABA/ NO-YECTO;

e B KOM MOMEHTU BHMMAHMETO BM Ce € NPeHaco4YBano Han-necHo.
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a MpeanokeHunAa

He ce onutBaiTe aa cnpete pasceiBawmTe GpakTopu, NPOCTO '

HabnoaaBanTe.
MNoaabprkanTte HabntogeHNETo NPOCTo U 6bp30.

N36epeTe peanncTnyeH Bpemesun Npo3opeLl.
MoBTapAiTe B pas3/INYHU AHU, 33 Aa 3abeniexkmuTe 3aKOHOMEPHOCTY.
OcTaHeTe HeyTpaiHU, u3bareanTe Aa oleHABaTe GOKyca Cu.

Kak Bu ce oTpasu Ta3u aeHocT?

ﬁ JloBbplueTe Te3n uspeyeHus:

« Han-yecTto cpelwaHuaT BUA pascenBaHe e bun ...
« Han-necHo ce pa3sceriBam, KOrato ...
« BbTpelwHu pascenBaHUA ce NosiBMxXa, KoraTo ...

L CpaBHerTe:

» BbHLUHM cpelly BbTPELIHM pa3cenBaHus.

& NpeHtnduuympaire:

« EAMH npean3BuKBall, pa3cemBaHeTo PaKTop, KOMTO YECTo
3abensssarte.

@ Hanpasete Bpb3Ka:

« EaHO manko gelicteune, Koeto b morsio Aa
Hama/ i TO3n GaKTop B eXKeHEBUETO BU.
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[lenHocT 2

3aga4yunTte - eaHa Nno eaHa

Konko yecTo npaBuTe noBeye OT e4HO HelWo eaHOBPEMEHHO?
MposepaBaTe n TenedoHa cu, A0KaTo yunte uamn pabortmte? Yyscrearte in
ce No-NpoAyKTUBHU, KOraTo BbPLLUNTE MHOFO 334a4M eHOBPEMEHHO, UK
no-ymopeHun? Momucaete Kak 0OMKHOBEHO NOAXOXAATe KbM 3a4a4nTe.

OnucaHue

Ta3u aeHOCT TpeHupa cnocobHocTTa BM Aa ce poKycupare
Camo BbpXy e4Ha 3a4aua B AaAeH MOMeHT. MU3nbaHeHueTo

Ha egHa 3agaya noaobpsasa yueHeTo, HAaMansABa ymcTBeHaTa

yMOpa U noBullaBa Ka4eCTBOTO Ha BALUETO npeacraBaHe.

anl'IO)KETe ro Ha NPaKTUKa

1. N36epeTe egHa NpocTa 3aga4a (Hanpumep YeTeHe, NUCcaHe,
OpraHM3MpaHe Ha Hew).

2.3apanTte Tanmep 3a 15 mnHyTu.

3.lpe3 TOBa Bpeme:

« dOKyCcHpaunTe ce Camo BbpXy Ta3uM 3a4a4a;

e He NPeMMHaBaNTE KbM APYrn 4ENHOCTY;

e QKO Ce NOABAT pa3cenBalLmn GaKTOpPK, OTPaA3eTE M'M U Ce BbPHETE KbM
3a/1a4aTa;

4.Korato TanmepbT CUrHaN3Mpa, HanpaBeTe KpaTKa NoYnBKa.
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a MNpepnoxxexHua

3arnymeTe 3BYKa UJIN MaXHETE Tel'led)OHa CH, aKO € Bb3MOKHO.

N3b6epeTe ACHA M NOCTUXKUMA 3aa4a.

MpaBeTe KPATKMU NOYMBKU MENKAY CECUUTE.

YBennyaBamTe Npoab/IKUTENHOCTTA NOCTENEHHO C TEYEHNE HA BPEMETO.
N3bareaiiTe neppekumoHnsma; GoKycmpamTe ce Bbpxy
nocneaoBaTeNHOCTTA.

Kak Bu ce oTpa3u Ta3u aeMHocT?

ﬁ AoBbplLueTe UspeyeHUATa:

 [No Bpeme Ha 3aga4aTa, BHUMAaHUETO MM Ce ycellalle...
« OcHoOBHaTa TPYAHOCT, KOATO n3nuTax, bewe...
« 3abennasax, ye npeacrtaBAHeTo mu belue...

L CpaBHerTe:

» M3nb/AHEHMETO Ha eaHa 3a43a4a Mo To3M U No
obnyanHmMA BU Ha4YMH Ha paboTa.

& OnwuTaiite ce ga naeHtnduumuparte moagen:

« EQHO NpeanmMCTBO, KOETO CTe M3NUTAAN OT GOKYCMPaAHETO
CaMo BbpXy eAHa 3aga4a.
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JewnHoct 3

Cb3paBsaHe Ha baaronpuATHa
3a POKycupaHe cpepa

MNornepHeTe cpenaTa, B KOATO OOMKHOBEHO yunTe UAKN paboTute. Kou
eNeMeHTU BU pa3cemBaTt Han-mHoro? OpraHM3MpaHo M e NPOCTPAHCTBOTO
BM MM XaOTUYHO? YyBCTBATE I C€ KOMPOPTHO U KOHLLEHTPUPAHU TaM, UK
NeCHO ce pa3ceriBaTte? [lomucieTe Kak 06KpbKaBaLaTa BU Cpesa BAMAE HA
BHMMAHWETO BW.

OnucaHue

Bawarta cpega urpae K04oBa posd 3a CNOCO6HOCTTA BU Aa ce
¢doKycupare. Upes KopurmpaHe Ha eleMeHTapHU Hela 0KoJo
Bac MOXKeTe Aa Hama/iuTe pasceiiBaHeTo, Aa NOHUMKUTe CTpeca

n pa nogobpute epeKTUBHOCTTA CU.

I'Ipvmome're ro Ha NPaKTukKa

1.Pa3rnepante mMACToTO, Ha KOETO OOMKHOBEHO BLPLIMTE paboTaTa cu.

2.0t1pnenete 10—15 mmnHyTH, 33 Aa ro nogobpure:

e MpPemMaxHeTe HEeHYXHUTE NPeaMeTH;

e nogpeneTe ToBa, KOETO BM € HE0bX0ANMO;

e HamaneTe Wyma Uam NPeKbCBAHUATA, aKO € Bb3MOXHO.

3./N36epeTe 3agaya u pabotete 10 MMHYTU B TOBa NoaobpeHo paboTHO
MACTO.
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a MNMpepnoxxeHuAa

» 3anaseTe camo HellaTa, KOMTO ca BU HEOOXOAMMM 3a 3a4a4aTa.
M3non3BaliTe ecTecTBEHA CBET/IMHA, aKO € Bb3MOXHO.
HamaneTte pasceiiBaHETO OT AUIUTa/IHUTE CU YCTPOMCTBA.
N3b6epeTe yaobHa, HO He NpeKaneHo penakcnpalla obcTtaHoOBKa.
AfanTupanTe NPOCTPAHCTBOTO CMOPEs BalLUTE HYXKAMN.

Kak Bu ce oTpa3u Ta3m gemHocT?

ﬁ JloBbpLueTe U3peyeHUaTa:

» [pean ga cmeHs cpegarta cu, YyBCTBaAX...
« Cnep npomsaHaTta, MoAT POKyC belue...
« Han-ronamaTta pas3nunKa, Koato 3abenssax, beuwe...

L(_l CpaBHere:

« PabotaTta B obmMyalHaTa BM cpeaa Cnpsimo
nopobpeHaTa.

& NpeHtuduuympaire:

 EgHa NPOMAHa, KOATO MOXeTe Aa 3ala3nTte B eXXxeaHEBUETO
CHu, 3a Aa No4NOMOrHeTe KOHUEHTpPaunATa CH.
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AHanus

B T031 pasaen pasrnenaxte Kak pascenBawmte GakTopm BAMAAT HA
BHMMaHWETO BN U KaK MaJIKUTe NPOMeHU MoraT Aa nogobpaT
KOHLEHTpaUMATa U pe3ynTaTuTe BU.

OTpnenete manko Bpeme, 3a Aa Cn CNOMHUTE NpexmeaBaHUATA CU B
pasinyHnTe AE%HOCTM.

ﬁ [loBbpLUETE Te3U U3PEUYEHUS:

« Han-yectoTo pa3cenBaHe 3a MeH € ...

« Hal-yecrto ryba KoOHUEHTpaLmsa, KoraTo ...

« EaHa cTpaTerna, KOATO MM NMOMOTHA Aa OCTaHa POKYCUPaH,
bewe ...

L CpaBHere:

1.Mpeaun n chep, aenHocTUTe:

« KaK ce npomeHn HMBOTO BM Ha POKyCMpaHe BbpPXy 3aga4daTta?

« Kak ce npomeHn HMBOTO BU Ha CcTpec?

2.0nuTanTe KpaTKo MUC/IEHO Npecb3aaBaHe. NNomucneTe 3a
CKOPOLLHA CUTyauusa, B KOATO cTe bunm pasceanun. Cera cu
npeacTaBeTe cbllaTa CUTyauMA c eaHa npomaHa (Hanp.
M3NbAHEHME Ha eAHa 3aja4a, NPeMaxBaHe Ha pas3cenBawmTe
daKTopyn, NPOMSHA Ha cpeaarta).

« KakBo 61 6mMno pasnnyHo?
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& Onpepenete eguH mogen:

» KakBo 0O6MKHOBEHO Npean3BUKBA Pa3CeNBAHETO BU?
« KakBo BM Nomara aa ce BbpHeTe KbM GOKyca No-ecHo?

[oBbplueTe U3pevyeHUATA, KaTo M CBbpXKeTe C
exxeagHesueTo Cu.

« EaHa npomsAHa, KOATO Mora Aa HanpasA B cpegaTta cu, e ...
« EAQMH HaBMK, KOMTO MoOra Aa cu u3rpaas, 3a Aa nogobps
doKyca, e ...

To3un aHanm3 BM Nnomara aa pasbepere mogenuTte cu Ha pascenBaHe U
noakpensa cnocobHOCTTa BM Aa ynpaBasaBaTe BHUMAHMETO CU NO-
ePEeKTUBHO B Y4EOHU N peanHn XKUTENCKU CUTYALUMN.
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BbBegeHme B moayna

[MoHAKOra BpeMEeTO CsKall NeTU U XKMBOTBT Ce ABUXKM Ha 6bp3u
obopoTtn. Mexay yacoseTte, paboTaTta, NPUATENNTE N BCUYKUTE
Tpynauwu ce ,TpAbBa“, e necHo Aa ce 3aHUMaBaTe C eXXeHEBHUTE
CW 3a4a4u No nHepuua, 6e3 gopu Aa cnpeTe, 3a Aa OCb3HaeTe
KaKBO HAaMUCTMHA UCKaTe MK 3aLLO Ce YyBCTBATE MO TO3M HAYUH.

To3n mogyn e BaweTo NPOCTPAHCTBO Aa Ce OTAPbNHETE U Aa ce
3ano3HaeTe cbC cebe cu, ga n3cnenBate MUCINTE, YyBCTBATa U
Mmozaennte, Konto opopmAT Bawwmte n3bopu. He ctasa BbNpocC 3a
TOBa Aa NONpPaBUTE HeLLo UK fa ce NpeBbpHETE B HOBU, PA3/INYHM
XOpa - CTaBa BbMNPOC 3a TOBA A3 OCb3HAETE KOM CTE B MOMEHTA U
KaKBO e Ba*XHO 3a Bac.

[loKaTo NpemMmMHaBaTe Npe3 MoAay/a, We Pa3MULLIABATE BbPXyY
CBOUTE HAaBULUM, LEHHOCTU, MOTUBALMWN U B3aAUMOOTHOLLUEHMA NO
MaIKM, NPAKTUYHM HauMHU. LLle onuTaTte 4eNHOCTH, KOMTO LEe BU
nomorHaT ga pasbeperte no-agobpe cebe cu, aa CBbPrKETE TOBA,
KOeTo npaBuTe, C TOBA, KOETO BU € BaXKHO, 1 aa 3abenexute
MaIKUTE U TONIeMUTE Hela, KOUTO NPUAABAT CMUCHA Ha AEHA BU.

OyakBanTe MOMEHTM Ha OTKPOBEHOCT, N0OONMUTCTBO U
cebeno3HaHue, KaKTO U WaHCa Aa BUAUTE MOAENU U
Bb3MOKHOCTU, KOUTO MOrKe bu cTe nponycHanu. CtaBa BbNPOC 33
TOBA Aa Ce aHraxmpaTe cbC cebe Cn N0 UCTUHCKN, 3eMEH HAUYMH U
[a HayymnTe KakK ManKkute npo3peHna u nabopu morat ga HanpasAT
MBOTa BM NO-CbOOpPa3eH C TOBa, KOETO CTe.
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KaKkBo BCbLHOCT TpA6Ba Aa 3HaeTe?

Konko pobpe nosHasaTe cebe cu? Cnyusano nv BU ce e Aa cnpeTte U aa
ce 3anuTaTe 3al,0 MUC/UTE, YYBCTBaTe UM AeiicTBaTe No HauuHa, No
KouTo ro npasute? CamopednekcuaTta e BalMAT WAHC Aa HanpasBuTe
naysa, ga ce oTgpbnHeTte U ga ce 3amucaure. CtaBa BbNpOC 3a TOBa Aa
HacouMTe BHUMaHUETO CU HaBbTPE - Aa 6baeTe 3ae4HO C BalwuTe
MUCAU, eMOoLUM, OeACTBUA U MOTUBALUK, 33 Aia MOXKeTe no-A06pe ga
pa3bepeTte KaKBO ce c/lyuyBa BbTpe BbB Bac.

Korato akTuBHO pasmuLunnaBaTe, 3ano4ysBaTe ga OTKPUBATe Kou CcTe,
KaKBO HaUCTMHA e BaXKHO 3@ BaC U KAaKBU LLEHHOCTU PbKOBOAAT
ns3bopure Bu. To3n BUA OTKPOBEH, HAaco4YeH Kbm cebe cu nornepg He e
HOB - TOBa € BEYHA NPAKTUKA, KOATO XOpaTa M3N0/3BaT 3a JIMYHOCTHO
u3pacreaHe oT BeKoBe. KaTo otgenarte Bpeme 3a pa3sMmucb, Bue
u3rpakgare camocb3HaHMe, 3acCUBaTe eMOLMOHANIHOTO CU pa3bupaHe
u ce pobankaBare 40 HAaUYMH Ha }KUBOT, KOMTO BU Ce CTPYBa peasieH U
CMUC/IEH.
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6-Te OCHOBHU nAaeun Ha camoaHanus3a

CamopedneKkcmaTa He e NPOCTO MUC/IEHe — TA e CBbp3aHa C TOBa
HaucTuHa ga ono3Haete cebe cu. Te3u wect naen morar Aa BU
NOMOrHaT Aa ro HanpasuTe Mo peaneH, NPaKTUYEeH HauuH.

1  Wurepouenuus

ToBa e cnoco6HOCTTa BU Aa 3abenA3Bare KakBo ce C/ly4Ba
BbTPE BbB BaC — BallUTe MUC/AU, EMOLIMU U TeNeCHU
curHanun. Konkoto noseue ce HacTpoiiBaTe KbM TOBa,
TONKOBA No-A06pe paszbupare cebe cu.

Mpumep: 3abennassarte, Ye CTOMaXbT BM e CTErHAT Npeaun
npeseHTauMAa AN pamMmeHeTe BU ce OTNYCKAT, KoraTo cTe €
6nu3ku npuarenu. Tosa e TANOTO BU, KOETO BU AaBa
nHpopmauyums.

—  3ajaBaHe Ha TPyaHU Bbnpocu

Cnep, KaTo ce No4YyBCTBaTe NO-CBbpP3aHU CbC cebe cu, e
Bpeme Aa 6baeTe OTKPOBEHU. 3apaiiTe cU TpyaHUTE
BbNPOCU, KOUTO 0BUKHOBEHO u3bArsarte.

Mpumep: BmecTo ga Kaseate ,,lpocto cbm ymopeH/a“, ce
3anuraire: ,,HaucrmHa nm cbm He0BONEH/a OT TOBa,
KoeTo npasBAa?“ nam ,,3alo To3n KOMEHTapP Me NPUTECHU
TO/NIKOBA MHOro?“
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E)XeaHeBHM, KPAaTKNU MOMEHTU Ha

W

CaMOadHa/1In3

CamopednekcuaTa ce caiyuBa B MaiKu1, eXXeaHEeBHMU
momeHTU. CTaBa BbNpPOC 3a peaoBHO 0b6pblLyaHe Kbm cebe
.

Mpumep: Chep cnop npaBuTe naysa U cm mucaure: ,,3aLlo
pearupax Taka?“, uam npeau naraHe pasmuwinasarte
BbPXY TOBA, KOETO BM € 6MN10 NPUATHO MU HENPUATHO
npes geHs.

l—| Emnarusa

ToBa 03HauyaBa ga pa3bupare KaKkto cebe cu, Taka u gpyrure,
KaTo CblLUeBpPeMEeHHO yBaXKaBaTe cOb6CTBEHUTE CU rpaHULM.

Mpumep: NMpuaren otmeHA NnaHOBe B NocieAHUA MOMEHT —

BUe ce YyBCTBaTe pasgpasHeHU, HO CbLLO TaKa cmATaTe, ue
Mo3Ke 61 e npeToBapeH, BMeCTO Aa ro npuemere JIYHO.

S /lvwyHa otroBopHoOCT

PacTeXbT e no-neceH, KOrato umarte Xxopa, KOUTO BU
NoOAKPENAT U BU KapaT Aa 6'bp,ETe YeCTHU npeAa cebe cn.

NMpumep: KassaTte Ha npuAaTten, 4e UCKaTe Aa cnpeTte Aa

oTnararte, u TOM nposepAaBa HanpeaAbKa BU Ui BU HaNOMHA,
KoraTto usbsareare uenuTte Cu.
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MpeanpuemaHe Ha AeUcTBUA

MucneHeTo 3a NpOoMAHa He e A0CTaTbUHO - TPA6BaA
HaUCTUHA Aa HanpaBuTe Hew,o.

Mpumep: Ocb3HaBaTe, Ye COLMAIHUTE MPEXKU U3ToLaBaT
eHeprusaTa B1, 3aTOBa CU NOCTaBATE OrPaHMUYEHUA U CU
npasu1Te NOYMBKU, BMECTO CaMO A3 Ce OMnJiakBaTe OT TAX.

INTEROCEPTION

TAKING DIFFICULT
ACTION QUESTIONS

PERSONAL DAILY
ACCOUNTABILITY MICROFLECTION

EMPATHY
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Bupaose pasmucopn

Mma oBa OCHOBHM HauyMHa, MO KOUTO MOXETe Aa pasMmuLlnABsaTte: B
MOMEHTa U cien, momMmeHTa. M aBaTa BM nomarar ga ce yuute u ga
pacteTe, HO NO Pa3/IMYHU HAaUMHMU.

1 Pasmucovn npu genucresmeTo (B MOMeEHTA)

ToBa e, KoraTo pasmulunABaTe, AOKaTO Hello ce ciyysa. Bece
e4HO MUCAUTE HA MOMEHTa, HO He CaMo 3a Aia onpaBsuTe
CUTYyauuATa, a U 3a ga pasbeperte no-gobpe cebe cu.

Mpumep: Boaute pasrosop n nusseaHbIK ce YyBCcTBaTe
pa3apasHeHn. BmecTto aa pearuparte BeaHara, npasuTe naysa
U cn mucamTe: ,,3alo ToBa Me nputecHasa?” Moxe 6u
OCb3HaBaTe, Ye e CBbP3aHO C HELLOo No-AbNA60KO U pearupare
NO pPa3/IM4eH HAYUH.

To3u BUA pasmuUCb/l MOKe [a BU ce CTOPU eCTeCTBEH C TeueHue
Ha BpemeTo, HO U3UCKBaA NpaKTuKa. Konkoto noseue ro
npaBuTe, TONIKOBa NO-A06pe we pa3bupare cebe cu B peanHo
Bpeme.
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= Pasmucubn Bbpxy aeuncremero (cnep,
MOMEHTA)

ToBa ce cnyuBa, cnepg KaTto CUTyauUATa e NPUKAoYMAa.
OTppbnBaTe ce, OTAENATE Bpeme U NOMUCNATE KaKBO ce e
CNAYy4YnUno “ 3aLl0.

Mpumep: Cnen TeXXbK AEH, caaaTe U pasmulunaBare:
»,KakBo nouyscrBax? KakBo 6ux HanpaBuna/a pasnnyHo
cnepBawma nor?”

To3u TMN pasmuUcba U3UCKBA NOBeYe BPpeMe U YCUIUA, HO
NP1 Hero ce NPaBAT MHOro No-3aab/n6o4yeHu ussoau. Toii
BM NOMara Aa NocTaBUTe NoA BbNpoc BaluMTe HaBULM,
BAPBAHMA M peaKLuu1u, BMECTO NPOCTO Aa 'M NoBTapsATe.

CamopedneKkcmsa BbB B3aUMOOTHOLLEHUATA

Abn60KOTO pasmuiuneHne Bbpxy cebe cm He e camo 3a IMYHOCTHO M3pacTBaHe,
HO M 33 YKpenBaHe Ha B3aMMOOTHOLLEHUATA BU. CbLLLOTO OCb3HaBaHe BU
nomara ga pa3bepeTe KaK ce npoaBsiBaTe BbB B3aMMOAENCTBUATA CU C APYTUTE.

« KomyHuKauua: o6bpHeTe BHUMaAHME KaK Ce n3pa3AaBaTe M Kak pearmparte
cnpsmo apyrute. ToBa nomara 3a Hama/isiBaHe Ha HeJoPa3yMeHMATa U
n3rparkgaHe Ha AOBepUE.

« EMoOUMOHaNHA OCB3HATOCT: onpeaeneTe CBOMTE aKTMBMpPaLLM paKTopU U
MOJEeNN Ha AencTBME BbB B3aMMOOTHOLLEHMATA. PasbupaHeTo 3aulo
pearvparte no onpeaeneH Ha4MH BM NO3BONABA Aa AeMCTBaTe MNo-
obmucneHo.
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« Hyxau 1 rpaHnum: 6baeTe HaaCHO KaKBO MCKaTe M KaKBO MOXeTe Aa
Tonepuparte. CnofenaHeTo Ha Te3u rpaHuLUmM noarnomara no-
3[0aBOC/IOBHUTE U MO-YBaXKUTE/NIHWU B3aMMOOTHOLLEHUS.

« Mogenu n uuknu: Momuncnete BbPXy NOBTAPALLINTE CE NOBEAEHUA UN
ANHAaMUKU BbB BallUTEe B3aMMOOTHOLLIEHUA. OCb3HABAHETO LU BU
NO3BO/IN Aa NPaBUTe Cb3HATE/IHW NPOMEHU, CbODPA3EHM C BalLUTE
LLEHHOCTMW.

« Emnatua u pa3bupaHe Ha YyXKaaTa regHa Touka: pasburpaHeTo Ha
COBCTBEHUTE BN EMOLIUM U PEAKLIMM MOXKe Aa BM NOMOrHe Aa ce
CBbPIKETE C NPEXMBABAHUATA Ha APYrMTE U [a pearmpaTte CbC
CbCTpagaHue.

Ypes BKAKOUYBAHETO HA TO3U TUM Pa3MMUCH BbB BalLUTE B3aMMOOTHOLLEHMUS,
BME Cb3aBaTte No-AbA60KM, NO-aBTEHTUYHUN BPBH3KK, KAaTO CbLLEBPEMEHHO
npoAab/iXKaBaTe [a pacTeTe IMYHOCTHO M NpodecnoHasHo.
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NeunHoct 1

Ctbnbarta ,3awo?“

MomucneTe 3a cMTyaumsa, KOATO BU € NPUTECHABANA HanocneabK, UK 3a
HeL0, KOETO HEMPEKbCHATO Ce NOABABA B }MBOTA BU. KakBO B Ta3u
CUTyaLMA BU ce CTPyBa pa3o4apoBallo, HeyaobHo unm BaxkHo? KoraTo ce
3aMUCANTE, YyBCTBATE 2N, Ye Hamb/aHO pa3buparte 3awo Bu 3acara? Nam
BUW Ce CTPyBa HEACHO WA MHoronaactoso? OTaenete Manko BpemMe, 3a
[la CU NPUMNOMHUTE eAnH KOHKpeTeH npumep, 6e3 Bce oule aa ce
onuTeaTe Aa ro paspeLumTe, NPocTo ob6bpHETE BHUMaHMeE Ha
MbPBOHAYaNIHUTE CU MUC/IU U PeaKLUN.

OnucaHue

Ctbnbara ,,3aw0?“ B nomara ga paskpuerte no-Ababokute
NPUYUHU 334, BalLUTE MUCAIN, YYBCTBA UK nosegeHue. Yecto
NOBbPXHOCTHATA peaKLM1a He e LuAnaTa UcTopusa, oO6MKHOBEHO
MMa CKPUTU MOTUBAL UK, HE3a4,0BOJIEHM NOTPEeBbHOCTU nnun

LLeHHOCTU, KOUTO OnpeaenaT HaunHa, N0 KOMUTO pearnpare.

Kato mHOrokpatHo ce nurtare ,,3awW0?“ BMe oTUBaTe OTBbA,
aBTOMaTUMUYHUTE peaKuuu U 3anousaTe Aa pasbuparte cebe cu
No-AcCHO.
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I'Ipvmon(e're ro Ha NPaKTUKa

N3bepeTe eaHa KOHKPETHA CUTYaLmMa UAM YyBCTBO (Hanp. CTPec, pa3apasHeHue,
n3bsarsaHe Ha Hew).

1.3anuTanTe ce: ,3aLl0 TOBa Me 3acerHa?”

2.HanuweTte nnm nommcneTe 3a OTroBopa CH.

3.B3emeTe O0TroBOpa CM M OTHOBO CK 3a4anTe Bbnpoca ,3awo?”

4.lloBTOpeTe TO3M NpoLec OKOM0 4-5 NbTu.

5.06bpHEeTE BHUMAHNE KaK OTTOBOPUTE BM CE MPOMEHAT UK ce 3aabnboyasar

BCEKU NbT.
6.0T1aenete 5-10 MMHYTKU 3a TOBA 3aHUMaHUe.

Mpumep:

 3allo Tasu cpella bele cTpecupalla? — 3alloTo ce YyBCTBaX HevyT/a.

 3all0 TOBa MMaLle 3HaYeHMe? = 3al0To CbTPYAHNYECTBOTO € BaXKHO 33
MEH.

« 3aLL0 CLTPYAHMYECTBOTO € Ba*KHO? — 3alLOTO MCKam 4a Ce YyBCTBaAM
yBaXaBaH/a 1 BKAo4YeH/a.
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a MNMpepnoxeHua

» bbaeTe YecTHU, AOPM aKO OTFOBOPUTE BM KapaT Aa ce YyBCcTBaTe
HeyaobHo.

« Hama ,npasuneH” 6poit BbNpOCK ,,3al0", MOXKeTe Aa cnpeTe, KoraTo
OTroBOPBT € 3Ha4YMM 3a Bac.

« AKO NOYYyBCTBATe, Ye 3aUuKaaTe, npepopmynmpanTe Bbnpoca (Hanp.
,RaKBO HanpaBu TOBa BaXHO 3a MeH?"“).

« CbcpepoToyeTe ce BbpXy pa3bupaHeTo, a He BbPXy OLLEHSABAHETO Ha
OTroBOpUTE CH.

Kak Bu ce oTpa3u Tasu geiHOCT?

« KakBO OTKpuXTe, AOKATO ce 3aab/iboyaBaxTe B OTTOBOpUTE
cun?

* M3HeHaga m BM HeLo B NPUYMHATA 33 peaKkumATa BU?

» Kak ToBa HOBO pa3bupaHe MorKe 4a NOB/USAE HA HauyMHa, No

KOWTO pearuparte Ha nogobHu cutyauum B b6vaetle?
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[lenHocT 2

CBepaBaHe Ha LEHHOCTUTEe

MomucneTe KakBO e Hal-BaXKHO 3a Bac B XMBOTa BU B MOMeHTa. KakbB
YyoBeK UCKaTe Aa 6baeTe B exxeaHeBHUTE cu aenctems? Korato
norneaHeTe nocnegHuTe cu 3bopwu, oTpasAsBaT /M Te TOBa, KOETO €
Ba’KHO 3a BaC, /I MOHAKOra BM HacoOYBaT B pa3/iIMyHa NOCOKa?

OnucaHue

Ta3u AeHOCT BU NnoMara Aa CBbpXKeTe eXXxeaHeBHUTe cu

AencTBua ¢ AMYHUTE cu ueHHoctu. Korato geicreuATta Bu ca

B CbOTBETCTBUE C TOBA, KOETO € BaXXHO 3a BaC, CTaBa No-
NNeCHO Aa B3emaTe pelleHna n Aa yceuwate noCokKa.

I'Ipvmon(e're ro Ha NPaKTUKa

1.3anuwete 3-5 LEHHOCTM, KOUTO CMATATE 3a Ba*KHU 3a Bac (MoxeTe
[a U3Mon3BaTe TO3M CMUCHK).
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CnucoK ¢ 230 OCHOBHMU JIMMHU LLeHHOCTHU

MpunemanHe
Peanunsaumna
JlnyHa oTroBopHoOCT
To4yHoCT
MoctunxkeHne
ApanTuBHOCT
bautenHoct
ANTpyM3bM
AMbULMA
3abaBneHue
YBepeHo
OoTCTOABaHEe
BHumaTenHoct
Ocb3HaTocT
banaHc

Kpacota
Obp3oct
XpabpocT
MN3KkntountTenHoct
CnokoiicTene
OTKkpoBeHOCT
CnocobHocT
YBepeHocT
MNpeansBmKaTencTso
bnaroTBopuTenHocT
Yucrota

fAlcHoTa
Bb3npuemumsocT
KomdopT
AHraxmpaHoct
34paB pasym
KomyHuKkauma
ObuHoCcT
CbcTpagaHue
KomneTeHTHOCT
KoHueHTpauma
CamoyBsepeHocCT
OTHOwWeHune
Cb3HaTenHoct
MNocneposatenHocT
YpoBnetTsopeHoCT
MpuHoC

KoHTpon
Yb6eneHocT
CbTpyaHUYeCcTBO

Cmenoct
Yutusoct
Cb3npgaTtenHoct
TBOpYecTBo
ABTEHTMYHOCT
No6o3HaTenHoct
PewwunTtenHoct
KateropuyHocT
OtpapeHocT
HapgexaHocT
LUeneyctpemeHocT
Passutune
MpepaHocT
JocTolHcTBO
AucumnnnHa
OTKpuBaTeNCcTBO
CrpemexK
EbekTmBHOCT
EdukacHocT
Emnatna
MoTunsauyma
N3ppbRAMBOCT
EHeprua
Hacnapa
EHTYyCMazbm
PaBeHcTBO
ETnyHocT
CbBbpLUEHCTBO
Oonut
N3cnepBaHe
N3pasuTtenHoct
CnpasegnmsocT
CemeicTBo
N3BecTHOCT
bescTpawwne
YyBscTBa
Heykpotumoct
BapHocT

dokyc
HdanHoBuaHoCT
TBbpPAOCT Ha Ayxa
Csoboaa
Mpuatencrso
3abaBneHue

Weapoct

leHnanHocT
LLegpoct
JobpoTa
bnaronpuanyue
bnaropgapHoct
Bennune
M3pacTBaHe
LLacTtne
Tpynontobue
XapmoHua
3apase
YecTHOCT
Yect
Hapgexaa
CmunpeHue
BbobpakeHue
YcbBbpLUEeHCTBaHe
Hezasucumoct
UHpmBuayanHoct
NHoBauma
NobonuTcTBo
MpoHuLaTeENHOCT
BaobxHoBeHMe
MouteHocT
MHTenmnreHTHoCT
NHTeH3MBHOCT
NHTYynUTMBHOCT
Csobogomuncnuve
PapgocTt
Cnpaseannsoct
NtobesHocT
3HaHue
3aKOHHOCT
Jlnpepcteo
YyeHe
Csoboga
Jlorunka
No6os.
JloanHocT
MalictopcTBo
3panoct
Cmuncobn
YmepeHocT
MoTtusauma
OTKpuTOCT
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Pep,
OpraHusmpaHocT
OpurmnHanHoct
Crpact
TbpneHue

Mwup
MpepcTasaHe
MoctoaHcTBO
UrpusocT
CamoobnagaHue
MoTeHuman
Cuna
Mpucbereme
MponssoguTenHoct
MpodecrnoHannsbm
bnarogeHcTBme
LleneyctpemeHocT
Kauvectso
PeanuctmnyHoct
Pazym
MpusHaHue
Mpecb3pasaHe
PednekcusHocCT
YBaxeHune
OTroBopHoOCT
CobpKaHocT
LleneHaco4yeHocT
Mouunt

Crporoct

Puck
YnosnetsopeHue
CurypHoct
CamocTosaTenHocT
be3kopucTHocT
YyscTBUTENHOCT
besameTexxHoCT
CnyxeHe
CnogensaHe
3HauMmocT
TuwmrHa
MpocToTa
UckpeHocT
YmeHune
CpbuHoCT

CvobpasutenHocT
YeanHeHune
CoblHocT
JyxoBHoOCT
CnoHTaHHOCT
CTabunHoct
CraTtyc
lpur*KoBHOCT
Cuna
CTpyKTypa
Ycnex
MNoakpena
N3HeHaaa
YcronumsocT
TanaHT
PaboTa B ekmn
Bb3abpKaHoCT
MpusHaTenHoct
3agbnbouveHocTt
CbcpepoToyeHoCT
HaspemeHHOCT
TonepaHTHOCT
N3ppbRAMBOCT
TpagmMuMOHHOCT
Cnokolicteue
Mpo3payHocT
LJosepue
HagexaHocT
NcTrHa
PasbupaHe
YHUKanHocCT
EanHcTBO
HOobnect
MNobepna
EHeprmnyHocT
BbobpakeHue
KusHeHocT
boratcTtBO
[ocTtonpuemcTBo
CTpemerk Kbm
nobepa
Mbapoct
YausneHue
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2.MomucneTe 3a BalInA AeH UAU ceamnLa.

3.3a BcAKa LeHHOCT ce 3anuTtaunTe: ,OTpa3mxa v ToBa AenctBuata mm?“

4.06bpHETE BHUMAHME Kbe MMa CbOTBETCTBUE U Kbe - He.

5.1N36epeTe eaHO ManKo aencTeme, koeto 6u mornio no-gobpe aa ce
cbrnacysa € AaAeHa LeHHOCT.

6.MnaHMpanTe Kora e ro HanpasuTe.

a MNpeanoxkeHuna

e Hama ,,npaBunHn® ueHHoctn, n3beperte ToBa, KOETO BU
ce CTpyBa NoAxoAsLLo 3a Bac.

« [MoaabprkanlTe CMUCHKA CU KPATbK U PeannCcTUYEH.

« CbcpeaoToyeTe ce BbpxXy Masiku, U3NbAHUMU AEACTBUA.

« [lpeocmucnsinTe LEHHOCTUTE CM OT BPEME Ha BPEME, Te
MOraT Aa ce NPOMEHSAT C BpeMeTo.

Kak Bu ce oTpa3u Tasu geitHocT?

» KakBo 3abenA3axTe OTHOCHO Bpb3KaTa MeXAy BalluUTe LEHHOCTU U
BalLUUTE AENCTBMA?

« Ycellalle M ce Hewo HepeaHo?

« Kos e eaHa ManKa npomsaHa, KOATO ce YyBCTBATe rOTOBM Aa onuTaTte?
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JewnHoct 3

Mucmo ao cebe cu

OTaeneTte manKko Bpeme, 3a 4a MOMUCAUTE 3a CeralHoTo cu a3. KakBsu ca
MWCAUTE, YYBCTBATA UK NPEXKUBABAHUATA, KOUTO HOCUTE B cebe cn
HanocneabK? KakBo buxTe nckanu 6baewoTo BX a3 Aa 3Hae 3a BaluuTe
HaCTOALLM NPeaM3BMKaTENICTBA, NMOCTUNKEHUA MU HaZexXamn? Hama npaBuHK
WU TPELLIHU OTTOBOPU - MPOCTO 06BbPHETE BHUMAHME Ha TOBa KaKBO
YyBCTBATE M KaKBO € Ba*KHO 3a Bac B MOMEHTA.

OnucaHue

MucaHeTo Ha Nnucmo Ao cebe cu e HaUMH ga ce AUCTaHLUMpaTe,
Aa nomucaute u ga npuaobuerte no-acHa nepcnektusa. To Bu
nomara 4a ce CBbp)KeTe C BbTPelHUA CU rnac, Aa ocb3HaeTe

npexXmnsAaBaHUATa CU U Aid U3pasnTe MUCIN, KOUTO MOXKe 6u He

6uxTe nspeknu Ha rnac. To moxke ga paskpue moaenm,
MPo3peHna U MOTUBaALIUK, KOUTO MOXKe 61 He 3abenassaTte B
exxeaHeBMeTo.

I'Ipuno»(e're ro Ha NPaKTUKa

1 HamepeTe TUXO MACTO U HELO 3a NUCaHe.
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Mucma po cebe cm

4 N

NMncmo go No-mnagoTo mu as:

- J

4 N

Mncmo go ceralwiHOTO MU as:

\_ J

4 N

Mucmo Ao 6bAeLLoTO MM as:
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2.PeweTe ganv nMcMoTO BU € A0 CErawHoOTO BM a3, MMHA/I0TO BU a3 UK
6baeLoTo BM as.
3.3ano4HeTe Aa nuweTe cBoboaHO. MorKeTe Aa 3anoYyHeTe C:
« ,Munn Boxke, AgHecC UCKam Aa T Kaxa...”
» ,3abensassam, ve...”
« ,HapsBam ce, ye cnm cnomHsaL...”
4.Pa3muLuNABanTe BbPXy CBOMTE MUCAU, YYBCTBA U NPEXMBABAHMA 6e3 aa rm
ocbXAaare.
5.MoeTe ga BKAOUUTE: NPeaU3BUKATENCTBA, C KOUTO ce cONbCKBaTe,
NOCTUMKEHUSA, HAYYEHU YPOLMN, HAAEKAN UIN HAMOMHSAHUA.
Otpenete 10—15 mnHyTM 332 NnUcaHe. He e HY*KHO Aa 3aBbpLuBaTe BCUYKO
HaBeAHDbX.
Mo n3bop: 3anasete NMCMOTO 3a cebe cM MK 33 Aa o NpoYeTeTe NO-KbCHO 33
Pa3MUCH.

a lNMpeanoxkeHuna

» dDoKycupaliTe ce BbpXy YECTHOCTTa U NH0BONUTCTBOTO, a He
BbPXY CbBbPLLUEHCTBOTO.

« MoeTe ga npasBuTe TOBa CEAMUYHO, MECEeYHO WU KOoraTo ce
Ha/lara pa3smucb.

« AKO emouUMUTE CTaHAT UHTEH3UBHU, MOYUHETE CU, MOEMETE
[IbX N Ce BbPHETe NO-KbCHO.

« HAMa Hy»Aa Aa cnogensTe NMCMOTO, OCBEH aKo He MUcKaTe.
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KakK Bu ce oTpa3u tasum geuHoOCT?

« Cnep KaTo HanuweTe NMCMOTO, 06 bpHETE BHMMaHME KaK ce
yyBcTBaTe. MI3HeHaga M BM HELW0 B MUCINTE UM YyBCTBATA BU?
KakBu Npo3peHuna nnm mogenm ce NnosiBMxa y Bac camure?

« Kak ToBa NMCMO MOKe Aa NOBAMAE Ha HauyMHa, MO KOMTO
noaxoXxAaaTe KbM C/aefBalata CuM ceaMuLLa, peLleHne nam
npean3BUKaTENCTBO?

PaBHOCMeTKa B KpaAa Ha moAayna

Cnep KaTto 3aBbplunTe NpeauLllHUTe AeAHOCTU, OTAeNeTe Majko Bpeme, 3a Aa
NMOMMUCAUTE KaKBO BM € HanpaBW/o BredvaTaeHne. Mimallue v noBTapALLM ce
TEMU B OTTOBOPUTE BU, KAaTO Hanpumep onpeaeneHun 4yscTea, LLeHHOCTU N
cUTYaumm? Mmalle num Hewo obLwo mexay 4eNHOCTUTE UKW HAKOM NPO3PeEHUA
n3rnexkaaxa Hecebp3aHM? KakBo McKaTe Aa pasbepeTe no-gobpe 3a cebe cu
Bb3 OCHOBA Ha TOBA, KOETO OTKPUXTE?

Tasu gerHoCT BM Nnomara aa obeamHuTe NPo3peHna OT PasINYHK
ynpaxHeHuA 3a pedneKkcma. Bmecto aa pasrnexkaarte BCAKa A4ENHOCT
NoOTAENHO, e 3anoYyHeTe Aa 3abensa3saTe MOAENM U BPb3KM MeXKAY BalluTe
MWCAN, LEHHOCTM M NoBeaeHMe. ToBa Nnognomara no-a4ba60KoTo
CamMoCb3HaHMe M BM NOMara a HacoumTe aHaM3a Ha M3BBbPLUEHOTO B NO-
fICHa MOCOKa.
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Q OcmucnaHe Ha B3aMMOBPb3KUTE

3anuTtanTe ce: ,,CBbP3aHM M CE HAKOMU OT Te3n Hewla?"
Onpepenete eaHa obuwa Tema (Hanp. Hy*Kaa OT NPU3HaHUE,
LleHeHe Ha He3aBMCUMOCTTa, 3bAareaHe Ha ANCKomPopT).
HanuweTe eaHO U3peyeHne, KOeTo OnrcBa To3n Mmoaen.
N3b6epeTe eaHO MaNKo AENCTBUE, KOETO € B CbOTBETCTBUE C
TOBa, KOETO CTE OTKPUN.

PelleTe Kora we onutaTte ToBa Aeicrteume (aHec, yTpe, Ta3u
ceamuua).

& Cnep Kato nperneaax Tpute gemHocTy,
3abenasax HAKONKO Hella:

B ,Ctbnbarta Ha “3awwo?” ocb3Hax, Ye 4YecTo ce YyBCTBaM ...,

3aloTO a3 ...

« B “CBepaBaHe Ha ueHHOCTUTE”, eAHa OT Hal-BaXKHUTE MU

LeHHOoCTU belle ..., HO 3abennAsax, Ye a3 He BUHATU ...

Bpb3kaTta mexay 1Ax e, ye as ...

B ,,Mncmo ao cebe cn” nmucax 3a »kenaHueTo cm Aa 6baa no- ...



KakBo BCbLHOCT TpsibBa ga 3Haete?

JInyHO pBKOBOACTBO

[Oa mucaute 3a cebe cu He e CBbP3aHO CaMO C IMYHOCTHOTO pa3BuTHe. ToBa CbLLO
BM nomara ga opopmute 6b4eLLeTo C1, BKAIOUMTENIHO CBOATA Kapuepa u
»KuTeiicKa nocoka. Korato otaenurte Bpeme ga o6MucaNTe CBOMTE CUIHU CTPaHW,
npeausBUKaTeNCTBa U LieNu, 3anousarte ga pa3buparte Kakbs NbT 4EUCTBUTENTHO
BU NOAXOXAa.

KaTo onpeaenute KakBo e BaXKHO 3a BacC - BallUTe LeHHOCTU, UHTEPECU U YMEHMUA,
MOXKeTe Aa npaBuTe n3bopu, KOUTO ce YyBCTBAT CMUC/IEHU U CbOTBETCTBAT Ha
TOBa, KOETo cTe. ToBa CbOTBETCTBUE MU3rparkaa YyBCTBO 3a Lie/1 U NOCOKa, BMECTO
NPoOCTO Aa cnepaBaTe BbHLUHU OYAaKBaHUA UM HATUCK.

Mpumep: AKo ce uyBCTBaTe HeyA,0BNETBOPEHU B HacToALWaTa cu paboTta u He cTe
CUTYPHU A3aNu fa OCTaHeTe UK Aa NPoyyYuTe HOBU Bb3MOXKHOCTU, MOXKeTe Aa
oTaenuTte Bpeme, 3a Aa npernegarte KapuepHUTe CU Lenm, LEeHHOCTU U ToBa, KOeTo
BU XapecBa Haii-mHoro B paboTarta Bu. [lomucneTte aanu HacToALwaTa Bu paboTa
ce cbobpasasa ¢ Tean paKTopu U Aanu npepnara Bb3MOXKHOCTU 3a PacTeX U
yaosnetsopeHue. Kato pasrnegate BHUMaTENIHO CUTYaLUATA CU, MOXKETE Aa
OCb3HaeTe, Ue HacToALWaTa BU paboTa He CbOTBETCTBA Ha Ab/IFOCPOUYHUTE BU
uenu. Cnep ToBa MoXeTe A4a peluuTte A4a NPOYYMTE HOBU KapUepHU NbTULLA,
KOUTO no-go6pe oTroBapAT Ha BalUMTE MHTEPECU U LLeHHOCTU, KOeTO e AoBeae
AO NO-roNAMO yaoBaeTBopeHue ot paborara.
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MU3rpakgaHe Ha BbTpellHa MOTUBaLUA

KoraTo uenute Bu ca CBbp3aHM C TOBa, KOETO HAUCTUHA € BaXKHO,
MOTUBaUMATa uaBa oTBbTpe. ToBa ce Hapuya BbTPELLHa MOTUBaLMA,
KOATO He pa3uuTa Ha Harpaau Uan HaTUCK, a e OT 3HaYeHue INYHO 33
Bac.

MokeTe ga noacuauTe ToBa ypes:
» N360p Ha AeHOCTU, KOUTO HAUCTUHA BU UHTEpPECYBaT;
« CBbp3BaHe Ha LenuTe BU C LLeHHOCTUTE BY;
« 3abenasBaHe 1 oueHABaHE Ha Ma/JIKUA HanpeabK No NbTA.

Ypes Ta3mn 0Cb3HATOCT MOKeTe CbL0 Aa pa3no3HaeTe KAaKBO NOHMXKaBaA
MOTUBaLMATA BU — HaNpUmep LUenun, KOUTO He BU ce CTpyBaT
CMUC/IEHU, UIN OYAKBAHUA, KOUTO BCbLLHOCT HE Ca BallUMW.
Pa3no3HaBaHeTo Ha Te3M MoAenu BM Nnomara ga Kopurmparte NnocoKara
CM 1 a ce CbCpeaoTounTe BbpXy TOBA, KOETO HAUCTUHA NoaKpens
pa3BuTHUETO BM.

Jopu MmanKurte ycnexu morart Aa U3rpagart yBepeHocT U Aa BU NOMOTHaT
Aa npogbaxKute Hanpea,. C TeueHMe Ha BpemeTo TOBa Cb3A4aBa
NONOXUTENEH LUUKDBA: KONKOTO No-a06pe pasbupare cebe cu, Tonkosa
NO-CMMUC/IEHU CTAaBaT AENCTBMUATA BUM U TOJIKOBA NO-€CTECTBEHO
MOTUBUPAHMU Ce YyBCTBATe Aa Npoab/KuTe.

MogabpKaHe Ha 6anaHcupaHa pednekcun

BbnpeKku ue pasmuLuneHUATa BbpXy cebe cu morat aa 6vaar
U3KNIOUYUTENTHO NOJIe3HU, BaXKHO e aa 3abenexxute Kora Te cTaBaT
HenpoayKTUBHU. BMmecTo ga nonyuunTte ACHOTa, MOXe Aa 3anoyHeTe ga
MUCAUTE NPEKaNIeHO MHOTO, T.e. Aa NOTbHETe B CBPbXaHaNu3, aa ce
camoocCbiKaaTe UaM pga ce cpaBHABATe C gpyrurte.
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MpusHauute, ye pepnekcuaTa e cTaHana HebanaHcupaHa, BK/IOYBAT:

« MHOrokpaTHO npourpaBaTe HeraTUBHU MUCAN;

« CraBaTe NpeKaseHo KPUTUYHM KbM cebe cu;

e M3nuTBaTe YyBCTBOTO, Y€ HMKOra He CTe ,,A0CTaTbyYHO
nobpn”.

MpekomepHUAT pa3sMUCbA MOXKe Aa Aoseae 40:

NpekomepHO MUCNEHE U 3aLUKIAHE B MUCAUTE: MOCTOAHHO
BpblLiaHe KbM MUHaAU cutyauumn, 6e3 ga ce goctura go
ACHOTa.

CaMOKpUTUKA U HEeraTUBeH BbTpeleH guanor: pokycupaHe
noBeue BbpPXy FPELUKUTE, OTKOIKOTO BbpPXY YYEHETO OT TAX.
Mapanu3a ot npekaneH aHaAn3: NpeKapBaHe Ha TONIKOBA
MHOTO Bpeme B aHa/In3MpaHe, Ye CTaBa TPYAHO ga ce
npemumHe KbMm geuncreue.

N3barsaHe Ha AeiicTBME: U3N0AI3BaHE HA PAa3MUCH/IA KaTo

Ha4yuUH Aa ce nsberHe B3emaHeTo Ha peweHna nam ga ce

NPOAb/IKK Hanpea.
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Mo-noneseH nNoaxoA e Aa OCTaHeTe IOOMNUTHU N HeYTPaAHN.
Bmecto aa nutare: ,,KakBo He e Hapea c meH?“, onuTalTe aa ce
3anuTare: ,,KakBO Mora ga Hay4ya oT ToBa?".

CbcpenoToyeTe ce BbpXy pa3bupaHeTo Ha NPeXKMBABAHUATA CU U
onpeaensiHeTo Ha e4Ha Majlka, PeasIMCTMYHa CTbIKa, KOATO MOXKeTe
Aa npeanpuemete. PepnekcuaTta pabotm Han-gobpe, Korato
NOAKPEeNA KaKTO OCb3HABAHETO, Taka U AENCTBMETO, @ HE KOraTo BU
AbPXN B 3aCTOM.

B TO3M MOMEHT BCBLLHOCT HE Pa3MULLIIABATE, a MPOCTO CTe CTPOru
KbM cebe cu. 3apaBocnoBHaTa camopedaekcua naea ot no-
HeyTpa/iHa, YecTHa no3nums. He ctaBa BbNpocC Aa ce
camoobBUMHABATE, a Aa pas3bupaTte cebe cu.

Korato HeraTMBHUTE MUCAIN 3aNOYHAT Aa BU 3aBNaAABaT, onutaure:

» [1a 6baeTe Mmanko No-cbCcTpaaate/IHu Kbm cebe cu;

» [la ce poKycupaTte BbpXy TOBa, KOETO MOXKeTe ga noaobpurte unm

NPOMEHMUTE;
« [la norosopuTe C HAKOro, Ha KOroTo UMaTe AoBepue, aKo ce YyBCTBaTe
npeKaneHo o6bpKaHu.

o

3anomHeTe: He e HY)XXHO Aa ce CrpaBATe C BCUYKO CaMU U
U3pacTBaHeTo He UABa OT TOBa Aa Ce CaMOKPUTUKYBaTe
NOCTOAHHO, a Aa ce pa3buparte u nogkpensare.

\_
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NeunHoct 1

NonpaBeTte mucaurte cu

OTtaeneTte ManKo Bpeme, 3a Ja NOMUCAUTE 32 MOMEHTHU, B KOUTO CTe ce
4yBCTBa/IM Pa304apoBaHuU, 3aUUKAUAN UK CAMOKPUTMYHU. [ToMmucnere
KaKBO CTe CM Ka3Ba /I B T€3M MOMEHTU U KaK Te3n MUC/IN ca NOBAUAIN Ha
BalLMTE YyBCTBA, peleHna unum aencreua. Nomucnere aanu BawmaT
BbTPELLEH AMNanor e 61ua NpeaAnMHO OKyparkaBalll, HeyTpaseH NN CypoB.

OnucaHue

Ta3u geHOCT BU nomara Aa 3abenekute Kora ce NnoABABaT HEraTUBHMU
MUCAU U LeNIeHAacoYeHO Aa rM TpaHchopmupaTte B KOHCTPYKTUBHU U
moTusupawm. Kato npepasrnegare MUcaeHeTo cu, BUe MoxeTe aa
OTKpueTe Moaenu, KOMTO HamanfaBaT MOTUBALMUATA U YBEPEHOCTTa BM.
ToBa e NPAKO CBbP3aHO C TEeMUTE 3a BbTPELLHATA MOTUBaLUA,
6anaHCMPaHOTO pasmMULLZIEHUE U INYHATa HAaCOKa, 3al0TO HaYMHDBT, MO

KOMTO roBopuTte cbe cebe cu, BaMAe BbpXy CNOCOOGHOCTTa BM Aa npaBuTte

M360p|4, KOUTO Ca B CbOTBETCTBUE C BAlLUNTE LEHHOCTU, ueam mn
B3aMMOOTHOLUEeHUA.
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I'Ipunome're ro Ha NPakKTUKa

UHCTpYKUnn:

Momucnere 3a Ase UM Tpu CMTyauum oT U3SMMHaNATa cegmuua, B
KOUTO CTe U3NUTBANIN pa3ovyapoBaHUe, CbMHEHMe UM CAaMOKPUTUKA.
Otpenerte HAKONIKO MUHYTHU, 33 Aa 3anNULLETe HeraTUBHUTE MUC/IN,
KOMUTO CT€ MMa/IM BbB BCAKA CUTYaLUSA.

1.3a BCAKa HeraTMBHa MUCHJ ce 3anuTainTe: ,,ToBa HaMb/IHO BAPHO N
e? KakBu goKasatencrtsa ro nogKkpenar? KakBu goKasarencrsa my
nportusBopeyat?” Haxsbpaante Kpatku 6enexxkku. Tosa BM nomara
Aa pasrpaHunuuTte ¢pakTUTe OT Bb3NPUATUATA.

 MpeHanuweTe BCAKA HEraTUBHAa MUCDH B Pea/IMCTUYHA U
KOHCTPYKTUBHA, KOATO ce POKYCHMpPa BbpPXYy YYEHE, pacTeX Uamn
NOCTUXKMMMU cneaBaLlu cTonku. NMpumepu: ,,BuHarun o6vpkBam
HewaTta” = , lloHAKOra npaBsa rpewkKkn 1 mora ga rv u3noa3sam, 3a
Aa Ce yya u Aa ce ycbBbpLieHcTBam.”

« 3a BCAKA NPOMEHeHa MUCDHA, onpeaeneTe e4HO MAJIKO AeicTBue,
KoeTo 6uxre mornm ga npegnpuemerte Tasu cegmuua, 3a Aa A
3atebpaute. NMpumep: YnpaxkHABaHe HAa yMmeHuUe, 3a4aBaHe Ha
BbMNPOC UM NPABEHEe Ha eAHa CTbMKa KbM Len.

Mpernepgaiite pasmucaute cu u 3abenexkete Kak nepcneKkTusarta By ce

npomMmeHA, KOrato aktTuBHO npecbopmynupaTe Mmucnaumte CUn, BMecCTo Aa
no3sosABaTe Ha HeraTuBHUA BbTpeEeLleH guanor Aa Hagaenee.
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Mox<eTe Aga u3nonssaTte T03uM WabnoH:

HeratmsHa mumcon

Nme

[ata

HeratnsHa mucbn

MokeTe nn ga ro npesbpHeTe B NO3UTUBHA mucobn?

66
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a NMpeanoxxeHua

« AKO npeanouuTate, naseTte benexKKkuTe cu B TalHa, 3a 43
MoXKeTe Aa 6baeTe OTKPOBEHMW.

« MpernexpanTe NPOMEHEHUTE CU MUCN eXeAHEBHO, 33
[la U3rpagmre oCb3HaTOCT U MOTUBALMA.

« HanomHete cu, ye npedopmynnMpaHETO e yMeHME, KOETO
TpsabBa Aa ce ynpaXHABa, @ HE MUTHOBEHO pelLleHue.

Kak BM ce oTpa3u Ta3u gemHoCT?

Cnepn, KaTo 3aBbpLUUTE yNPaXKHEHNETO, MOMMUC/IETE KAKBO CTe
3a6enna3ann OTHOCHO MOAENUTE CU HA MUCIEHE.

MomuncneTte Kak npomAHaTa Ha MUCTNTE BU MOXKeE a NOoBJ/INAE Ha
BaWwaTa MOTUBaLUNA, HA B3EMAHETO HA peweHNnAa Uaun npu

B3aMMOAENCTBUA C ApyruTe.

MomucneTe BbPXy €4HO KAH0YOBO NPO3PeHme, KOeTo MoXKeTe Aa
B3emeTe npeasua npes cneasallaTa ceamuiua, U eaHa KOHKPeTHa
CTbIKa, KOATO MOXKETe Aa NPUNOXKNTE, 3a Aa YNpaXKHUTE TOBa YMEHUe
NO-HaTaTbK.
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[lenHocCT 2

Ono3HaBaHe Ha BbHLUHOTO U BbTpeLwHoTo A3

OTtpenete MOMEHT, 32 4a MOMUC/INTE KaK Ce NPOoABABATE B PAa3/IMYHM
obnacTn oT XKMBOTA CM — Ha paboTa, cpeq NpUATENN AN HA OOLLECTBEHM
mecTa. NNomumcneTe 3a HA4YMHA, NO KOUTO Ce AbPKUTE, TOBOPUTE U
npeacrtasATe cebe cu npepg, apyrute, M ro CPaBHETE C Ha4YMHA, MO KOWUTO ce
4yyBCTBATE, MUCINTE U NPEKMBABATE CBETA BLTPELLUHO.

Kou yactu ot cebe cu cnogenate oTKPUTO M KOU npeanoymtaTe Aa
3ana3uTe 3a cebe cn? Kak pasnmkaTa MexKay BaleTo BbHLIHO A3 U
BbTPELWHO A3 B/iAe Bbpxy n3bopute B1, MOTUBALMATA M yCELLLAHETO BU 3a
yaosnetsopeHue?

Pasmucnete Bbpxy MOMEHTH, B KOUTO BALLETO BbHLIHO A3 MOXKe 61 He e
CbBMNAAAN0 HANDBJIHO C BbTPELWHOTO BN A3, M KaKBO pa3KpuBa TOBA 3a
Hew,aTa, KOMTO ca Hal-BaXHM 3a Bac.

OnucaHue

Tasu AelHOCT BM NOMara Aa pa3rpaHUYmUTEe BbHLIHOTO CH a3,
BEpCcUATa, KOATO APYruTe BUXKAAT, U BLTPELLHOTO CU a3, BepPCUATA,
KOATO CbADbPXKa BalLUTE IMYHU MUCIN, LLEeHHOCTU U YyBCTBa.
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MpunoxeTe ro Ha NPaKTUKa

UHCcTpYyKuUM:
HaueprTaiite npocta Tabaunua c aBe KONOHMU: ,,BbHWHO a3“ n ,BbTpewHo a3”.
e MonbaHeTe KoNOHATa ,,BbHIWHO a3“ ¢ BawuTe BUAUMU NOBEAEHUA U PONIU.
e MNMonbnHeTte KonoHarta ,,BbTpelwHo a3” ¢ BawmTe MYHU MUCAU, YYBCTBA,
LLEHHOCTU U }KeNaHUA.
« CpaBHeTe KO/IOHUTe U 3abenerkete ob6aacTuTe Ha NPUIIMKU U PA3/TUKMU.
3anuTanTe ce 3aL,0 CbLLECTBYBAT Pa3/IuKK.
« Onpepenerte eaHO MaNKo AencTBMe, KOETO Aa OTpa3ABa No-gobpe
BbTPELUHOTO BU ,,a3" BbB BbHLHOTO BU NOBegeHMUe.

NMpumepHa gnarpama:

BbHWHMAT A3 BvrpeweH A3

YyBCTBa Cce HePBEH OTHOCHO

YcmunxBa ce u ce weryBa C
npeacTaBAHETO CU U
Kosern Ha pabora.
HecurypeH oTHOCHO MocoKaTa

Ha KapuepaTta CU.
[bprKn ce yBepeHo Ha

cpeLm.
PEL McKa noBeye obpaTHa Bpb3Ka

N Bb3MOXHOCTU 33 pa3BuUTHE.
N3rnexaa oblimteneH c

npuAaTenu.
Henae ga npeKkapsa noseye

Bpeme B CMUC/IEHM XO0OUTa,
BMECTO NpocTo B 0bLLyBaHe.

NMpumepHa cTbnkKa:
»,1a3u cegmumua e cnogena egHa naea unm Bbnpoc Ha ceaBallaTa
cpeuwa, 3a Aa n3pasad MNCZINTE CU NO-OTKPUTO, OTpa3FIBaﬁKM KeJlaHUeTo

MU Aa ce pa3BMBaM U Aa AonpuHacam.”
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a MNMpepnoxxeHua

« [laseTe 3aNnUCKMUTE CU NOBEPUTENHU, aKO € Heobxoanmo, 3a Aa ce
aHanuM3MpaTe OTKPOBEHO.

» CbcpepoToyeTe ce BbpXy HabnoaeHMETO, a He BbPXY KPUTUKaTAa.

« 3a noBeye ACHOTA M3NON3BaNTE KPATKN dpasu.

» BpblianTe ce Kbm TOBa yNpaXKHEHMeE exxeceaMUYHO, 3a A3
npocneaasaTe CUHXPOHA MeXKAy BbTPELIHOTO M BbHLIHOTO CU a3.

« KombuHuMpante pasmmncbia c Maako AencTBue, 3a Aa 3acuanTe
BbTpELIHaTa MOTUBALMA.

KakK Bu ce otpasu tasm gemHocr?

MomucneTe KakBo cTe 3abenA3anm OTHOCHO Pas/INKUTE MEXAY
BbHLUHOTO M BbTPELLIHOTO CU as.

Mmalle nu moaenu, Kouto BU U3HEHaZaxXa?

Kak ocb3HaBaHeTO Ha Te3u ABe ,,a3“ MoXe Aa NoB/use Ha
Kapueparta, MOTMBALMATA UM B3aMMOOTHOLLEHUATA BU?
OnpeaeneTte eHO KAKOYOBO NPO3PEHME U €AHO MaIKO

NeNCTBME, KOETO Aa YNparkHABaTe Tasu ceamuLa.
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AHanuns

BbpHeTe ce MUCNEHO KbM TO3M Pa3fen U KbM BCUYKK 061aCcTU, KOUTO
n3cneaBaxTe: NOCOKaTa Ha CBOETO KapuepHo pa3BUTME, TOBA, KOETO BU
MOTMBMPA, HAYMHa, MO KOUTO pasmuLLIABaTE BbPXy cebe C1, U HauMHA, NO KOMTO
ce B3aMmogencTeaTe c gpyruTe.

MomucneTe 3a N36oOpMTE, KOUTO CTE HANPABUAU HAMOC/NEeAbK, KAaKTO M 3a
MOAEeNUTe BbB BALLETO MUC/EHE U NoBeaeHMe. Pasamucierte Bbpxy ToBa KakBo BU
3aperkaa C eHeprua, KakBO BU U3TOLLLABA M KaK OTHOLLIEHUATA BU C ApYyruTe
BAUAAT BbPXY IMYHOCTHOTO BM pasBuUTUE.

ToBa ynpa*kHeHWe 3a Pa3MUCH/ BU KaHM Aa noaxoguTe ¢ 1lo6onUTCTBO U
4eCTHOCT KbM MACTOTO, HAa KOETO ce HammupaTe cera, U KbM NOCOKaTa, B KOATO
McKaTe Ja Npoab/KuTe — 6e3 ocbKaaHe n 6e3 HaTUCK.

(é MpunoxkeTte ro Ha NpakTUKa

1.HauepTanTe gnarpama Ha Komnaca c YeTupm 0603HaYeHN NOCOKMU:

« CeBep - Kapuepa u uen;

« U3TOK - MOTUBALMA U eHeprus;

« Or — camopednekcua n HA4YMH Ha MUCNEHE;

e 3anag — B3aMMOOTHOLLUEHUA U KOMYHUKaLMUA.

2.BbB BCEKM KBa4paHT 3anuLieTe Npo3peHmaTa CU OT pasgena:

« CeBep - KakBo Hayumnxre 3a KapuepHUTE CU LLeIU UIN XKUTEUCKATa
CY HacoKa?

« U3TOK - KakBO BM MOTUBUPA €CTECTBEHO U KaKBO U3TOLLLABA
eHepruaTa Bu?

« lOr - Kakesu moaenu B MUcneHeTo nam nosBeaeHUeTo cu
3abennAsaxre U Kak MOXKeTe Aa pPa3CbKAaBaTe KOHCTPYKTUBHO?

« 3anapg - Kak ce npoasaBaTe BbB BPb3KUTE CU U KaKBO 6u morno aa
r'M HanpaByu NO-UCTUHCKU?
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3.HanpaBeTe Bpb3KM MeXAY OTAE/NIHUTE aCNeKTU: HaNnpUMep Kak MOTUBaLIMATA
BM BAMAE BbPXY KapnepHuTe BM M3bopmn UamM Kak CaMooCb3HATOCTTa
nogob6psBa B3aMMOAeNCTBMETO BU C APYTUTE.

4.3a BCEKW acnekKT onpeaenerte eAHO NPAaKTUYECKO AENCTBUE, KOETO MOXKeTe A3
npeanpuemeTe Ta3m cegmuua, 3a 4a 3aCUInUTe CbOTBETCTBUETO C IMYHUTE CH
ueHHocTn. Hanpumep: , [la otaens speme, 3a a Npoyya KapuepHU NoCcoKu,
KOMUTO MM Ce CTpyBaT cmucaenun”, uam ,[la ce ynparkHaBam aa 3abensspam
HeraTMBHUTE CU MUCAU U Aa MM MPOMEHAM B peasiHo Bpeme”.

5.HanuweTte o6o6waBaLy ab3au: KaTto pasrnexkaate cBOA KOMMNAc KaTo usano,
Koe e Hal-BaXKHOTO NPO3PEHUNE, KOETO LLLE BM HAaCOUYM B caeaBaLLuTe BU
CTbMNKK?

v/




Paaen CMNaTa Ha UCTUHCKATA 6narogapHocCT

KaKso BcbLHOCT TpAbBa Aa 3HaeTte?

KakBo e 6narogapHoct?

BnarogapHoCTTa € TONA0TO, WacCT/IMBO YyBCTBO, KOETO U3NUTBATE,
Korato 3abenexurte xybaBurte Helya B XKMBOTA, HE3aBUCUMMO AANIN CTaBa
BbNpocC 3a fobpe noabpaH noaapbk, Heuna aobporta nam npocro
KbCMeT.

BnarogapHOCTTa MOXKe Aa Ce NPOoABM NO ABa HAUYMHA: KaTo CbCTOAHMUE,
KOEeTO e BpeMeHHO YyBCTBO, KOETO M3NUTBATE B MOMEHTA, U KaTo YepTa,
KOAITO € Ab/IrOCPOYEH HAaBUK U/IM XapaKTEePUCTMUKA Ha IMYHOCTTA.
XopaTa, KOMTO NPaKTUKYBaT 6a1arogapHOCT peaoBHO, Ca CK/IOHHU Aa
MMarT No-go6po NCUXUYHO 34paBe, NO-CU/IHU B3aUMOOTHOLLUEHUA U NO-
NO3UTUBEH NOTr/Ie  BbpXy }KUBOTA.

BnarogapHOCTTa KaTo NOJIOXKUTE/IHA eMOLUA U MUpPOTaes,

Ta BKAOUBA pa3no3HaBaHe U OUEeHABaHe Ha XybaBuTe Hel,a B }KUBOTA
HU — HEe3aBMCUMO A3/ TOBA Ca XOpa, NPEeXXMBABaHUA UN A0PU
06buKHOBeHU exxegHeBHU MomeHTU. KoraTto passuMBame 6narogapHocr,
npeHacouBame ¢OKyca CM OT TOBA, KOETO HM JINMCBA, KbM TOBa, KOETO
BeYe MMame, KaTo TaKa Hacbp4yaBame ycellyaHe 3a yA0BAeTBOPEHOCT U
BbTPELUHA NbJ/IHOTA.

BnaropgapHoOCTTa e CU/IHA eMOoLUA, KOATO MOXKe Aa NOBAUIHE AyXa HM,
AQ YBe/IM4YM yCelaHeTo HM 3a WacTue 1 4a noaobpu LANOCTHOTO HU
6narononyume.
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Kak 6narogapHoctTa nogobpasa camocb3HaHUETO?

KoraTo HacouBame BHUMaHMUETO CU KbM NO/IOXKUTE/IHUTE aCNeKTU Ha }KMBOTa
CU — HalMTe NOCTUXKEHUA, Ta/laHTU, B3aUMOOTHOLLEHUA U eXXeaHEeBHU
6narocnosumu — 3anoysame ga pasno3Hasame u3obuamerto okono cebe cu
AOPU B MOMEHTU Ha NpeausBuKaTencTBa. ToBa YKpenBa camMooL,eHKaTa U
YBEpeHOCTTa HU.

BnarogapHOCTTa CbL0 TaKa HaCbpyaBa pa3sMUCHIa U BIIEXKAaHeTo B cebe cum.
Korato mucamm 3a ToBa 3aw0 usnursame 6,1arogapHoCT U KaKk AeincTBuATa Ha
APYruTe BAUAAT BbPXY XXUBOTA HU, HUE NO-ACHO pa3bupame cBOUTE LLEHHOCTY,
NPUOPUTETU U TOBA, KOETO HAUCTMHA UMa 3HaUYeHue 3a Hac.

C TeueHue Ha BpEMeTOo TO3M npouec 3aabnboyaBa pa3bupaHeTo HU 3a camuTe
Hac M HXM Nomara ga npasum n3bopu, KOUTO ca B CbOTBETCTBME C UCTUHCKATA HU
CbLLHOCT

Mon3u 3a pusnyeckoro 3gpase

BnaroaapHOCTTa MOXe Aa aoige u ¢ MHoro ¢pusudecku nonsu. Hanpumep, Toii
KaTo 6n1arogapHOCTTa BU HAManABa cTpeca U BU cbnmnkasa ¢ arobumute xopa,
MOXKe [a BUAUTE NOHMMKEHUE Ha KPbBHOTO CU HaNfAraHe U HUBaTa Ha Bb3NaJieHue.
ToBa moXe pa aoseae A0 No-g06po LANOCTHO CbPAEUYHO-CbA0BO 34paBe.
N3cnepBaHuATa NOKa3BaT Cblyo, e 6narogapHUTE Xopa ca No-CK/OHHU Aa ce
aHra)kKupar CbC 34paBOC/IOBHM HAaBULM, KaTo HanNnpumep peaoBHU YNpaXKHEHUA U
cnasBaHe Ha 34paBoOC/IOBHA gueTa. ToBa MoXKe Aa ce Ab/KU Ha PaKTa, ye Te ca
cnoco6Hu aa npeocMUCNAT U3bopute 3a 34paBOCNOBEH HAUUH HA }KMBOT KaTo
Bb3MOXHOCTH, a He KaTo NPenAaTCTBUA.

Ancbeprbt Ha BharogapHocTTa

BnarogapHOCTTa e aKT Ha pa3no3HaBaHe U NPU3HaBaHe Ha A06puTe Hella, KOUTO
HU ce C/lyYBaT, KOEeTO BOAM A0 CbCTOAHUE HA NPU3HATEeNHOCT. YecTo, KoraTo ce
3amucname 3a KaKBO cme 6a1arogapHu, Ha yMm HU UABAT ABHU U AbAGOKK
YKUTEMUCKU NpexxnsaBaHua, obctoaTencrsa U cbbutua. Moxxe aa ce yyBcreame
6narogapHU 3a HaLWETO Bb3NUTaHUE U cemeiicTBO, paboTaTta HU, f06poTo 3apase
M Bb3MOXXHOCTTA Aa nonyuynm obpasoBaHue. Makap uye e BaXKHO Aa
pasno3HaBame Te3u NpeXXuBABaHUA U ga cme 6narogapHU 3a TAX, NPAKTUKATa HU
Ha 6narogapHOCT TpA6Ba CbLUO TaKa Aa HAZHUKHE NOoA NOBbPXHOCTTA.
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MoA NOBbPXHOCTTa OTKPMBAME BCUUKM OHE3N MPOCTU eXeAHEBHU PaaoCcTu, KOUTO
YyecTo ocTaBaT He3abenasaHu. ToBa MoKe Aa 6bae xybaBaTa KHUra, KOATO CMe
MManun Bpeme Aa npoyetem, CMexbT, CnodeneH ¢ NpuaTen, UaAn Aopu paaocTTa ot
TOBa [a U3A4EeM eInH Clagones B ropello Bpeme.

KaKBUTO M Aa ca Te3m ManKku pagocTu, Cb3HATENHOTO M3pasaBaHe Ha 61aroaapHoCT
3a TAX HAaUCTUHA MOMKEe Aa HY NOMOTHe Aa pa3Buem NnpakTMKaTa cu Ha
61aro,apHOCT OTBbA, MOBbPXHOCTHOTO HUBO.

Life circumstances, profound events and experiences

Health
Education

Employment Upbringing

A stranger's Laughter
kindness with a friend

Sunshine

Simple everyday pleasures that often go unnoticed

BnarogapHOCTTa e KaTo MYCKY/l — KOJIKOTO NoBeye A yrparkHsABaTe, TONIKoBa Mo-
cunHa ctasa. C noaxoalm ynpaskHEHUA U peAoBHa NPaKTUKa MOKeTe 4a OTKpUeTe
MoHe eAHO MasIko HeLLo, KOETO Aa OLLeHUTE A0PU B HAN-MPaYHUA AEH.

MaoesTa 3a pa3BMBaHe Ha 61aro4apHOCT MOMKe [a 3By4r Masko 6aHaNHo, HO
n3cneaBaHUATa NOKA3BaT, Ye TA MOXe 43 MMa CbBCEM PeasiH No/3MN.
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NeunHoct 1

[ HeBHUK Ha 6aarogapHOCTTA

OTtaenete manko Bpeme, 3a Aa NOMUCTNTE 3a eXXeaHEBUETO CU U
npexXmnsAaBaHMATA, KOUTO o O(I)OpN\FIT. NomucneTte 3a MOMEHTUTE, KOUTO
HOCAT 4yBCTBO Ha JIEKOTA, ya40oBAETBOPEHUNE UTN TUXA NPU3HATENTHOCT,
40PN 1N Aa n3rnexkxaat maikm Uamn pytuHHW.

OnucaHue

Ta3u aeiHocT ce GpoKycrMpa BbpXy Cb3HaATENHOTO 3abenasBaHe u
3anMcBaHe Ha NOJIOXKUTENIHUTE UK 3HAYUMMU aCNEeKTU OT eXKeaHEBHUA
By onuT. Korato A usnb/HABaTe pefoBHO, pa3BMBaTe OCb3HATOCT 33
TOBa KaKBO NoAKpens BallieTo 6naronoayyne, MOoTMBaLMA U ycelaHe
3a NOCOKa.

TA e cBbp3aHa C BbTPELHaTa MOTUBaLMA, 3aL,0TO BU NOMara Aa
pa3no3HaeTe KaKBO eCTeCTBEHO BU 3apeXa C eHeprusa 1 Bu
nopabpxa. OcBeH ToBa nogKpena 6anaHcMpaHUA pa3sMUCDHA, KaTo

Haco4YBa BHUMAHNETO KbM Ha6mo,qe|-me, d HEé KbM NpeKomMmepHO

aHanAu3npaHe NN CaMOKpPUTHUKA.

C TeyeHMe Ha BpeMeTo Tasu NpPaKTUKa MoXe Aa BM NOMOrHe Aa
pa3beperte no-Ao6pe KaKBO AONPUHACA 33 YCEL,aHeTO 32 CMUCDHA U
BbTPELUHA CbINacyBaHOCT KaKTO B IMYHUSA, TaKa U B npodecuoHanHuA
BU YKUBOT.
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I'Ipuno»(e're ro Ha NPakKTukKa

1.U3b6epeTe dpopmaT 3a NncaHe, KOUTO BM e yAobeH: XxapTUeH nnu
€NEeKTPOHEH.

2.0npegenete peainCTUYHA YeCTOTa — eXXegHEeBHO, HAa BCEKU HAKOJIKO
OHU NN BeOHDBXK Ce4MUYHO.

3.Ha BcAka cecua otaenete 5-10 MMHYTH, 33 Aa 3anumwieTe OT TpU 40
neT Hewa, KOUTO LEeHUTE OT CKOPOLWHMA cn onuT. Te moraT ga 6baat
MaJIKN U 3HAYNMMWN.

4.llnweTte € NpoCcTU, ACHU uU3peveHna. CbcpegoToyeTe ce BbpXy
ONMCAHUETO Ha CYYUIOTO Ce U 3aLL0 BM e HanNpaBW/Io BreYvaT/ieHune.

5.Cnep KaTo HanuweTe, NpoyYeTeTe OTHOBO CNUCHKA CU U 3abenexeTe
BCUYKM MOAeNN B TOBA, KOETO LieHUTe.

6.MpoabaxKeTe Ta3n NPaAKTUKA C TedeHUe Ha BpeMeTO, KaTo
Kopurmpare 4ectoTaTa, ako e Heobxoammo, 3a ga A nogabprKate
ynpasnaema.

Kak BM ce oTpa3u Tasu aemHOCT?

Cnep, KaTo ro HanpaBuUTe HAKOJIKO MbTM, MOMUCAETE 3@ TOBA, KOETO CTe
3abensasanu.

Mma nv noBTapsLLM ce TEMU B TOBA, KOETO LieHUTE?

Kak doKycMpaHeTo BbpXy T€3M MOMEHTM BAMSIE HA BallaTa MOTMBaLUA,
HACTPOEHME UM YYBCTBO 3a NMOCOKA?

Momucnete ganm ToBa 0OCb3HaBaHE NMPOMEHA HAa4YMHA, MO KOUTO
NoAXoXAaTe KbM eXXeAHEBHUTE CU AEeMHOCTU U PELLEHUS.

Onpeaenete eHO NPO3PEHMNE OT Ta3u AENHOCT U Kak TO MOXKe A3

NOANOMOrHe BaleTo HEMPEKBCHATO IMYHOCTHO MAK NPOPECMOHANHO
pasBUTUE.
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[lenHocT 2

U3pa3zaBaHe Ha 61arogapHOCT KbM Apyrure

OTtaenete manko Bpeme, 3a Aa NOMUCTNTE 3a XOpPaTa, KOUTO Ca OKa3a/in
NONOXUTE/IHO BANAHME BbPXY }KMBOTA BU. [lommncneTe 3a Te3n, KOUTO ca
B/ NOAKPENAZIN, OKYypaxKaBain UIU Ca A0ONMPUHEC/IN 3a BALWLETO
n3pactBaHe NO MaJlkn Ui 3HAYNMMU HAYNHMN.

OnucaHue

Ta3u aeHocT ce GpOoKycupa BbpXy aKTUBHOTO U3pa3ABaHe Ha
NPU3HaTE/IHOCT KbM ApyruTe, BMeCTO CaMo BbPXY BbTPELUHOTO

pasmuiineHue 3a Hes. 1o TO3M HAUMH 3acunBaTe OCb3HATOCTTA

CU 3a NOJ10XKUTENIHUTE B3AMMOOTHOLLUEHUA U 3a TOBA KaK Te
AONPUHACAT 3a BalleTo INYHO U npocbecuouam-lo pa3sutue.
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MpunorkeTte ro Ha NPaKTUKa

1.Otpenete 5-10 mmnHYTK, 33 Aa 3anNULLIETE MMEHATa Ha XOpa, KOUTO ca
OKa3a/In NOJIOXKMTENIHO BAUAHNE BbPXY KMBOTa BU. ToBa moraT ga 6baat
NPUATENN, YNEHOBE Ha CEMEMNCTBOTO, KONErn, MEHTOPU UAKN APYTH.

2./36epeTe eaAnH YOBEK OT CMUCHKA CU, BbPXY KOMTO Aa ce CbCpeaoToumTe.

3.PeweTe Kak UcKaTe ga u3pasnte cBoATa BnarogapHocT. ToBa MmorKe aa bbae
NUCaHe Ha KPaTKO cbobLeHne, NMCMO UM NAaHMPaHe Ha 0OUMKHOBEH
pa3rosop.

4.0npepenete peaiMcTUYHO Bpeme 3a Bpb3Ka C TO3M YOBeK. ToBa MoXKe ga
6bae Nn4Ho, No TenedpoHa UM Ypes BMAEOPA3roBop.

5.KoraTo ce cBbprKeTe € Hero, cnogenerte CBOATA NPU3HATENHOCT NO ACEH U
NCKPEH HaunH. MoxeTe Aa CNOMeHeTe KOHKPeTeEH MOMEHT, AeNCTBUE UK
KaQuyecTBO, KOETO LieHunTe.

6.Cnep cpeliata nam pasroBopa otaenete HAKOJKO MUHYTH, 3a Aa 3anuwieTte
KaK CTe ce No4YyBCTBA/IN M KaKBO CTe 3abenAsanu.

7.AKO »Kenaete, C TeYEHUE HAa BPEMETO MOXKETE Aa NOBTOPUTE TO3M NPOLLEC U C
ApPYru Xopa, B TEMIMO, C KOETO Aa BM € KOMPOPTHO.

Kak BM ce oTpa3u Tasu gemHoCT?

KoraTo ro HanpaBuTe, pasmuciieTe BbpXy NPeXMBsABaHETO OT TOBA Aa
n3pasmte 61aro4apHOCT KbM APYT YOBEK.

KaK ce no4yyBCcTBaxTe, KOrato AUPEKTHO CMOAENMXTE CBOATA NPU3HATENHOCT?
MoBAuMA 1 TOBa B3aMMOAENCTBUE BbPXY YCELLAHETO BU 32 CBbP3aHOCT U/

BbpPXY Ha4nHa, MNno KOWTO rnegate Ha B3aMMOOTHOLUEHUATa cn?

MomucneTe KakBO HayuuXTe 3a PONATA Ha APYrMTe Xopa BbB BaLLETO
JINYHOCTHO U NpodecrMoHanHo passutme. Onpeaenete eHO NPO3PEHNE OT
TOBa NPEXUBSABAHE N Kak BUXTe MOruM ia NPOAbLNKUTE @ NPU3HABaTE UK
yKpenBaTe 3HaYMMUTE BPb3KKU B }KMBOTA CMW.
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JewnHoct 3

HanomHAHMA 3a 6narogapHocT

MomucneTe 3a eXxeHEBHATa CU PYyTUHA M 3a cpeaara, Npes KoATo
npemmnHasaTe — y lomMa, Ha paboTta uamn Ha gpyru mecrta. llomucaeTe Koiko
4ecTo cnMpaTe 3a MOMEHT, 3a Aa 3abeNeXKnTe NONOKUTENHUTE UK
3HAYMMUTE MOMEHTU Mpe3 AeHA CK.

OnucaHue

Tasu geiiHOCT e HacoueHa Kbm opopmaHe Ha cpepaTta BU
TaKa, Ye ga NnogKpensa pefoBHU MOMEHTU Ha OCb3HATOCT U
npusHaTenHoct. Kato go6asute npocTu BU3yaaHU Uam
AWUTUTa/IHU HAaNOMHAHMUA, Cb3AaBaTe CUrHanU, KOUTO BU

NOATUKBAT Aad CnpeTe 3a MOMEHT U Aa 3abenexure

NONOXUTENNHUTE aCNEKTU Ha AEeHA CU.

anI'IO)KETe ro Ha NPaKTUKa

1.0npepeneTe ABa UAM TPU MOMEHTA OT IEHS CU, B KOUTO
HAaNOMHAHETO MOe Aa 6bae NnonesHo (Hanpumep: cyTpeLlHa
PYTWHA, MO Bpeme Ha NOYUBKM B paboTaTa Unum sevep).

2.13b6epeTe Hewlo 3a 3HaK, KOMTO Aa BM HanomHA. ToBa MorKe Aa bbae
KpaTKa 6enerkka, Ayma uam npocta ¢pasa, KoSTo BM Hacbpyasa Aa
cnpete 1 Aa 3abenexunTte HeLlo NoJIOKUTENHO.

3.MocTaBeTe 3HaUMUTE CU HA BUAUMM UIN YECTO M3MNO0N3BAHM MecTa
(Hanpumep 61130 A0 PabOTHOTO CU MACTO, BLPXY INYEH NpeaMeT
WU KaTo ANTUTANHO U3BECTME Ha TenedpoHa UaM KOMMNITbPa CH).
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4.KoraTo 3abenexunte 3HaKa, CnpeTe 3a HAKOJIKO CEKYHAN M NocoyeTe
elHO Hel0, KOeTo LeHUTe NAN KOeTo BU NoAKpenA B TO3M MOMEHT.

5.MpoabnrxkaBante Aa U3nNoa3BaTe Te3n 3HaUM Npe3 uenma AeH.
NMpomeHeTe pa3nonoxeHneTo nnm GopmyampoBKaTa MM, ako
npecTaHaT ga NpMBAMYAT BHUMAHUETO BMU.

6.paseTe ro B NpoabaAXKeHUe Ha HAKOMIKO AHWU, 33 Aa nirpagute
NOCTOAHCTBO.

KakK Bu ce oTpasu ta3u aeuHoOCT?

Cnep KaTo M3noa3BaTe 3HauUMTe 3a HAMOMHAHE B NPOAbIKEHME
Ha HAKOJIKO AHM, MOMMC/ETE KaK Ca NMOBAMANAM HA BallaTa
OCb3HATOCT Npe3 AeHA. 3abenasaxre M NnoBe4Ye MOMEHTU Ha
NPM3HATENHOCT MAK nogKkpena? Kak Te3m nay3m NnoBamaxa Ha
BallaTa MOTMBaUMA, POKYC UM LANOCTHO NpexKnuBABaHe?

MomucneTte Kakeo e pabotnno gobpe 1 KakBo buxte mornu aa
Kopurnparte. Onpeaenerte e4HO NPO3PEHMNE OT Ta3u NPaKTUKa U
Kak bBuxte mornu ga npoab/skuTe Aa BHeagpaABaTe Te3n Maaku
MOMEHTM Ha OCb3HATOCT B PyTMUHATA CW.
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AHanus

HeBuaumata mpeika

Momuncnete 3a 06MKHOBEH NpeaMeT, KOUTO CTe U3MNO0/13Ba/IN HACKOPO,
KaTo Hanpumep TenedoH, HanuTKa UAKN Hewo, KoeTo cTe Hocuaun. Konko
YecTo Ce cnMpaTe U ce 3aMUCNATE OTKbAE UABA UIN KaK e CTUTHaAN A0
Bac? KakBo 06MKHOBEHO 3a6enA3BaTe B HEro M KaKBO CTE€ CKNOHHU Aa
nrHopupate? Korato n3nonssarte 1031 NpeameT, BUXKAATe /I ro KaTo
HeLLLo NPOCTO U IMYHO UM KaTo HeLo, CBbP3aHO C NO-ro/iamMa cuctema’?
KakBo MoKe aa ce Kpue 33/, CbLeCcTBYBAHETO MY B XKMBOTa BU?
« N3bepeTe cbBCEM OOMKHOBEH NPeAMET, 3a Aa HanpaBUTe aHaM3a
no-BneyaTnsasalLl.
« AKO NOYYBCTBATE, Ye 3aLUMKAATE, MUC/IETE B KAaTEFOPUU: XOpa,
npupoAaa, TPaHCNopT, AU3alH, BpeEME.
« HAma npaBuaHM OTFOBOPU - POKYyCMpPanTe ce BbpXy OCb3HABAHETO, a
He BbpXY TOYHOCTTA.
 [M0-Ba*KHO e oTroBopuTE BU Aa 6bAaT OTKPOBEHU, 3aA4b/160YEHN U
KpaTKu.
« AKO NMCcaHeTo BU e TPYAHO, MOXKeTe BMECTO TOBa ia HapucyBaTe
CBOA ,MperKa“.
 [lpaBeTe KpaTKM Nay3un, ako Pa3MUCHIBT BU Ce CTPYBa NPeKaneHo
ob6bpKBaLl, UM TBbPAE abCTpaKTEH.
« Ta3u AeMHOCT MOXKe Aa ce NOBTOPU C pa3nmyHKu 06eKTun, 3a aa ce
3abenexkaT moaenn BbB BPEMETO.
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BbBeageHue B moayna

*unBOTBLT He 3a6aBA TEMNOTO CM CaMO 3aLL0TO UMaMe MHOIo
3a4b/IXKEHUA U aHTraXKumeHTU. KpallHUTe CpoKoBe ce HaTpynBarT,
NNaHoBeTe ce NPOMEHAT, U3UCKBAHUATA UABAT OT BCUUKU CTPAHMU, a
BbNPEKM TOBa OT BAac Ce OYAKBa Aa Npoab/kute ga PyHKUMOHUpaTe, ga
B3emaTe peLleHUA U ga ce cnpasaTe.

To3n mogyn He e HAacCOYEeH KbM TOBa Aa NpemaxHeTe cTpeca uam pa ce
npecTpyBare, Ye BCUYKO e Hapea. B Hero we pa3bepeTe KaK ga
paboTtuTe c HanpeXeHMUeTo, BMeCTOo Aa ce bopure ¢ Hero. LLle
u3cneaBaTe KaK BCbLHOCT AeiCTBa CTPECHT, KaK TANI0TO U YMDBT BU
pearupat Ha HEero U Kak MoXXeTe a OCTaHeTe 3a3eMeHU U IM'bBKaBM,
KOraTo HelyaTa He ce pa3BMBaT MO NaH.

B TpuTe pasgena we npemuHete ot pasbupaHe Ha cTpeca, npes
HeroBoTO peryaupade, A0 aganTupaHe B peasiHun cutyaummn. PoKycor e
NPaKTUYEeH M YecTeH: Aa 3abennasBaTte KAKBO ce C/1y4YBa, Aa pearupare ¢
noseye OCb3HATOCT U Aa usbupare AenUCTBUA, KOUTO BM NOMarar,
BMECTO Aa BU 610KuMpar.

He e Heo6xogumo pga npomeHATe TOBa, KoeTo cTte. He e HeobxoamMmo aa
,nonpasare” cebe cn.

Hy»XHM ca BU camMO HAKONIKO MHCTPYMEHTA, MAJIKO NPaKTUKA U
BbTpeLllHa cBob6oaa aa nsbepete pasnnMuHa peakumsa, KOraTo
HanpeXXeHMeTo ce NoABMu.

To3u mopayn we BM gaae NPoCTPaHCTBO Aa pa3beperte cBoUTe peakuum mn
Aa NPaKTUKyBaTe HAa4YMHMU 3a CNpaBAHE C HanpeXXeHUeTo, KOUTOo
HauCTUHa BU NOAKpPENAT.

»Mexay ctumyna u peakumata uma NPoCcTpaHCTBo. B ToBa
NPOCTPAHCTBO C€ HAMMpPA HallaTa cuna aa nsbepem ceos oTrosop.”

— Bukrtop ®PpaHKbn
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CrtpecbTt 1 30HUTE

KakBo BCbLHOCT TpA6Ba Aa 3HaeTe?

CTpecobT He e cnabocrt. Toii e ectecTBeHa 6MONOrMUYHA peaKkuusa, KOATO NOAroTeA
TAIOTO U YMA BM Aa Ce CNPABAT C USUCKBAHUA, MPOMEHU MU NPeaU3BUKATENCTBA.
MpeBpbLua ce B npobaem egBa KOrato e NOCTOAHEH, CUIeH UK HeynpaBAABaH.

MpeacTaBeTte cu, Ue MOXKeTe Aa NOCpeLLHeTe BCUUKO, KOETO XXUBOTDLT

BM nogHaca, 6e3 naHuKa, 6e3 npekomepHU peakuumn u 6e3 HyXxaa aa

TbpcuTe NbT 3a 6AarcTBO.

1. KakBo e (1 He e) cTpec?

CTpectT e ecTecTBEHATa PeaKLUMA HA TAZIOTO KbM HaMpeXKeHue,
npean3BUKaTeNICTBO UM NPOMAHA. Tol ce NoABABA, KOraTo HeLLo ce
ycella KaTo BaXHO MU U3UCKBALLO YCUAME, BHUMAHUE U aaanTaums.
Cam no cebe cu cTpecshT He e npobaem, TOW e CUrHan, Ye HeLLo MMma
3HaAYeHME M U3NUCKBA OTrOBOP.
Ton BnnAe BbpXY:

e TA/IOTO BU — HanpeXeHune, yMopa, y4ecTeH nysc;

e MUCAUTE BU — TPEBOra, MPEKOMEPHO MUC/IEHE, YCelllaHe 3a ,,Mpa3eH

o

ym-;
e NoBeAeHMEeTo BU — n3bArsaHe, pa3gpasHUTENHOCT, MPEKOMEpPHaA
paborta.
He BceKu cTpec e BpeaeH.
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2. No3uTtuseH crpec (eycrpec)

He Bceku cTpec e BpeaeH. Korato egHo Nnpean3BMKaTeNCTBO M3rNexaa
yrnpaBiaemo 1 CMUC/IEHO, CTPeCHT MOXKe Aa Ce NpeBbpHe B eycTpec —
nonoXutenHa ¢opma Ha CTpec, KOATO NoBMLLABA POKyca, EHeprnaTa 1
MOTMBALUMATA. B TOBa CbCTOAHME CTPECHT NoANOMara y4yeHeTo 1 npeacTaBAHeTo,
CTUra Aa OCTaHe B 344paBOCNOBHU FPaHNLM U A3 He NpepacHe B NpeToBapBaHe.
MNonoxxntenHuAart crpec:

e Ce yCella KaTo Npeau3BMKATeNCTBO, HO MMA CMUCDH;

e nosuwasa PpoKyca U1 MOTUBALMATA;

e YeCTOo Ce NoABABa Npeau U3NUTU, NPEe3eHTaLMN NN KPalHU CPOKOBE, KOUTO

Ca BaXKHM 3a Bac.

3. J/InuHu cTpecoBu pakTopu

MpuunHa 3a CTpec e BCMUYKO, KOETO Npean3BMKBa BallaTa CTPECcoBa peakuums.
Hali-yecTo cpellaHnTe NPUYMHU BKAKOYBAT:

» HECUTYpPHOCT OTHOCHO 6bAELLETO;
aKaJeMUYHU UNU CNYIKEOHU KpaliHU CPOKOBE;

HATUCK 3a NOCTUXKEHUNA N CPaBHABaHE C APYIUTE,

dUnHaHCOBa HECTAbUNHOCT;
OYaKBaHWA OT CTPaHa Ha OKOJIHMTE (cemelcTBO, yunTenu, pabotonatenm)

CTpecoBuTe GaKTOpPM Ca IMYHU - TOBA, KOETO € NPETOBAPBALLO 33 €4MH YOBEK,
MOXe Aa MOTUBMpPA APYr.

4. TUNNYHU cTpec peaKkuum

Mopa, HanperkeHue xopaTa 06MKHOBEHO pearnpaT No MOAENN:
« bopba: pasapasHeHue, cNop, Hy*KAa OT KOHTPO;
« barcTBo: n3bareaHe, oTnaraHe, pa3cemBaHe;
(4

e 3aMpb3BaHE: USKNKOYBaHE, U3TPbMNBaHe, ,HE MOra Aa mucna“,
ToBa ca aBTOMATMYHU, @ HE Cb3HATe/IHU I/1360pl/1.
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Crtpec n yyeHe: 3oHuUTe

CTpecbT M yueHeTo ca TACHO CBbp3aHu. Te paboTar Haii-ao6pe B
onpeaeneH AnManasoH, 4ecTo 06AcHABaH upes TPU 30HU:

1. 3oHa Ha KomdopT

HUCBK cTpec - ycellaHe 3a CUTYPHOCT M NO3HATO, y4eHeTo e 6aBHO UK
orpaHuyeHo. Hanpumep, NnperoBop Ha matepuasn, KOMTo Beye No3HaBaTe
nobpe, UAn U3NbJHEHWE Ha PYTUHHA 3a4a4a Ha paboTa.

2. 30Ha Ha pa3BuTue

YMepeH cTpec - YyBCTBaTe ce Npeam3BUKaHU, HO CNOCOOHU, GOKYCHT U
yYeHeTo ca B Han-ao6pa popma. MNprmepuTe BKAKOYBAT NOAFOTOBKA 33
BA*KEH M3MUT, M3HACSHE Ha Npe3eHTaLmMA, 33 KOATO CTe Ce YNParKHABa/N,
MAW 3ano4YBaHe Ha HOBA 3a/1a4a C ACHM OYaKBaHUA. B Ta3u 30Ha CTpechT
noArnomara y4eHeTo, pellaBaHeTo Ha npobiemu u NpeacTaBAHETO.

£ Tosa e onTumanHata 30Ha 3a yuyeHe

3. 30Ha Ha NaHUKa

BUCOK CTpec - MUCNIEHETO CTaBa XaoTUUYHO UM BNOKMPa, FPELLKNUTE ce
yBe/1M4aBaT; Hay4aBaHeTo cnaaa. NpumepuTte BKAKOYBAT KpaliHU CPOKOBE
B MocnegHMa MOMEHT 6e3 icHOTa, U3MUTU C BUCOKMU 3a103K b6e3
MOAroTOBKA MU/IM CUTyaLUM, B KOUTO Ce YyBCTBATE KPUTUKYBAH N U3BbH
KOHTpO/. B Ta3u 30Ha y4eHeTo cnaga M TAN0TO MPEMUHABA B PEKMUM Ha
ouenABaHe.

LlenTta He e ga ocTaHeTe CMOKOWHM Npe3 LAN0TO BPEME - LeNTa e Aa
3abenexuTe Kora HanyckaTe 30HaTa Ha pa3TAraHe u Aa pearupare
CBOEBPEMEHHO.
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NeunHoct 1

CrtpecbT B eXxeagHeBUeTOo BU

MomucneTe 3a egHa obMyaMHa ceagmmLa 1 3a CUTyaLMnUTe, KOUTO BU Cb3aaBaT
HanpexeHue. Te moraT Aa 6bAaT cBbp3aHu C yuyeHe, paboTa, PUHAHCK,
OYaKBaHWA OT CTPaHa Ha APYyrnTe, HECUIYPHOCT 33 6bAeLWeTo NAN U3UCKBAHUA
33 8O06pM NOCTUXKEHMA.
Onuuwere:
e CUTyaUMMTE, KOMTO BM KapaT Aa Ce YyBCTBATE HanperHaTm Uam NpUTUCHaTH
OT BPEMETO;
* MOMEHTUTE, B KOUTO MUCINUTE BU Ce YCKOPABAT Unu 6iokupar;
e CUTYyaUUMUTE, B KOUTO CTPECHT BU MOTUBMPA CNPAMO TE3U, B KOUTO BU
M3TOLLABA.
Korato npukntoumnte, npoyeTeTe HaNnMCaHOTO M 3abenexkeTe Aanun ce nossABaT
onpeaeneHn mogenun. He ce onuteanTe ga NPOMEHATE HULLO Ha TO3M eTan.
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('Yé DeiHoct — KapTtorpadupaHe Ha cTpeca u 30HUTE

OnucaHue

CrpectT BAMAE Pa3/IMYHO HA YYEHETO U NOCTUXKEHUATA B
3aBUCMMOCT OT MHTEH3MUBHOCTTA MY. Ta3u NpPakTUKa BU

nomara ga CBbpKeTe peasiHM CUTyaLUum CbC 30HaTa Ha
Kom@opT, 30HaTa Ha pa3BUTUE U 30HATa Ha NaHUKa. Llenta e
OCb3HATOCT, @ He KOHTPOJI.

anl'IO)KETe ro Ha NPaKTUKa

MN3b6epeTe TPU CKOPOLLHWU CUTYaLIMK OT KMBOTA CU, KOUTO Ca CBbP3aHM CbC
cTpec.

3a nbpBaTa cUTyaums nsbepeTe Hello, KOATO BM Ce e CTPYBa/Io NO3HATO UK
NEeCHO.

3a BTOpOTO, U3bepeTe TakoBa, KOETO BU CE € CTPYBaO TPYAHO, HO IeCHO
MOCTUMKMMO.

3a TpeToTo n3bepeTe TakoBa, KOETO BU Ce € CTPYBA/I0 HEMOCUIHO UK
XaOTUYHO.

3a BCAKA CUTyaLMs HanMLIeTe KPaTKo ONMcaHue 1 OTroBop:
e KaKBO Ce O4YaKBalle OT Bac;
e KOJIKO KOHTPO/ YyBCTBaxTe, Ye MMaTe;
e KaK pearmpaxa Ta/10TO U MUCAUTE BMW.

Cera nocTaBeTe BCAKA CUTyaLUmMa B eHa 30Ha (WwabnoH):
e 30Ha Ha KompopT;
e 30Ha Ha pa3BuTMe (30Ha Ha y4yeHe);
e 30Ha Ha NaHuKa (3oHa Ha guckomaoopT).
Ob6bpHETe BHMMAHME KOS 30Ha Ce NOABABA HAaN-4eCTO B HACTOALLMUA BM KUBOT.
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a NpeanoxeHuns

e lnweTte KPaTKo; e4HO UK ABe U3PeYeHMA 3a BCAKA
CUTYyaUMA ca AOCTAaTbYHMN.

« AKO BU e TpyAHO Aa nsbeperte cutyaumu,
cbCpenoToyeTe ce Bbpxy nocneaHute 7-10 gHu.

Kak BM ce oTpa3u Tasm AenHOCT?

Cnep KaTo 3aBbpLUNTE NPAKTUKATA, MOMUC/IETE BbPXY CN€AHOTO:
« B KOA 30Ha yunTe nnm ce npeacraBaTe Han-gobpe?
« KakBo 0OMKHOBEHO BM M3KapBa OT 30HATa Ha pa3BuTmne?
« Kon e Han-paHHMAT NPMU3HAK, KOUTO BN NOACKA3Ba, Ye CTPECHT
CTaBa TBbpAe roaam 3a Bac?
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lenHocT 2

U3nunsaHe M3BbH 30HaTa Ha KomdopT

Mpean oa 3ano4YHeTe TOBa yNpaXKHeHMe, MOMUCIETE KaK 0OMKHOBEHO ce
OTHacATe KbM 30HaTa cu Ha KomdopT. Kou cuTyaumm Bu ce cTpysaT
CUTYPHW 1 NO3HATK, AOPU aKo BeYe He BW Nomarar ga pacrete? Mma in
Hellla, KOUTO BUXTe UCKaU Aa NPaBUTe, HO YeCTo OTaaraTe, 3alloTo ce
yyBCTBaTe HeYyA06HO MM puckoBaHo? Kak 06MKHOBEHO pearunpare,
KOraTo ce YyBCTBaTe /1IEKO TPEBOMKHU UK HecurypHn? Hanuwerte
HAKONIKO peaa. ToBa ynpaskHeHMe e 3a 0Cb3HaTOCT U M3bop, a He 33
camonpuHyaa.

OevHocT — JInuHo NnpeAn3BUKaTE/NCTBO 33 U3/IN3aHe
OT 30HaTa Ha KomdopT

OnucaHue

30HaTa Ha KOM$OPT € NPOCTPAHCTBO, B KOETO NOBEeAEHMETO Ce ycella
NO3HaTo U NpeaBUAUMO. TA OCUTypABa CUT'YPHOCT U HUCKO HUBO Ha
CTpec, HO NpegJiara orpaHMYeHU Bb3MOXKHOCTHU 3a yYeHe.
M3pacTBaHeTo 06MKHOBEHO Ce C/ly4Ba MaJIKO U3BbH Ta3u 30HA — B
30HaTa Ha pa3BUTUE, KbAETO CTPECHT NPUCHCTBA, HO OCTaBa
ynpasnsem.

Ta3u aelHOCT HacbpyaBa yyacTHULUTE B U36opa Ha MaNKo U

peannucTMYHO IMYHO NPeAU3BMKaATE/ICTBO, KOETO NOCTENEHHO
pa3swupasa 30HaTa UM Ha KomopT, 6e3 Aa rn nocTasBA B CbCTOAHUE
Ha NaHUKA UK NPpeKoMepHOo HanpexeHne. OCHOBHUAT POKYC He e
BbpPXY NbJIHOTO NPEOAONABAHE HA CTPaxa, a BbpXy HaTPyNnBaHETO Ha
OMUT B CNPaBAHETO C ymepeH aAuckomeopT no 6e3onaceH, 0Cb3HAT U
ynpasnsem HauuH.
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anlllO)KETe ro Ha NPakKTUKa

1.136epeTe eaHO NNYHO NPEeAN3BUKATENCTBO, KOETO Aa U3NbAHUTE Npes3
cnenBalLUTe HAKOMKO AHM.

2.Mpeaun3sBmKaTencTBoTo TpsbBa Aa 6bae Hewo, KOeTo CTe UCKaAK Aa
HanpaBuUTe, HO 0BMKHOBEHO N3bsareaTe nopaan AMckomeopT, KonebaHue
UNn HeyBepeHocCT. To TpAbBa Aa cb3aaBa /IEKO HanpeXeHue, Ho BCe NakK
Aa 6bae NOCTUNKUMO.

3.YBepeTe ce, Ye Npean3BUKaTeICTBOTO € peanncTMyHo 1 6esonacHo 3a
M3NbJIHEHME B HACTOALLMA BU KOHTEKCT.

4.Cnep Kato nsbeperte Npean3BUKaTENCTBOTO, HaNMLLETE:

e KaKBO NpeAcTaB/ABa To;

e 33lU0 BW Kapa Aa ce YyBCcTBaTe HEKOMPOPTHO;

e KaKBO O4YaKBaTe Aa Hay4yuTe OT Hero.

5./3nbAHeTe NpeAn3BUKATENCTBOTO B PAMKUTE Ha ONpPeaeneHoOTO BpeMe.

6.Cnep KaTto ro 3aBbpLlUNTE, CNPETe 38 MOMEHT U 06bpHETEe BHUMAHME Ha
peakumsaTa cn. Habnogasaite emoumnte, MUCAUTE U yCELLLAHUATA CH,
BMECTO Aa OLEeHABaTe KpalHMA pe3ynTar.

a MNMpepnoxxeHua

» M36epeTe NnpeansBnKaTeNCTBO, KOETO Cb3aaBa
HanpexeHue, a He NaHuKa.

« AKO Npeamn3BMKaTENICTBOTO BU Ce CTPYBa TBbPAE roNAMO,
HamMasieTe ro 4o No-Masika MbpBa CTbIKa.

 Ta3u AeMHOCT MOKe Aa Ce U3BbPLLM CaMOCTOATENHO U C
HedbopMasiHa NOAKPENa OT HAKOro, Ha KOroTo Mmare
foBepue.
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KakK Bu ce oTpa3su Tasu AeuHoOCT?

Cnep KaTo 3aBbpLlinTe NPean3BUKaTe/ICTBOTO, MOMUCNETE BbPXY

cnegHoTo:
« B KoA 30Ha 6sxTe npean, No Bpeme n cnep Nnpean3BMKaTeIcCTBOTO?

« KakBo ce C/1y4n C HUBOTO BU HA CTpeC, cael KaTo 3arnovyHaxTe Aa ce

3aHMMaBaTe C Ta3n AenNHOCT?
« KakBO Hay4mxTe 3a cNOoCOHBHOCTTa BU Aa ce cnpaBsTe C

anckomeopTta?

Mo n36op

Kak 6uxte mornun ga nsnonssate T03M NoAxo4 B 6bAelun CTPecoBu cuTyaumm?
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JewnHoct 3

EycTpec u gucrtpec

Momucnete 3a ABe PA3INYHM CTPECOBU NPEXMBABAHUA OT }KMBOTA CMU.
OnuweTe egHa CUTYaLMs, B KOATO CTPECHT BM € MOMOTHa/ @ OCTaHeTe
bOKyCMPaHU, MOTUBUPAHU UM QHTAXKUPAHW.
OnuweTe egHa CUTYaLMs, B KOATO CTPECHT BU € U3rnexaan NpekoMmepeH
nnm 61oKupadl,.
3a BCAKA cMTyauma pasmucieTe Bbpxy CNeAHOTO:

¢ [OKO/NIKO 3Ha4YMMa e bmuna cuTyaumaTa 3a Bac;

e [1a/1X CTe Ce YyBCTBa/I CNOCObHM Aa ce cnpaBuTe C Hes;

¢ KaK CTPecHT e NoBANAA BbPXy POKyca U NOBEAEHNETO BW.
3abenexeTe KakBO NpPaBU pas/InMKaTa MexKay CTpeca, KOMTo BM NoaKpens, U
cTpeca, KOMTO BU Bpeaw.
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(Vé DeviHocT: PaHHO pa3no3HaBaHe Ha NpeaynpeauTenHuTe
3Hauu

OnucaHue

TanoTo yecrto pearnpa npeau yma. YmeHuerto ga

pa3no3HaBaTe paHHUTE NpeaynpeauTenHn 3Haluu BU nomara
A NpeAoTBpaTUTE NPEeMUHABAHETO Ha NOJIe3HUA CTPeC B
CbCTOAHUE HA NAHUKa.

NMpunoxkeTte ro Ha NPaKTUKa

1.MpUnomMHeTe CM MOMEHT, B KOWTO CTPECHT € NpeMuHan oT
yrnpaB/isem KbM NpeKoMepeH.

2.CepiHeTe CMOKOMHO 3a eAHa MMHYTA U Ce CbCpeaoToYeTe BbpXy TOBA
/13 CM NPUNOMHUTE MOMEHTA TOYHO Npean HelllaTa Aa cTaHaT
npeKaneHo TpyAHU 3a oBNaaABaHe.

3.HanuweTe eaHO U3peYeHne, KaTo A0MNb/AHUTE CNeaHOTO:

« MbPBUAT MU 3HAK, Ye CTPeCHT cTaBa be3nosneseH, e ...

« Cnep toBa gonbaHeTe: AKo bax 3abensasasn/a To3m 3HaK NO-paHo,
eHO MaJIKo AencTBMe, KoeTo 61U MM MOMOTrHa/Io a3 OCTaHa B 30HATa
Ha pa3BUTHE, € ...

a MpeanoxkeHua

« MoaabprKanTe AeNCTBMETO PEANUCTUYHO U MAJIKO.
» Llenta e na 3abensssate, a He Aa NONPaBUTE BCUYKO
HaBeAHDBK.
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AHanus

Pazmucobn B Kpasa Ha pasgena

OTaenete HAKONKO MUHYTU 33 Pa3MUCDHA:
« KakBO Hay4ymxTe 3a CBOUTE IMMHN MOAENMN Ha CTpec?
« Kos 30Ha McKaTe Aa pa3no3HaBaTe NO-PaHO B EXKeAHEBUETO
cn?
« Kak Tasun ocb3HaTOCT 61 Morna Aa BM MOMOTHE B Y4EHETO,
paboTaTa naM B3EMaHETO Ha peLleHuns?
3aTBOpeTe TeTpaZKaTa M CrnpeTe 3a MOMEHT. 3acera ToBa e

[0CTaTbYHO. J
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KakBo BcbLHOCT TpA6Ba Aa 3HaeTte?

Ocb3HaToCTTa e cnocobHOoCTTa Aa 3abenasBaTe KaKBO ce Cy4yBa B HACTOALLUA
MOMEHT — B TA/I0TO, MUC/IUTE M emouumnTe BU — Be3 ga ro oueHasaTte Uau aa
ce onuTeaTte BegHara Aa ro npomeHure. Ta He 03HayaBa Aa ,U3unCcTUTE” yma Cu
unu aa 6baerte CNOKOHKM Npe3 uanoto epeme. O3HayaBa Aa OCb3HaeTe cTpeca
B MOMEHTa, B KOUTO Ce NOABABa, a He eABa C/1e4, KaTo Beye e B3en npesec.

KoraTto cTpecnT ce 3acunBa, BHUMAaHMETO YECTO Ce MU3MECTBa OT HaCTOALLMA
MOMEHT KbM TPeBOru 3a 6b4eLeTo UiM KbM NOBTOPHO NPEXKUBABAHE HA
MUHanM cbbutna. Tosa Hamanasa PoKyca M NPABU EMOLIMOHANTHUTE pPeaKLun
no-cunHu. OCb3HATOCTTa NOMara BHUMaHMETO Aa ce BbpHE KbM TOBa, KOETO ce
CNyuYBa cera, KaTo NogKpens No-ACHOTO MUC/IEHE U eMOLMOHAIHATA peryiauma.

3asemABaHETO e NPaKTUYEeCKMU HAYMnH 3a CTBGMIIM3MpaHe Ha TAZ1I0TO U HEPBHATA
CUCTEeMa, KOraTo CTpechbT CTaHe UHTeH3uBeH. To u3nonsea dmauqecxu yceuwaHunAa
KaTo AullaHe, CTOﬁKa, ABUXeHne nnam CeTMBHU CTUMYJIN, 3a Aad U3NpaTtu Ha
TANOTO CUTrHan 3a 6e3onacHOCT. 3a3emaABaHeToO e 0cobeHo none3Ho, Korato
CTPecCHbT BU T/IaCKa KbM 30HAaTA Ha NaHUKa, KbAeTO MAUC/IEHETO CTaBa TPYAHO.

Tanoto pearupa Ha cTpeca no-6bpP30 OT yma. 3aToBa TEXHUKUTE 3a 3a3eMABaHe
paboTAaT Haii-gobpe, KOraTo BKAIOUYBAT CETUBATA UM AulIaHeTo. KaTo 3aKoTBA
BHMMAaHMETO B TANOTO, 3a3eMABaHETO NOMara Aa ce HaMa/IM UHTEH3UBHOCTTa
Ha CTPecoBMUTE peaKuuu M Nnognomara BpbLaHEeTO KbM 30HaTa Ha pasBuTHe,
KbAETO yUYEHEeTO U peLlaBaHeTo Ha Npobaemu ca Bb3MOXKHM.
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Ocb3HATOCT, 3a3eMABaHE U eMOLIMOHAIHA peryiauums

EmouMoHanHaTa perynauma He o3HavyaBa NOTUCKaHe Ha emouuute. Ta
O3HauyaBa fa 3abenassate emouunUTe HaBpeme, 4a UM NO3BoONABaTE Aa
CbLLECTBYBaAT U Aa pearupaTte No HauMH, KOUTO He 3acunBa cTpeca.
Ocb3HaATOCTTa NOMara Aa pa3no3HaBaTe eMOLUOHANHUTE CUrHaNW, a
3a3eMABaHeTOo Nomara ga ynpasaaBaTe TAXHAaTa MHTEH3UBHOCT. 3ae4HO Te
Cb34aBaT NPOCTPAHCTBO MeXAY CTpecupalma CTMUMYA U BallaTa peakuus.

B exxepgHeBMETO OCb3HATOCTTa U 3a3emMABaHETO BM Nomarar ga pearupare no-
OCb3HATO Ha KPalHU CPOKOBE, HECUTYPHOCT U HanpeXXeHue, CBbP3aHo C
npeacraBaHeTo. Te nognomaraT 3ana3BaHeTo Ha ¢OKyca, npeaoTBpaTABaT
€MOLMOHaNHOTO NpeToBapBaHe U 3almuTaBaT cnoco6HOCTTa BU Aa yuuTe U aa
ce npepacrasATe aobpe A0pyU B YCNOBUA Ha CTpecC.
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NeuHoct 1

OcCb3HaTOoCT 3a TANI0TO NPU CTpec

Mpean aa 3ano4yHeTe NpakTUKaTa, OT4eneTe MOMEHT, 33 Aa pa3MucaunTe
BbPXY TANOTO CH, KOraTo ce YyBCTBaTe NoA cTpec. Kak 06MKHOBEHO
3abenAsBaTe cTpeca B TANOTO CM? YcellaTe I ro NbPBO KAaTO HanperKeHue,
HECNOKOMCTBME, YyMOpPa, HATUCK UM N3TPBbNBaHe?

Mma nn KOHKpeTHU 061aCcTK B TANOTO, B KOUTO CTPECHT Ce NPoABABA NOo-
4eCcTo — HanNpMMep paMeHeTe, CTOMaxXbT, MPAUTE UM YeNtocTTa?
MuweTte cBO6OAHO B NPOADB/IKEHME HA HAKOIKO MUHYTW. LlenTa e aa
OCb3HaeTe KaK TAN0TO BM 0OMKHOBEHO BM CbOOLLLABA, Ye CTe nog, CTpec.

(f"é AenHoct — CKaHupainTe TANOTO CU

OnucaHue

CTpecbT uecTo ce NpPoABABA B TANOTO, NpeAun Aa ro oCb3Haem
Hanb/HO. CKaHMPAHETO Ha TANOTO € NPAKTUKa, KOATO BU Nomara ga
3abenasBare pusnueckute ycewaHus, 6e3 ga ru oueHasarte u bes
Aa ce onuTBaTe Aa r’m npomeHuTte. Ta3m 0Cb3HATOCT Nognomara
eMOoLuMOHaIHaTa peryiauua n nomara ga ce npeaorspartu
npeMuHaBaHETO Ha cTpeca KbM 30HaTa Ha NaHUKa.

Llenta Ha Ta3u NpaKTUKaA He e OTNyCKaHe uan obneKkyaBaHe Ha
60nKa, BbNpeku Yye Taknsa epektu morar ga ce noasAar. Llenta e ga
3abenexkure TANOTO TaKOBa, KAKBOTO € B HACTOALLUA MOMEHT.
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I'Ipunome're ro Ha NPakKTUKa

1.CepHeTe unn nerHete B yaobHa no3unumsa. Pasxnabete TecHUTE Apexu
M NO3BOJIETE HA TANOTO CU Aa ce oTnycHe. MoXeTe aAa 3aTBopuUTe
04U, aKO TaKa BM e no-yaobHo.

2.3ano4yHeTe, KaTo HACOUYNTE BHMMAHMETO CM KbM AMLIAHETO.
Ob6bpHETEe BHUMAHME HA ECTECTBEHUA PUTBM Ha AbXA U HA NEKOTO
ABUXKEHMEe Ha TANO0TO, A0KATO BAMLIBATE U n3guLLBaTe.

3.0Tpenete manko Bpeme, 3a Aa ycetmuTe TAN0TO CU KaTo UAao, oT
rnasaTa Ao netuTe.

4.Haco4yeTe BHMMAHMETO CM KbM CTbMNanaTta. 3abenexere BCUUYKMU
yCelaHUA, KOUTO NPUCHCTBAT — HANPUMeEpP HanpeXXeHue, TONINHA,
HaTUCK, NPOXnaaa, ANCKOMPOPT UK IeKoTa. He aaBanTe oueHKa Ha
Te3M yCelaHMa N He ce ONUTBaNUTe Aa rM NPOMEHSTE.

5.baBHO No3Bo/€TE HA BHMMAHMETO CK Aa Ce ABUXKM Harope no TAN0TO
BW. HacouBanTe OCb3HABAHETO CU MOCTENEHHO Npe3 A0/HATa YacT Ha
KpaKaTa, ropHaTa 4acT Ha KpaKaTa, beaparta, cTomaxa, rpauTe,
rppba, pameHeTe, pblUeTe, ANlaHUTe, BpaTa M naBaTa. [1pu BcAKa YacT
OT TANOTO CNpeTe 3a KPATKO M 3abenexxete KakBU ycellaHus ce
noABABAT.

6.AKO Ce N0ABM HanpexXeHne Nnm ANCKomepopT, NPOCTO ro
oTbenexkete, 6e3 Aa ce onuTBaTe Aa ro NnpomeHaTe. AKO YMbT BU ce
OTK/IOHU, BbpHETEe BHMMAHMETO CM KbM YaCTTa OT TANOTO, BbPXYy
KOATO CTe CbCPeaoTOUYEHMN.

7.Korato gocturHeTe go rnasaTta, 6aBHO HacoyeTe BHUMAHUETO CH
obpaTHO HagoAy nNpes3 TAN0TO, AOKATO OTHOBO CTUTHETE A0
CTbManata. 3a4pbXKTe BHUMAHUETO CU TaM 33 HAKO/IKO BAULIBAHUA U
NU3aNLWLBAHMUA.

8.KoraTto ce no4vyBcTBaTe roTOBU, BHUMATENHO BbPHETE BHUMAHMETO
CU KbM NPOCTPAHCTBOTO OKOJI0 BaC U OTBOPETE OUMW.
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a MNMpepnoxKeHua

» 3anoyHeTe C OKON0 5 MUHYTU 1 yBeNnYaBaNTe BPEMETO
CaMo aKo ycellaTe, Ye TOBa BX Nomara.

« AKO ce NosABAT MUCAU, BbPHETE BHUMAHMETO CU KbM
ycelulaHumATa B TA/0TO.

« AKO TOBa BM Nomara Aa ce cbCpeaoTouynTe, MOXKeTe Aa cu
NpeAcTaBUTE KaK AbXbT BU NPEMUHABA NPe3 pasIuyHU
4acCTU Ha TANOTO.

Kak BM ce oTpa3u Tasm AenHOCT?

Cnep, KaTo 3aBbpLUNTE YNPaXKHEHUETO, MOMMUCAETE BbPXY C/IEAHOTO:
« Kou 06n1acTu Ha TANOTO ce ycellaxa Hah-HanperHatn uam
aKTUBHW MO BPEME Ha CKaHNpPaHEeTO?
» [pomeHn N1 ce oCb3HABAHETO Ha TANIOTO BM OT Ha4ya/i0To A0
KpaA?
« Kak 61 morno paHHoTO 3abens3BaHe Ha Te3n PU3NYECKU
CUTHaNM Aa BX NMOMOTHE Aa OCTaHeTe B 30HATa Ha pas3BuUTUE

noA HanpexeHue?
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[lenHocT 2

Mora 3a 3asemABaHe

OnucaHue

CTpecbT 4ecTo ce NPOABABA B TA/IOTO Upe3 HanpeXKeHue,
HEeCNOKOMCTBO UM HaTpynaHa eHeprusa. Mora cbyetaBa 6aBHU
ABUXKEHUA, CTabUIHM NO3U U OCH3HATO AULLAHE, KOUTO Nnognomarar
YCNOKOABAHETO Ha HeEpPBHATa CUCTEMA U Bb3CTAaHOBABAHETO Ha
BbTpeLwwHUa 6anaHc. Tasum NpakTMKA HacbpuyaBa 3a3eMABAHETO, KaTo
Bpblla BHUMAHUETO KbM TAZI0TO M NOMAra ga ce Hama/iM CMaaTa Ha
npenycKawmuTe MUCau.

He e Heob6xoaMMmo aa ce cTpemuTe KbM MbBKaBOCT, A06p0
npeacTaBaHe UK CbBbPLUEHO U3NbJIHEHME Ha no3uTe. LlenTta e ga ce
ABUXKUTE OCb3HATO, Aa 3abenassarte ycewaHMATA B TANIOTO U Aa

nogKpenute eMoLuUOHa/IHaTa CU peryiauua Ypes CNoKoMHO

dur3snyecko npucbLcTeme.

MpunoKete ro Ha NPaKTUKa

1.U36epeTe TMXO NPOCTPAHCTBO, KbAETO MOXKETE Aa Ce ABUKUTE
cBoboaHO U yaobHo. Obneyete Apexm, KOUTO He orpaHU4YaBaT
ABUXKeHUATa BU. MoxeTe Aa npakTMKkyBaTe 60cm nam no yopanw.

2.3ano4yHeTe B U3MNPABEHO MKW CeAHAN0 NOJIOXKEHME C U3NPaBeH rpbob.
OTnenete MOMEHT, 3a Aa 3abenexkute cTomkaTa CU U AULLAHETO CK,
6e3 ga npomeHsTe HULWO.

3.baBHO noBAUrHeTe pbUETE CU, AOKATO BAULLBATE, U T OTNYCHETEe
Ha[oNy, AOKATO nsgmweaTte. [loBTOpeTe TOBA ABUXKEHUE HAKOKO
NbTWU, KAaTO NO3BO/INTE HA AbXa Aad onpeaena TeMnoTo.

4.BHMMaTEeNHO pa3aBuKeTe BpaTa U pameHeTe cu ¢ 6aBHU K
KOHTPONUpPAHU ABUKEHUA. 3abenerkete A4ann UMa HanperKeHue u
OoCTaBeTe ABMXEHMEeTO Aa OCTaHe B PaMKUTE Ha TOBA, KOETO BU e

yaobHo. -


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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5.MpemunHeTe KbM NEKN pPa3TaraHUA 3a rpbbHaKa, Tasa 1 KpakaTa, KaTo
ce ABMXuUTe BaBHO U C BHMMaAHMe. CbcpeaoToyeTe ce BbPXy TOBA Kak
ycelLaTe BCAKO ABUXKEHUEe, a He BbPXY TOBA KaK nsrnexga To.

6.0 Bpeme Ha usanaTa NPakTUKa Npoab/aXKaBauTe Aa BpbLLaTe
BHMMAHMETO CU KbM YyCELAHUATA B TANOTO U pUTbMaA Ha AMLIAHETO.
AKO yMBT BU Ce OTK/IOHW, BHUMATENHO FO Haco4eTe 0OpaTHO KbM
ABUMKEHMNETO.

7.Cnen HAKONKO MUHYTU OTHOBO cnpeTe aa ce Asuxunte. OcTtaHeTe
NPaBu AW CeaHaNn B TULLMHA U 3abenierKeTe KakK ce YyBCTBA TANOTO
BW B CPAaBHEHME C MOMEHTA, B KOMTO 3aMoYHaxTe.

a MpepnoxxeHua

« [1BuKeHuaTa Tpsabsa ga ca 6aBHU M yaobHU; He
TpsabBa Aa nma H6oKa.

« KpaTtka npakTtuka ot 5-10 MnHyTM e 4oCTaTb4Ha, 33
Aa ycetute edpekTa.

e AKO CTe HauyMHaellu B ora, u3bmnpamte MHOro
NPOCTU ABUXKEHUSA U CPETE, aKo HELW BU e
HeyaobHo.

AdonbaHutenHu pecypcu:

°5-MI/IHyTHa Mora 3a HauMHaewu ¢ [xxak | YyBcTBalTe ce pa3TerHatu u

E3}:20enehm ¢ eHeprus

° 1.10-MMHYTHa Mora 3a HauynHaelwu | 3anoyHeTe Mora Tyk...

u 2.50 VIOTA MO3M 3A HAYUMHAELLIX, KOUTO TPABBA A 3HAETE | Mora
33 HayMHaeLwmu

3.41 TpaAMLMOHHM aCaHW C MbJAHU CAHCKPUTCKM MMeHa (YacT 1) MmeHa

Ha Mora nosu B M3MNpPaBeHO N CeaHa/Z10 MNoJIOKEHUE | MOI’@A&

103


https://www.youtube.com/watch?v=A8J5tiOEL_M
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Kak Bu ce oTpa3u Tasu aeHocT?

Cnep KaTo 3aBbpLUnTe YNPAXKHEHUETO, MOMMUCAETE BbPXY C/IeAHOTO:
« KaK gBUKEHNEeTO NoBANA HA HUBOTO BM HA CTPEC U
HanpeXeHMeTo B TANOTO?
« [lpomeHn nun ce guwaHeTo Uan GoKyCHLT BM NO Bpeme Ha
NpaKkTUKaTa?
« KaK nnaBHUTe ABUXKEHMA MOraT Aa BUM NMOMOTHAT A3 OCTAHETe B
30HaTa Ha pa3BUTKE NO BpeEME Ha CTpecupaLLm AHK?
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NewnHoct 3

BbTpewHo npocTPpaHCTBO U NOKOM

Mpean aa 3ano4yHeTe, oTAeNeTE MAJIKO BPEME, 33 Aa NOMUCAUTE BbPXY
BbTPELLUHOTO CU CbCTOAHME. KONIKO YecTo cu aaBaTe Bpeme Aa CnpeTe U
NPOCTO Aa OCTaHeTe HenoABUKHU? Korato 3abaBuTe TEMNOTO, MUC/IUTE BU
CTaBaT /I NO-TUXU, NO-CUNHU UM NO-XaOTUYHN? YyBCTBaTE /N ce KOMPOPTHO
Jla OCTaHeTe Hacame C MUCUTE CU, UM OBMKHOBEHO Ce pasceiBaTe C Hello
Apyro?

HanuweTe HAKONKO peaa. He e Heobxoanmo aa aHanmsupare 3aabnboyeHo
— npocTo 3abenexere KakBoO ce NosBsABa.

{p'é DeviHoct — Meautauua 3a BbTpeLHa 0Cb3HaTOCT

OnucaHue

CbBpeMEeHHMUAT }KMBOT YeCcTo HacouBa BHUMaHUETO HU HaBbH
— KbM 3a43a4M, AUrUTaNHU YCTPOMUCTBA, OYaKBaHUA U
NOCTOAHHA aKTUBHOCT. MeguTaumuaTta npegnara NPoCcT HaunH
Aa 06bpHeM Ta3u NOCOoKa, KaTo HACOYMM BHUMAaHMUETO
HaBbTpe. Ypes NoKoi u cbcpeaoToyeHa 0Cb3HaATOCT
meauTaumMATa NoaKpena 3a3eMmABaHETO, EeMOLMOHaNHUA
6anaHC M ymcTBeHaTa ACHOTa.

Ta3u geiiHOCT He e CBbpP3aHa C HaCU/ICTBEHO NOCTUraHe Ha

CMOKOMUCTBUE UM C ,u3npa3BaHe” Ha yma. Ta e cBbp3aHa C
HabaoaeHue Ha mucanTe u ycewaHuaTta, 6es aa 6baem
yB/1I€YEHM OT TAX, U C BHUMATENTHO BpblUyaHe Ha BHUMAHUETO

KbM HaCToAWUNA MOMEHT.
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I'Ipunome're ro Ha NPakKTUKa

1.HamepeTe TUXO MACTO, KbAETO MOXKeETe Aa ceaHeTe yaobHo, 6e3 aa
BU 6e3noKosT. CeaHeTe n3npaBeHU, KaTo NO3BOAUTE Ha TAN0TO CU Aa
6bae oTnycHaTo, HO cTabunHo. MoxkeTe Aa 3aTBOPUTE OYM MM A3 TU
ObPXKUTE 1eKO OTBOPEHMN.

2.HacTtponTe Tamepa 3a KpaTKO Bpeme, Hanpumep net MUHYTH.

3.06bpHeTe BHUMaHUe Ha auwaHeTto cn. ObbpHeTe BHMMAHME Ha
eCTeCTBEeHMA PUTbM Ha AULIAHEeTOo, AOKAaTO TO BM3a U U31n3a OT
TANOTO BW. He ce onuTtBanTe Aa ro KOHTpoAuMpaTe.

4. [JoKkaTo cegmTe, MOXKe Aa ce NoABAT MUCAU, 06pa3n AN eMoLUn.
KoraTo ToBa ce cny4m, npocTo rv 3abenerkerte 6e3 ga rv cbauTe.
Hama Hy»Kaa aa ru cheasate Uam oTbabeKBaTe.

5.BceKu NbT, KOrato oCb3HaeTe, Ye BHUMAHUETO BU Ce € OTKNOHUAO,
CMOKOWHO ro BbpHeTe KbM AMLIaHeTO cu. [paBeTe ToBa TONIKOBA
NMbTU, KOJIKOTO € HeobxoaMmo.

6.1o3BONETE HA TANOTO CU Aa OCTaHEe HEeNnoABUXKHO, @ BHUMAHUETO BU
A3 OCTaHe BbpXy AULLAHETO, OKATO BpemeTo nsteve.

7.RoraTto npukauunTe, otaesietTe Mmasiko Bpeme, npeau aa ce
pas3asmxkmte. O6bpHETE BHUMaHUE Ha CbCTOSSHMETO Ha YMa U TANOTO
cu, cnep Koeto 6aBHO ce BbpHETE KbM AENHOCTUTE CW.

a MNpepnoxkeHus

 3ano4YHeTe C KpaTKa NPOAb/IKUTENHOCT U yYBenYaBamnTe
CaMo aKo TOBa BM Nnomara.

« AKO cefeHeTo Bce olle BU e TpyaHO, GOKycupanTe ce Bbpxy
yCelllaHeTo 3a AMullaHe MU KOHTaKTa CbC CTONA UM Moja.

« 3arybaTta Ha pOKyC e YacT OT NPaKTMKaTa; BPbLLLAHETO Ha
BHMMaHWETO € YMEHUETO, KOETO Ce TPeHMUpa.
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AonbaHUTenHu pecypcu:

1.BoaeHa meautaumsa - baarkeHa AbnboKa penakcaumsa

2. Meautauma 3a UAAOCTHO CKaHMPaHe Ha TA10TO C HACOYEH CbH

,JledebHa cBeT/inHA” 33 n3ueneHue n obaekyaBaHe Ha BoKaTa.

3.WoHa lWanupo: MeanTaumMATa Ha OCb3HATOCTTA U MO3bKbLT

4. https://www.tarabrach.com/guided-meditations/

Kak BM ce oTpa3u Tasu gemHoCT?

Cnep, KaTo 3aBbpLIMTE, MOMUC/ETE BbPXY CNEAHOTO:
« KaK ce abprkaxa mucauTe BM NO BpEME Ha TULLINHA?
« KakBo belle npean3BMKATENICTBO M KAKBO BM NOAENCTBA KaTo
nogkpena?
Kak MOMeHTUTE Ha TULWIMHA BMxa MOornum Aa BM NOMOTHaT Aa

pearmparte No-CNOKOWHO Nnog HanpexXeHue?
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PaBHOCMeTKa B KpaA Ha pa3gena

OTaeneTe HAKOMIKO MMUHYTU, 3a Aa NOMUCAUTE BbPXY ONUTA CU C
AEeNHOCTUTE 32 OCb3HATOCT U 3a3eMABaHe B TO3M pa3aen.
« Kos ynparkHeHne BM NOMOrHa Aa 3abenexunte ctpeca nau
emoumnmnTe No-paHo oT OBMKHOBEHO?
« KakBO HayuymxTe 3a TOBA KaK TA0TO BN pearmpa, npeau
MUCAUTE BWU Aa 0 HanpaBaT?
« Kowu curHanm cera Bu Ka3Bar, Ye U3nm3aTe OT 30HaTa Ha
pasTaraHe?
« Kak 3a3emABaHEeTO UM HEMOABUMKHOCTTA NPOMEHMXA
MHTEH3MBHOCTTA Ha CTpeca BU, AOPU 1EKO?
« B KOou exxegHEBHM CUTyaLLUM Te3n AENHOCTU Brxa mornm aa Bu
NMOMOrHaT Aa HanpasuTe Nay3a, Nnpeau ga pearmparte?
« 3aBbplUeTe, KaTo AOMb/IHUTE TOBA M3peyveHune: Korato ycewam
KaK HanpeXeHWeTo ce HaTpynBa, e4HO 3a3eMABaLL0 AENCTBUE,
KOEeTo mMora ga u3nonssam, € ...

He e Hy»KHO Aa NpaKkTUKyBaTe NepdeKTHO AN peaoBHO, 33 A3
6bAaT TeE3U MHCTPYMEHTM NonesHn. lopmu Masikm MOMEHTM Ha
OCb3HaBaHe M 3a3eMABaHe MOraT 43 BM NOMOrHaT A OCTAHEeTe B
HacToALWeTo, POKYCUPAHM M eMOoLMOHaNHO BanaHcKMpaHu nog,
HanperKeHue.
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KaKso BcbLHOCT TpAOBa Aa 3HaeTe?

KakBo e ymcTBeHa rbBKaBOCT?

MeHTanHaTa rbBKaBOCT € CNOCO6HOCTTA BU Aa npucnocoGﬂBaTe MUCNIEeHEeTO U
noseaeHMETOo CU, KOraTo Hew,aTta ce NPOMEHAT HeoyaKBaHo. TA ce npoABABa,
KOrato nsiaHoseTe ce npoBaJiAaT, BpemeTo € OorpaHn4eHo uaun HanpexXeHmneto ce
yBennyasa. Bmecto ga usnapgare B naHUKa UM Aa ce CKOBaBaTe, MEeHTa/IHaTa
MBKaABOCT BU NOMara Aa Hanpasurte 3aBOM — Aad npeocMmucnunTte CUTyauuAaTa, ga
M36epe're HOB NoAaxoAa U Aa npoAab/XuUte Hanpea.

MeHTanHaTa rbBKaBOCT He 03Ha4YyaBa ga 6baete 6bpP3U Npes UANOTO BpeMe UIU
BUHaru ga ocrtaBare cnokoMHu. Knwubst e B agantusHocTTa. Korato Hewo He
pabotun, Bue ro 3abennspsarte HaBpeme U oNUTBaTe pPa3/IMieH HauMH, BMeCTO Aa
6nokupare.

MeHTanHa rbBKaBOCT NPU CTpeC U BpemeBU HAaTUCK

CTpecupawmre 3a4a4m, C OrpaHUYEHO Bpeme YecTo OTK/IIoUYBAT aBTOMAaTUUHMU
peakuuun. Hakou xopa 6bp3at, 6e3 aga MucnaT, gpyru n3barear sagayara, a TpeTu
610KMpaT OT NPEKOMEPHO aHanu3supaHe. Te3n peaKkumm ca HOPMaaHU, HO
HeBWHaru ca NoNesHu.

MeHTanHaTa rbBKaBOCT BM NOMara Aa CnpeTe 3a MOMEHT, Aa NPeoLeHuTe
CUTyauMaTa M ga ce agantupare. B 30HaTa Ha pa3BuTue cTpecsbT u3ocTpa GpoKyca
u noaKkpena 6bpP30TO B3emaHe Ha pelleHUs. B 30HaTa Ha NaHUKa MUCNEHETO
CTaBa CKOBAHO U orpaHuyYeHo. MBKAaBOCTTa BM NO3BO/IABA Aa Ce BbpHeTe
06paTHO KbM 30HATa HA pa3BUTUE, KaTO NPOMEHUTE HAUMHA, N0 KOUTO
noaxoxaaTte KbM 3agauarta, 40Py camaTa cUTyauusa Aa ocTaHe HanperHaTa.
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AAanTUBHOCT cpeLly TBbpAOCT

Korato ymcrBeHaTa rbBKaBOCT € HUCKA, MPOMEHUTE MOraT ga ce ycellaT KaTo
IMYEH yaap U aa npeausBUKBaAT pa3apasHeHue. Moxe aa cm mucamre ,,3aLo
TOBa ce cny4yBa Ha meH?“ unm ,,ToBa He 6K TpAGBano Aa e ToNKOBA TPYAHO".
Korato ymcrBeHaTa rbBKaBOCT € NO-BUCOKA, BbNPOCHT ce NpomeHsA Ha ,Kakso
mora aa Hanpassa cera?” uam ,Kosa e cnegsawarta Bb3MOXKHa CTbNKa?",

ApanTUBHOCTTA BK/OYBA:
e KOpUrupaHe Ha nnaHoBeTe 6e3 NpeKkoMepHOo pa3oyapoBaHUe;
e CMAHA Ha CTPaTernu, KoraTo Hewo He paboTy;
e 3ana3BaHe Ha N060NUTCTBO BMECTO 3aLMUTHA peaKLuMAa Npu cpeLla c HOBU
naen unm obparHa Bpb3Ka.

HenpeKNnoHHOCTTa YecTo ce NPoABABA KaTo CbNPOTUBA cpeLly
NPoMsAHaTa, NOBTApPAHE Ha eAHa U Cbla CTPATerna Aopu Korato Ta He
AaBa pe3ynTaTt, uau 610KMpaHe nog, HanpeXeHue.

Mone3sHu u 6e3nonesHu cTpaternun 3a cnpassaHe

CtpateruuTe 3a cnpaBAHe ca HAYUMHUTE, C KOUTO NpPeoaoNABaTe cTpeca no
Bpeme Ha 3a4aum u cpokoBe. HAKOM cTpaTernm Bu nomarar ga OCTaHeTe
edpeKTUBHU, JOpPU KOrato CUTyauuaTa e HeyaobHa nam HanperHara.
Apyrn moraT ga HaManAT cTpeca 3a KPaTKo, HO NO-KbCHO Aa Cb3/aAaT
noseye npobnemm.

MNonesHute cTpaterum o6MKHOBEHO NOAKPENAT MBKABOCTTA —
Hanpumep pasgensHe Ha 3ag4a4YnUTe Ha CTbNKKU, NoAapeXaaHe no
npuopuTeT, KpaTKa naysa npegu peakuusa uiam TbpceHe Ha yTOYHEeHue.

HenonesHute crparterMm 4ecTo BKAOUYBAT U3bArsaHe, 6bp3aHe 6e3
obmucnsaHe, npekomepHa pabora 6e3 nounska unm Tebpae 6vP30
OTKa3BaHe.

KnouoBoTo ymeHue e pa 3abenassarte Ko cTpaterum BU nomarar ga
NpoAbAXKUTE Hanpea U Kou Bu 6aokupar.
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3allo Pa3MUCHADBT € BaXKeH 3a MBKaBoCTTa?

YMcTBeHaTa MrbBKaBOCT ce pa3BuBa upe3 pasmucbn. Korato ce BpbLyate
Ha3aZ KbM HauMHa, N0 KOUTO CTe ce CNPaBU/IU CbC CTPecupalla 3agaua,
pa3bupare Koe e npopaboTnno un Koe He. ToBa yNecHABa aganTUPAHETO
cnepsawma not. C TeyeHMe Ha BpemMeTo PasMUCHADBLT BM Nomara Aa
OTroBapATe N0-0Cb3HATO, BMECTO Aa pearnpaTte aBTOMaTUUHO.

Cera we npakTMKyBame afanTUBHOCT B AENCTBME: KaK Aa OTrOBapAMe Ha
CTPYKTYpUpPaH CTpPec U BpemMeBU HaTUCK C NoBeye 0Cb3HATOCT, FrbBKABOCT
u n3bop.

fI181s
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NeunHoct 1

KaK pearupare,
KOraTo HewiaTta ce NPOMEeHAT

Mpeaun ga 3ano4YHeTe NPaKTUKUTE, pa3sMmucaeTe Bbpxy Ha4ymMHa, No KOUTO
0OMKHOBEHO pearmparte, KoraTo nJiaHoBeTe ce NPOMEHAT U HabanxKasa
KPaHUAT CPOK.

Kak pearmpare, KOraTo HelWo Heo4YaKBaHO HapyLwWwu naaHa BU? CKAOHHM 1N cTe
na 6vp3aTte, ga 6hokmpaTe, Aa n3bAreate cMTyaumnaTa UaM ga g npemmcnaTe
npeKaneHo MHoro? Korato BpemeTo BU NPUTUCKA, CTaBaTe /In No-PpOKyCMpaHu
NN NO-XaOTUYHU?

MuweTe cBO6OAHO B NPOABAKEHUE HA HAKONKO MUHYTU. LlenTa e aa
3abenexnte obMyaHUTE CU peaKkummn, a He Aa 1M oUeHABaTe.

{Vé DeiiHocT — 3agaya c orpaHUyYeH BpemeBU pecypc

OnucaHue

YMmcTBeHaTa rbBKaBOCT CTaBa BUAMMA, KOraTo BpemeTo e
OrpaHMYEHO U UMA 3a434EeHA CTPYKTYpa. Tasu 4eUHOCT LWe BU
NOCTaBM B CUTYaLMA HA JIEK U KOHTPONMPaH HaTUCK, 3a Aa

HabnloaaBaTe Kak MUCIUTe, B3emaTe pelueHus U aencreare.
Llenta He e Aa ce npeactaBuTe nepdeKkTHO, a Aa 3abenexkute
KaK ce aganTupare, KOrato NpUcbCcTBa BPEMeBU HaTUCK.
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anl'IO)KETe ro Ha NPakKTukKa

1.M36epeTe npocTa 3a4a4a, KOATO U3UCKBA MUC/IEHE UM OPTraHU3MNPAHE,
KaTo Hanpumep:

« 0606WaBaHe Ha KPaTbK TEKCT;

e NJIAaHMPAHE HAa MAaNbK NPOEKT UAN CMUCHK CbC 3a4auu;

e pellaBaHe Ha OCHOBEH Npobaem Mau pelLeHue.

2.3apaunTe KpaeH cpokK (Hanpumep 10 MUHYTH).

3.3ano4HeTe 3aaa4aTa u paboTteTe, 4OKATO n3Teye BpemeTo. He
yAbAXKaBaNUTE KPaHUA CPOK.

4.KoraTo BpemeTo n3Teuye, cnpeTe BegHara, 4OpW ako 3aga4vaTa e
HeaOoBbpLIEHaA.

a MpepnoxxeHua

« N3bepeTe 3a4a4a, KOATO € IeKo HeyaobHa, Ho
N3NbJHUMA.

« MNoaabpKanTe HaNpeXXeHNEeTo BbB BPEMETO PEAHO;
He nperoBapsanTe cbe cebe cu.

KakK Bu ce oTpa3u Tasu aeHocT?

Cnep KaTo 3aBbpLUMTE 3a4a4aTa, NOMUCAETE BbPXY C/IEAHOTO:
« Kak ce no4yyBCTBaxTe, KOraTo 3ano4YHa HanpeXXeHUEeTO BbB BPEMETO?
« MucneHeTo BM CTaHa /I NO-ACHO U NO-TBBHPAO?
« KakBO HanpaBuXTe MbPBO, KOraTo YCETUXTE HApPaCTBALLO0
HanpexkeHune?
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[lenHocT 2

CTpateruu 3a cnpaBsHe B AeUCTBUE

Cera nomucneTe KakBO BCbLLHOCT HanpaBmUXTe No BpemMe Ha npeauiiHaTa
3a4a4a. KakBo BM NOMOrHa Aia NpoabkuTe Hanpea? Kakso B 3abaBu
UK yBeNnUmn ctpeca? MpomeHuxTe n ctpateruaTa cM no Bpeme Ha
3a4a4aTa UK ce NPUAbPKAXTE KbM NbPBUA Noaxoa? HanuweTte HAKONKO
n3peyeHuns, onncBalln KakBo 3abenasaxre.

(I"'é [eliHocT — AjanTupaHe 1 HacTpoiiBaHe

OnucaHue

YMcTBEeHaTa rboBKaBOCT BK/1IOYBA pa3no3HaBaHe Ha

MOMEHTUTE, B KOUTO AaAeHa cTpaTterua He paboTtu, u n3bop
Ha pa3nuyeH nogxoa. ToBa ynpaxkHeHue ce PoKycupa
BbpPXY aganTaumuaATa, a He BbpXy CKOPOCTTa.
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anl'IO)KETe ro Ha NPakKTukKa

1.MoBTOpeTe cblaTa 3a4a4a OT NPEANLLIHOTO YNParKHEHWE, HO C efiHa
yMULLEHa NPOMSAHA.
2.Mpeay pa 3anoyHeTe, U3bepeTe eAgHa HaCTPOMKA, KaTo Hanpumep:

pa3gensHe Ha 3a4a4arta Ha No-Masku CTbMKK;

NPOMAHA Ha peaa Ha AeNCTBUATA;

HamMmaABaHe Ha O4aKBAHUNATA U (I)OKYCI/IpaHe BbpPXYy Halz-Ba)KHOTO;

NpaBelKun KpaTka naysa, npeau Aa Nnpoab/skuTe.

3.3a4aliTe CblUUA CPOK KaKTO Npeam M U3Nb/HeTe 3a4a4aTa OTHOBO.
Ob6bpHEeTe BHMMAHME KaK Ce NPOMEHSA NPeXXMBABAaHETO, KOraTo
NPOMeHUTE Noaxoaa Cu.

a MpepnoxxeHua

 MopabprkanTe KOpeKkLMaATa NPOCTa U PeasncTnyHa.
 LlenTta e rbBKaBOCT, a HE ONTUMM3ALLUSA.

KaK BU ce oTpasu Ta3u genHocT?

Cnep, KaTo 3aBbpLUIMTE BTOPMA OMNUT, MOMUCAETE BbPXY:
« KakBO ce NpomMeHM B HUBOTO BW Ha CTpecC B
CpaBHEHME C MbPBUA ONUT?
MomorHa nm KopekumnAaTa nam He? 3awo?
KakBO HayumxTe 3a TOBa KaK Ce CnpaBATe Noa
HanpexkeHue?
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JewnHoct 3

[NoBpPaTHUAT MOMEHT

OnucaHue

YMcTBeHaTa rb-BKaBOCT ce NPoABABa HaW-ACHO B MOMEHTA,
B KOWATO OCb3HaeTe, Ye HacCTOALLMAT BU nNogxoa He paboTtu u
usbepere ga ce NpeopueHTUpaTe, BMECTO AanpoabarKaBaTte
oLye No-ynopuTo Uam ga ce oTkassare.

Ta3u AelHOCT B NOMara Cb3HaTe/IHO A3 YNPaXKHUTE TO3U

MOMEHT, TaKa uYe Aa CTaHe No-/1ecHo Aa ro pasno3HaBsare u
U3non3BaTte B peasiHuA XUBOT.

Llenta e Aa ynpaXXHUTE OCb3HATO NPeMUHaBaHe OT
Henosie3Ha peakuua KbM No-aAanTUBEH OTrOBOpP, KOraTto
CTe NoA HanpeXKeHue.

I'Ipvmome're ro Ha NPaKTUKa

1.MomucneTe 3a CKOPOLIHA CUTYaUMA B PEaNHMSA XKUBOT, B KOATO CTe Ce
4yBCTBA/IN NOA HanpexkeHue. ToBa MOXKe Aa € CBbP3aHO C YYEHE,
paboTa, KpalHM CPOKOBE, KOMYHMKALMA UM B3EMaHe Ha peLLeHuns.

2.HaKkpaTKo onuweTe cuTyaumaATa U oTroBopeTe:

« KakbB belwe HaTUCKBT MU M3UCKBAHETO?

« KakBa belle nbpBaTa BU peakumsa nnm ctpaterma’?

« Cera cv npeacTaBeTe, Ye NpenrpaBaTte CbllaTa CUTyauma, HO CrpeTe B
MOMEHTa, B KOMTO 3abenexunTte, 4e CTPeECHT Ce yBenn4yaBa.

4.3anuTtaunTe ce:

« KakBo He paboTtn B MOMeHTa?

« KaKbB pa3nmyeH noaxosd 6ux morba ga onnutam BMecTo ToBa?
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4.1N36epeTe eaHa Masika NPOMAHA, KaTo Hanpumep 3abaBsHe Ha
TEMMNOTO, NPOMAHA HA NPUOPUTETUTE, UCKAHE Ha Pa3ACHEHMs,
pa3sgensHe Ha 3a4a4aTa Ha CTbMKU UK OTXBbPASHE Ha
HEeCbLLLEeCTBEHOTO.

5.HanuweTte HaKpaTKO Kak BUXTe NOCTbAUAM Pa3INYHO, aKO Tasn
CUTyaLMA ce NOBTOPM.

MpeanoxkeHua

« HanpaBeTe npomaHaTa peanncTuyHa U Masika; Lenta Hu e
MBKABOCT, @ HE CbBbPLUEHCTBO.

« ®DoKycupaunTe ce BbPXy AENCTBMATA, KOUTO MOXKeTe Aa
KOHTPOAMpATE, @ HE BbPXy TOBA Aa NPOMEHATE APYrUTe Xopa Uaun
camara cuTyaums.

Kak BM ce oTpa3u Tasm AenHOCT?

Cnep, KaTo 3aBbpLUMTE TOBA YNPArKHEHME, NOMMUC/IETE BbPXY
cnenHoTo:
» Konko necHo nnu TpyaHo beue aa ce naeHtupuumpa
6e3nonesHa ctparterma?
« KakBo BM NoMorHa ga nsbeperte antTepHaTUBEH OTroBOp?
» Kak Ta3u npomsiHa MoXe Aa Hamaau cTpeca Unum Aa ysenndm

edeKTUBHOCTTa cneaBalima NbT?
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PaBHOCMeTKa B Kpad Ha TemaTa U moayna

Mpeaun Aa NpuUKAOUYMTE C TO3U MOAYA, HanpaBeTe KpaTKa naysa.
TOKy-LLO OTAeNnnxTe Bpeme, 3a Aa 06bpHeTe BHUMaHUE Ha CTpeca,
/13 3a3eMu1Te peakLunmTe CU U Aa ynparkHABaTe afanTuBHOCT. ToBa
BeYe 03HayaBa, Ye Hello ce e NPOMEHWN0, AOPU N Aa BU Ce CTPYyBa
MaIKo.

1. NMornexxpaikn Ha3apg c ArobonuTcTBO

1.BmecTo oueHKa KaK CTe ce cnpasBuaun, nogxoaete KbM TOBa
pasmMmuLuieHne ¢ 1tobonnTcTBO.

2.KakBO BM M3HEHAAa Hal-MHOr0 B Ha4MHa, NO KOWUTO pearnpaTe noa
HanpexeHue?

3.KaKBO BM Ce CTOPM NO-/1IECHO, OTKO/IKOTO OYaKBaxTe?

4.KakBo BM ce CTOpU Heyao0bHO, HO NONE3HO?

5.Ko MOMeHT no Bpeme Ha AeNHOCTUTE BU Hakapa Aa Cu nomucamTe: LA,
TOBa CbMm a3!“?

2. KpaTbK 0630p Ha AMYHaTa BM aaanTUBHOCT

MomucneTte Kak 06MKHOBEHO Ce CNpaBsaTe C HaNpPeXeHNeTo cera, B
CpaBHEHWE C BpeMeTo npeau moayna.

[lonbaHeTe Te3n U3PeYeHNA OTKPOBEHO:
» KoraTto ce nosiBu cTpec, NbpBaTa M1 peakLmns OOUKHOBEHO € ...
« KoraTo cbm roBKaB/a, cbM CKI0OHeH/a Aaa ...
» EAMH HaBUK, KOMTO MU Cb3aBa NO-TO/IAMO HaNpeXKeHue, e ...
« EAMH HaBUMK, KOMTO MM NOMara ga ce aganTupam, € ...

Hsama npaBUIHU UK FPELUHM OTTOBOPU - CAMO MOJE/N.
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3. Urparta ,,noBpaTHa TouKa“ (ymcTrBeHO npourpaBaHe)

N3bepeTe egHa peannucTmyHa cuTyaumnsa ot 61mM3KoTo BKU 6baelue (Tasu
ceamMuLa UAn cneaBallaTa).
Mo<e pa 6bae:

e KpaeH CpoK;

e TPYAEH PaA3roBop;

e HeoYaKBaHa NPOMAHAI;

e 33/a4a, KOAATO CTe CK/IOHHM Aa n3bareare.
Cera cu npeacTaBseTe, Ye ce pasurpasa ABa NbTU.

» Bepcua 1: Pearnpate Ha aBTONUAOT.

e Bepcuna 2:CnnpaTte 3a MOMEHT, 3a3emABaTe Ce U CMeHATe NOCOKaTa
PaBHOCMeTKa:

« KaKBu ca npomeHnUTE mexay ABeTe Bepcumn?

« Kak ce npomeHA HMBOTO BUM Ha cTpec?

« Kosa Bepcua ce ycewa no-paboTeLla, 4opu U Aa He e nepdekTHA?

4. [la npoAb/IXKUM Hanpes,

1.3aBbpLueTe, KaTo M3bepeTte eAHO M3peYeHMEe, KOETO A AONbJIHUTE:
« Korato HewaTa He BbpPBAT MO MNJ1aH, UCKaM Aa 3aNOMHA, Ye ...

e CUrHansT, KOMTO MU Ka3Ba, Ye e Bpeme 3a agantaums, e ...

e EAWH OT HauMHUTe ga OCTaHa NCUXMYECKU MbBKAB TO3M Mecel, e ...
2.bbaete peannctnyHn. He 3abpasanTe, 4e CTe YOBEK.

/ B 3aKknoueHue \

[bBKaBOCTTa He 03Ha4YaBa BUHarun ga cre CI'IOKOI‘/JIHI/I, NO3NUTUBHU UTU

13 AbPXKUTE BCUYKO NOJ KOHTPOA. TA 03HayaBa Aa ocTaHeTe
aHra*KMpaHM CbC CUTyaLMATA AOPM KOraTo HelllaTa ca 06bpKaHu.
Beye pasnonaraTte ¢ e3UK, OCb3HATOCT U HaYMHU, KOUTO BM Nomarat
[la pa3no3HaBaTe cTpeca, Aa ce 3a3emsABaTe U Ja ce ajanTtuparTe,
KOraTo TOBa € Ba*KHO.

He e HeobxoAMMO Aa U3non3saTte BCUYKO.

JlocTaTb4yHO e Aa U3nossBaTe e4HOo HeLWo B NPaBUIHUA MOMEHT.

\Tosa € MEHTAJ/IHAaTa NBKABOCT B pea/IHUA XK1UBOT. /
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BbBegeHue B moayna

MocTaBAHETO Ha LeNu e Hewlo, KOeTo BePOATHO NpasuTe No-4ecro,
OTKONKOTO ocb3HaBaTe. Moxe 6u uckarte ga ce nogobpute B Helwo, Aa
HanpaBuTe NPOMAHA B eXXeAHeBHaTa CM PyTUHA UAK Aa ce npubavxute
KbM 6baelue, KoeTo cu npeacrasate. Ho Aopu KoraTo egHa uen
u3rne)<pa AICHa B Ha4YanoTo, C/IeABaHETO M MOXe Aa CTaHe TPyAHO.
MnhaHoBeTe ce NPOMEHAT, MOTUBaLMATA HAMANABA WU Beye He e ACHO
KaKBa Aa 6bae cneaBalaTa CTbrKa.

B TO3K moayAn Wwe nscneasare Kak Aa NnpeBbpHeTe naeute cu B
peannucTuyHu uenm mn Kak ga paborute c tax B exxegHesuerto. e
pasmucauTe BbpXy TOBa KbAe Ce Hamupare cera, e onpegenure
NOCOKa, We pa3aenure LenTa C Ha No-MaJiku CTbNKU U We NOMUcaAuTe
KakK Aa ocTaHeTe NOCTOAHHU BbB BpemeTo. POKYCbT He € BbpXy
Cb3AaBaHeTO Ha nepdeKTeH NaaH, a BbpXy HAMMUPAHETO HA NOAXOA,
KOMUTO e ynpaBasem u pabotu 3a Bac.
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Pasaen

Pa36upaHe Ha ueante n NOCoOKaTta

KaKBo BcbLHOCT TpsAbBa Aa 3HaeTe?

Llennte nomaraT ga gaaem nocoka Ha yCUAUATA U BHUMaHUeETO cu. be3 nocoka e

JIeCHO Aa ce iyTame Mmexay 3aga4vyun, oO4akBaHUA U HanpeXxeHue, 6e3 ycCelaHeTo,

ye ce ABUXKUM KbM Helo CMUC/IEHO.

LUenure obaue ca None3HU camo KOraTo ca AICHU U peannctuyHu. MHoro xopa cu

NOCTaBAT Le/un, KOUTo ca TBbpae 0bwm, Kato Hanpumep ,,4a 6baa no-ycneweH”

WAu ,,Aa noao6bpa xueota cn”. [ipyru usbupar uenm, KOMTo ca NPeKaneHo

ambuumnosHu, 6e3 aa B3emar npeaBupg CTbNKUTe, He06XoA4MMM 3a TAXHOTO

nocTturaHe.

EdeKTMBHUTE Lenn 0BMKHOBEHO MMAT TPU BaXKHU eNemMeHTa:

AICHA NOCOKA — [Aa 3HaeTe KaKBO Ce ONUTBaTe Aa NOCTUrHeTe;
peanucTuyHm ouakBaHua — Aa pa3bupare KakBo Bpeme U ycunuma ca
Heobxogumu;

CTbMKU KbM HanpegbK — Aa oCb3HaBaTe, Ye NPoOMAHaTa ce C/ly4Ba
NOCTENEeHHO.

NMoneseH HauMH 3a CTPYKTYypUpaHe Ha uenurte e pamkara SMART, KoaTto nomara

HeACHUTEe XXeJlaHUA da Ce npeBbpPHaT B ACHU U NOCTUXKUMU NJ1IaHOBeE.

Cneunduunun/ KoHkpeTHu (Specific) — acHO aeduHUpaHu;

N3mepumun (Measurable) — HanpegbKbT MoXKe aa 6bae 3abenasaH nnum
npocneaeH;

Noctmxxkumm (Achievable) — peanucTtuHm 3a Bawata cutyauus;
PeneBaHTHKU/ 3HauMmm (Relevant) — cBbp3aHM C HeLLO, KOETO MMa 3HaYeHue
3a Bag;

06Bbp3aHu c Bpemeto (Time-bound) — cBbp3aHu ¢ KpaeH CpPoK.

Mpeau pa ro npunoXure, e N0ONE3HO Aa NOMUCAUTE 3 TeKyLlaTta CU CUTyauma u

MNOCOKaATa, B KOATO 6uxrte nckanu Aa ce pa3BuBare.
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NeunHoct 1

BaweTo AMYHO NbTyBaHe

MomucneTe 3a HacToALWATa CU CUTYaLMA B y4eHeTo, paboTaTa unu
JINYHUA }KKBOT. [ToBeYeTo Xopa NPeMUHaBaT NpPes }KMBoTa, CnelBaliku
PYTUHU, O4aKBaHWUA M OTTOBOPHOCTU, HO MOHSAKOra MMa MOMEHTH, B
KOMTO 3anoyBame Ja ycelllame, Ye Helllo MOXKe Aa Ce NPOMEHUN UK
pasBue.

Mma nn 0bnactu B XXMBOTa BN, KOUTO B MOMEHTA Ce ycellaT CTabuaHu u
no3HaTu? Mma nn o0bnactu, B KOUTO ycellaTte TUXO BbTPELLHO YYBCTBO, Ye
HeLLL HOBO MOXe Jia ce passBue, Nogobpu nam Aa NnpomeHu NnocokaTta cun?
B MHOro UCTOPUM MMABHUAT repoii 3anoysa oT 06MKHOBEHA CUTYaLMS,
npean ga ce U3npasu npea Nnpean3BnMKaTesIcCTBO UM Bb3MOMHOCT, KOATO
ro noATUKBa Aa u3pacHe. MNpean ga npoab/iKUTe Hanpea, otaenete
MOMEHT, 33 i@ NOMUCAUTE 33 CBOATA COOCTBEHA OTNpPaBHA TOYKa.
HanuweTte HAKO/IKO peda 3a TOBa KbAe YyBCTBaTe, Ye ce HammnpaTe B

MOMEHTaAa.
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(f'é DeiHocT — HapucyBaii cBOeTo NnbTyBaHe

OnucaHue

KaTto pa3srnexkgaTe uenurte cu KaTo 4acT OT e4HOo NbTyBaHe, Te
moraT aa 6baaT no-necHu 3a pasbupaHe n nscnepsaHe. Bmecro
A3 MUCAUTE CAaMO 33 KpailiHUA pe3ynTaT, ToBa ynpaXXHeHue BU
nomara Aa ce 3aMuUcauTe Kbae ce Hamupate B MOMEHTa, Koe
npeau3BUKaTe/NICTBO U Bb3MOXKHOCT NPUB/INYa BHUMaHUETO BU
W KaKBa NPOMSAHA MOXKe Aa HacTbNu, ako pelunTe Aa
nNpoAb/KUTE Hanpea,.

BusyanusmpaHeto Ha TO31 Npouec MoXKe Aa U3ACHU NOCOKaTa BU

n Aa nogyeprtae CToNnKnUte, KOMTO Morart ga ce noAasAT NO NbTA.

I'Ipvmome're ro Ha NPaKTUKa

1.HavepTanTte Tpu KBagpaTa, NoA0OHO Ha KPaTbK KOMUKC.

2.B nbpBMA KBaApaT UAKOCTPUPAATE UK ONULLIETE HAaKPATKO TeKyllaTa cu
cuTyauma. ToBa NnpeacTaBnsaBa BalnA ,00MKHOBEH CBAT” — Kbae ce
HamupaTe cera.

3.BbB BTOPUA KBagpaT NOKarKeTe NOABU/IOTO Ce NPean3BUKATENCTBO,
BBb3MOXHOCT Unu uen. KakBo BM Npean3BnKBa Aa ce NPOMeHuUTe,
nopobpurte nnu ga pacrtete’?

4.B TpeTus KBaapaT cu NpeacTaBeTe Kak b1 nsrnexaan XunBoTbT BU, aKO
NpeMMHeTe npes3 ToBa NbTyBaHEe U NOCTUTHETE HANPEeAbK KbM LIEeNTa CU.

5. MoskeTe Aa n3non3BaTe NPoCcTU PUCYHKU, CUMBOJIN MU KPaTKK
MUCMEHM ONUCaAHMUA.
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MpepnoxxeHua

CbcpenoToyeTe ce BbpXy egHa 061acT OT *KMBOTA, KOATO B
MOMEHTA BM Ce CTPYyBa BaXHa.

« He e Heob6x04MMO BaLLMTE PUCYHKM Aa 6bAAT NOAPOOHM Nn
APTUCTUYHMN.

« MoeTe ga nsnonssate KJAKYOBU AYMU, AaKO PUCYBAHETO BU €
Heyao06Ho.

« Llenta He e HY»KHO Aa 6bae BMCOKaA - 4OPM MAIKUTE MPOMEHM Ca
OT 3Ha4eHue.

AonbaHuTenHu pecypcu

@) LPCEHETO HA AKO | Mbnen duam (HD)_| Auiinak Yonpa, Pobuk Lilapma,
Pawunaa JrKoyHc, cbp KeH POHBUHCHH

@3 1 Durewectsueto Ha repos: BrorpapuueH noptpet Ha [xoysed Kembba

Kak Bu ce oTpasu Ta3u genHocT?

MornegHeTe TpUTe KBaApaTa, KOUTO Cb3Aa[0XTe, U MOMMUC/ETE 33
NbTYBaHETO CMU.
Kosi yacT oT ToBa NbTyBaHe BU ce CTPyBa Hall-CMUCNEeHa B MOMEHTa?
KakBu npeau3BuKaTencTBa MOraT Aa ce NoABAT Mo NbTa?
[lonbaHeTe n3peyeHnsTa:
« EAHaA npomsAHa WUAK Les, KOATO YyBCTBAM BaXKHa B }KMBOTa MU B
MOMEHTa, € ...

« EAQHA CMANHA CTpaHa, KOATO 6u morna Aa M/ NMomMmorHe aa

npoAav/ixKa Hafnpeai, e ...
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[lenHocTt 2

lMpeBpbLiaHe Ha XXenanue B SMART uen

XopaTa 4ecTo 3ano4yBaT C }KefaHMsa — Hanpumep aa nogobpaTt ymeHuaTa cu, aa
ce YyBCTBAT NO-OPraHU3nUpPaHMN UAKN Aa NOCTUTHAT HanNpeabK B YYEHETO U
paboTaTta. Te3un }kenaHua NoKa3BaT MOTMBALMA, HO BCE OLLLE He AaBaT ACHA
NOCOKa 3a AeNCTBUe.

Nmanu nun cte HAKoOra Len, KoATo e 3By4ana Aobpe B yma BU, HO e buna TpyaHa
3a cnedBaHe, 3al0TO e buna TBbpAe HesICHA, TBbPAE LUMPOKA UK
HepeasncTuyHa?

MNpean oa NnpeBbpHETE e4HO KeNaHMe B CTPYKTYPUpPaAHa Len, otTaenere
MOMEHT, 33 Aa NOMUC/INTE 3aL0 ACHOTATa e BaxKHa. HanuweTte HAKONKO peaa
3a Uen uan HamepeHue, KOeTo BM e buno TpyaHO Aa ceaBaTte, 3aW0To He €
6uno AcCHO onpeaeneHo.

(f'é DeviHocTt — Cb3aasaHe Ha SMART uen

OnucaHue

AlcHUTe uenu nomarat HamepeHUeTo Aa ce NpeBbpHe B
Aeicreme. EgUH ot YecTo n3nonsBaHUTe metToam 3a
CTPYKTYypUupaHe Ha uenu e pamkata SMART, KoaTto nomara
HeACHOTO XeNaHue Aa ce NpeBbpHe B ACHA, peainCcTu4yHa u
no-necHa 3a cnegsaHe uen.

SMART uenuTte CbLL0 TaKa NPaABAT HaNpeAbKa No-/s1eceH 3a

3abenassaHe. Bmecto camo Aad Noco4YBaT KAKBO Ce HaaABaTe

Aa NOCTUrHeTe, Teé B nomarart ga onpeaennte KakBo UCKaTte
Aa Hanpasurte, 340 TOBa MMa 3HAYEHUNE U KaK 6u morvn Aa
nirnexkpga peamCtTMHHUAT Hanpeaok.
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MpunoKete ro Ha NPaKTUKa

1.B3emeTe LenTa nan NpPomMsiHaTa, KOATO CTe onpeaennaun B NpeanllHaTa
NEenNHOCT.

2.Cera nsnonssante kBagpata 3a SMART uenu, nokasaH No-rope, u
3aBbpLUETEe BCAKA YacT CTbMKA MO CTbKa.

3.Monb/IHEeTE CEKLMUTE, KAaTO OTFOBOPUTE Ha CNeAHOTO:

« CneuundunuHa/ KoHKpeTHa (Specific) — KakBO TOYHO UCKaTe Aa NocTUrHeTe?

e N3amepuma (Measurable) — Kak e pa3bepeTe, ye otbenssate HanpeabK?

e MocTtuxmnma (Achievable) — Peannctnuna nu e Tasm Uen 3a HacTosLLLaTa BU
cuTyauma’?

« PenesaHTHa/ 3HauMma (Relevant) — 3awy0 Ta3u Uen e BaXHa 3a Bac?

e O6Bbp3aHa c BpemeTo (Time-bound) — B KakBa BpemeBa pamKa buxre
MCKanu Aa BUAMTE HanpeabK?

Onpepenete Uen, KOATO e KOHKPETHa, U3MepPUMa, MOCTUXKUMA, peieBaHTHA U
CbC CpoK (SMART). Pa3genete s Ha U3NBbAHMMM CTBIMKK, KAaTO 3a BCAKA CTbIMKA
onpeaennte cobCcTBEH KPAeH CPOK.

Specific
KoHkpeTHa KakBO TOYHO 1cKkaTe Aa nocTurHete?

Measurable

Vamepuma Kak e npocneasBaTte cBOs Hanpeabk?

Relevant

PeneBaHTHa KakBa e Bpb3kaTa C OCHOBHWUTE BY LieIN U MPUOPUTETA?

Time-bound

CbC cpok KakbB e KpaliHUAT CPOK 3a NoCcTUraHeTo n?

Attainable
HoeTrmiG OueHeTe AOKOJIKO LieNnTa e peanncTryHa v NocTrxXmma.
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4.Korato npuKa4YnTe C NoNbABaHETO Ha KBaapaTa 3a SMART uenu,
npoyeTeTe OTrOBOPUTE CU OLLE BEAHDXK.

5.Cnep ToBa 3anuuleTe LenTa cM KaTo e4HO ACHO U3pevyeHune, Koeto
obegunHsaBa u netTe Yactn. Hanpumep:

 ,,B pamknte Ha cnegBawmTe TpM Mecela We nogobps pyTuHaTa cu 3a
yuyeHe, KaTo otaenam noHe no 30 MMHYTKU HA AEeH 3a nperne Ha
NEeKUMOHHUA maTepuran.”

6.0TOoenetTe masiko Bpeme, 3a Aa 3abenexute ganu Uenta nsrnexaa
ACHA, peanncTMYHa U 3Ha4YMMma 3a Bac.

a MpepnoxxeHua

« CbcpepoToyeTe ce BbpPXy AENCTBUA, KOUTO MOXKETe Aa
KOHTpO/Inpare.

« N3b6AarBanTe Lenun, KoMTo 3aBUCAT U3LANO OT APYrK XOpa.

« AKO UenTa BM ce CTpyBa TBbpAE ronssma, Hamasnete obxsata Uam
CbKpaTeTe BpemeBaTa pamkKa.

« HopmanHo e ga ce Kopurupa uenta, cnes KaTo TA CTaHe no-
KOHKpeTHa.

AdonbaHuTenHu pecypcu

@3 1.SMART uenv - kpatbk npemies
@3 2 Kakja cv nocrasuTe Ueam, KOUTO AENCTBUTENHO LIe NOCTUTHETE |
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KakK Bu ce oTpa3u Tasu geHocT?

Buxxkte SMART uenTta, KOATO CTe Cb3Aa/N.
Llenta peannctmyHa nm e 3a HacToAw,aTa BN XKUTENCKA CUTyaumna?
Kosa yacT oT uenta BM AaBa Hal-ACHATa HAacoka?
JonbiHeTe n3pevyeHmATa:
» [MpuunHaTa, Nnopaan KOATO Ta3n LLEeN € BaXKHA 32 MEH, € ...
« EaHa yacT OT Tasu uen, KOATO BeYe U3rnexaa peajancTuyHa, e ...
« EQHO Hewlo, KOeTo We M1 NOMOrHe Aa OCTaHa OTA3AeH Ha Tasu
uen, e ...
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JewnHoct 3

Ba)XHM eTanu NoO NbTA HA Pa3BUTUETO

MocTuraHeTo Ha eaHa Len PAAKO ce CNyyYBa U3BeAHbIK. [oBeyeTo uenu ce
NOCTUraT Ypes nopeamL,a ot No-Masikm CTbMKK, U36OPU U KOPEKLMM MO NbTA.
MoHAKOra Le/IMAT NbT He ce BUXKAa olle OT cCamMoTo Ha4vano. Moske aa 3HaeTe
MOCOKaTa, B KOATO MCKaTe [ia ce ABUXKMUTE, HO He U BCEKM AeTaln OT HauMHa, no
KOMWTO Le cTUrHeTe AoTam. ToBa He 03HayaBa, Ye LenTa € HeBb3MOXKHa.
O3HavaBa NPOCTO, Ye HanpeabKbT ce C/1y4Ba CTbMKa MO CTbIKA.

Momucnete Kak 06MKHOBEHO pearnparte, Korato egHa Len BU ce CTPyBa
[laNieyHa UM HecurypHa. YyscTeaTe 1M ce MOTUBUPAHU, NPETOBAPEHM,
HeTbPNeNNBU UIN HECUTYPHU OTKbAE Aa 3ano4yHeTe?

HanuweTe HAKONKO peaa 3a TOBa Kak 0OMKHOBEHO NpeXKuBsBaTe
NPOCTPaHCTBOTO MeXKAy NOCTaBAHETO Ha eAiHa Luen 1 paboTaTa NO HEMHOTO
nocTuraHe.

(Vé DeiHocT — Cb3paBaHe Ha SMART uen

OnucaHue

EAHa uen ctaBa no-necHa 3a NOCTUraHe, KOraTo npecraHerte Aa A
Bb3npuemare KaTto eAuH rosiiMm CKOK U 3ano4yHeTe Aa A BUuXxaare
KaTo MbT, CbCTaBeH OT NO-MaJIKM eTanu.

ToBa ynpaxXHeHue BM nomara ga npesbpHete ceoata SMART uen
BbB BM3Ya/IHO NbTellecTBUE C Pea/IMCTUMHU OPUEHTUPU NO NbTA.
LlenTa e HanpeAbKbT Aa ce ycella No-KOHKPEeTeH, No-ynpasasem u
NO-CBbP3aH C AeicTBUE.
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MpunoxKeTe ro Ha NPaKTUKa

1. CKnumpanTe NbTeka Npe3 ropa Ha CTpaHMLaTa Cu.

2.B HayanoTo Ha nbTA HanuwerTe: , Kbae cbm cera?”

3.B KpaAa Ha nbTa HanuweTe cBoATa SMART uen.

4.0T1benexxeTte TpM A0 NET TOYKM 33 CNMPaAHEe NO NbTeKaTa . ToBa ca BawmMTe eTanu.

5.Ha BCAKa ToYKa HanuwerTe:

e Kak 6u nsrnexgan 1o3m etan oT HanNnpeabKa;

e €[1HO OeNCTBME, KOETO MOXe Aa BU NOMOrHe Aa NpeMUHETe KbM C/le[BallaTta
TOYKa.

6. MoeTe cblWwo Aa AobaBuTe NPOCTU eIEMEHTU KbM PUCYHKATA, KaTo AbPBETa,
3HaUM, MOCTOBE, KAMbHM UM 3aBOMN, aKO Te BM NOMaraT Aa BU3yanumsmnpare
NbTYBaHETO.

7.AKO enaeTte, MOXKeTe Aa BKAOYUTE e4HO UK ABe NPenATCTBMA Kpal NbTeKaTa,
3a 4a NoKa)keTe TPYAHOCTUTE, KOUTO MOraT Aa ce NOABAT Mo MbTA.

8.PUCYHKaTa He e HY»XHO Aa e apTUCTMYHA. [JocTaTbyHa € 0OMKHOBEHA CKMLA C

AYMWN.

a MNMpeanoxkeHuna

« [MogabprKanTe BaWNTE LENN MANKU U PEANTUCTUYHM.

« OOKycupaunTe ce BbpXy AENCTBUSA, KOUTO MOXKeTe Aa
KOHTpOAnpaTe AUPEKTHO.

« HopmanHo e ga He BUXKAATE LeAma NbT OT CAMOTO Hayano.

« AKO eanH eTan BM Ce CTPyBa TBbPAE ronAm, pasgenete ro
Ha MNO-MaJIKM CTbIMKMU.

« V3non3samTte CMMBOAN U KNHOYOBU AYMMU, aKO
npeanoymTaTte ga He pucysBaTe B AeTaUNMN.
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KakK Bu ce oTpa3u Tasu geHocT?

MornegHeTe NbTA, KOMTO CTE Cb34aNU, U OTAENETE MAZIKO BPEME, 3a A3
NOMWUCAUTE BbPXY Hero.

« Kosa yact oT nbTa BM ce cTpyBa ACHa B MOMeHTa? KoA 4acT BM ce CTpyBa

NO-Ma/ikO CUTypPHa?

« [lonbnHeTe U3spevyeHUATa:
[MbpBaTa YacT OT NbTA MU, KOATO MM Ce CTPYBa Bb3MOXKHa 3a 3aM04YBaHe, € ...
EAHO NnpenATcTBME, KOETO MOXKE Aa CpeLLHa No NbTA, € ...
AKO NbTAT CTaHe TPyAeH, e4HO Hewo, KoeTo b1 Morno ga My NOMOrHe Aa
NPOADbAXKA, € ...

Kpait Ha pa3aena u pednekcua Bbpxy moayna

MNpegn ga npemmnHeTe KbM CaefBaluna pasaen, otaesniete Maako
Bpeme, 3a A4a NOMUCANTE BbPXY TOBA, KOETO CTe U3CeaBasun.

« B TO3M pasgen pasrnegaxrte TeKyLwaTa cn CUTyaums,
onpeaennxte Len n A HaCoOYMXTe B NO-ACHA NOCOKA,
nsnon3samkn SMART pamkaTta. CblLLO TaKa 3anoYyHaxTe Aa
BUXKAATe UesiTa CM KaTo NbTewecTBue, a He KaTo eaHOKpaTeH
pes3ynTar.

PasamuncbabT BU nomara aa 3abenexkute Kak pazbupaHeTto Bu 3a
LesmTe MOXe aa ce e NPOMEHUO.

132




7~  MINDFUL

MILESTONES

1. Nornep Ha3a

MomucneTe 3a AeAHOCTUTE, KOUTO CTE U3MbAHUAMN.

Kos yacT oT npoueca B NOMOrHa Aa pasbeperte LenTa cu No-acHo?
MiMmalue 1M MOMEHT, B KOMTO MUCNEHETO BM 3a LLeNTa BM CE€ MPOMEHU?
HanuweTte HAKONKO U3peyeHns 3a TOBa, KOETO BM € CTaHas10 Mo-5CHO.

2. Npeaun v cnep,

CpaBHeTe Kak cTe MUCAUAM 33 LenuTe Cu npean u cnes tos3u pasgen.
JlonbaHeTe n3peyeHunATa:

« Mpegyn 1031 pasgen, uennte mm obMKHOBEHO Ce ycellaxa ...

« Cnep KaTto 3aBbPLUNX TE3N AEUHOCTU, LLeSITa MU Cera ce yceLLlaT KaTo

3. Bawara uen BbB POKYC

NornepgHeTte oTHOBO BawaTta SMART uen.
MpeactaBeTe cu, Ye ro 06ACHABATE HA HAKOW APYT.
ACHO, peaNnCTUYHO U CMUC/IEHO NN e?
JonbiHeTe nlpevyeHmATa:

« LlenTa, Kbm KoATo paboTs, e ...

« Tasu yen e BaXkHa 3a MeH, 3aLL0TO ...

o EoHa yacT OoT Tasn uen, KoATO n3rnexaa AcHa, e ...

4. Pasno3HaBaHe Ha mogenu

MomucneTe Kak 0GMKHOBEHO NOAXOXKAATE KbM Le/InTe Cu.
CK/IOHHM K CTe fa CM NOCTaBATE LLen, KOUTO ca TBbpAe o6uwim, TBbpae
ambULMO3HN UK HeACHU? Nan npeanoynTaTte NO-mManku, No-peanncTUYHU Lenm?
JonbnHeTe nspeyeHuATa:

» KoraTo cv noctaBam Lenun, 06MKHOBEHO ...

o EQHO Npean3BMKATENCTBO, C KOETO YeCcTo ce CHbCKBAM, KOraTo CM NOCTaBAM

uenm, e ...
e EAHO Hewo, KoeTo Mn Nomara ga octaHa GoKycmpaH, e ...
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5. 3anoyBaHe Ha NbTyBaHeTO

CnomHeTe ¢/ 3a NbTeLlecTBMETO Ha BalluA repoi U MbTsA, KOUTO CTe CU
npeacTaBanu.
Cera cv npeacTaBeTe, Ye NpaBUTe NbpBaTa Kpayka.
JlonbnHeTe nspeyeHmATa:
 lNbpBaTa CTbMNKa, KOATO CbM rOTOB Aa Hanpass, € ...
« EAQHO Hewlo, KoeTo 61 MO0 Aa Me NoAKPenu B Ha4anoTo, € ...
« AKO He CbM cuUrypeH/a, mora ga cv HanomHs, ue ...

[ N

3aKknountenHa benexxka

LlennTe He e Hy}XHO Aa 6baaT nepdeKTHK, 3a Aa 6baaT nonesHn. Han-saxKHOTO
e /la MaTe NoCoKa U Aa CTe roToBM [ia HanpasuTe NbpBaTa CTbMKa.
flcHoTaTa YecTo ce pa3BMBa Ype3 CaMoTOo AENCTBME, a He Npeau Hero.

\ /
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Pasaen

PaspgensaHe Ha uenute Ha U3NbAHUMMU

KakBo BCbLHOCT TpA6Ba Aa 3HaeTe?

lNMocTtaBAHeETO Ha Uen e BaXKHa NbpBa CTbMNKA, HO LesinTe YecTo CTaBaT TPyAHMU 3a
nocCTuraHe, KOrato ce ycewaTt TBbpAae rosiemMmm mam Tebpae galeyHu.

MHoro xopa 3HaAT KaKBO UCKaT Aa NOCTUrHAT, HO ce YyBCTBAT 6J10KMpPaHMU, 3aLL0TO
He ca CUTypPHU OTKbAE Aa 3ano4yHaT. Korato egHa uen He e pasaenieHa Ha no-
Ma/IK1 4acTu, TA MOXKe Aa Ce ycela KaTo NpeToBapBalla U No-secHa 3a oT/araHe.
MMeHHO 3aToBa U3NbIHUMUTE CTBMNKU Ca BAXKHW.

PasaenaHeTo Ha egHa Uen Ha NO-Ma/iku AeUCTBUA NoMara HanpeabKbT Aa CTaHe
No-AceH U No-peanuctuyeH. Bmecto ga ce ¢poKycupare eAMHCTBEHO BbpXy
KpaliHUA pe3ynTaT, CTaBa No-/J1eCHO Aa HaCOYMTE BHUMAHUETO CU KbM TOBa, KOETO
e cnepBallo 3a U3NbJ/IHEHUe.
Mone3HUAT HanpeabK KbM Le/ITa 0OMKHOBEHO BK/IKOUBA TPU BaXKHU €/1eMeHTa:

e AICHA CNepBalla CTbMNKAa — Aa 3HaeTe KaKBo Aa HanpasuTe NbpBo;

e OPUEHTUPM NO NbTA — Aa pa3no3HaBaTe HanpeabKa cu;

e PeanuCTUYHU KOpeKuUn — aa pearnparte Ha NnpenaTcTBuATa, 6e3 aa ce

OTKa3Bare.

MpenAaTcTBMATa ca HOPMaJIHa YacT OT npoueca. Te He 0O3HauaBaT, ue uenTa e
norpeliHa Uan Heeb3MoXKHa. O3HauyaBaT NPOCTO, Ye NBTAT MOXKe Aa U3UCKBA
rbBKABOCT, peluaBaHe Ha npobaemu u TbpneHue.

Mpeau pa npemuHeTe KbM AeMHOCTUTE, € NONE3HO Aa pa3rnegarte He camo
camara uen, HO U NO-MaJIKUTe CTbNKKU, KOUTO MOraT Aa A HanpasBAT U3Nb/AHUMA B
peanHusa }X1Bor.
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NeunHoct 1

3NaTHUAT Kpbr

Momucnete 3a LeNTa, KOATO NOCTAaBUXTE B NPEeAULLIHUA pa3aen.

PaboTaTa no efHa Uen 4ecTo U3MCKBa Bpeme, YCUAUA N NOCTOAHCTBO.
KoraTo uenTta e HesiCHa UM HAMa IMYHO 3HaYeHue 3a Bac, CTaBa Mo-/IeCHO
13 U3ryburte motusauuA.

3all0 Tasu Len e BayKHa 3a Bac TOYHO cera? KakBo 61 ce NnpomMeHuo, ako
NOCTUIHETe HanpeabK No Hes?

Mpeaun Aa NpoabKUTE Hanpes, HanulweTe HAKOKO peaa 3a CBOATa
MOTUBALMA.

(Vé DeHocT — 3awo? Kak? Kakso?

OnucaHue

LlenuTe ca no-necHu 3a cnegBaHe, KOraTto ca CBbP3aHu C
AcHa uen. Tasm gerHoCT BM Nnomara Aaa pa3bepere 3aLio
LLe/iTa BM e Ba)KHA, KaK MoXKeTe A4a A NOCTUTHETE U KaKbB
pe3ynTart ga oyakBsarTe.

3apauyarta e Aa HanpaBuTe LenTa cM No-CMUCEHA U No-
IecHa 3a aencreue.
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MpunoKete ro Ha NPaKTUKa

NocTtasete cm SMART uen.
HanuweTe KpaTKn OTroBOPM Ha cneaHUTe BbNPOCK:
« 3awo — 33w, Ta3m uen e BaxHa 3a Bac?
« Kak — KakbB nogxoa nnm Haemum bmxa mornm ga B NOMOrHaT Aa
npoabXUTE Hanpea?
« KakBo — KakbB pe3ynTtaT uckate ga nocturHerte?
bbaerte KpaTKku U ACHMW.

a MpepnoxxeHuAa

MoaabprKaTe OTrOBOPUTE CU MPOCTU U OTKPOBEHM.

doKycupainTe ce BbpXy TOBa, KOETO € BaXKHO 3a Bac.

HAama npaBuAHU UK rPeLHN OTFTOBOPM.

HopmanHo e moTMBaUMATa BN Aa Ce NPOMEHA C
BpemeTo.

Kak BM ce oTpa3u Tasu AenHOCT?

Cnep, KaTo 3aBbpLUMTE TOBA YNpParKHEHUE, NOMUCAETE BbPXY CAeaHOTO:
KodA yacT BM ce cTpyBa Haur-AcHa? KoAa 4yacT BM ce CTpyBa NO-MaJiko CUTypHa’?
JonbiHeTe n3pevyeHmATa:

« OcHOBHaTa NpUYMHA, NOPAAM KOATO Ta3mM LeN e BaXKHa 3a MEH, € ...

e EQWH OT HauMHUTE, NO KOUTO MOra Aa NOCTUIHa Tasu uen, e ...

« Pe3ynTtatuT, Kbm KOMUTO paboTs, e ...
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[lenHocT 2

Ctbnba Kbm uenta

[onemuTe Luenn morat Aa U3rnexaat TPyAHWU, KOraTo He e ACHO OTKbAe A3
3ano4Here.

MomucneTte Kak 0BMKHOBEHO pearnpaTe, KOraTo HeLWo B ce CTPyBa TBbpAEe
ronamo naun npetosapsawo. OTnarate M HAYANOTO, ONMUTBATE /N Ce A3
HanpaBuUTE BCUYKO HaBeAHDBXK, UK Ce YyBCTBATE HECUTYPHM KoA aa bbvae
MbpBaTa CTbMNKaA?

HanuweTe HAKONKO pea 3a cBOATAa 0bMyaliHa peaKkuma.

{Vé [eiiHocT — U3rpaxkgaHe Ha cTbn6a Kbm LenTa

OnucaHue

PaspaenaHeTo Ha eaHa Uen Ha NO-MaJiKU CTbNKU y1IeCHABA
KaKTo 3ano4yBaHeTo, Taka U Npoab/KaBaHeTo Hanpea,. Tosa Bu
nomara 4a npeBbpHeTe LEenTa CU B N0C/1e0BaTe/IHOCT OT
M3NbHUMMU AEUCTBUA U Aa ce NOAroTBUTE 3a NPenATCTBMATA NOo
MbTA.

Llenta e ga HanpaBuTe NbTA KbM HesA No-peasinCTUYEH U no-

NeCeH 3a cheaBaHe.
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NMpunoKete ro Ha NpPaKTUKa

1.HauyepTanTe cTbnba c 4—6 cTbnana.

2.Han-otrope HannweTe BawaTta SMART uen.

3.B gonHarta yact HanuwerTe: ,,HayanHa ToO4YKa — KbAe Cbm cera.”
4.Cera nonb/IHETE BCAKA CTbNKA.

5.3a BcAKa cTbMNKa Hanuuwere:

e 4HO Ma/JIKO AENCTBUE UIN CLIEHA;

e e[1Ha Bb3MOXHa NpeuykKa;

e eWH peanncTmyeH OTroBOpP Ha TOBA NPenATCTBUE.

6. 1BMKeTe ce CTbMKa NO CTbMNKA, A4OKATO NOCTUTHETE LenTa Cu.

a MpeanoxeHus

I'Iop,,u,bpmaﬁTe CTbNKUTE MAJIKN U ynpasBaaemu.

MpenaTcTBMATA Ca YacT OT Npoueca.
doKycmnpanTe ce BbpPXy AENCTBUA, KOUTO MOXKETe Aa

KOHTpoAuparTe.
KopurupainTte CTbNKUTE, ako € HeobxoaAnmo.

Kak BM ce oTpa3u Ta3m AenHOCT?

Cnep, KaTo 3aBbpLUMTE TOBA YNPaAXKHEHNE, NOMUC/IETE BbPXY CNEAHOTO:
Kosa cTbnKa BM ce CTpyBa HaM-neCcHa 3a Hadyano? KoA cTbrKa BU ce
CTpyBa No-npean3BuKatenHa?
[JonbnHeTe n3peyeHmNATa:

 [bpBaTa CTbMNKa, KOATO LLLEe Hanpags, € ...

« EQHO npenATcTBUE, C KOETO MOMKe A3 ce CONbCKam, € ...

« AKO TOBa Ce C/1ly4yu, mora aa ...
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enHoct 3

BaweTto Tabn0 ¢ uenu n BAbXHOBeHUe

[a ocTaHelw $poOKycMpaH BbPXY AaAeHa Len moxe aa 6bae TpyaHo,
KOraTo HanpeabKbT e 6aBeH UK He e BUAMM BeaHara. [lomucnete Kakso
BM NOMara Aa ocTaHeTe MOTUBUPAHU, KOraTo paboTuTe 3a HeLLLO Ba*KHO.
KakBo BM nomara Zia 3anoMHUTE 3all0 eHa Len e BaxkHa? Kakso npasu

LenTa Aa ce ycella peasiHa M a CU CTpyBa ycuamaTa? HanuweTe HAKONKO
peaa, npeau aa npoabaxkuTe.

{f'é DevHocTt — Cb3aaBaHe Ha BM3yanHo Tabno

OnucaHue

Tabnoto B Nnomara ga nogabpiKate Lenta cu BuamMma u
NPUCHCTBALLA B eXXegHeBUeTo. Tasu NnpakTUKa nogKkpens
MOTUBaLIMATA, KaTo NpeBpbLUa Lie/iTa BU B HELLO, KbM KOEeTo
MOXKeTe Aa ce BbpHeTe, Korato poKycbT BU CragHe uau
HanpeAbKbT BU ce CTpyBa 6aBeH.

TpabBa ga ocTaHeTe CBbP3aHM C BallaTa Uen, eTanute u
npuunHaTa, Nopaaun KOATO Tasu Len e BaXKHa 3a Bac.
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I'Ipunome're ro Ha NPakKTUKa

1.

2.

3.

4.

S

Mpeaun pa cb3pagete AbCKaTa cu, repante suaeoto B YouTube , Kak
[a HanpaBuTe AbCKa 3a BM3yanusauma, koato JEMCTBUTE/THO
paboTtu (cnopea ncmxonoruata)“.

Cnep, KaTo rnepaTte, cb3aanTe cBosA cO6CTBEHA BM3yasiHO Tabso B
Canva, KaTo n3nonseaTe 6e3nnateH wWabnoH.

Bkntoyere:

BalLaTa uen;

K/IOYOBUM CTbMNKU AN eTanu;

AYMW, CUMBOIN UK U300OpaXKeHUA, KOUTO NPeacTaBAT BallaTa
MOTUBALMA;

HaMnOMHAHMA 3aLLU0 Ta3n Lien e BaXKHa 3a Bac.

MNopabprKanTe AbCKaTa cemnna, ACHa U NepcoHanM3npaHa.
doKycupanTe ce Bbpxy CMUCHAA, @ HE BbPXY AM3anHa.

MNpeanoxxkeHuna

» N3non3BanTe 6e3nnaTteH wWabaoH 3a Tabno 3a
BM3yanmsauma Ha Canva KaTo oTrnpaBHa TOYKa.

« M3bepeTe BU3yanHU eNeMeHTU U AYMU, KOUTO BU ce
CTPYBaT 3HAYNUMMU.

o [Ipb)KTe TabnoTo cn GOKyCUpPaHO BbPXY eAHa Luen uam
eaHa NOCOKa.

« AKO LieNTa BM Ce NPOMEHMU, aKTyannsmpante TabnoTto, Taka
Yye TO A3 OTPa3siBa TEKYLLMUA BU MbT.
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KakK Bu ce oTpa3u Tasu aeHocT?

Cnep, KaTo 3aBbpLUMTE TOBA YNPAXKHEHNE, NOMUC/IETE BbPXY CNEAHOTO:
Kosa yacT oT AbCKaTa BM BM NPaBu BneYvatieHne Han-mHoro? Kakso Bu
HAaNOMHA 3aLLLO Ta3un Uen e BaXKHa?
JonbiHeTe n3pevyeHmATa:

« EAHa 4acT oT moATa BU3yasiHA AbCKA, KOATO Me MOTUBMUPA, € ...

« Koraro 3aryb6a ¢oKyc, ucKam ga cuM CNOMHS, 4e ...

« EAHO MmankKko geiicteme, KOETO MOXe Aa Me HaKapa Aa Npoab/Ka

Hanpea, e ...

OTpa)keHue B KpaA Ha moayna

Mpean na npemMmuHeTe KbM caeaBallua pasaen, oTaeneTe Maako Bpeme,
3a /1a NOMUCINTE KaK cTe paboTuaum no uenta cu.

B TO31 pasgen pasrnenaxte Kak Aa pasfennte LeaTta cu Ha No-Masiku
CTBMKU, KaK Aa naeHTuduULMpaTe eTanm 1 Kak Aa ce noarotsuTte 3a
eBeHTYa/IHM NpenaTcTBUA. Pasrnegaxre Cbllo Kak BallaTa MOTUBALLUA U
BM3yanM3aLMA MoraT Aa NoANOMOrHaT HanpeabKa BU.

PasmucbbT BU NoMara Aa 3abenexute KaKk BaluMAT NOAX04 KbM
NEeNCTBMETO N NNaHUPAHETO MOXKe Aa Ce NPOMEHS.
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1. MNornep Ha3a

Momucnete 3a AENHOCTUTE, KOUTO CTE U3MbJAHUIN.

Kos yacT oT npoueca BM NOMOrHa Aa NpemMmnHeTe OT MUC/IEHE 3a LieNTa Cu
KbM NAaHWpPaHe Ha peasiHn CTbMNKK? Helo B ce CTOpM NO-1eCHO UK MNO-
TPYAHO OT O4AaKBAHOTO?

HanuweTe HAKONKO M3peyeHus 3a TOBA, KOETO BU € CTaHaN0 MNO-ACHO

2. NMpepu u cnep,

CpaBHeTe Kak cTe NOoCTUrHaNAWU uenuTe CvM Npeau u cnen to3u pasaen.
[JonbnHeTe n3peyeHmaTa:
« Mpeaun 1031 pa3aen, paboraTa 3a NOCTUraHe Ha Len ce ycellalle
KaTo ...
« Cnep KaTto 3aBbplla Te3U AENHOCTU, NPeanpPUEeMaHETO Ha CTbMKU
KbM LLe/ITa MU Ce ycellla KaTo ...

3. BawumAaT nbT Hanpep,

MNornepHeTe cBOATA CTb/16Q KbM LENTA U OPUEHTUPUTE, KOUTO
cb3pagoxte.llpeacraBeTe cu, Ye cnegBate NaaHa CU CTbMKa NO CTbIKa.
Kosa yacT oT nbTa BU M3rnexaa AcHa? Koa yacTt BM ce cTpyBa no-
HecurypHa?
Jonb/iHeTe n3pevyeHmATa:

« CnepBawaTta CTbMKa, KOATO We npeanpuema, € ...

« EAuH BaxeH eTan, KbM KOMUTO paboTs, e ...

« EAHa 4acT OT NnaHa MU, KOATO U3INeXaa ACHa, € ...

4. MNpenaTcTBUA U peaKuuu

NomucneTe 3a NPenATCTBMATA, KOUTO CTe NAEHTUOULMPANN.
Kak 06MKHOBEHO pearnparte, Korato Helo He BbpPBMU NO NAaH?
Jonb/HeTe n3pevyeHmATa:

« EAHO NpenAaTcTBME, C KOETO MOMKE Aa ce COnbCKam, € ...

« KoraTo TOBa ce cny4u, mora aa ...

e EAVH OT HaYMHMTE ga OCTaHa B NPaBWU/IHaTa NOCOKa € ...
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5. MoaavpKaHe Ha BPpb3KaA C LenTa BU
I'Iornep,HeTe csoeTo Tabno ¢ ueainm n sagbxXxHoseHne nan rnomuciaeTe 3a
NPUYNHaATA, KOATO CTOM 334 BallaTa Len.

I'Ipep,CTaBeTe CN MOMEHT, B KOUTO MOTUBaAUUMNATA BU € NO-HUCKA.
,ﬂ,OI‘IbJ‘IHETe n3peyvyeHnATa:

« KoraTto 3arybs motmBaums, mora Aa cuM HanomHs, ye ...

« EaHO Hewo, KoeTo Mn nomara Aa octaHa GOKyCUpaH, € ...

« EaHO manko gencreue, KOETO Mora Aa npeanpuema, 3a Aa NpoabarKa Aa ce

/ARM)KH, e \

3aknountenHa benexkka

HanpeAabKbT cTaBa No-neceH, Korato LueanTe ca pasfeneHu Ha no-
MaJIKM CTbMKW MU KOraTo Npeam3BUKaTeNcTBaTa ce o4akKBarT, a He ce

n3barear.
He e Hy»KHO Aa ce aBmxuTe 6bp30. MNMpocTo TpAbBa Aa NpoabAKUTE,

CTblMKa Mo CTbllKa.

(& /
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U3srpakpaaHe Ha BaliuA NaAaH 3a

KakBo BCcbLHOCT TpA6Ba Aa 3HaeTe?

HanpeabKbT KbM efHa Len He ce cnyyuBa HaBegHbXK. Toli ce usrpaxaa
ypes NoBTapALLM ce AelCTBUA BbB BpemMeTo.

[lopu KoraTo LenTa e ICHa 1 pa3AesieHa Ha CTbMKU, MoXe aa 6bae
TPYAHO Aa OcTaHeTe NOCTOAHHU. MOoTMBaLMATA MOXe Aa ce NPOMEHs,
noABABaT ce pa3ceiiBawm ¢aKkTopn, a HEOYaKBAHU CUTYaL MM MOraT Aa
NPeKbCHaT NnaHoOBEeTe BU.

MMeHHO 3aTOBa HaBULIUTE U PEaIMCTUYHOTO NNaHUPaAHE Ca BaXKHM.
EAMH NNaH e noneseH, KoraTto e rbBKaB U CBbP3aH C eXXeaHeBUeTo BU.
BmecTo aa ce onuTtBaTe Aa ro cnegsate nepdeKTHo, No-nosiesHo e Aa ce
dOoKycupaTe BbpXy MaaKu AeACTBUA, KOUTO MOXKeTe Aa NoBTapATe
penoBHO.

YCTOMUMBUAT HanpeagbK 0OMKHOBEHO BK/1IOYBA TPU BaXKHU e/ieMeHTa:
e MOCTOAHCTBO — MOBTApAHE Ha MaJIKU AeiCTBUA BbB BPEMETO;
e a4ANTUBHOCT — KOpPUrMpaHe Ha NaaHa, Korato e Heobxogumo;
« OCb3HaTOCT — 3abenAsBaHe Ha TOBa Koe paboTu u Koe He.

Mpeau pa npemunHeTe Kbm AEeNHOCTUTE, € NONe3HO A3 NOMUCIUTE KaK
BalLaTa Lie/l MOXKe Aa CTaHe YacT OT e)kegHeBHaTa BU PyTUHa.

145



N MINDFUL

MILESTONES

OeunHoct 1

Ono3HaBaHe Ha HauMHa, N0 KOMTO B3emare
pelweHuna

BceKku neH B3emaTte peweHmnA — KAaKTO MaJlkK, Taka U BaXKHU. HAKoU
pelweHmns ca 6bp3n U aBTOMATUYHU, AOKATO APYrY U3UCKBAT NOBEYE Bpeme
nycunue.

Momuncnete Kak 06MKHOBEHO B3emaTe peweHusa. MNpegnoynTtate am aa
oTAenuTe Bpeme 1 ga cbbepete nHpopmauma, nam ga pewmnte 6bpP30 U Aa
KopurmupaTte No-KbCHO? Pa3uymnTaTte /in NoBeYve Ha N0TUKa, YyBCTBA UK
CbBeTU OT Apyrurte?

HanuweTe HAKONKO peaa 3a HaunHa, MO KOMTO OOMKHOBEHO NOAXOXKAATE
KbM pelueHunAaTa.

{f'é DAevHocT — U3cnepBaHe Ha HAaYMHA, NO KOWMTO B3emaTe peLlueHus

OnucaHue

Pa36bupaHeTo Ha HauMHA, NO KOMTO B3emaTe peLleHua, MoXKe
Aa BU MOMOrHe Aa nnaHuparte AeicTBUATa CU NO-PeasInCTUUHO.
Ta3su gelHOCT BM Nnomara Aa 3abenexkute ceBoute Moaenu Ha
B3eMaHe Ha pelueHUA U KaK Te MoraT Aa BAUAAT BbPXy
HanpeabKa BU KbM LenuTe.

LlenTta e ga craHeTe NO-0Cb3HaTU 3a cobcTBEeHUA cM noaxoa, a
He HENPEeMEHHO Aa ro NPOMEHATE.
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MpunoxxeTe ro Ha NpPaKTUKa

1.0T1BOpETE CnegHaTa BPpb3Ka M NONb/IHETE TecTa: TecT 3a HAa4YMH HA B3eMaHe Ha
peLleHunsa

2.Cnep, KaTo 3aBbpLUINTE TECTa, NpoyeTeTe pesyaTaTuTe cu.

3.3anuuwere:

e BALWMAT CTUN HA B3EMAHe Ha peLlleHuns;

e eflHa OT CUIHUTE CTPAHW Ha TO3U CTUN;

e €4HO Bb3MO}HO OrpaHM4yeHne Ha TO3U CTUA.

4.Tlomuncnete Kak To3U CTUA MOXKe Aa NOoB/INAE Ha HanpeabKa BM KbM LLENTa BU.

a MNpepnoXxxeHua

Hama ,,Hal-a06bp“ cTMA Ha B3emaHe Ha pelleHus.

doKycupanTe ce Bbpxy pa3bupaHeTo, a He BbPXYy KPUTUKYBAHETO.
BawwmaT cTun moxe Aa ce NPOMEHM B 3aBUCMMOCT OT CUTyauumATa.

M3non3BaliTe CUNHUTE CU CTPAHU, KOraTo NaaHupaTe AeACTBUATA
cu.

Kak Bu ce oTpasu Tasm genHocT?

Cnep, KaTo 3aBbpLUNTE TOBA YNPaXKHEHUE, NOMUCNETE BbPXY
cCNeaHoTo:

Kak BalLMAT CTU/ Ha B3eMaHe Ha pelleHus BAusAe Ha HauyMHa, no
KOMTO ce npubaunrkasaTte A0 LennTe cu?

ﬁ donbnHeTte Te3n uspeyeHunsa:

« Korato B3emam pelueHunsi, 0BMKHOBEHO ...

« EAHa OT CUNIHUTE CTPAHM HA MOA NOAXOA, € ...

« EAHO Hewo, Ha KoeTo moxe bu TpsabBa ga 06bpHa
BHMMaHWUE, € ...
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[lenHocCT 2

BawuAaTt naaH 3a ycromumsoct (Yetupure ,,C“)

PaboTaTa No NOCTUraHeTo Ha uen 4eCto BKIKYBA NPeanN3BMUKaATE/NICTBA,
Heycnexmn h MOMEHTN Ha CbMHEHMUE.

Momucnete 3a cayyan, B KOUTO cTe ce CONbCKANU C TPYAHA CUTYaLMA U
CTe ycnenu ga npoabaXnTe NAn Aa ce Bb3CTaHoBMTE. KakBo BU €
NMOMOrHa/I0 B TO3M MOMEHT? KakBO BW € NO3BOIN/IO Aa NPOAbAKUTE
Hanpepn? HanuweTe HAKONKO peda 3a CUTyaumsa, B KOATO CTe NPOABUAN
YCTOMYMBOCT.

(Vé DeHocT — U3rpakaaHe Ha BallMA NJ1aH 3a YCTOMUUBOCT

OnucaHue

YCcTOMYMBOCTTA € CNOCOBHOCTTa Aa NpoAbAXKaBaTe U Aaa ce
aganTtupare, KOrato ce NoABAT NpeausBUKaTencTsa. Tosa
ynpa*KHeHue BM Nomara Aa onpeaennte KakBo BU e NogKpensano B
MWHANOTO U Aa ro NPUNIOXKUTE KbM HaCcTOALLATa CU Lien.

Llenta e Aa ce cb3gaae NPOCT N/1aH, KOUTO MOXKeTe Aa U3nona3Bare,
KOrato Bb3HUKHAT TPYAHOCTMU.
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NMpunoxete ro Ha NpPaKTUKaA

Momucnete 3a MMHaNa CUTyaLMA, B KOATO CTe Ce U3NPABUIN Npes,
npean3BMKaTe/ICTBO.
HanuweTe KpaTKM OTroBOPM Ha CAeaHUTE BbMNPOCK:
1.MogKpenawm xopa — Kon Bu nogKkpenun npes To3m nepmoa?
2.Crpaternm — KakBo BM NOMOTHa Aa ynpasBasaBaTe MUCINTE UAU EMOLUUTE CU?
3.Mpo3peHna — KakBo Hayumxte OT TOBa NperknusaBaHe?
4. NenctBna — KakBo HanpaBuxTe, 3a Aa nogobpute cutyauymaTta?
Cera cBbprKeTe TOBa CbC CBOATA HACTOALLA LLE.
Hanuwerte:
1.EQHO Bb3MOXKHO Npeam3BUKaTE/NICTBO, C KOETO MOXKe Aa ce cbnbeKaTe;
2.EAHa cTpaTerna, KoATO MOXKeTe Aa U3N0/3BaTe;
3.EAWH YOBEK UM pecypc, KOMTO bu morba Aa BM NOAKPENM.

a MpepnoxxeHuAa

» N3bepeTe peanmcTnuyHa cuTyaums, a He nepdekTHa.

« CbcpepoToueTe ce BbpXy TOBa, KOETO HAaUCTUHA BU €
NMOMOrHa/so.

 MNopabprkanTe NaaHa cM NPOCT U U3MO3BAEM.

« MosKeTe ga KopurmpaTe naaHa cu c TeYeHne Ha BPEMETO.
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KakK Bu ce oTpa3u Ta3u aenHocT?

Cnep, KaTo 3aBbpLUMTE TOBA YNParKHEHME, NOMUC/IETE BbPXY C1€AHOTO:
KakBo BM nomara fia OCTaHeTe YyCTOMYMBM, KOraTo HelllaTa cTaHaT

TPYAHW?

ﬁ JloBbpLueTte Te3n n3peyeHus:

« Korato ce cbnbckBam € Npeau3BMKaTeNCTBa, e4HO Hello,
KOeTo MW nomara, e ...

» EaHa cTpaTerus, KoATo mora ga u3nonssam B bbaellg, € ...

« AKoO ce yyBcTBam 3acegHan/a, mora Aa ...
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JewnHoct 3

Pasmucba BbpXy Baluua HanpeabK

PasmmncbabT BbPXY NPEXKMBSBAHMATA BM Nomara Aa pa3bepeTe cBos
HanpeabK M Aa KopurmpaTe noaxoaa cu. Tasu AeMHOCT noaKpens
OCb3HATOCTTa M BM Nomara Aia noaobpssarte cTpaTerMmTe cu ¢ Te4eHne Ha
BpeMeTo.

Llenta He e aa oueHABaTe NpeAcTaBAHETO CH, a Aa Ce yYnTe OT CBOSA OMMUT.

('yé DeiHocT — Hanuwere Bawunte pasmuciau

OnucaHue

PasmuwinaBaHeTo BbpXy NpexXuBaBaHUATA BU Nomara ga
pa3bepeTe HanpeabKa cu U ga Kopuruparte nogxoaa cu. Tasm

AENHOCT NogKpensa 0Cb3HaBaHETO U BU Nomara ga nogobpure

CTpaternmte Cu C Te4eHne Ha BpemeTo.
Llenta He e Aa oueHABaTe NpeACTaBAHETO CH, a Aa Ce yuyuTe OT
onuTa Cu.

anl'IO)KETe ro Ha NPakKTUKa

1. HannweTte KpaTKO pasmuLUIeHne 33 CKOPOLLHO NpeXuBsaBaHe.
2.BKnwyeTe:

CUTYaUUATA,

KaKBO HAMNpPaBUXTE,

KaKBO HAY4YUXTE;

KaKBO BUXTe HanpaBwuaM Pa3IMYHO CneaBallmaA NbT.
3.He ycnoxxHaABaKnTe pa3amncbaa cn U 6baete OTKPOBEHMN.
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a MNMpeanoXxeHua

doKycmnpanTe ce BbpXy y4EHETO, @ HE BbPXY CbBbPLUEHCTBOTO.
[MnweTe cbC cBOU AyMMU.

,ﬂ,OpM MaZIKUTE NpexxmnBaBaHMA Ca NMNOJIE3HN.

Hama npaBWIHW MU TPELLHM OTTOBOPM.

KakK Bu ce otpasu tasm gemHocr?

Cnepn, KaTo 3aBbpLUMTE TOBA YNpPaXKHEHME, NMOMUCNETE BbPXY C€AHOTO:
KaKkBo HayumxTe OT onuta cu?

ﬁ AdoBbpluete Te3n UspeyeHuUs:

« EaoHO Hewo, KoeTo Hayumx 3a cebe cu, e ...

« EoHa npomsHa, KoaTo 6UX UCKan Aa Hanpass, € ...

« EaoHO pencteue, KOETO Mora ga npeanpuema
cnepBawma nor, € ...
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PaBHOCMeTKa B KpaAa Ha moAayna

Npeawn oa 3aBbpLUUTE TO3M pa3gen, otaenete MOMEHT, 33 Aa Pa3smuUcanTe
BbpPXYy Ha4u1Ha, MNno KOWTO noaxoxaate KM UeanTe CU BbB BPEMETO.

B TO3K pa3gen nscnegBaxrte Kak Aa oCTaHeTe NOCTOAHHM, KaK Aa oTroBapATe
Ha Npean3BuKaTesICTBa U Kak Aa Ce y4nte oT cobcTBEHUTE CU npexXmnsaBaHUA.
3anoyHaxTe CbLWoOo Aa MUCAMUTE 3a TOBA KaK BallaTa LLea MOXKe Aa CTaHe YacT
OT eXXeaHEBUNETO BMU.

PasmuncunsbT BM nomara aa 3abenexunTe KakBo noaxKkpenAa Harnpegbvka BU U
KaKBO MOXe Aa Ce HyXKAae OT NMPOMAHA.

1. NMornep Ha3ap,

1.Momucnete 3a 4ENHOCTUTE, KOUTO CTE U3MBAHUIMN.

2.KakBo 3abenn3axTte B Ha4MHa, MO KOMUTO pearmpaTe Ha
npeau3BUKATENCTBA, PeLleHna UaM NPOMEHM B niaHa cu? CTaHa u
Hew,o No-ACHO OTHOCHO Ha4YMHa, MO KOMTO PaboTmUTe 3a NOCTUTAHE Ha
uenuTte cu?

3.HannweTe HAKONKO U3peyeHns 3a TOBa, KOETO OTKPUXTE.

2. Bawunte mopenu

1.MomucneTe 3a BawnTe HaBMLUM N NOBeAEHUE.

2.3abenAsBaTte M HAKAKBM MOZE/IN B TOBA KaK OCTaBaTte
nocnenoBaTeNHM Unm rybute pokyc?

3.lonbnHeTe n3pevyeHUATa:

» Korato ce onutBam Aa 6baa nocnegosaTeneH/a, 0BUKHOBEHO ...

 EAHO Hewo, KoeTo MM Nomara ga NnpoabaXKa, e ...

« EQHO Hewo, KOeTo MM NpaBu HewlaTa NO-TPYAHMN, € ...
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3. AganTupaHe Ha Baliusa noaxon,

1.HnKow nnaH He pabotn nepdeKkTHo. CNocobHOCTTa 3a aganTMpaHe e 4acT OT
npoueca.

2.[NomuncneTe 3a TEKyWMUTE CU LEN N NNAHOBE.

3.[JonbnHeTe UspeyeHUATa:

« EaHa 4acT oT nnaHa MK, KOATO MOXKe Aa Ce HANOXM Aa KOPUrupam, e ...

« MasnKka npomMsHa, KoATo b1 morna ga MM NOMOTHe Aa NPOoAbAXKA, € ...

« AKO Helo He ce Noayyn, mora aa ...

4. YyeHe oT onuTta

1.MMomucneTe 3a CKOPOLIHA CUTYaLMA, KOATO He Cce e pa3Buaa No NaaH.
2.[MomuncneTe KakBO CTe HAY4YMAU OT Hes.

3.[JonbnHeTe U3peyeHuUATa:

e EQHO Hewo, KOeTo Hay4unx OT TOBA MPEXKMUBABAHE, € ...

« Cneppalumsa nbT 6Ux UcKan/a ga onutam ...

- ToBa npexueaBaHe MM NOKasBa, Ye Mora 4a ...

5. [iBuXKeHue Hanpepa,

MomucneTe 3a cneaBalliaTa CTbMNKa, KOATO UCKaTe a HanpasuTe.
MoMmucneTe KakBo LLLe BU MOMOTHE [ia NPOAb/IXKUTE Hanpea,
[lonbaHeTe n3peyeHuATa:

EAHO Helllo, KOeTo UCKaM Aa HanpasaA ciejBallaTta ceamumua, € ...
LLle 3Ham, 4ye HanpeaBam, KoraTo ...

EAHO Hewlo, KoeTo We MU NOMOTHE 1@ NPOoAb/NKA, € ...

~

3aknuutenHa benexxka

HanpeabKbT He 03HaYyaBa Aa NpaBuUTe BCUUYKO NepdEKTHO.

Tolt 03HayaBa Aa NpoAbaXKaBaTe, Aa ce ajanTupaTte U Aa ce yyuTe no
NbTA.

Mankute geiicteBns, NOBTapPSAHU BbB BPEMETO, Cb34aBaT 3HAYMMa

NpomMsiHa.
- /
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pasbupate no-gobpe cebe cu, Aa octasare, '
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NPUCHCTBALLM B HACTOALWMA MOMEHT U Aa Lﬁ —
1
npeanpuemarte AeNCTBUA B eXXeJHEBUETO CU.-

HayumxTe Kak MUCAUTE, eMoLunUTe, HaBULMUTE U
LLleHHOCTUTE BU OPOPMAT BalLMA ONUT U KaK
MaJIKUTe MPOMEHM B OCb3HATOCTTa MOraT €
BpeMeTo Aa A0oBeAaT A0 peaneH Hanpeabk.

MpaKTMKyBaxTe camopednekcus, urpagmxre
$OKyC, OCb3HaxTe 3a KakBO CTe 61arogapHu,

paboTuxTe c MoaeNnTe C Ha MUC/EHE U

NPeBbpHaxTe LeNnTe CM B ACHWU CTbNKWU. ToBa He

ca eAHOKPATHU YyMeHUs. Te ca MUHCTPYMEHTH,

KOUTO MOXKeTe ia NPoabAXKMTE Aa U3Non3Bsare,

a Kopurnpare u nogobpasaTe, 4OKaTO

¥KMBOTDBT BN CE NPOMEHS.

BaKHO e A4a 3aNOMHUTE, Ye He e Heobxoanmo
[la MmaTe OTroBOpP Ha BCUYKO. Hali-
CbLLECTBEHOTO € Aa NpoAb/iXKaBaTe Aa
obpbluaTe BHUMAHME, Aa 6baeTe YeCTHU CbC
cebe cu 1 Aa ce ABUXKUTE Hanpes, A0opu C
Ma/IKM CTbMKM, 3aLL0TO B AbArOCPOYEH NAaH Te
MMaT 3HaYeHMue.
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ETo BbpXy KakBo pabotuxre:

Camocb3HaHue:
NMOKa3a BU KaK Aa
3abenasBarte KakBo ce cnyysa
BbTpPE BbB 1 OKOJZ10 BacC.

Ocb3HaTocT:
NOMOTrHa BU Aa OCTaHeTe B
HacToALWETO U Aa
ynpasnaBaTe pa3cemBawmure
daKTopm.

NMocTtaBAHe Ha uenwu:
nomMmorHa Bu Aa npeBbpHeTe
mnpentTe CU B ACHU U
peaancTtuyHum naaHoBe.

Camopednekcusa:
nomorHa Bu ga pasbeperte
MUCINTE, EMOLUUTE U
DenucTBUATa cu.

bnaropapHocT:
NOMOrHa Bu aa 3abenexute u
OLleHUTe TOBa, KOETO Beue
pa6otu.

NMocnepoBaTenHoOCT:
NMOKa3a BU, 4ye majikKurte
DEeNCTBUA, NOBTAaPAHU BbB
BpemeTo, Cb34aBaT NPOMAHaA.

BcAaka vact Hadrpaxga oCTaHa/InTe N 3ae4HO Te noanomarart

TMNYHOCTHOTO BU pa3BuUTme No npakTnvyeH n peaanctmyeH Ha4umH.




3aK/IUYNTENTHUN AYMU

ToBa pbKOBOACTBO He e Hello, KOEeTO Le npoyeTeTe U LWe
3a6paBMTe. To e e Helo, KbM KOETO MOXKeTe Aa ce BpbLLaATE
BWHAlrn, KOrato nMmate Hyxaa.

HAKoW AHM Lie BM ce CTPyBaT No-ECHU, a APYrKn — Mo-
npean3suKaTenHu. ToBa € HOPMasIHO, 3aLLOTO PasBUTUE
BbPBM MO NpaBa INMHUA. BarKHO e Aa Npoab/KaBaTe Az

npucbCcTBaTe, Aa 3ana3saTe 0OONUTCTBOTO KbM cebe cu U

] . =
onnTteBate OTHOBO, KOraTo Wa HeE Ce Pa3BUAT NO aH.
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Beue nmate TOBa, KOETO BU € HYXKHO, 33 Aa 3¢
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	Предложения

	Как ви се отрази тази дейност?
	Довършете изреченията:
	Сравнете:
	Идентифицирайте:
	Осъзнато ходене

	Предложения
	Как ви се отрази тази дейност?
	Довършете тези изречения:
	Опитайте кратко мислено пресъздаване:
	Проверка на вниманието през деня
	Умът? Той е инструмент.
	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.


	Дейност 1 Осъзнаване на тялото и дишането
	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

	Предложения
	Как ви се отрази тази дейност?
	Сравнете:
	Довършете тези изречения:
	Опитайте се да идентифицирате модел:
	Свържете това с ежедневието си:

	Дейност 2 Наблюдение на мислите ви
	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
	Предложения

	Как ви се отрази тази дейност?
	Довършете тези изречения:
	Сравнете:
	Опитайте се да идентифицирате модел:

	Дейност 3 Съзнателно действие и първосигнална реакция
	Описание
	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

	Предложения

	Как ви се отрази тази дейност?
	Довършете изреченията:
	Сравнете:
	Идентифицирайте:
	Направете връзка:
	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.


	Дейност 1 Разпознаване на разсейващите ви фактори
	Описание

	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
	Предложения

	Как ви се отрази тази дейност?
	Довършете тези изречения:
	Сравнете:
	Идентифицирайте:
	Направете връзка:

	Дейност 2 Задачите - една по една
	Описание
	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

	Предложения

	Как ви се отрази тази дейност?
	Довършете изреченията:
	Сравнете:
	Опитайте се да идентифицирате модел:

	Дейност 3 Създаване на благоприятна  за фокусиране среда
	Описание

	Описание
	Описание
	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

	Предложения

	Как ви се отрази тази дейност?
	Довършете изреченията:
	Сравнете:
	Идентифицирайте:

	Определете един модел:
	Довършете изреченията, като ги свържете с ежедневието си:
	Самоанализ за устойчива мотивация
	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.
	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.
	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.
	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?“
	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!

