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Или как отложеното удовлетворение
може да ви помогне да станете най-

добрата версия на себе си



Този материал е лицензиран под Creative Commons Attribution-

NonCommercial 4.0 International License. Можете свободно да

копирате, споделяте, адаптирате и използвате материала за

некомерсиални цели, стига да спазвате следните условия:

трябва да посочите подходящ източник, да предоставите линк

към лиценза и да посочите дали са направени промени.

Можете да го направите по всеки уместен начин, но не по

начин, който предполага, че Right to Remain подкрепя вас или

вашето използване. Не можете да използвате материала за

търговски цели.

Финансирано от Европейския съюз. Изразените възгледи и

мнения обаче принадлежат изцяло на техния(ите) автор(и) и

не отразяват непременно възгледите и мненията на

Европейския съюз или на Европейската изпълнителна

агенция за образование и култура (EACEA). За тях не носи

отговорност нито Европейският съюз, нито EACEA.

САМО ЗА ДИГИТАЛНО ИЗПОЛЗВАНЕ; МОЛЯ, НЕ

РАЗПЕЧАТВАЙТЕ
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Въведение  

Скъпи приятели,

Развълнувани сме да споделим това съдържание с вас – практическо
ръководство, предназначено да ви помогне да изградите уменията, които
са най-важни в днешния бързо развиващ се свят: фокус, търпение,
емоционална осъзнатост и интелигентно вземане на решения под
напрежение.

Този набор от материали няма да ви научи да бъдете перфектни, нито ще ви
държи в крак с тенденциите. Но ще ви помогне да се научите как да правите
паузи, да размишлявате и да контролирате времето, енергията и изборите си.
Чрез пет внимателно разработени модула ще изследвате как да управлявате
крайните срокове без паника в последния момент, да запазвате спокойствие в
стресови ситуации, да разпознавате и да се справяте с емоциите, да се справяте с
натиска от страна на връстниците и да тренирате концентрацията си в свят,
пълен с разсейващи фактори.

Вътре ще намерите лесни упражнения, които ще ви помогнат:
 – да останете организирани и фокусирани, дори когато нещата ви се
струват непосилни
 –  да разделяте големите проблеми на управляеми стъпки
 – да разберете как социалните медии и влиянието на връстниците ви имат
ефект върху вашите избори
 – да управлявате силните емоции, вместо да бъдете контролирани от тях
 – да развиете способността си да чакате за дългосрочни цели, вместо да се
поддавате на бързи решения.

Това са инструменти, които ще ви помогнат в обучението,
взаимоотношенията, бъдещата ви кариера и ежедневното ви
благополучие.

Насърчаваме ви да преминавате през материалите със собствено темпо.
Използвайте ги честно, креативно и по начин, който ви се струва реален.
Независимо дали работите сами, в група или с ментор, всичко тук е
предназначено да ви помогне да растете, като правите обмислени и мъдри
избори стъпка по стъпка.
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Как да го
използвате? 

Това ръководство е създадено за вас. То е тук, за да ви помогне да
научите повече за това как осмисляте нещата, как взимате решения, как
се справяте с напрежение и управлявате неща като време, фокус или
емоции – особено в свят, пълен с разсейване и бързи избори.

Съдържанието е разделено на пет модула, всеки от които се фокусира
върху различна част от ежедневието, където отлагането на
удовлетворение (изчакване, осмисляне, вземане на по-добри решения) е
наистина важно. Можете да ги прегледате по ред – или да изберете тези,
които ви се струват най-полезни в момента.

Всеки модул включва:
Кратко въведение, което обяснява темата и защо трябва да ѝ обърнем
внимание.
Дейности, в които размишлявате, рисувате, пишете, картографирате
неща или просто мислите за собствения си опит.
Въпроси (върху които си струва да помислите), които ви помагат да
забележите собствените си навици, мисли и реакции - няма правилни
или грешни отговори.
Инструменти и идеи, които можете да изпробвате в реалния си живот,
в училище, у дома, с приятели или сами просто за размисъл. 

Как да го използвате:
Можете да го направите сами, в подходящо за вас време, със
собствено темпо.
Можете да го използвате с други хора – в група, работилница или с
някого, на когото имате доверие (като младежки работник, учител или
приятел).
Не е нужно да довършвате всичко – просто започнете оттам, откъдето
е разумно за вас, и си правете почивки, когато е необходимо.
Дръжте под ръка нещо, с което да пишете или рисувате – тефтер,
телефон или лист хартия. Това ще ви помогне да извлечете максимума
от преживяването.
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Въведение

Между училище, хобита и социален живот, времето може да изтече
бързо, като понякога ви оставя стресирани и претоварени. Дали можете
да поемете контрола? Този модул е вашето тайно оръжие за по-умно
управление на времето.

Ще научите как да се концентрирате върху това, което е наистина важно,
да спазвате сроковете без паника в последния момент и да избягвате
подли разсейващи фактори, които пречат на ефективността ви.

Пригответе се да откриете лесни за следване стратегии, които успешните
хора използват всеки ден. Ще научите да разпознавате това, което
наистина има значение, да оставате фокусирани под натиск и да се
преборите с протакането завинаги. Това са житейски умения, които ще
ви помогнат да успявате дълго след дипломирането си.
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 Модул 1
Управление на

времето

към Съдържание



Като тийнейджър се занимаваш с домашни,
социален живот, хобита и може би дори с работа –
и всичко това, докато разсейващите фактори (хей,
TikTok!) се борят за вниманието ти. Но ето тайната:
продуктивност не означава да правиш повече, а да
правиш първо това, което наистина има значение.

Основни принципи на
приоритизирането
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Раздел 1

Спешността ни кара да се стресираме
за малки неща. Това упражнение
разкрива как мозъкът ни реагира под
напрежение, за да знаем как можем да
останем спокойни и да определим
приоритетите си разумно.

към Съдържание



Основни принципи на
приоритизирането

Дейност 1

8

Започнете, като изброите 5 задачи, които трябва да направите тази
седмица (например „да уча за теста по математика“, „да почистя стаята
си“ или „да отговоря на съобщение от приятел“).
Сега обърнете внимание как краткият срок или спешно съобщение могат
напълно да променят списъка ви със задачи. Тази дейност ще ви покаже
как „фалшивата спешност“ подмамва мозъка ви да се втурва да изпълнява
уж неотложни задачи, докато отлагате това, което наистина е важно –
като вашите цели или здравето ви.

Нека да тестваме това с 3 сценария:

Сценарий 3: „Имате един
свободен час без задачи.“ Каква
важна, но не толкова спешна
задача бихте могли да свършите?

Сценарий 2: „Вашият приятел е
разстроен и има нужда да
поговори СЕГА.“ Кое е
приоритетно?

Сценарий 1: „Учителят ти току-
що премести теста по
математика за утре!“ Коя задача
става спешна?

Раздел 1

към Съдържание
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Раздел 1

Нека се замислим!

 

Основни принципи на
приоритизирането

Дейност 1

Имаше ли важни задачи
(като някои важни
лични цели), които

продължаваха да бъдат
пренебрегвани?

Как „фалшивата
спешност“ промени
приоритетите ви?

към Съдържание
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Раздел 1
Основни принципи на
приоритизирането

Дейност 2

Нарисувайте пирамида с 3 слоя:
Върхът (1 задача): Най-
важното (например „Да
завърша кандидатстването си
за колеж“).

Средният слой (3 задачи):
Важно, но гъвкаво (например
„Да спортувам 3 пъти тази
седмица“).

Дъното (5+ задачи): Ниска
приоритетност (например „Да
преорганизирам плейлиста си“).

За всяка задача си задайте въпросите:
„Ще има ли значение това след месец?“
„Това приоритет на някой друг ли е или мой?

Дейност за вкъщи
Мислите, че контролирате времето си? Да проверим. За един ден
следете всеки път, когато се отклоните от това, което сте планирали да
направите.

Проследяване на разсейванията за един ден
Пример: „15:30 – Прекъснах домашното, за да гледам TikTok за 20 минути.“
Означете всяко прекъсване:
С = Спешно (например „Мама се обади“)
НС = Не спешно (например „заплеснах се из YouTube за дълго време“)
Пребройте: колко от прекъсванията бяха наистина спешни?

към Съдържание



Крайните срокове наближават? Нека разгледаме предстоящите ви задачи,
за да открием проблемите, преди те да възникнат. Тази 5-минутна
подготовка ще ви спести часове наред стрес!

Избройте три задачи или проекти с предстоящи срокове. Например:
Есе по английски (срок петък)
Доклад по природни науки (следващия вторник)
Задачи по математика (срок сряда)

Раздел 2

Ефективното планиране на крайните срокове е от решаващо
значение за управлението на училищните задачи и отговорности без
излишен стрес. Този раздел предоставя практични стратегии, които ще
ви помогнат да бъдете организирани и да контролирате времето си.
Като разберете как да подхождате систематично към крайните срокове,
можете да намалите напрежението в последния момент и да сте по-
продуктивни.
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Планиране на крайни срокове  

Дейност 1

За всеки елемент обмислете:
Коя част изглежда най-лесна? (Можете да започнете с нея)
Какво може да отнеме повече време от очакваното?
Какви отвличащи фактори обикновено пречат на този тип работа?

Помислете за следното: Коя задача най-често отлагате и защо?

към Съдържание



Експериментирайте с различни подходи за планиране, за да
откриете кое работи най-добре за вас.

Опитайте и двата метода в един обичаен за вас ден:

Раздел 2
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Планиране на крайни срокове  

Дейност 2

Метод А: Блоково планиране
Разделете деня си на едночасови
сегменти
Сложете конкретни задачи на всеки
времеви блок
Включете почивки и лично време

Метод Б: Приоритетно подреждане
Избройте всички задачи по ред на
важност
Работете по тях последователно
Позволете си гъвкавост във времето

Въпроси за сравнение:
Кой метод ви помогна
да постигнете
повече?
Кой подход се
усещаше по-малко
стресиращ?
Имаше ли метод,
който е по-подходящ
за определени видове
задачи?

към Съдържание



Тази техника помага за преодоляване на отлагането, като разделя
задачите на малки, лесно управляеми стъпки.

Изберете една задача, която избягвате. 
Например:

Започване надоклад по история
Организиране на учебни записки
Започване на трудно домашно по математика 

Задайте таймер за пет минути и:
Изпълнете само първата малка стъпка (намерете един
източник, напишете първото изречение, решете първата
задача)

Когато таймерът изтече:
Можете да продължите, ако сте мотивирани
Или спрете без чувство за вина, след като сте постигнали
напредък

Помислете: Този подход промени ли възприятието ви за
започване на задачата?

Раздел 2
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Планиране на крайни срокове  
У дома 

към Съдържание



Раздел 3
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Избягване на капани на
времето 

Случвало ли ви се е да се чувствате сякаш сте работили цял ден, но
не сте сте свършили нищо от списъка ви със задачи? Времевите
капани - тези скрити разсейвания и лоши навици за планиране -
вероятно крадат от вашата продуктивност, без дори да го
осъзнавате.

Разделете се на малки групи (3-4 души).
Вашата група мълчаливо ще изиграе често срещана загуба на
време (като превъртане на страници в телефона или гледане на
твърде много телевизия).

Дригуте групи трябва да познаят какво изобразявате.

След като познаят, може да обсъдите:
Защо тези дейности ни разсейват?
Какъв е един от начините, по които бихме могли да избегнем или
ограничим тази загуба на време?

Дейност 1

към Съдържание



Сортирайте 10 карти със задачи в четири категории въз основа на
спешност и важност (например „Да уча за тест“ или „Да си пусна
нещо в YouTube“).

Сортирайте ги в четири купчини:
1.Направи сега: Спешно и важно
2.Планирано за по-късно: Не е спешно, но е важно
3.Може друг да го свърши или ще го свърша бързо:
Спешно, но не е важно

4.Може да се пропусне: Не е спешно и не е важно

Помислете защо сте категоризирали задачите по този начин.
Сравнете избора си с този на другите - съгласни ли сте или не? (по
избор)

Забелязали ли сте как някои учебни сесии се усещат продуктивни,
докато други се проточват безкрайно? Този бърз експеримент ще ви
покаже точно колко много средата влияе на вашата концентрация.
Ето предизвикателството: Ще изпълните една и съща задача два пъти
- първо с нормални разсейвания, а след това с фокусирани условия.

Раздел 3

15

Избягване на капани на времето 

Дейност 2

Дейност 3

Кръг 1: Работете
върху кратка задача

с нормални
разсейващи

фактори (телефон
наблизо, говоренето

е позволено).

Кръг 2: Същата
задача, но този

път:
Заглушаване на
телефона. Не

говорете. Задайте
таймер за фокус.

След двата кръга, нека помислим: Кой кръг ви помогна да работите
по-бързо/по-добре? Кои разсейващи фактори ви пречеха най-много?

към Съдържание

https://www.canva.com/design/DAGr60cUxEQ/p1LhK_TXNNJPnzIvYGx7gw/edit


Заключение

Вие преминахте през изкуството на овладяването на времето -
научихте се да се фокусирате върху това, което ви движи напред, да
планирате с цел и да избягвате капаните, които отнемат от вашата
продуктивност.

С всеки урок придобихте работещи стратегии, които ви дават контрол
над графика ви -  вместо той да контролира вас. Не забравяйте:
доброто управление на времето не означава просто да правите
повече, а да правите това, което е наистина важно.
Докато продължавате напред, усъвършенствайте своя подход,
останете гъвкави и наблюдавайте как малките, последователни
стъпки водят до големи промени.

Вие сте способни да изградите живот с пространство за успех,
развитие и радост. Часовникът вече е във вашите ръце - нека всяко
тиктакане ви приближава до най-добрата ви версия.
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 Модул 1 
Управление на

времето 

към Съдържание



Саморефлексия

Какъв навик или разсейване, което ви губи време, искате
да премахнете още сега?

Какво те изненада най-много в начина, по който
управляваш времето си?

Как би се променило ежедневието ви, ако започнете да
използвате някои от стратегиите редовно?

Кой инструмент или коя дейност от този модул ви бяха
най-полезни и защо?
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Всички усещаме напрежение понякога. Може би става въпрос за кратък
срок, конфликт с някого, на когото държим, или важно решение, което
ни преобръща стомаха. В тези моменти е лесно да се почувстваме
заседнали, паникьосани или претоварени – и е трудно да мислим ясно. 

Решаването на проблеми под напрежение е умение и както всяко
такова, става по-лесно с практиката. Този модул ви предоставя
инструменти, за да запазите спокойствие, когато мозъкът ви е
претоварен, да разделите проблемите на управляеми стъпки, когато
изглеждат твърде големи, и да намерите ефективни решения, дори
когато времето е ограничено или емоциите са силни.

Ще научите как напрежението влияе на тялото и мисленето ви, ще
откриете начини да излезете от „режима на паника“ и ще изградите
проста рутина за решаване на проблеми, която можете да използвате по
всяко време. Не е нужно да сте перфектни – трябва да сте осъзнати,
любопитни и готови да направите една малка крачка напред.
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 Модул 2 
Решаване на
проблеми под
напрежение

към Съдържание



Раздел 1Осъзнаване на напрежението
и как да реагираш

Всеки понякога чувства напрежение – преди тест, по време
на спор с приятел или когато се натрупат твърде много
неща наведнъж.

Не можеш да избегнеш
напрежението, но можеш да се
научиш да реагираш на него по
начин, който помага, вместо да
вреди.

Изследване на това как
напрежението се проявява във
вашите мисли, емоции и тяло и
как разпознаването на тези знаци е
първата стъпка към справянето с тях.

Когато това се случи, мозъкът ви може да
премине в „режим на оцеляване“, което
затруднява ясното мислене или спокойните
действия. Някои хора замръзват, други се
ядосват или искат да избягат от ситуацията. 

19
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Забавени мисли

Пеперуди в стомаха

Желание за бягство...

Препускащо сърце

 . . .

Раздел 1

Дейност 1: Проверка на напрежението

Как се чувства тялото ви под напрежение?

Задача: Отбележете симптомите, които чувствате под
напрежение (ускорен пулс, празен ум, фрустрация и др.) или
добавете вашите.

Осъзнаване на напрежението
и как да реагираш

Напрегнати мускули

Зо
ни

 на
 напрежение

Нарисувайте къде усещате
напрежение в тялото си

Кога обикновено
усещате тези признаци

на напрежение?
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Раздел 1

Дейност 2: Замръзни/ Бягай/ Бори се

Задача: Прочетете мини-сценариите. Сортирайте ги в три категории.

Осъзнаване на напрежението
и как да реагираш

Помислете за момент: „Кой е вашият предпочитан вариант?“ „Каква би
могла да бъде по-спокойна алтернатива?“

Съученик ти се подиграва пред другите.
Изпитват те в час и забравяш какво да кажеш.
Преструваш се на болен, за да избегнеш трудна
презентация.
Влизаш в стая и всички се обръщат да те погледнат.
Твоят брат/сестра ти взема нещата, без да пита.
Виждаш оса да лети към теб.
Някой нарочно те блъска в коридора.
Помолен\а си да говориш пред други хора без
предупреждение.
Съученик, с когото си се скарал, влиза в стаята.

21

към Съдържание



Раздел 1

Дейност 3: Личен радар на напрежението

Стресът не идва от едно място, той може да се появи в училище, у
дома, в приятелства или дори от самите вас.

Осъзнаване на напрежението
и как да реагираш

Моят радар за СТРЕС

Стъпка 1: Попълнете радара
Начертайте или обозначете голям
кръг, разделен на 4 части:
🏫 Училище
🤝 Приятели
🏠 Дом
💭 Аз

Във всеки раздел напишете или
нарисувайте:

Какво ви напряга там?
Един скорошен пример, който
ви накара да се почувствате
напрегнат.

📌 (Съвет: Използвайте цветове,
емоджита или символи, за да
покажете коя част изглежда най-
напрягаща.)

Стъпка 2: Отделете време да помислите

Коя област в момента създава най-голямо напрежение? Защо?
Кое е едното нещо, което можете да направите, за да намалите
този стрес или да получите подкрепа?
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Разглеждане на проблема на
части

Когато сте под напрежение,
дори малките проблеми могат
да ви се струват огромни.
Внимателното им разглеждане
ще ви помогне да разделите
големия проблем на няколко
малки решения. 

Не е нужно да имате всички отговори,
трябва да се научите как да направите
следващата си стъпка с яснота и
увереност. Това ще ви помогне да
преодолеете проблемите и стреса
чрез нова перспектива.

Това е така, защото мозъкът ви се
опитва да ви защити, като се
фокусира върху стреса, вместо да
види голямата картина. Но ето
добрата новина: решаването на
проблеми е умение, което можете да
научите и практикувате.

Запомнете:
„Не е нужно да правиш всичко
наведнъж - просто направи

следващата правилна стъпка.“
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Раздел 2Разглеждане на проблема на
части

Когато се чувстваме претоварени, умовете ни могат да измислят
истории, които карат всичко да  изглежда зле – дори проблеми,
които в началото изглеждат малки, изведнъж могат да се почувстват
огромни. Но ето какво е важното: мозъкът ни обича яснотата.
Записването на нещата ни помага да забавим темпото, да се
успокоим и да си възвърнем контрола върху това как мислим и
чувстваме.

Дейност 1: Дневник с 4 въпроса 
Превърнете объркването в яснота –
един въпрос наведнъж.

Задача в дневника
1. Какво се случва?

Напишете за ситуация, която ви притеснява
напоследък.
Само я опиши - още не е нужно да я
решаваш.

2. Кое е най-лошото, което може да се
случи?

Бъдете честни - какъв е страхът или
тревогата зад стреса?
 Каква история ти разказва мозъкът ти?

3. Колко вероятно е това всъщност?
Поемете си дъх и помислете:
Реалистичен ли е този резултат?
Какви са шансовете това наистина да се
случи?

4. Какво бихте могли да направите
по въпроса?

Избройте всичко - дори малки
стъпки, които бихте могли да
опитате.
 Кой би могъл да помогне? Какво е
във вашите ръце?

Помислете за:
Какво научихте за
това как се справяте с
напрежението?
Какво е едно нещо,
което искате да
запомните
следващия път,
когато се почувствате
претоварени?
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Раздел 2Разглеждане на проблема на
части

Дейност 2 - Дърво на решенията

По какви пътища бихте могли да поемете – и къде биха могли да ви
отведат?

Когато сме под напрежение, често чувстваме, че има само един
начин да действаме. Но това рядко е вярно. Дървото на решенията
ви помага да се върнете назад, за да видите възможностите си и да
обмислите накъде може да ви отведе всеки път.

Визуализирането на вашите избори ви дава яснота и ви помага
да вземате по-добри решения, вместо прибързани.

Стъпка 1: Какво е текущото ви предизвикателство?

Напишете го тук:
 🟡 ______________________________________________________ 
🟡 _____________________________________________________

Стъпка 2: Начертайте го на картата.
Използвайте шаблона за дърво, за да нарисувате поне 2–3 възможни
избора, които бихте могли да направите.

След това, за всеки избор, напишете 1-2 възможни резултата -
добър, лош или изненадващ.

Можете да ги обозначите с етикети:

Добър резултат Лош резултат
Изненадващ
резултат
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Раздел 2Разглеждане на проблема на
части

Дейност 2 - Дърво на решенията/ работен лист

26

отведат

ТЕКУЩО
ПРЕДИЗВИКАТЕЛСТВО
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Раздел 2Разглеждане на проблема на
части

Дейност 3 - Карта на контрола
„Какво е в ръцете ти - и какво не?“

Сортиране в кръг

Стъпка 1: Начертайте или използвайте двата
кръга:
Вътрешен кръг: Неща, които мога да контролирам.
Външен кръг: Неща, които не мога да контролирам.

Пример:

Неща, които не мога
да контролирам

Неща, които мога
да контролирам

Стъпка 2:
Използвайте думи, икони или кратки
примери, за да попълните и двете.

Идеи за обмисляне:
Можете ли да контролирате какво
казва някой друг?
 Можете ли да контролирате как
реагирате на него?
 Можете ли да контролирате кога е
даден тест?
 Можете ли да контролирате как се
подготвяте за това?

Какво е чувството да
се освободиш от нещо
от външния кръг?

 Кое е едно нещо от
вътрешния кръг, върху

което можеш да
действаш днес?
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Раздел 3Да мислиш ясно под
напрежение

Стресовите ситуации могат да възникнат бързо -
внезапен спор, изненадващ тест или неприятно
съобщение. В тези моменти мозъкът ви може да се
паникьоса, но ако сте подготвили спокоен план, ще
знаете точно какво да правите.

Спокойният план е съвкупност от прости неща, които ви помагат да
останете здраво стъпили на земята - без прекалено обмисляне, само
действие. Планът на всеки изглежда различно, но наличието на такъв
означава, че сте с една крачка напред, когато нещата станат трудни.

Дейност 1:Изгради своя спокоен план
Отбележете или напишете любимите си
стратегии за успокояване по-долу:

☐ Поемете 5 дълбоки вдишвания
☐ Излезте навън на чист въздух
☐ Слушайте успокояваща песен
☐ Говорете с някого, на когото имате доверие 
☐ Запишете го в тетрадка
☐ Пийте вода бавно
☐ Направете 10 скока
☐ Погледайте нещо красиво
☐ ___________________________
☐ ____________________________

Стъпка 1: Мозъчна атака
Нарисувайте или запишете
вашите 3-5 най-добри
стратегии в своя „Комплект за
успокоение“.

Комплект зауспокоение

________________________________________________

Отделете време за размисъл
Кога бихте използвали този
спокоен план в реалния живот?
Коя стратегия според вас ще ви
помогне най-много в даден
момент?
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Дейност 2: Проследяване на момент на стрес
Учете се от реални моменти - и изграждайте по-добри.

Разсейващите фактори обичат да се появяват, когато сме под
напрежение, и обикновено ни отдалечават от това, което е важно. Но
всеки път, когато забележите такова, имате шанс да се поучите. Тази
дейност ви помага да се замислите за един реален момент на
разсейване и как бихте могли да се справите с него по-добре
следващия път.

Step 1: Върни се в началото
Моля, разгледай скорошен случай, когато е трябвало да се
съсредоточиш, но си се разсеял.

Опишете:
Какво се опитваше да направиш?
Какво те разсея?
Как се чувстваше след като се случи?

Стъпка 2: Преосмислете го

Сега си представи този момент отново - но с една малка промяна.
Какво можеше да направиш различно?
Коя стратегия от твоя план за спокойствие би могла да помогне?

Бонус задача (по избор)
Бихте ли могли да нарисувате разсейващото нещо като същество или
герой?
 💬 Какво казва, за да те изкуши?
 💪 Каква сила можеш да използваш, за да го блокираш?

Въпроси за размисъл:
Какъв е един от начините да защитиш фокуса си по-добре
следващия път?
Какво беше чувството да гледаш на момента без осъждане?

Раздел 3Да мислиш ясно под
напрежение
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Току-що усвоихте едно от най-ценните житейски умения: решаването
на проблеми под напрежение. По пътя научихте как мозъкът и тялото
ви реагират на стрес, как да разделите непреодолимите ситуации на
управляеми стъпки и как да запазите спокойствие и да мислите ясно,
дори когато нещата изглеждат напрегнати.

Не забравяйте, че напрежението е част от живота - но паниката не е
задължително да бъде. Вече разполагате с инструменти като метода с 4
въпроса, дървото на решенията, стратегии за успокояване и
упражнения за размисъл, които ще ви помогнат да спрете, да
планирате и да продължите напред с увереност.

Не е нужно да имате всички отговори. Просто трябва да знаете как да
направите следващата стъпка - и да си вярвате, че ще продължите
напред.
Продължавайте да използвате наученото тук. Колкото повече
практикувате, толкова по-лесно ще ви бъде да останете здраво стъпили
на земята, да правите интелигентни избори и да се справяте с каквото
и да ви се изпречи на пътя.
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Саморефлексия

Какво ще направите различно следващия път, когато се
почувствате стресирани или претоварени?

Как по-добре разбирате реакциите си към напрежение
сега?

Чувствате ли се по-уверени в справянето с трудни
моменти след този модул? Какво се промени?

Кой инструмент (напр. дърво на решенията, радар за стрес,
карта на контрола) ви се стори най-полезен или ви отвори
очите?
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От глобални тенденции до инфлуенсъри, от алгоритми в социалните
медии до едва доловим натиск от страна на връстниците – младите хора
днес са заобиколени от постоянни послания за това как да действат, да
изглеждат и да мислят. Лесно е да се съобразяваш с това, без да
забележиш как голяма част от поведението ти се формира от външни
фактори.

Този модул е ​​вашето пространство да спрете и да поемете контрол. Чрез
творчески дейности и сценарии от реалния живот ще изследвате как
работи социалното влияние, как да разпознавате натиска и как да
реагирате по начин, който отразява истинските ви ценности. 

Независимо дали става въпрос за това да се научите да казвате „не“, да
обмислите тенденция или да поставите под въпрос какво е реално
онлайн - всяка дейност ще ви помогне да изградите по-силна осъзнатост
и самочувствие.

Нека видим какво ви влияе - и как да изберете свой собствен път напред.
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Песен, която наскоро сте добавили
към плейлист

Марка/продукт, който харесвате 

Място, което искахте да посетите 

Силата на социалното
доказателство
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Раздел 1

Хората често копират другите - това ни помага да се чувстваме
сигурни и приети.

Това се вижда в харесвания, тенденции, оценки и
вайръл публикации - дори когато не го осъзнаваме.

Социалното доказателство е, когато вярваме, че нещо е
правилно, защото другите го правят.

Стъпка 1: Оценете изборите си
За всеки елемент по-долу, оценете от 1 до 5:
1 = Избрах го изцяло сам
5 = Избрах го най-вече защото и другите го
направиха

Стъпка 2: Проследяване
на социални
доказателства
Изберете един елемент,
който сте оценили с „4“
или „5“. Отговорете на
тези въпроси:

Предизвикателство или
тенденция, която сте опитали 

Дрехите, които носиш 

Дейност 1
Ще проучите до каква степен вашите избори са повлияни от другите.

Къде го видя за първи
път? (напр. в TikTok, от
приятел, от реклама)

Защо изглеждаше
готино или
популярно?

Щеше ли да ти
харесва, ако

никой друг не го
харесваше?
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Дейност 1
Прочетете всяка ситуация по-долу. Оценете колко напрежение бихте
почувствали, използвайки тази скала:
                                       0 = Без напрежение
                                       1 = Малко напрежение
                                       2 = Много напрежение

След това отговорете: Какво всъщност бихте направили? Бъдете честни -
това трябва да е истинският ви отговор, а не „правилният“.

Приятелите ти пропускат час,
за да се разхождат, и искат и
ти да дойдеш. 

Натиск от страна на
връстниците и личен избор
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Раздел 2

Натискът от страна на връстниците е, когато други ви влияят
да се държите по определен начин, за да се впишете.

Може да бъде директно (някой ти казва какво да правиш)
или фино (просто желание за принадлежност).

Познаването на вашите ценности ви помага да правите по-
добри избори - дори под напрежение.

Ситуация Налягане (0-2)

Всички във вашата група се
подиграват с някого и вие се
чувствате неудобно. 

Най-добрият ти приятел иска да
лъжеш, за да го прикриеш. 

Съотборникът ти искат да пропусне
тренировката, но те моли да кажеш
на треньора, че е болен.

към Съдържание



Запитай се:
Кой път е по-подходящ за
теб - не за приятелите ти?
За кой път би съжалявал

повече?

Натиск от страна на
връстниците и личен избор
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Раздел 2

Дейност 2: Начертай си собствено разклонение на пътя
Ще нарисувате разклоняваща се пътека - два пътя, които се разделят.

Стъпка 1: Прочетете тази ситуация:
Поканен си на парти. Приятел ти казва:
„Просто ела - не бъди скучен.“ Знаеш, че
може да има пиене и не се чувстваш
комфортно с това. Разкъсван си: да отидеш,
за да се впишеш, или да го пропуснеш и да
останеш верен на чувствата си.

Стъпка 2: Сега нарисувайте две
пътеки (като разклонение):
Път А = Отиди на партито, за да се
впишеш
Път Б = Кажи „не“ и направи нещо друго

Какво би се
случило в
краткосрочен
план?

Какво бихте
почувствали?
Какъв би
могъл да бъде
дългосрочният
резултат?

Под всяка пътека
нарисувайте или

напишете:

Можете да оцветите
избрания от вас път.

към Съдържание



Дейност 1
Нека разгледаме как алгоритмите и инфлуенсърите влияят.
Попълнете таблицата по-долу въз основа на личния си опит.

Кои 3 инфлуенсъри или създатели се
появяват най-често във вашия фийд?

Инфлуенсъри, алгоритми
и идентичност
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Раздел 3

Социалните медии не ви показват всичко - те показват
какво алгоритмите смятат, че ще ви хареса.

На инфлуенсърите се плаща, за да
оформят мнения - това включва и
вашето.

Без да осъзнавате, някой друг
оформя мислите ви.

Въпрос

Какви теми или тенденции
промотират?

Промотират ли продукти или
начини на живот? Кои и какви са?

Как се чувствате след като гледате
съдържанието им?

Вашите отговори

Плаща ли им се, за да казват това,
което казват? Знаете ли със
сигурност?

Филтър за инфлуенсъри
Нарисувайте проста икона на филтър (като филтър за
Instagram или слънчеви очила) и вътре в нея напишете
думи или фрази, които описват как инфлуенсърите
може да филтрират реалността, като например: 
„Показване само на успех“ или „Редактирани
изображения“

към Съдържание



Дейност 2
Отделете малко време, за да помислите за последните 5-10
публикации или видеоклипове, които видяхте днес в социалните
мрежи. Те могат да бъдат от всяка платформа.
Използвайте разделите по-долу, за да анализирате какво ви
казва вашия фийд и какво искате да промените (ако има такова).

Инфлуенсъри, алгоритми
и идентичност
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Раздел 3

Какво виждам?
Избройте 3-те най-често срещани
вида съдържание (напр. забавни

видеа, мода, фитнес,
инфлуенсъри, тиради,
предизвикателства).

Защо е там?
Свържете всяко с

причина:
1 - Харесва ми / ангажирам
се с него
2 - Тенденция е
3 - Следя някого, който го
споделя
4- Не съм сигурен - просто
продължава да се появява

От какво искам повече?
Какво бихте искали да виждате

повече във вашия фийд?
 ✎ __________________________ ✎

__________________________

Създайте свой собствен
„алгоритъм филтър“ - какво
би блокирал? Какво би
подобрил?
Нарисувайте или използвайте
етикети като:

 Стимул: Вдъхновяващи
истории, истински
разговори, креативност. 
Блок: Фалшиво
съвършенство, стресови
ситуации, негативизъм.

към Съдържание



Потопихте се в скритите сили, които оформят ежедневните ви решения
– от натиска на връстниците и груповото поведение до инфлуенсърите
и дигиталните алгоритми. Най-важното е, че сте се научили как да
спрете, да размислите и да се запитате: „Това наистина ли съм аз?“

Този модул ви даде инструментите за критично мислене и
пространството да дефинирате собствения си глас. Научихте се как да
се справяте с натиска с увереност, да избирате това, което е в
съответствие с вашите ценности, и да сте наясно с посланията, които
оформят вашия фийд и вашата идентичност.

Колкото повече използвате тези умения, толкова по-лесно става да
правите осъзнати избори – и онлайн и офлайн. Продължавайте да
мислите самостоятелно. Продължавайте да бъдете истинското си аз.
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 Модул 3
Социално влияние
върху поведението

към Съдържание



Саморефлексия

Как можете да правите избори, които отговарят на
вашите ценности – дори когато другите мислят различно?

Кога забелязахте, че вземате решения повече за другите,
отколкото за себе си?

След този модул, какво означава за вас „да бъдете себе
си“, когато има натиск от страна на връстниците?

Какво съдържание в социалните медии ви влияе най-
много – и искате ли да промените това?
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Въведение 

В днешния забързан свят емоциите могат да бъдат силни и
непредсказуеми. Да се ​​научите да разбирате и управлявате
чувствата си ви помага да запазите контрол, когато сте изправени
пред желанието за незабавни награди или бързи решения.

В този модул ще се научите да разпознавате емоциите си, да
виждате как те влияят на вашите избори и да практикувате прости
начини да се успокоите, когато чувствата ви са напрегнати.
Изграждането на емоционална осъзнатост и регулиране ви
помага да спрете, да помислите и да изберете кое е най-доброто за
вашите дългосрочни цели, вместо да действате импулсивно. Тези
умения ви подкрепят в трудни моменти, но също и в приятелства,
училище, хобита и бъдещето ви.

В този модул ще разгледате три ключови области: разпознаване на
емоциите ви, разбиране как те влияят на решенията ви и
усвояване на практически техники за управлението им. Пригответе
се да поемете контрол над чувствата си, да развиете емоционална
сила и търпение, които ви водят към успеха – с всяка стъпка, всеки
дъх, всеки осъзнат избор.

 МОДУЛ 4 
ЕМОЦИОНАЛНА

ОСЪЗНАТОСТ И РЕГУЛАЦИЯ  
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Дейност 2
Напишете или нарисувайте
момент, в който сте изпитали
една от тези емоции, в
пространството по-долу.

Разпознаване на емоциите
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Раздел 1

Какво 
представляват
емоциите?

Мозъчни сигнали (чувства, мисли, промени в тялото)

Освобождава химикали, които причиняват
физически реакции (сърдечен ритъм, мускулно
напрежение)

Помага ви да правите по-добри избори и да
освобождавате напрежението

Дейност 1
По-долу виждате емоционно колело с основни чувства в центъра и
свързани емоции около него. Определете и оцветете емоциите,
които сте изпитали наскоро.

СТРАХ

ГНЯВ

ТЪГА

ОТ
ВР
АЩ

ЕН
ИЕ

ИЗН
ЕНАД

А

ЩАСТИЕ

ДИСТАНЦИ
-

РАНЯДОСАН

ЗАПЛАШ
ЕН

Н
АРАН

ЕН

УПЛАШЕНТРЕВОЖЕН
ОТХВЪРЛЕН
НЕСИГУРЕН

ВИНОВЕН

ОТЧАЯН

САМ
ОТЕН

ОБ
ЕЗС

ЪРЧ
ЕН

РА
ЗО
ЧА
Р-

ОВ
АН

УЖ
АС
ЕН

НЕ
О
ДО

БР
И
-

ТЕ
ЛЕ
Н

И
ЗБ
ЯГ
ВА
Щ

СМИРЕН

ОПТИМИС-ТИЧЕН

ГОРД

РАДОСТЕН

ВЪЗБУДЕН

ИЗУМЕН
ШО

КИР
АНОБ

ЪР
КА
Н

ПРИТЕСНЕНИЕ

СП
ОК
ОЙ
-

СТ
ВИ
Е

НЕРВЕН

СТРЕСИРАН

НЕСПОКОЕН

Н
ЕТЪРП

Е-
ЛИ

В

СД
ЪР
ЖА
Н

ОТ
ПУ
СН
АТ

БА
ЛА
Н
СИ

РА
Н

ЗА
ЗЕ
М
ЕН

към Съдържание



Разпознаване на емоциите
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Раздел 1

Какво ме кара да
се чувствам така?

Тригър е нещо, което ви кара да изпитвате
силни емоции, като ръчкане в мозъка ви,
което ви кара да се чувствате по определен
начин. Може да бъде човек, място или

ситуация, която задейства нещо в ума ви и
ви кара да се чувствате по конкретен начин.

Дейност 3

В кръговете, свързани с „Аз“ по-долу, нарисувайте символи, които
представляват неща или ситуации, които предизвикват вашите
емоции.

Отделете минутка, за да
помислите за:

Как се чувствате при тези тригери
и какво обикновено правите,
когато се случат? 

Примерни икони, които
можете да нарисувате, но не
се колебайте да нарисувате
свои собствени

........

АЗ

към Съдържание



Джейми преглежда социалните мрежи и вижда, че популярен
инфлуенсър току-що е публикувал за нова джаджа, за която
всички говорят. Джейми изпитва силно желание да я купи
веднага, за да се впише и да се чувства готин. Но телефонът на
Джейми, нищо, че е стар - все още работи добре, а парите, с
които разполага в момента, не са много.

Избори:
 A) Купете джаджата веднага, за да сте в крак с приятелите си.
 Б) Изчакайте и спестете пари за нещо по-важно по-късно.
 В) ...........................................................
 Г)..........................................................

Разбиране на
емоционалните реакции
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Раздел 2

Дейност 1

Прочетете следната история и изберете какво бихте направили в тази
ситуация. След като изберете, 

Напишете в облака емоциите, които изпитвате, докато четете тази
история.
Запишете 2 алтернативни начина, по които бихте могли да
реагирате на ситуацията, освен първия си избор.

Емоции 

Действане без
мислене

В очакване на по-
добри резултати

Пауза 

към Съдържание



Дейност 2

Помислете за момент, в който сте имали подобна дилема като в
историята по-горе. Опитайте се да помислите: „Какво се случи?“,
„Как се почувствахте?“, „Какво направихте?“, „Какво бихте могли да
направите следващия път?“
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към Съдържание



Дейност 3
Разгледайте контура на тялото на страницата и 
отбележете местата, където усещате промени, когато сте 

ядосан, 

нервен, 

и развълнуван.

Познаването на
знаците на тялото ви
помага да
разпознавате
емоциите си рано и
да решавате как да
реагирате по-добре

Ускорен сърдечен ритъм;
 Мускулно напрежение (напр. врата, раменете);
 Пеперуди или „пърхане“ в стомаха; 
Потни длани; 
Плитко или учестено дишане; 
Стисната челюст или скърцане със зъби;
Зачервено лице или усещане за топлина; 
Сухота в устата; 
Чувство на замаяност или световъртеж;
Треперене на тялото или треперене на ръцете.

Дейност 4 Рефлексия
Подчертайте 3 физически признака, които са често
срещани за вас, от списъка по-долу. 
Помислете върху: Кога най-често усещате тези признаци?  
Какво можете да направите следващия път, когато ги
усетите?

Разбиране на
емоционалните реакции
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Раздел 2

към Съдържание



Дейност 2: Регулиране на дишането

Седнете удобно, затворете очи и се
съсредоточете върху дишането си. Вдишайте
бавно за 4 секунди, задръжте за 4 секунди и
издишайте за 4 секунди.

Дейност 1
Създайте плейлист с песни, които отразяват различни емоции, които изпитвате.

Стратегии за регулиране
на емоциите
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Раздел 3

Вдишайте

Задръжте Издишайте
Какво чувствахте
преди да започнете?

Какво чувствате
след това?

Кога бихте могли
да използвате
дихателни

упражнения в
ежедневието си?

към Съдържание



Дейност 3: Предизвикай себе си!

Опитайте кратки и забавни
предизвикателства като „Поемете 5
дълбоки вдишвания“, „Запишете 3
положителни мисли“ или „Танцувайте
на любимата си песен в продължение
на 2 минути“. 

Попълнете дъската с идеи, които
бихте реализирали, и отмятайте всяка
задача, докато я изпълнявате, за да
облекчите стреса и да подобрите
настроението си. 

Бонус: 
Опивайте това в екип, за да
отбележите всяка дейност, след
което отпразнувайте колективния
си успех заедно!

Стратегии за регулиране на
емоциите
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Раздел 3

Дейност 4: Релаксация чрез сканиране на тялото

Намерете удобно място и поемете дълбоко въздух. Затворете
очи и се фокусирайте върху всяка част от тялото си, започвайки
от пръстите на краката и движейки се нагоре към главата.
Забележете всяко напрежение и внимателно го освободете.

Оценете нивото си на релаксация: 

Преди дейността

След дейността

към Съдържание



Рефлексия: Напишете писмо до по-младото си аз

Представете си, че сте възрастен, който умее да се справя отлично
с емоциите. Напишете писмо до по-младото си „аз“:

Как да запазите спокойствие по време на стрес или фрустрация.
Съвети за вземане на по-интелигентни решения.

Стратегии за регулиране
на емоциите
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Раздел 3

към Съдържание



Заключение 

Научили сте ценни техники за управление на емоциите си, като
дихателни упражнения и осъзнатост. Всеки раздел ви е помогнал
да изградите осъзнатост за чувствата си и как те се проявяват в
тялото ви.

Чрез практикуването на тези инструменти сте предприели важни
стъпки към по-добър емоционален контрол и вземане на решения.
Не забравяйте, че емоционалната регулация означава
разпознаване на чувствата ви, паузиране и избор как да реагирате.

Продължавайте да използвате наученото и скоро ще ви стане по-
лесно да останете спокойни и фокусирани, независимо какво ви
поднася животът. Това е само началото на вашето пътуване към
емоционална сила и баланс!

Модул 4 
Емоционална

осъзнатост и регулация 
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Саморефлексия

В каква ситуация бихте искали да проверите наученото
от този модул?

Кои емоции най-често оформят решенията ви – и по-
наясно ли сте с тях сега?

Как се промени възгледът ви за „трудните“ емоции като
гняв, страх или тъга?

Кои стратегии за успокояване (като дишане, сканиране на
тялото, плейлисти) ви се сториха най-полезни?
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 Модул 5 Фокус  

Въведение 

В свят, пълен с вибриращи телефони, безкрайни известия и
изкушаващи разсейвания, поддържането на концентрация може да
изглежда почти невъзможно. Но фокусът е умение - нещо, което
можете да изградите, овладеете и контролирате. В този модул ще
научите как да разпознавате кога вниманието ви се разсейва, как
да блокирате разсейванията и как да тренирате ума си да остава
по-дълго в зоната на фокусиране. Чрез прости, практични дейности
ще станете по-добри в избора на дългосрочни цели пред
краткосрочни изкушения. 

Тези умения за изграждане на фокус ще ви помогнат не само когато
учите - те могат да ви подкрепят в спорт, хобита, взаимоотношения
и бъдещи цели. 

Пригответе се да изострите вниманието си, да практикувате
самодисциплина и да поемете контрол над фокуса си - момент по
момент!
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Дейност 1

Начертайте 3 кръга: „Зелена зона“, „Жълта зона“, „Червена
зона“. Попълнете: По кое време на деня бяхте във всяка зона
днес? Какво правехте?

Дейност 2

Напишете списък с 12 дейности като „гледане на YouTube“,
„писане на домашни“, „разговар с приятел“. Сортирайте ги по
зони и помислете „Има ли нужда да  преместя някои от тях?“

Зони на внимание
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Раздел 1

Всички ние имаме различни нива на фокус през
деня – като „зони“. Понякога сме в зелената зона,
напълно съсредоточени. Друг път мозъкът ни се

чувства замъглен или разсеян. Първата стъпка към
изграждането на по-добър фокус е да се научим да
разпознаваме в коя зона се намираме в момента.

„Жълта зона“ - 
леко разсеян

„Червена зона“ -
напълно разфокусиран

„Зелена зона“ -
 пълен фокус

към Съдържание



Зони на внимание
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Раздел 1

Запомнете, фокусът е нещо, което можете да
изградите. Мислете за фокуса като за фенерче: той
работи най-добре, когато батериите, като вашата
енергия и среда, са заредени. „Усилвателите на

фокуса“ са малки навици, инструменти или настройки,
които ви помагат да контролирате вниманието си.

Дейност 3
Можете да създадете свой собствен личен комплект за фокусиране - списък
със стратегии, които ви помагат да се фокусирате, когато се чувствате разсеяни,
уморени или претоварени. Запишете поне 3 неща, които искате да опитате
тази седмица - да приберете телефона си, да  си пуснете  тиха музика за
концентрация, да използвате подредено пространство или нещо друго. След
като ги тествате, запишете:

Кои дейсвтия сработиха най-добре?
Имаше ли нещо, което ви изненада?
Какво бихте опитали следващия път?

Прочистете мислите
си, преди да
започнете. 
Опитайте дълбоко
дишане.

Подредете
пространството
си - чисто бюро,
никакви
известия, добро
осветление.

Водата,
движението и
сънят могат да
ви помогнат да
останете
фокусирани.

към Съдържание



Дейност 2
Свържете с линия най-добрата защита за всяко дигитално разсейване.

1.Използване на Snapchat                       Ограничения за приложения
2.Съобщения от приятели                      Приберете телефона си
3.Проверка на Instagram                           Включване на режим на фокус
4.Скролиране в TikTok                               Направете си почивка за разтягане
5.Изскачащи известия                             Заглушаване на чатовете ви

Раздел 2

Приложение Кога? Защо?
Полза или
навик?

Приложенията са създадени, за
да привлекат вниманието ви.
Можете да поемете контрол,
като поставите граници.
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Мозъкът ви превключва задачи
всеки път, когато проверявате

телефона си. Всяко превключване
затруднява концентрацията.

Раздел 2
Защита от разсейване

Дейност 1
Избройте 3 приложения, които ви

разсейват най-много. Отбележете кога и
защо обикновено ги отваряте.

към Съдържание



Раздел 2
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Раздел 2
Защита от разсейване

Дейност 3 
Начертайте или очертайте идеалното си
пространство за фокусиране. Помислете за:

Къде бихте поставили телефона си?
Кои предмети ви помагат да се концентрирате?
Какво трябва да се премахне или изключи?

Дейност 4 
Кой беше най-големият ви източник на разсейване днес? 
Как бихте могли да го блокирате следващия път?
Какво е чувството, когато успеете да останете фокусирани -
дори и само за кратко?

към Съдържание
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Раздел 3Изграждане на
концентрация с течение на

времето 

Концентрацията означава да фокусирате
вниманието си върху едно нещо в даден
момент. Това е като да светите с фенерче в
тъмна стая - когато светлината е постоянна,
виждате ясно. Но ако тя трепери или
подскача, е трудно да се фокусирате.

Дейност 1 

Нарисувай и опиши най-голямото нещо, което ти пречи да се
съсредоточиш.Може да е вашият телефон, TikTok, приятели, шум - или дори
вашите собствени мисли.
Представете си, че е същество, което непрекъснато ви притеснява.
Нарисувайте го тук:
Какво ви „казва“ това разсейване?
Пример: „Просто гледай още едно видео!“

към Съдържание



Дейност 3
Затворете очи за една
минута и си представете
мислите си като сцени от
филм. Обърнете внимание
какво се появява -
спомени, тревоги, задачи,
песни, произволни неща.
Сега изберете една сцена,
на която да останете.
Натиснете на „пауза“ върху
останалите.
Отворете очи и
нарисувайте тази сцена -
тази, върху която сте
избрали да се
съсредоточите.
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Раздел 3Изграждайте концентрация
с течение на времето 

Мозъкът ви може да се фокусира само за
кратко време - особено ако не е свикнал
да го прави. Но точно както при
бягането или вдигането на тежести,
колкото повече тренирате, толкова
по-дълго можете да издържите.

Дейност 2 
Изберете задача, като например четене на текст или писане на нещо.
Задайте таймер за 3 минути. Фокусирайте се върху задачата, без да
спирате.
Когато времето изтече, оценете колко сте били фокусирани (от 1 до 10).
Добавете 1 минута. После още една. Правете го, докато достигнете 10
минути непрекъсната концентрация върху задачата си.

Добрата концентрация помага при
учене, работа, спорт, хобита - дори
взаимоотношения. Но подобно на
мускулите, тя се нуждае от тренировка.

към Съдържание



Модул 5 
Фокус 

Заключение 

Вие сте изследвали как работи вашето внимание, научили сте се как да
блокирате разсейващите фактори и сте практикували изграждането на
по-дълбока концентрация с помощта на всеки раздел. 

С всяка дейност вие сте правили малки, но ценни стъпки в мисията си
да станете по-фокусирани и самодисциплинирани. Запомнете, фокусът
означава да бъдете осъзнати, да правите избори и да се отдавате на
това, което наистина има значение.

Продължавайте да използвате наученото и ще ви бъде по-лесно да
останете в правилната посока, дори когато животът стане шумен. Това
е само началото на едно по-силно и по-концентрирано „аз“! 
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Саморефлексия

Какво бихте искали да продължите да практикувате, за
да укрепите „мускулa на фокуса“ си?

Какво ви е пречело да останете фокусирани в миналото –
и как го виждате сега?

След този модул, какво означава наистина да обърнеш
внимание на едно нещо?

Какви промени можете да направите в навиците или
средата си, за да подобрите концентрацията си още днес?
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Заключение   

Вече стигнахте до края на ръководството - но това всъщност не е
„краят“.

Това, което сте изследвали в тези модули, е само началото на
нещо много по-лично: начинът, по който мислите, начинът, по
който реагирате на предизвикателства, начинът, по който
избирате това, което е важно за вас, пред това, което просто ви
кара да се чувствате добре в момента.

Отлагането на моменталното удовлетворение означава да
осъзнавате какво движи решенията ви, да разбирате емоциите
си и да избирате с повече съзнателност - дори когато не е
лесно.

Ако сте се спряли, за да помислите, опитали сте нещо ново или
просто сте погледнали по различен начин на дадена ситуация -
това вече е растеж. И точно за това е това обучение.

Няма нужда да овладявате всичко наведнъж. Върнете към
частите, които са ви харесали. Използвайте инструментите,
когато имате нужда от тях. Споделете ги, ако са ви помогнали.
Сега имате нови начини на мислене – и това е нещо, което
остава с вас дълго след края на това обучение.
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