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Aeknapauus 3a OTTOBOPHOCT:
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BbrBeageHue

CKbNu NpuaTenwu,

Pa3Bb/IHyBaHN CMe Ja CMOAENVM TOBa CbAbpPXKaHMe C BaC — NPakTU4ecko
PBKOBOACTBO, NpeAHa3HaUYeHo Ja BM MOMOrHe Ja U3rpagnte yMeHusTa, KOUTo ca
Hali-BaXXHW B AHELIHWS 6bp30 pa3BuMBaLLY ce CBAT: GOKYC, TbpreHue,
e€MOLMOHANIHA OCb3HATOCT U MHTEIFEHTHO B3EMaHe Ha peLleHunst Nog,
HanpeXeHue.

To3u Habop OT MaTepuann HaIMa Aa BU Hayuu Aa 6baeTe nepPekTHU, HATO Le BU
ABPXU B KpaK C TeHAeHUMnTe. Ho Le BM MOMOrHe Aa ce HayuuTe Kak Aa rnpaBute
naysu, Ja pasMuLuisBaTe 1 Ja KOHTpoAupaTe BpeMeTo, eHepruata n nsbopurte
cu. Ypes neTt BHMMaTeNHO pa3paboTeHn Moayna e n3cnejBaTte Kak Aa
ynpaBnsaBaTe KpaHUTe CpokoBe 6e3 naHvka B NoC1eAHNA MOMEHT, a 3ana3BaTe
CNOKOWCTBME B CTPECOBW CUTYauuu, Aa pa3no3HaBaTe 1 ja ce cnpassaTe C
eMounmnTe, Aa ce cripaBsaTe C cTpeca OT CTpaHa Ha BPbCTHULWTE U Aa TpeHupaTte
KOHUEeHTpauusTa C1 B CBAT, NbJIeH ¢ pa3cenBaim GakTopu.

BbTpe e HamepuTe NecHU ynpaxHeHus, KOUTO LLie BU MOMOrHaT:

— /la OCTaHeTe opraHusnpaHn n ¢okycmpaHu, JOpn KoraTo HewlaTa BU ce CTpyBaT
HernocuIHW,

— Aa pasgenate roneMmuTte npobaemMm Ha yripasasieMu CTbKK,

— Aa pasbepeTe Kak coumanHnTe Meaun U BIMAHNETO Ha BPBCTHULINTE BU
oKa3BaT edpekT BbpXy BaluuTe nsbopwu,

— /la ynpasnsiBaTe CUAHUTE eMOoLMK, BMECTO fla 6bAeTe KOHTPOMPAHW OT TSX,

— Aia nogobpuTe cNOCO6HOCTTA C/ Aa YakaTe 3a AbArOCPOYHMN Lenn, BMecTo ja ce
noggaBaTe Ha 6bP3n peLleHus.

ToBa ca MHCTPYMEHTW, KOUTO LLie BV MOMOrHAT B 06y4YeHMeEeTO,
B3aIMOOTHOLLEHVATA, 6bAeLLaTta BU Kapuepa 1 exxeAHEBHOTO BW 6aarornosyyme.

HacbpuaBame BU fa npeMunHaBaTe npe3 MaTtepuanmte CbC COBCTBEHO TEMIO.
N3non3BaritTe rm YecTHO, KPEATMBHO U MO HAUVIH, KOWTO B Ce CTPyBa peasieH.
HesaBuncrnmo ganu paboTtute camu, B rpyna Uam ¢ MEHTOP, BCUYKO TYK e
npeAgHa3HayeHo Aa BM NMOMOrHe Aa pacTeTe, KaTo NpaBuTe 06MUCAIEHN N J06pu
n360pn CTbMNKa NO CTbMKA.



Kak ga ro nanonssarte?

To31M HapBbYHUK e Cb34aZeH 3a Bac. Tyk e, 3a Aa BM NOMOrHe Aa HayyuTe
noBeye 33 TOBa Kak MUC/INTe, B3eMaTe peLleHus, CrpaBsTe ce C
HanpexeHue 1 yrnpasnsBaTe Hella KaTo Bpeme, GoKyC Uan emoummn —
0C06eHO B CBAT, MbJleH C pascenBaHe N 6pP3u n3bopu.

CbAbPXKAHMETO e pa3AeneHo Ha NeT Moayna, BCEKM OT KOUTO ce
doKycnpa BbpPXy pa3nnUHa YacT OT exeAHEBMNETO, KbAETO OT/IaraHeTo Ha
yAOBOJICTBMETO (MafIKo YakaHe, NbpPBO 06MUC/ISIHE, B3eMaHe Ha Mo-
A06pPU peLleHms) e HaUCTUHA BaKHO. MoxeTe aa rv nperneaarte no pej —
UNn aa n3bepete Tesn, KOUTO BU Ce CTPYBAT Hali-Nosie3HN B MOMEHTA.

Bcekun Moayn BKJ/1lOYBA:

- KpaTko BbBejgeHume, KoeTo 06ACHABa KakBa e TeMaTta 1 3awo TpabBa
Aa N 06 bpHEM BHVMaHWe.

« [leHOoCTN, B KOUTO pasmMuLLIaBaTe, prcyBaTe, nuLUeTe,
KapTorpadmparte Hela UM NPOCTO MUCIUTE 38 COBCTBEHMUSA C OMNUT.

« Bbunpocu (pazmucan), KoNTo BM Nomarar Ja 3abenexuvre
CO6CTBEHUTE CM HAaBULUW, MUCIN U peakuun - HAMa NpPaBuIHU U
rpeLuHy oTroBopu.

« VIHCTpyMeHTU 1 ngeun, KOUTo MOXeTe Aa n3npobeaTte B peasHus cu
>XMBOT, B yunnuile, y sgomMa, ¢ NpuaTenn Nav npocTo 3a pasMmncHII.

Kak ga ro nsnonsBare:

« MoxeTe ga ro HanpaBuTe caMun, B COBCTBEHO BpeMe, CbC CO6CTBEHO
TemMmo.

« MoxeTe ga ro nsnonseaTe C A4pyrn xopa — B rpyna, ceMuHap wuan ¢
HAKOro, Ha KOroTo 1maTe goBepue (KaTo MaafexKm paboTHUK,
yyumTen uav npusten).

« He e Hy>XXHO fa foBBbpLUBATE BCMYKO — MPOCTO 3anOYHeTe OTTaMm,
KbAEeTO e pa3yMHO 3a Bac, 1 C1 NpaBeTe MoYmBKKM, KOrato e
Heob6xoAMMO.

« JpbXTe noj pbKka HeLlo, C KoeTo Aa nuiwleTe Uav pucyeaTe — TedTep,
TenedoH nan NNCT xapTus. ToBa LLe BM MOMOrHe Aa n3Bjevete
MaKCMyMa OT MpexnBsaBaHeTO.
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Moayn 1
ynpaBsieHue Ha
BpemMmeTo

BbBeaeHue

Mexay yunnuuie, Xxobuta 1 coumraneH XXnBoT, BPeMeTO BM MOXe Aa
N3TNYa 6bP30 - NOHAKOra OCTaBANKN BU CTPECHPAHN U MPETOBAPEHMN.
Ho KakBO LLe cTaHe, ako MOXeTe ga noemeTe KOHTpoAn? To3n moayn e
BaLLETO TalHO OPBXWMe 3a NO-yMHO yrpasB/ieHe Ha BPeMETO.
MoxeTe Aa ce HayuunTe Kak ga ce ¢poKycrpaTe BbPXY TOBa, KOETO e
HaWCTVHa BaXHO, Aja Ccria3BaTe KpaHUTe cpokoBe 6e3 naHmKa B
nocneAaHNA MOMEHT U Aa us3bareate NoAnv pascenBawm ¢aktopwm,
KOWTO KpajaT OT BalLata npoAyKTUBHOCT.

[MpuroTteeTe ce fa OTKpUeTe NecHW 3a c/iegBaHe cTpaTternm, KOMTo
yCreLwHunTe Xopa 1n3non3ear Bceku AeH. LLe ce HayuuTe aa
pa3rno3HaBaTe Koe e HaUCTMHAa BaXHO, Aa ocTaHeTe pOoKyCcMpaHu Noj
HanpexeHne N Aa NpeojonaBaTe OoT/laraHeTo 3a nocse. Toea ca
XUTENCKN YMEHWS, KOUTO LLe BY MOMOrHaT Aa ycrnsBaTte Jopu AbJro
cnej AMNaOMUpPaHeTo.




Pas6bupaHe Ha ynpaBneHMeTo Ha
BpEémMeTo

YnpaBneHMeTo Ha BpeMeTo e CNoco6HOCTTa Aa NJlaHupaTe n
opraHm3upaTe Kak n3noJji3BaTe BPeMeTO CU, TaKa ye A4a MoXKeTe
Aia NOCTUTHEeTe uenuTe cu, 6e3 aa ce nstowmre. To ce OCHOBaBa
Ha TPY NPOCTU uaen:

npuopunTU3npaHe (peLlaBaHe Ha TOBa koe e
Hal-BaXXHO NN CRELLHO)

nJaHvIpaHe (pa3jendHe Ha
ronemMuTe 3aiayn Ha No-mManku
CTbNKN N pasnpesensaHeTo UM
B paMKUTe Ha AeHa Unun
cegmMmmuaTa)

MOHUTOPWUHT (3abensisaBaHe Kak
BCbHLLHOCT NpeKkapBaTe BPEMETO CU U
NpaBeHe Ha MasikK1 KOpeKLmn).

W,




OCHOBM Ha NpUOPUTU3NPAHETO [ Ypok 1 ]

KaTo TUNHEeN)KbP, XOHIApaLw ¢ AOMAaLUHWN,
couMma’sieH )KMBOT, XobuTa 1 Moxe 61 Jopw
pa6oTa - BCMYKO TOBa, 40KATO pa3cenBallm

dakTopun (xen, TikTok!) ce 6OpAT 3a BHUMAHMETO TW.
Ho eTo A TalMHaTa: NPOAYKTVUBHOCTTA He 03HAa4YaBa

[la NpaBKLW noBeye; TA 0O3HayaBa ja npasuLL
NbPBO TOBA, KOETO HAaNCTMHAa UMa 3HaYeHue.

CnewHoCTTa HM NojaBexJa Aa ce
cTpecnpame 3a Mankum Hewa. Toea
yrnpa)xHeHue paskpriBa Kak MO3bKbT B

/ pearvipa noj HanpexeHue, 3a 4a
|l - N\ MOXeTe Aa OCTaHeTe CMOKOWMHU 1 Aa
\ I ) NpUopuUTM3INPaTe PasyMHo.
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OCHOBM Ha NPNOPUTUN3NPAHETO [ Ypox 1 ]

AeiHocT 1

3anoyHeTe, KaTo U3bponTe 5 3a4a4n, KOUTO TPAGBA Aa CBLPLUUTE Ta3u
ceaMmmua (kaTto ,4a ce NOAroTBMTE 3a TeCT Mo MatemMaTuka“, ,4a novyncTmTe
CcTadTa cun“ nnm ,Aa OTrOBOpPUTE Ha CbOobLLeHMe Ha npusaTen’).

Cera o6preTe BHMMaHMNE KaK CrieleH KpaeH CpokK ninm cnewHo TeKCTOBO

CbObLLEeHVe MOraT Hanb/IHO Aa 06bpKaT CNNCHKa BU CbC 3aja4n. ToBa
yrpaxHeHue e BY nokaxe Kak ,panimeaTta CrewHoCcT" NoABexaa Mo3bKa
BU fa ce 6bopu 3a HenocpeACTBEHW 3a4a4n, AOKaTO OCTaBA HacTpaHa ToBa,
KOeTO HauCTMHa MMa 3HaueHue - KaTo BaluuTe uenu nnu bnaronosnyuve.
Heka TecTBame TOBa C 3 CLeHapua:

y
CueHapwii 1: ,Bawnar yl-||/|TeJ1j
TOKY-LLL0 NpeMecTu TecTa no

MaTemMmaTuka 3a yTpe!“ Kosa
3ajava ctTaBa cnewHa?

’;\

CueHapui 2: ,MpuatenaTt Tn
e pa3cTpoeH u TpsbBa Aa
rosopu CETA.“ KakBo ce
npuoputnsnpa?

Q
@

\ 1

3

CueHapun 3: ,MmaTte
cBo6oeH yac 6e3 KpaiiHu
cpokoBe.” C KakBa Ba)XXHa, HO
HecnewHa 3agada 6uxre
MOI/IN Aa ce 3aemMeTe?




OcHOBM Ha NpUOPUTU3NPAHETO L Voox 1 ]
pok

AenHocT 1

Heka noMmucnmm 3a ToBa ceral
Ba)kxHW 3aga4u

(KaTO HAKOW Ba>XXHW
NNYHN Uenn) b6axa
I UTHOPUPaHN?

Kak ,panwivsaTta
CNEeLHOCT" NPOMEHN
npuopuTeTnTe BN?




OcHOBM Ha npmoprmsmpaHeTo[ Voo 1 ]
pokK

AenHocT 2

[MnweTte BLPXY TPUC/IONHATa
nvpamMuza B paboTHUA NNCT:

Haii-Ba)kHa (1 3agaua):
(kaTo ,3aBbpLueTe
KaHAnAaTypaTa cu 3a
Kosiex").

CpeagHo BaXkHU (3 3apaun):
Ba>XHW, HO reBKaBU (KaTo
,JPeHmnpar 3 NbTM Tasn
ceamMumua“).

AonHa yacT (5+ 3agaym):
Hncbk npuopuTeT (KaTto
,fpeopraHn3srpaHe Ha
nanennncrta mmn).

3a BCsiKa 3agayva ce 3anmTauTe:
»LLe iMa nn 3HauveHuve ToBa cnej Mecel?” ,ToBa NpropuTeT Ha HAKOW
APYr v e unn Momn?“

AenHocT y goMa

Mucnnte, Ye KOHTpoOAUMpaTe BpemeTo cn? Heka pasbepem. 3a eauH
[eH 3anucBanTe BCeKW MbT, KOraTo ce pa3ceriBate OT TOBa, KOETO CTe
nnaHupanu ga rnpasute.fllpocnieasBaiiTe NPeKbCBAHUATA 3@ €4AVH [eH.
Mpumep: ,15:30 U. - CNpax AoMallHOTO, 3a Aa rnegam TikTok 3a 20
MUHYTW."

O3HaueTe BCAKO NpekbCBaHe:

Y = CnewHo (kaTto Hanpumep ,Mama ce o6aan“) HY = He e cnewHo
(kaTo Hanpumep ,n3ryburx B YouTube mHOro Bpeme®) Misuncnete: KakbBs
NPOLEHT UM KOJIKO OT NpekbCBaHMATA Ca 6NN HAUCTUHA CriewHn?

O6paTtHo
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PABOTEH NINCT e |

NMMPAMWAATA HA

NMPUOPUTETUSALUMATA

HanuweTe cegMUUYHUTE CM 3a4a4M BbPXY TPUCIOMHATa NMpamMuaa:

Han-Ba)KHOTO

HMCbKanOpMTET

3a BCsIKa 3ajia4a ce 3anuTanTe:
,LLle nma nn 3HauveHne ToBa cnel meceL?”
,10Ba MPUOPUTET Ha HAKOWN APYr I € NAN MON?¢

O6paTHO

12




MnaHnpaHe Ha KpavHU CpoKoBe [ VpoK 2 ]

EdekTMBHOTO NNaHMpaHe Ha KpaHUTe CPOKOBeE e OT peLlaBallo 3HauyeHne
3a yrpasBieHneTo Ha YYNIULLHNTE 3a4a4mM 1 OTTOBOPHOCTUTE 6e3 HeHYyXeH
cTpec. To3n MoAyn NpeAoCTaBsa NpPakTUYeCcky cTpaTerum, KOUTo Le By
MOMOrHaT Aa oCTaHeTe OpraHn3vipaHu 1 ja KOHTponupaTe BPeMeTo CU.
KaTo pa3sbepeTe Kak cucteMaTUYHO Aa NOAXOXAATe KbM KpaHUTE CPOKOBE,
MoOXeTe Aa HamMmanmTe cTpeca B NOC/1eHUS MOMEHT 1 Aa nogobpute
NPOV3BOANTENHOCTTA CW.

AenHocT 1
KpanHuTe cpokoBe HabnmxasaTt? MNpean aa NpoabXUTe, HeKa
aHanv3vpamMe NpeacToALLMTe BM 3aja4K, 3@ Aa OTKpreM npobaemu,
npeau ga ce ciyyart. Ta3m 5-MMHYTHa NOAroTOBKA LLe BU CMecTuU
yacose cTpec!

N36poriTe TpU 3aga4m UNUN NPOEKTa C NPEeACTOALLN KPaHUA
cpokoBe. Hanpunmep:
« Ece no aHrnninckm (KpaeH cpok: neTbk)
« Joknag oT Hay4yHaTa nabopatopus (cnegsawims BTOPHUK)
« pellaBaHe Ha MaTeMaTnyecku 3ajayn (KpaeH Ccpok: cpsasa)

3a BCeKU eleMeHT, NnoMucneTe 3a:
- Kos yact Bu ce cTpyBa Han-necHa? (MoxeTe fa 3anoyHeTe C TOBA)
- KakBo MOXe fa oTHeMe rnoseye BpemMe OT 04aKBAHOTO?
- KakBu pa3scerBawim ¢akTopy 06MKHOBEHO NpeyaT Ha TO3U BUA
pabota?

OTaenete Manko BpemMe, 3a ga NoMUcauTe:
Kos 3aa4a e Ha-BepOoSATHO Jla OTIOXMNTE U 3aLLL07?

O6paTtHO
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MnaHmnpaHe Ha KpalHM CpoKoOBe [ o— ]

AenHocT 2

EKcnepMeHTUpaliTe C pas/IMuHM NOAX0AMN 3a NJIaHMpPaHe,
3a Aa oTKpmeTe Koe paboTu Hairl-Ao6pe 3a Bac.
OnuTaiiTe n gBaTa MeToAa 3a eAVNH TUMWNYEH AEH:

MeTop A: bnok nsiaHnpaHe
- Pa3penete geHa cn Ha eAHOYaCOBU
CerMeHTun
. 3ajaNTe KOHKPeTHU 3a4a4M Ha BCEKU

BpemeBn 610K
. BkntoueTe noumsky n NMYHO Bpeme —

MeTop b: lNpuopuTeTHO NoApeXxaaHe
- N36poriTe BCUYUKK 3a4a4M MO pes
Ha Ba>XHOCT
Bbnpocu 3a cpaBHEHMeE: . PaboTeTe no TAX NocieAoBaTeNHO
. Ko meTog BM NOMOrHa - [lo3BONEeTe MN-BKAaBOCT BbLB BPEMETO
Aa NocTurHete ”
noseye? (,,V-’
. Kon noaxop ce
ycelatie no-mMa’sko
cTpecurpay?
. [ann egnH meToj e
paboTnn no-gobpe 3a \
onpejeneHn snaose
3a4a4n?




MnaHnpaHe Ha KpalHU CpoKoBe L Ypok 2 ]

Y poma

Ta3nm TexHmrKa nomara 3a npeoaosisBaHe Ha OT/1araHETO, KaTo

4
[\
pasjens 3afaunTe Ha MasKku, IeCHO YNPaBSeMN CTIKA. o ® @ *®
P - [ 4 e
v @
N36epeTe egHa 3agaya, KOATO nsbareare. o
Hanpumep: g

« 3anoyBaHe Ha foKnaz No NcTopus
« OpraHmsmnpaHe Ha y4ebHN benexkun
- 3arnoyBaHe Ha TpyAHa MaTeMaTnyecka 3asava

3apaiiTe Taumep 3a NeT MUHYTU U:
« VI3nbnHeTe camo NbpBaTa Masika CTbnka (HamepeTe eAnH
N3TOUHWK, HaNVLleTe MbPBOTO U3peYyeHMe, peLueTe
NbpBaTa 3aja4a)

KoraTo TalimepbT U3sTeuye:
« MoxeTe Aa NpPoABbAXNTE, aKO CTe MOTUBMPAHU
« Vnn cnpete 6e3 UyBCTBO 3a BMHA, C/le KaTo CTe NOCTUrHaNun
HanpeabK

NMNomucneTte: Kak To3m nogxopn nMPpoMeHnN Bb3NpUATNETO BN
3a 3ano4yBaHe Ha 3agavaTta?

*)




N36sireaHe Ha KanaHv Ha BpeMeTo [ Ypok 3 ]

CnyuBano N BU Ce e ja Ce UyBCTBaTe CAKall CTe AeMCTBaAN UsN
AEH, HO eZiBa CTe HanpeAHanun cbC CMMUCbKa CU CbC 3a4a4n?
BpemeBuTe KanaHu - Te3n CKPUTK pPascemBaHmns 1 IOV HAaBULM
3a NJIaHMpaHe - BePOSATHO KpajaT OT BallaTa NpPoAyKTUBHOCT, 6e3
A0pW Aa ro ocb3HaBare.

AenHocT 1

Pa3peneTte ce Ha Mankuv rpynu (3-4 aywun).

BawaTa rpyna Mba4anmso Le N3nrpae 4ecto cpeLlaHa 3aryba
Ha Bpeme (KaTo NpeBbpTaHe Ha CTpaHMUU B TefiepOoHa Nu
rnejaHe Ha TBbpAe MHOro TesieBU3US).

pynata Tpsi6bBa Aa no3Hae KakBO nsobpasasare.

Cnep kaTo no3Haem, HeKa NOroBOPUM:
- 3auo Te3n AeiHOCTN HW pascenBaT?
- KakbB e efH OT HaunHUTE, N0 KOUTO BUXMe MO Aa
n3berHem nav orpaHNYMMm Tasu 3aryba Ha speme?




N36saresaHe Ha KanaHW Ha BpeMeTo L Vpok 3

AenHocT 2

CoptupauTe 10 KapTU CbC 3aga4M B YETUPU KaTeropum BL3
OCHOBA Ha CMEeLHOCT U BaXXHOCT (Hanpumep ,,[la yya 3a Tect”
wnu ,Aa rnegam punm-).

CopTupaiiTe rm B HETUPUN KYNMUUNHMN:
1.HanpaBwn cera: CnewHo 1 BaXHO
2.MnaHvpaniTe No-KbCHO: He e cneLwHo, HO e BaXHOo
3.[enernpaite nnn HanpaseTe 6bP30: CriewHo, HO He e BaXHO
4.TlponyckaHe nay oTnaraHe: He e CrnewHO U He e BaXXHOo

1.TToMuncneTe 3awW0 CTe KaTeropmampani 3agaumnTte no To3m HaumH.
2.CpaBHeTe n3bopa cu C TO3M Ha APYrnTe - CbINACHN X CTe UK
He? (no n3bop)

AenHocT 3
3abenasanu nn cTe Kak HAKOW yuebHU cecnmn ce ycelaT NnpoAyKTUBHW,

AOKATO Apyrv ce NnpoToyBaT 6e3kpaiHO? To3m 6bpP3 ekCrnepuMeHT e BU
MoKaxe TOYHO KOJIKO MHOIo BalllaTa cpeja BAuse Ha BallaTta
KOHLEeHTpaums.

ETo npean3BrkaTencrsoTo: e nanbaHUTe efHa 1 Cblla 3a4a4a ABa MbTU
- MbPBO C HOPMAJIHU pa3ceriBaHVs, a cnej ToBa C poKyCcmMpaHu yC10BUS.

Kpbr 2: ChLiaTa
3aj,a4a, HO TO3U MbT:
3arnywaBaHe Ha

TenedoHa. He
ropopere. 3agamnTe
Tanimep 3a Goky

Kpbr 1: PaboTeTe BbpXy
KpaTka 3agaya C
HOpPMaJIHX pa3cerBaLLn
dakTopu (TenedoH
Ha6/1130, FOBOPEHETO e
MO3BOJIEHO).

Cnep aBaTa Kpbra, Heka noMmucanm: Ko Kpbr BU MOMOrHa Aa
paboTuTe No-6bp30/no-gobpe? Kon pascerBawm baktopu Br
npeyexa Han-MHOro?

O6paTHO
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PABOTEH JINCT

KAPTW CbC 3AALAYM

TecT No MaTemMaTnKa

MPOEKTHT Ce OYaKBa

( ) ( 3aBbplUeTe rpynos ) OTroBop Ha N ( )
Yuerte 3a npoekT CbobLLEeHMe oT OpraHusupaiiTe cBOETO
npuaTen
349 = PROJELT //
] U 7
\ N =

OTHOCHO njiaHoBeTe

WATCH NOW »7)
( X

cnejaBallaTa pa3xBbPSHO 610po
Tpe VKeH
" yTe J U ceammLia ) zawmkenaa . ) y,
(- > ) ( ) MomorHu Ha 6paT cn/ 3 (- )
[nepavite BUAEOKNNN B YnpaxHsiBalite ce Ha cectpa CE MNpoBepeTe counanHuTe
YouTube nMaHo Mpexwu

OTHOCHO Nto6rma 3a peuuTan cnejBalyms
BUgeounrpa mecel} Aa Hamepy n3rybeHata 3a 30 MVHYTK
S ) L ) U cuurpayka ) L )
O6paTtHO
18



PABOTEH JTNCT
KAPTW CbC 3AAAYN

O6paTtHO
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PABOTEH JTINCT

KAPTWN CbC 3AAAYV

( )

[MoagroTeeTe ce 3a
BallA AOK1a[ 3a KHUra

(cnep aBe ceagmumLn)
J

é )

N3xBbpneTe 6okIyKa




PABOTEH JINCT

KAPTWN CbC 3AAAYV




Moayn 1
ynpaB/ieHVe Ha
BpemMeTo

3akoyeHve

Bue cTe npeMuHanu npes n3kKycTBOTO Ha OB/laAsABaHETO Ha BpeMeTo -
OTKpUBAMKK Kak Aa ce dokycrmpaTte BbpPXy TOBA, KOETO BU ABUXM
Hanpes, Aa NnaHMpaTe LefeHacoueHo 1 Aa usbareaTte KanaHuTe,
KOMUTO KpaAaT OT Ballata NPOAYyKTUBHOCT. Bcekn ypoK BN € BbOPBX
C paboTeLuyn cTpaternm, 3a Aa noemeTte KOHTPOA Haj rpaduka cu, a He
obpaTHOTO. He 3abpaBaiTe, ye JOH6POTO ynNpasBieHVe Ha BpeMeTo e
CBbP3aHO C TOBA Ja NpaBuTe TOBA, KOETO e BaxHo. [lokaTo ce
ABUXNTE Hanpes, NpoAbaxaBanTe Aa YCbBbPLUEHCTBATe NOAXOAA CI,
6baeTe rbBKaBM 1 HabNOgaBaMTe Kak MankunTe, nociefoBaTeHN
NPOMEHU BOAAT A0 rosieMu pesyntatu. Bue cTe B CbCTOsIHME Aa
NpoekTMpaTe XMUBOT C NMPOCTPAHCTBO 3a yCrex, pacTeX 1 pajocT.
HacoBHMKBT € Ball cera - HakapanTe BCAKO TUK-TaK Aa ce 6poun!




‘@) Camopednekcus ®

KakBO Te n3HeHaga Ha-MHOro B Ha4MHa, No KOMTO ynpassasiBaLl
BpemMmeTo cun?

KO/ MHCTPYMEHT UAun feiHOCT OT TO3U MoAayn Tn 6elue
Haii-noneseH v 3awWw,o0?

Kak 61 ce npoMeHn10 e)XXxegHEeBMETO TU, aKO 3anoyHeLl
AQd N3MN0N3Ball HAKOU OT CTpaTernuTe pesoBHO?

KakbB HaBUK Naun pasceiiBaHe, KoeTo TU ryéu Bpeme,
MCcKall Aa npeMaxHeLll olle cera?
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M3non3BanTe ckanata: Hukora (1) « Paako (2) « NMoHsikora (3) « Yecto (4) ¢
BuHarn (5)

3HaM Kou OT 3a,a4nTe MU ca Hali-Ba)KHW 33 6beLLeTo My, a
He caMo Kou TpsibBa Ja CBbpLUa A0 yTpe.

MoHe BeAHBX CeAMNUYHO MIaHVpaMm Kora LLe ce 3aemMa C
OCHOBHUTE CU 3a4a4M, CBbP3aHM C yUMAULLETO, AOMA W
JINYHNSA XUBOT.

KoraTo nonyya ronsama 3agaya, s pa3gensiMm Ha no-masnkum
eTanu c KpaTkui CpoKoBe.

O6nKHOBEHO NPUKNKYBaM BaXXHUTE 3a4a4ln B Noc1ejHNA
MOMEHT.

Korato mu ce ncka ia oT/10Xa HeLllo BaXHO, MMaM HAKOKO
TpUKa, KOUTO MW MomaraT Za ce 3aemMa c paboTta (Hanpumep
»D>-MWHYTHO Hayano").

3abenssBam Kora rybs speme (LUbkaHe Ha TenedoHa, rnejaHe
Ha K1MNoBe, UTpK) U MOra Aa Crpa Uauv a orpaHnya Toea.

Mora fa Kaxa ,He cera” nam fa nocrtasa rpaHuLM, Korato
HeLo NpekbCHe BaxHa paborTa.

Korato NnaaHMpam geHA CKh, 0OCTaBAM BpeMe 3a NOYUBKU
HeouyakBaHU CbOUTUA.

[Mornexzaam Hasaj KbM TOBA Kak BCbLHOCT CbM npekapsan
BPEMETO C N KOPUTNpam HaBnunmTe Cin.

oé6Lio




oé6uw, 6pont Touku: _ /45

TOYKWN Pesyntart

CTpaTer no ynpasneHne Ha BpeMeTO - yrpaB/sBaTe
BPeMeTO CW LefieHaco4eHo 1 banaHcMpaHo.

41-45 TouKw® MpoAbnxaBanTe fa N3N0N3BaTe NHCTPYMEHTUTE CU 3a
nnaHvpaHe 1 obmucneTe fa Cnojennte cTpaternmTe cu
C NpUATENN, KOUTO Ce CONBCKBAT C MOAOOHU TPYLHOCTW.

[o06Bbp nnaHupaly, - npunarate 4O6pY HaBULM 33
yrnpaB/ieHvie Ha BpeMeTo, HO MaTe Bb3MOXHOCT 4a
31-40 TOUKM CTaHeTe Mo-nocseAoBaTeIHV (HanpuMep npwu
CeAMNYHOTO NnaHmpaHe). N3bepete 1-2 061acTn, KOUTO
[la yCbBbpLUEeHCTBaTe.

PasBuBaLy ce nyaHMpaLy, - 3HaeTe KakBo e
yrnpaB/ieHne Ha BPEMETO, HO He BMHAru ro npunarare.
21-30 TOUKM N36epeTe HAKONKO MafIK1 HaBMKa (KaTo ceagMMYeH naaH
N pa3briBaHe Ha rofieMUTe 3a4a4M Ha NMo-Manku CTbMKK)
N I NPaKTUKyBaliTe peioBHO.

HauwuHaell- YecTo BpemeTo npocTo ,Bu ce cayysa“.
3arnoyHeTe C MHOIO Masjiku MPOMEeHU: eAnH KpaTbK
11-20 TOUKM MOMEHT 3a M/IaHVpaHe BCeKN AeH U eAVH TPUK CpeLLly
oTnaraHeto. MankuTte CTbNKY MOraT Aa NPOMeHAT
MHOIO C TeYeHne Ha BpeMeTo.

Heo6xoanmo e npeocMUCsIHE - HaBULM, CBbP3aHN C
BPEMETO, MOXe 61 BU MPUUNHABAT CTPEC M NMaHKKa B
nocneAHns MoMeHT. NMoMuncneTe Aa npoyeTeTe OTHOBO
TO31 MOAYN, Ad NOTbPCUTE CbBETU OT YOBEK, Ha KOroTO
nMaTe goBepue, 1 Aa onuTaTe ja cneaBaTe eAnH HOB
HaBWK B MPOAbL/IXEHVE HA MOHE ABe CeaMULM.

0-10 TOUuKmn




Moayn 2
PeLuaBaHe Ha npobnemu
nopa HanpexxeHwve

Bcnukn cme nsnpaseHun npeg ctpec. Moxe 6 cTaBa BbMNPOC 3a
KPaTbK CPOK, KOHPSINKT C HAKOrO, Ha KOrOTO AbPXUM, NN BaXHO
peLueHve, KoeTo HK npeobpbLLa cTOMaxa. B Te3m MOMeHTn e 1IecHOo 4a
ce NoyyBCTBaMe B KarnaH, NaHMKbOCaHW Ua NpPeToBapeHn — n e
TPYAHO 4@ MUCINM ACHO.

PewaBaHeTo Ha NpobsieMn Noj HarpexeHne e yMeHue 1 KakTo BCAKO
TakoBa, CTaBa Mo-/1eCcHO C NpakTukaTta. To3n moayn BM NpejocTaBd
WHCTPYMEHTW, 33 Aa 3arasuTte CroKOUCTBME, KOraTo MO3bKbT BU €
npeToBapeH, Aa pasgenvte NnpobiemMmnTe Ha yripasnseMu CTbIKK,
KOraTo U3rnexaart TBbpAe rosiemMu, N Aa Hamepute epekTUBHN
peLueHuns, 4opu Korato BpemMeTo e orpaHnyeHo Uam eMmoummnTe ca
CUNHW.

Llle HayunTe KaK HanpeXXeHneTo BAVdAe Ha TAI0TO U MUC/IEHETO BU,
LLle OTKpMeTe HaUMHN Aa n3nesete OT ,pexnma Ha naHukKa“ u e
N3rpaaunTe NpocTa pyTMHa 3a pellaBaHe Ha npobaemMu, KOATO MoxeTe
Aa N3non3BaTte No BCAKO BpeMe. He e HY>XXHO fa cTe nepdekTHU —
TpsibBa Aa cTe OCb3HATU, NOBOMUTHU 1 FTOTOBW Aa HarnpaBuTe e4Ha
Majnka Kpauka Hanpea.




Pa3zbupaHe Ha cTpeca u HawlaTa [YPOK 1]
peakuus

Bceku noHsKora HYBCTBaA Harlpe>XeHune — ripejgn 1ecT, rno
BpEME Ha KaBra C npuaTes Wi Korato ce Hatpynat TBbpA4e
MHOIo Hella HaBeAHBXX.

KoraTo ToBa ce clyuu, MO3BbKbLT BU MOXe
[a npeMmunHe B ,pe>XXMm Ha ouensiBaHe",
KOeTO 3aTPYAHSABA ACHOTO MUC/IEHE U
CMOKOWHNTE AencTBmaA. Hakom xopa
3aMpb3BaT, 4PpYyrv ce A40CBaT UM UCKaT
Aa n3bsrart ot cnTyaumsTa.

3cneaBaHe Ha TOBa Kak
HanpeXeHneTo ce NPosiBABa BbB
BallMTe MMUCIN, eMOoUNU N TANO
1N KakK pa3no3HaBaHeTO Ha Te3W
3HaUM e NbpBaTa CTbMKa KbM

CNpaBAHETO C TAX.

He moxell ga nlberHeLu
HanpeXxeHneTo, HO MoXeLl ja ce
S Hay4ML Aa pearvpaiu Ha Hero
Nno HaYMH, KOUTO Nomara,

\_4 BMECTO Aa BpeaMu.




Pa3buvpaHe Ha cTpeca M HalwlaTa
> peaKLil?I/IFI LyPOK 1 ]

AenHocT 1: NMpoBepKa Ha cTpeca.
Kak ce yyBcTBa TA/10TO BU NoJ Hanpe>xeHne?

3apava: OTbenexxere cMMNTOMUTE, KOUTO YyBCTBaTe Moy,

Hanpe>xeHue (YCKOpeH NyJc, Npa3eH ym, ¢ppycTpayuvs u ap.)
wnn go6aBeTte BawiuTe.

MNpenyckallo cbpue

3amMpb3Han MO3bK

HanperHatu myckynum

MNenepyan B cToMaxa

YXenaHuve 3a 64rcTBo...

L1 L]0 O O

HapucyBaunTe Kbae ycewiarte
: HanpexXeHne B TAN0TO CU

Kora obukHoOBeHO
yceLjaTte Te3u 3HaLM Ha
cTpec?




PABOTEH JINCT

MPOBEPKA HA HAJIATAHETO

HapucyBanTe kbae
yceLlate HanpexeHue B
TANOTO CU



Pa3buvpaHe Ha cTpeca M HalwlaTa
> peaKLrl,)mn [ypOK 1]

AeniHocT 2: 3ampb3BaHe /| barcTeo / bop6a

3apaua: NMpoyeTnn MUHU-cueHapuunTte. CopTUpan rm B Tpm
KaTeropumw.

(oG,

« CbyuyeHUK TU Ce nogurpasa npej apyrure.

« M3nnTBaT Te B Yac 1 3ab6paBsill KakBO Aa KaXeLLl.

- [pecTpyBall ce Ha 6oneH, 3a Aa n3berHew TpygHa
npe3eHTayms.

- Bnusaw B cTaa 1 BCUkKM ce ob6pbLUAT Aa Te nornejHar.

- TBOAT bpaT/cecTpa TV B3eMa HellaTa 6e3 ga nuTa.

- Buxaalw oca ga netu kbMm Teb.

« HsKon Hapo4yHo Te 61bCKa B KOPMAOPA.

- [oMoneH cn ga roBopuLl npej apyru xopa 6es
npeaynpexaeHuve.

« CbyuyeHuK, C KOroTo cu ce ckapas, Bn3a B CTasTa.

Momucnm 3a momeHT: ,, Kol e MOAT NpeanoyYynTaH BapyaHT?“
»,KakBa 61 morna ga 6bae no-cnokoHa antepHaTnBa?“




Pa3sbupaHe Ha cTpeca 1 HaLwuaTa
> peaKLIi,.ml Lypo'( 1]

3agaua 3: JinueH pagap 3a Hanpe>keHue

CTpechbT He naBa OoT e4HO MSAICTO, TOM MOXKe Aa ce NosiBM B
yumnnuuie, y AomMa, B NpuvsTesiICTBa U AOPY OT caMuUTe
Bac.

Ctbnka 1: NMonbnHeTe pagapa

HauepTtainTe nnmn obosHauveTte ronam

Kpbr, pasgeneH Ha 4 yactu:
Yunnuule

Mpuatenu MosT pagap 3a CTPEC
[ om
A3

BbB BCcekn pasgen HanuvweTe nim
HapucyBauTe:

. KakBo Te cTpecmpa Tam?

. EavH ckopowieH npumep, KONTO
Te Hakapa Ja ce novyBCTBaLl
HanperHar.

(CbBeT: MI3non3eai LBeTOBE,
eMoZ)KnTa Uan CMMBON, 3a Ad
oHarneauL.)

Ctbnka 2: OTaenn epeme ga nommcaunul

. Kosi 06nacTt B MOMeHTa Cb3aBa Ha-roasimo
HanpexeHne? 3aLlo?

- KakBoO e egHO HeLL0, KOETO MOXeLl Aa HarnpaBuLL, 3a Aa
HaMa/vLLl TOBa HarpexXeHune Nnm Aa noayyuL
nogkpena?




PABOTEH JTINCT

CTPEC PAAAP

MapkunpanmTe C TO4KM HMBOTO Ha CTpec, KOeTo nmaTe B
Pas3NINYHNTE KaTeropmm, N3nos3Bavikn pagapHaTa gnarpama.
Cnep TOBa CBbpXKETe TOUKUTE, 3a Aa Ce 3aMbJ/IHAT
NPOCTPaHCTBATa MeXay THX.

Cnep ToBa nomMmucnerTe :

- Ko o6nacT B MOMeHTa Cb34aBa HaN-ronsiM cTpec? 3awo?
- KakBo e egHO HeLL0, KOETO MOXeTe Aa HanpasuTe, 3a 4a
HamManuTe To3u CTpec UM Aa NoayunTe nogkpena?

Yunnunge
100

80
60
40
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Korato cTe nog HanpexeHue, Aopwu
MankuTe npobseMn MoraT Aa BU ce
CTPyBaT OrPOMHW. BHUMaTeNnHOTO
MM pasriexgaaHe e B/ NOMOorHe
Aa pasgenvte ronemMmsi npobaem Ha
HSIKOJIKO Manku peLUeHus.

ToBa e Taka, 3a,0T0 MO3bKbT B Ce ONUTBA
A3 BW 3aLLMTK, KaTo ce GOoKycMpa BbpXy
cTpeca, BMeCTo Aa BUAM rofisMaTa KapTuHa.
Ho eTo fo6paTta HOBMHA: peLlaBaHETO Ha
npobnemu e ymeHmne, KOeTo MOXeTe Aa
Hay4unTe 1 NpaKTUKyBaTe.

He e Hy)XKHO Aa nmaTte BCUUKU
oTrosBopwu, TpsibBa Aa ce HayuuTe Kak
fla HanpaBuTe c/ejBallaTta Cch CTbIKa C
ACHOTa N yBepeHOCT. ToBa LLe BU
NOMOrHe Aa npeojoneeTe npobnemmTe
1 CTpeca C HoBa NnepcrnekTmnBa.

3anomMHerTe:
»,He e HY>)KHO Aa pa3z6éupall BCUUYKO
HaBeAHBb)XX — MPOCTO Hanpaswu
cflegBallaTta NnpaBU/IHA CTbNKaA.“




Paz6uBaHe Ha npo6nema [yPOK 2]

KoraTo ce uyBCcTBaMe NpeToBapeHn, yMOBETE HU MOraT Aa U3MUCAAT
NCTOPUN, KOUTO NPaBSAT BCUYKO Aa U3MIeXAa Mno-3/1e — gopu npobnaemm,
KOWTO B HAYa/ioTO U3MNeXAaT Manku, N3BeAHBbX MOraT Aa ce rno4vyBcTBaT
OrpOMHU. HO €TO KakBO e BaXKHOTO: MO3bKbT HM 0bMya sicHoTaTa.
3anncBaHeTO Ha HellaTa HW nomara ga 3abaBuM TeMMOTO, Aa ce
OTAPBLMHEM U A C/ Bb3BbPHEM KOHTPOJIa BbPXY TOBA KAKBO MUC/IUM U
YyBCTBaME.

3apaya 1: lHeBHUK C 4 BbMNpoca
NpeBbpHETE 06BPKBAHETO B
SICHOTA — e1H BbNPOC HaBeAHBXK.
3ajaya B AHEeBHU/KaA
1. KakBo ce cnyyBa?

« Hanumwerte 3a CNTYyaund, KOATO BU

NpUTECHsIBA Hanoc/eAbK.
« OLle He e HYXXHO Ja S peLuaBare.

2. Koe e Hawn-noLoTo, KOETO MOXe Aa ce
CNyyun?
« bbaeTte UeCTHU - KaKbB € CTPaxbT UK
TpeBorarta 3aj cTtpeca?
« KakBa nctopua T paska3Ba MO3bKbT
T™"?

3. Ko/IKO BEpOATHO e TOBa BCbLLUHOCT?
. [loemeTe cn AbLX N MOMUCNeTe:
PeanvctuyeH nv e To3M BapuUaHT?
» KakBW ca LwaHcoBeTe TOBa HaUCT/Ha
Aa ce cyyumn?

[TomMuncneTe 3a:

KakBO HayuuxTe 3a
TOBAa KakK ce cnpasdaTte
C HanpeXeHneTo?
KakBo e elHO HeLlO,

4. KakBo 6uxTe mornm aa KOeTo uckare Aa
HanpaBWTe Mo BbMpoca? 3arnomMHuTe
« V136poiiTe BCUYKO - A0pU cnepBalUns NbT,
Manku CTbMNKN, KOUTO BuxTe KOrato ce no4yBsCTBaTe
MOrnu Aa onuTare. npeTtoBapeHn?

. Ko 6n morbn ga nomMmorHe

» KakBo e BbB BalLUMA KOHTPON?
O6paTHO
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Paz6uBaHe Ha npo6nema [yPOK 2]

3apayva 2 - Bpeme 3a AbpPBO Ha peLueHUATa

Mo KakBW MbTULLA BUXTE MOrM Aa NoemMeTe — U Kbae buxa Mornu aa
BU oTBejaT? Korato cMe noj HamnpexeHune, 4ecto YyBCcTBaMe, ye 1mMa
CaMo eJuH HauuH Aa jecTtBame. Ho ToBa paaKko e BApHO. AbpBOTO Ha
peLleHndaTa BU NomMara fia ce oTapbrHeTe, Aa BUANTE Bb3MOXHOCTUTE
CN N Aa OBMUCANTE HaKbAe MOXe Aa B/ OTBee BCEKW MbT.
BusyanusvpaHeTo Ha BawuuTe n3bopu B JaBa ACHOTa U BM nomMara 4a
B3emMaTe no-406pun pelueHns, BMeCcTo Npnbbp3aHn.

Ctbnka 1: KakBo e TeKyLL0TO BU NpeAn3BUKaTe/ICTBO?

HanwuweTe ro TyK:

Ctbnka 2: HauepTauTe ro Ha KapTaTa.
N3non3BanTe wabnoHa 3a AbPBO, 3@ Aa HapucyBaTe NnoHe 2-3
Bb3MOXHW 1N360pa, KOUTO brxTe MOI/IN Aa HarnpasuTe.
. Cnep TOBa, 3@ BCEKM U360pP, HauepTanTe 1-2 Bb3MOXHW pe3ynTaTa -
A06bP, NOLW UM N3HEHaABaLL,.

Mo>keTe aa ru 0603HauUUTe C eTUKETU:

~ —
N

N3HeHagBaLy
pesynTtat

\ N
[o6bp pesynTart Mo>ke pa uma

ob6pateH edpeKkT

O6paTtHO
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Paz6uBaHe Ha npo6nema [yPOK 2]

3apava 2 - Bpeme 3a gbpBO Ha pewueHusTa / PaboTeH nucTt

BPEME 3A ANCKYCUA
KakBu nbTyLla 6uxTe Mornum ga
noemete - U Kbae 6uxa mornm aa
BU oTBejaT?

TEKYLLLO
NPEAVN3BUKATE/ICTBO

MOWTE onunn

KAKBO MOXE AA KAKBO MOXE AA

CE C/Iy4n CE C/1Iy4n




Pas6buBaHe Ha npob6nema [ypOK 2]

3apava 3 - KapTa Ha KOHTpona

,KaKkBO e B TBOUTE pbLe - 1 KAKBO He?"
CopTupaHeTo Nno Kpbr

Ctbnka 1: HauepTanTte nnm nanonssavite ABaTta

Kpbra:

BbTpeweH kpbr: Hewa, kKonto Mora aa I'Ipmmep:
KOHTpOMpaM.

BbHLeEH Kpbr: Helwa, KOMTO He Mora Aa
KOHTpONMpaM.

CTbnKa 2:
3nonssaunite AyMu, UKOHU WY KPATKU
npumMepwu, 3a Aa NoNbAHUTE U ABeTe.
Hewa, Kounto
Hakow >xokepw:
. MoxeTe nn fa KOHTpPOMpaTe KakBO
Ka3Ba HAKOW Apyr?
- MoxeTe nn Aa KOHTpoIMpaTe Kak
pearvipaTte Ha Hero?
- MoxeTe nn Aa KOHTpoO/IMpaTe Kora e
TeCTbT?
. MoxeTe nn fa KOHTpo/IMpaTe Kak ce
noAroTBsTe 3a TOBa?

Mora Aaa
KOHTpo/Mpam

KakBo e yyBcTBOTO Aa
ce ocBo6oauLL OT Hewlo
OT BbHLUHMNSA KPbr?

Koe e egHO HeLyo OT
BbTPELLUHUSA KPbl, BbPXY
KOeTO MOo)KeLu Aa
Aencreawl gHec?
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MucneHe sCHO NoA HanpeXxeHue [yPOK 3]

CTpecoBuTe CUTyaLmMm MoraT Aa Bb3HMKHAT 6bp30 -
BHe3aneH Crnop, UsHeHaABaLY, TECT UM HENPUATHO
Cbob6LyeHMe. B Te3ay MOMEeHTU MO3bKBLT BY MOXKe Aia ce
NaHMKbOCA, HO aKO CTe NOAFOTBWJ/IM NJ1aH 3a peakLus,
L e 3HaeTe TOUHO KakBoO Aa nNpaBuvTe.

MNaH 3a peakums € CbBKYMHOCT OT MNPOCTU Hella, KOUTO BU
rnomaraT Aa OCTaHeTe 34paBo CTbMNWAM Ha 3eMsaTa - 6e3
npekaneHo obMuUCAsHe, camo gencTeue. MNaaHbT Ha BCEKU
N3rnexaa pasIMyHo, HoO HaIMYMeTo Ha TakbB O3HAUaBa, ye cTe
C eAHa Kpayka Harnpes, Korato HellaTa cTaHaT TPYAHW.

3apaya 1: IsarpageTe cBoA NnaH

OTbenexeTe UM HanuwleTe 3agaua 1: Momucnere

nobummnTe cn cTpatervm 3a HapwucyBaiite nnu 3anuiueTe
YCroOKOsiBaHE Mo-40Ny: BawwmnTe 3-5 Han-gob6pu

0 MoemeTe 5 AbN60KM BAVLLBAHWSA cTpaternm B cBos ,KomnnaexT
O VI3ne3Te HaBbH Ha YUCT Bb34yX 3a ycn0|<oeH|/|e“.

o CnywanTte ycnokosiBalla rneceH
O foBopeTe C HAKOro, Ha KOroTto
nMaTte foBepue

O 3anuvwieTe ro B TeTpajka

0O Muninte Boaa 6aBHO

0 HanpaBeTte 10 ckoka

O NornegHeTe Hewo KpacrBo

O

O

OTpeneTe Bpeme 3a pasmMUCH
. Kora 6uxTte nanonssanm To3u

N/aH B peanHunsa XnNBOT?

- Kosa cTpaTtermnsa cnopeg Bac Lue
B/ MOMOIrHe Hali-MHOrro B AajeH
MOMEHT?




MwncneHe sicCHO noj Hanpe>xeHue LYPOK 3]

3apava 2: [pocneasiBaHe Ha peasieH MOMEHT Ha cTpec
YueTe ce OT peasiHN MOMEHTU - N U3rpaxgavite no-gobpu.

Pa3ceriBawmTe pakTopm ob61YaT Aa ce NosiBABAT KOraTo CMe nog,
HanpexeHne N 06MKHOBEHO HU OTAA/IeYaBaT OT TOBA, KOETO €
Ba)XHO. HO BCeKM MbT, KOrato 3abesiexumnTe TakoBa, MMaTe LaHC Aa
ce noyumnTe. Tasu AeHOCT BM NoMara a NoMUCAnTe Bbpxy eanH
peaneH MOMEHT Ha pa3ceiiBaHe 1 Kak 6UXTe MO Ja ce CrpaBuTe
C Hero no-gobpe cneapalLns NbT.

Ctbnka 1: Nornep Ha3apj,
Mons, pasrneganTe CKOpOLLEeH c/y4van, Korato e TpsibBasno ga ce
CbCpefoTounTe, HO CTe Ce pascesann.

» KakBo ce onuTBaLle ga HanpasuLi?

« KakBo Te pa3ceqa?

« Kak ce uyBcTBaxTe csief KaTo ce cyyn?

Ctbnka 2: NpeocmucneTe ro
Cera cv npeacTaBeTe TO3M MOMEHT OTHOBO - HO C elHa MaJika
NpoMsiHa.
« KakBo Moxelle fa HanpaBuL PasiNyHO?
« Kosi cTpaTervsa ot Balums naH 3a CrNokovHa peakuus 6u morna
/1a NOMOrHe?

BoHyc 3apauya (no ns6op)
BuxTe nn mornun fa HapucyBaTe pa3CcemBaLLOTO HeLllo KaTo
CbLLLEeCTBO WM repoin?
KakBo ka3Ba, 3@ Aa BU U3KyLLIN? :Q'-
KakBa cuna moxeTe Aa U3noa3BaTe, 3a Aa ro crnpete?

Bbnpocu 3a pasMuUCHII:
« KakbB e eanH OT HaUMHWTE fa 3awmMTuUTe PokKyca cu No-gobpe
cneaawims NbuT?
« KakBo b6eLle uyBCTBOTO Aa rnejall Ha MOMeHTa 6e3 ocbXxaaHe?
O6paTHo
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Moayn 2
PeLuaBaHe Ha npo6bnemu
nopa HanpexxeHwve

TOKY-LLI0 YyCBOWXTe e4HO OT Hal-BaXXHUTE XXNTENCKU
YMEHUS: peLllaBaHeTo Ha NnpobaemMu nog HarnpexeHue. Mo
NbTA HAYUMXTe Kak MO3bKbT U TANOTO BU pearnpat Ha
CTpec, Kak Aa pa3jennTte HeNpeoAoNNMUTE CUTyauun Ha
ynpasfisieMun CTbMNKN U KaK Aa 3ana3snTe CNOKoOMNCTBME 1 Aa
MUCANTE ACHO, JOPU KOraTo HewaTa nirnexaat
HarnperHaTwu.

He 3abpaBsaiTe, e HanNpeXeHMeTo e YacT OT XMBOTA - HO
naHMKaTa He e 3a4b/XUTeNHO Aa 6bje. Beye pasnonarate
C MIHCTPYMEHTN KaTo MeToAa € 3 BbMNpoca, AbpBeTa Ha
peLweHusTa, CTpaTeruy 3a yCnokosiBaHe 1 ynpa)KkHeHs 3a
Pa3sMUCBI, KOUTO LLie BM NMOMOrHaT Aa cnpeTe, 4a
nnaHvparte 1 fa NPOoAb/KUTE Hanpes C yBepeHOCT.

He e Hy)XHO Aa vmaTe BCUUKK OTroBopw. MNpocTto Tpabea aa
3HaeTe Kak fa HamnpaBuTe cnejBallaTa CTbnka - 1 ja cn
BApPBAaTeE, Ye Le NPOABL/IKUATE Hanpea.

MpoabxkaBaviTe Aa U3MonN3BaTe HayyeHOTO AOTYK. KOKOTO
noBeYye rnpakTuKyBaTe, TOJIKOBa MO-/1ecHO LWe BV bbae Aa
oCTaHeTe 34paBo CTLMWIV Ha 3eMdATa, ja NpaBuTe
NHTEeNUreHTHN U36opu 1 Aa ce cripaBsaTe C KakBOTO U Aa BU
ce n3npeyn Ha NbLTA.

%TRESS

ﬂ

[,

O6paTHO
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‘@) Camopednekcus ®

Kak no-go6pe pasz6buparte peakumnTe CM Ha CTpec cera?

Ko MHCTPYMEHT (Hanp. AbpPBO Ha peLleHnATa, paaap 3a cTpec,
KapTa Ha KOHTpo/J1a) BU ce cTopu Hau-noneseH Unm Bu OTBOpM
ounTte?

YyBcTBaTe /11 Ce NO-yBepPeHU B CNPaBAHETO C TPyAHU
MOMEHTM cneg To3n moayn? KakBo ce e npoMeHnno?

KakBo Lle HanpaBuTe pas/INYHO ceABaliua NbT, KOraTo
ce NoYyBCTBaTe CTPECMPaAHU UIN NpeToBapeHn?

41



M3non3anTe ckanata: Hukora (1) « Paako (2) « NMoHsikora (3) « Yecto (4) « BuHaru(b)

Pa3bnpam, ue CbM MOZA HanpexeHye Nno ToBa Kak ce YyBCTBaT
TAN0TO MU AW MUCAUTE MU (HanpyMep: HaNPerHaTocCT, yCKOPEeHOo
CbpLebreHe, N3MNoTsBaHe).

B cTpecoBu cuTyaumm Mora a onuLla KakBo YyBCTBaM
(Hanpurmep: NpUTeCHeH, 940CaH, NpeToBapeH), a He NpocTo ,31e".

Korato cutyaumaTa ce Haxexu, Mora Aa cnpa 3a Mur (4a cm noema
AbX, fa Npebpos 40 TpwW, Aa CU B3eMa Manko BpeMe), BMeCTo Aa
pearMpam BeaHara

Pasgenam ronemuTe r|p06neM|/| Ha No-Manaku CTblKK, BMeCTO Aa
r Bb3ripyemMam Kato ea4HO OrpOMHO N1 HEBBb3MOXHO
npeansBmnKaTencTeo.

Mora aa pa3rpaHn4ya ToBa, BbpPXYy KOETO MMaM KOHTPOJ, OT TOBAa,
BbpPXY KOETO HAMaMm, 1 a HaCcO04a eHeEPIrndaTa C KbM OHOBGa,
BbPXYy KOETO MOrlra fa OKaXa BIndaHne.

KoraTo ce cbnbckam ¢ npobnem, Mora fia U3roTest MPocCT naaH
(cTbnKa 1, cTbNKa 2, CTbMKa 3), 3a Aa ro paspeLua.

Korato ce 3aTpyAHA, 3HaM KbM KOro 4a ce o6pra 3d nomMoLy n
HaCTWHa ro npas4.

KoraTo CbM CTpecupaH, 13noa3Bam NoHe eAHa cTpaTerus
(AVilLaHe, ABVXXEHWE, My31iKa, pa3roBop), 3a Aa Ce YCMoKos.

Cneg cTpecrpalLLo cbbuTme cM MUCAS 3a TOBA, KOETO Ce Cyun, 1
KakBO 61X MOIb/1 la HampaBss Mo ApPYyr HauMH CleABalUns NbT.

KoraTo HeLo ce 06bpKa, ycnsiBaM Aa 3amna3st OTHOCUTENHO
CMOKOMCTBME U a TbPCSA PELLEHUS, BMECTO Ja Ce OTKa3BaM.

o6Lo




bpoun Toukn: /50

Toukn TbNKyBaHe N HaCOKU

YcTorumB B peLllaBaHeTo Ha npobniemun - ymeewl Aa
pa3no3HaBall cTpeca, Aa ce ycnokosiBall 1 Ja Hamupall
HaYMHW Aa NPOABIKULL Harnpea. MNpoabikaBan 4a
YyNpaxHABaLL Te3V YMeHUs U rv npuiaran B HOBU

ciaTvatnaia (142m14T14 VﬁLIf+\ﬂlAVTIA naliiowiaal

41-50 TOouKkmn

YBepeH noj Hatuck - Pasnonarate c nonesHn
NHCTPYMEHTHN, HO Te He BUHArm ce NnposiBABaT B Hall-
TPyAHUTE MOMEHTU. M3bepeTe egHa Unu ABe cTpaTermm
(nay3a, nnaHvpaHe, Monba 3a NOMOLL), KOUTO Aa

31-40 TOUKW

Pa3BMBaLLM Ce YMeHMs 3a CnpaBsiHe ¢ Npo6iemn -
Pa36upall HSKOV NPUHLMMK 3a CrpaBsiHe C
HanpeXeH1eTo, HO BCe OLLEe M3NUTBALL 3aTPYAHEHMS,
KOraTo CUTyaLmsaTa ce Haxexu. YnpaxHsiBali pejoBHO

21-30 TOUKM

HamepeTe paBHOBecKe - CTPECHT YeCTO MOXe Aa BU ce
CTPyBa HernocuseH. 3anoyHeTe C Manku CTbMKK:
Hay4eTe ce Aa 3abenasBaTe CUrHAAUTE Ha TANOTO CK, A
cnez ToBa fobaBeTe efHa TeXHKKA 3a KpaTka nay3a
(kaTo baBHO AMLLAHE), KOraTo NMoYyBCTBaTe
HanpexeHue.

11-20 TOUKN

HacTtoaTenHo ce npenopbyBa fa NOTbpCUTE Nojkpena -
HanpeXeHNeTo Moxe Aa BN 610KMpa UK Ja BM HakKapa
Aa pearvipate UMMNyACcMBHO. MOMOLL, MOXe Zia BM OKaxe
Pa3roBopPbLT C AOBEPEH Bb3PacTeH NN NpUATEN,
nperneAaHeTo Ha TO3U MOAY/ U CbBMECTHOTO
yNpaxHsABaHe Ha NPOCTU TEXHUKMW.

0-10 TOUuKmn




Moayn 3
CouwnanHo BAnsAHue
BbpPXy NoBegeHneTo

OT rnobanHu TeHAeHUUN J0 NHGAYEHCHPWY, OT aNropmuTMu B
coumanHuTe Meanu A0 eABa AOJIOBMM HATUCK OT CTPaHa Ha
BPBCTHUUUTE — MAaguTe Xopa gHecC ca 3a06MKoNeHN OT MOCTOAHHN
HaCoOKW 3a TOBAa Kak Aa AeNCTBaT, Aa U3rnexaart n aa MmcnaTt. JlecHo
e Aa ce NpuabpXaTe KbM TOBa, 6€3 a 3abenexuTte Kak roasama 4vact
OT noBeAeHneTo BU ce popMmpa OTBBH.

To3n moayn e BaweTo NPOCTPAHCTBO Aa cnpeTe N Aa CU BbpHeTe
KOHTpona. LLle pa3rneaate kak paboTy cOUManHOTO BAUSHME, KaK Aa
pa3no3HaBaTte CcTpeca 1 Kak Aa pearmpare no Ha4mHm, KOUTO
OTpas3faBaT UCTUHCKNTE BW LEeHHOCTW. He3aBucrmMo ganv ctaBa
BBbMNPOC 3a TOBA Aa Ce HayyuTe Aa Ka3BaTe ,He", Aa NnOMUCINTe ABa
NbTW, Npeau Aa cnejBaTte TeHAEHUUSA, AN Aa NOoCTaBuUTe Moj,
BbMNPOC KakBO e peasiHO OHJIaH, BCSKA CThIKa e BM NOMOrHe Aa
n3rpagmTe no-cCUIHM oCb3HATOCT 1 CAMOYYBCTBYE.

Heka pa3rnesame KakBo BU BAVsie — N KaK Aa n3bepeTte CBOM
CcobCTBEH MbT Hanpea,.




Ocb3HaBaHe Ha HaTUCKa oT CTPaHA Ha
BPpBCTHUUNTE yPOK 1

XopaTa uecTo KonupaT ApyruTe - TOoBa HU Nomara Aa ce
YyBCTBaMe CUTYPHM N NpUeTn, 0co6eHo B rpynmu.

CoumaneH HaTUCK € KOraTo HeLLo ce yceLla
»,MPaBUMHO" CaMO 3aLL0TO MHOI0 Xopa ro NpaBAT.

ToBa BANsSIHUE ce NposiBABa OHMaiH N opnaiH — B
TeHAEeHUNN, XapecBaHus, OLLeHKU U eXxeAHeBHU
ns6opu — yecto 6e3 Aa ro sabenexmm.

[MomMmuncnerte 3a gHec 5 Hanuwete EANH

VAN BYepa. /[ ’ KpaTbK NpUMep 3a

BCSIKO:
9
©v

MomeHT, B MOMEHT, B KOUTO CIA MomeHT, B

KOWTO <
cnepBan Hello, KOWTO C/ Cce

noyyBCTBaxTe
y 3aLL0TO APYri ca ro CNpAn, Npean Aa
HaTWCK Aa ce
A npasmaw n3bepeLu
BRVLLETE

He e HY>XHO Bce oLLle Aa aHanm3npaTe Te3u
MOMEHTMW.
CaMoTOo 1M 3abensisaBaHe e MbpBaTa CTbIKA.

O6paTHO
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PABOTEH JTINCT

CUNTATA HA COUNANHWNA HATUCK

3apada 1 Tasu 3apgava B nomara ga pasrnegarte no-
0T6/1M30 KaK COLMasnIHOTO BJINSIHVE BIMSA€ BbpPXY BaLuuTe
nséopu.

Ctbnka 1: OueHeTe nsbopuTe cn

3a BCcekn enemMeHT No-401y, oueHeTte oT 1 o0 5:

1 = M36pax ro n3usaao cam/camMma

5 = N3bpax ro Ha-Beye 3aLl0TO N ApyruTe ro HanpaByxa

1 2 3 4 5

ApexuTe, KOUTO HOCUTE

[leceH, KOATO HACKOPO cTe J06aBUNAN KbM
NNennncT

npeﬂ,VBBI/IKaTEIICTBO nin TeHgeHunAa,
KOATO CT€E onnTaan

Mapka/npoayKT, KOWTO XapecBaTte

MACTO, KOETO UcKaxTe Aa noceturte




PABOTEH JINCT

CUNTATA HA COUNANHWNA HATUCK

Ctbnka 2

N36epeTe EAVNH enemMeHT, KOUTO CTe OLEHUAN C 4 Unun
5, N OTroBopeTe:

Kbae ro Buaa 3a nbpeu

3aLlo n3rnexaalle rotTuHo _
- A nuT? (Hanp. B TikTok, oT

NN NonNynsapHo?

npuaTen, oT peknama)

A
1 %m 7@——*

iH
LLlewe nn ga tn
XapecBa, ako HUKOW
APYr He ro xapecsawue?
3aLlo Uam 3auo He?




Ocb3HaBaHe Ha HaTUCKa OT [YPOK 1 ]
CTPaHa Ha BPbCTHULUTE

HaTuncKbT OT CTPpaHad Ha BPBCTHNLUNTE HE BUHArm naBa KaTto
3anosea. TO HEBMHATrU € ACEH UM ANPEKTEH.

YecTo TOoBa paboTu TUX0 — KaTo opopmsa nséopure,
KOUTO cMsATaMe, Ue MMaMe, U NpPaBu HAKOU Aa
M3rneXkaaT no-JeCH oT Apyru.

3abenssBaHeToO Ha TO3U MOMEHT € MbpBaTa CTbMKa KbM
B3eMaHeTOo Ha co6CcTBeH n360p.

AeiHocT 2

Tasn AeVHOCT BM NoMara ga HanpasuTe naysa 1 ga 3abenexmTe
KbAe Ce MosiBsiBa TO3M HATUCK, MPean Aa peLunTe KakBo Aa
npasuTe.

Ctbnka 1: NMpoyeTeTe Ta3m cUTyaLuA:

[lokaHeH cn Ha napTu. Nprarten T ka3sa: ,[1pocTo
ena - He 6bAn ckydeH.“ 3HaeLl, ye MoXe Aa NMa
NMeHe N He ce YyBCTBaLL KOMPOPTHO C TOBA.
Pa3kbCBaH cu: Aa oTuMAeLl, 3a Aa Cce BnvweLd, Unm Aa
ro MponycHewl 1 Aa oCTaHell BepeH Ha YyBCTBaTa

KakBO BCbLUHOCT
B/INSie Ha TO3M
n3bop B
MOMEHTA?




PABOTEH JTINCT

PASKINOHEHWE HA TbTH

Ctbnka 2: HauepTainTe cBOM CO6CTBEH Pa3K/IOH Ha NbTA
LLle HapucyBaTe pa3k/IoHABaLla ce MbTeka - KaTo JBa NbTA,
KOWTO Ce pa3fendrT.

- [Mog BcAka NbTeka HapucyBamTe v HanuileTe:

- KakBo 6u ce cnyunsio B KpaTKOCPOUeEH MiaH?

- KakBo byxTe noyyBcTBaIN?

« KakbB 61 MOrbn Aa 6bAe Ab/roCPOUHUAT pe3ynTaT?

Hama npaBuAHM UAn rpeLlHn oTroBopu — pokycrpanTe ce
BbPXY TOBa Aa 6bAeTe YeCTHW.

MeT A NbT b
OTnam Ha NnapTUTO, 3a Aa Kaxu ,He" n HanpaBu
ce BnuwieLy HeLllo Apyro




AcepTUBHA KOMYHUKaLUMS [yPOK 2]

ACEpTI/IBHaTa KOMYHUKaLUMNA O3HAYaBa Aad N3pa3sBaTte cBounUTe
MU, HY>)KanN N 4yBCcTBa No ACEH N YBAXKUTEJIEH HAYUNH —
AOPU KOoraTto Apyrmte ov4akBaT HELW 0 Pa3/INYHO.

He cTaBa Bbnpoc 3a ToBa Aa 6baeLu rpyé nnm
arpecmBeH - CTaBa BbMPOC 3a TOBa Aa 6bAell YeCcTeH n
yBa>KUTeneH.

[a 6baell yBepeH/acepTUBEH TU Nomara ga npasviu
n360pn, KOUTO OTroOBapPAT Ha TOBA KON CU — He CaMO Ha
TOBAa, KOETOo Apyrurte UcKar.

AeiAHocT 1

ToBa ynpakHeHMe B/ NomMara Aa NpakTrKkyBaTe Kak Aa
pearvpare yBepeHo, KOrato YyBCTBaTe CTPeC, AOPU 1 Aa €
HEeMpPUATHO.

Ctbnka 1: [MpoyeTeTe BCcAKa cUTyauusa No-ao0ny.
OueHeTe KONKO HanpexeHne buxte NoyvyBCcTBaIu,
N3MN0/13Balikn Ta3un cKana:

0 = be3 HanpeXxeHue

1 = Manko HanpexeHue

2 = MHoro HanpexeHwue

Cutyaumusa Hanpe>xeHne(0-2)

. MpusaTennTe TM NponyckaT 4ac, 3a Aa ce
pa3xoXxaaT, U UckaT 1 TN Aa AONAELL.

« Bcnukum BBB BaluaTa rpyna ce nogmrpasar C
HSIKOrO 1 BME Ce UYyBCTBaTe HeyA06HO.

« Han-pobpuat Tm npusten ncka Aa NbXxewl, 3a
Aa ro npukpueLd.

. ChoTbOpHULMTE TV UCKAT Aa NponycHaT
TPEeHMpPOBKaTa, HO Te MONAT Aa KaXeLl Ha
TpeHbopa, Ye ca 60aHN.

O6paTHO
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PABOTEH JINCT

PEATWPAHE NMOA CTPEC

CTbnka 2
N36epeTe EAHA cnTyaumsa oT ynpaxxHeHVeTo 1 cnejBanTe
CTbIMKNUTE NO-4011y.

Ctbnka 3
PasnnyHm HauYMHN, Mo KOUTO BXX MOrb/ Aa OTroBOPS

OTroBop KakBo Mora ga Kaxxa

[la ce Bnuwa

[a n3berHa
KOHPAUKT

yBepeH,
yBa)kuUTesieH n
ficeH

Ctbnka 4

Kak ce noyyBcTBaxTe C yBepeHUsd OTFrOBOP B CPaBHEHMe C
oCTaHanuTe?



AcepTUBHA KOMYHUKaLUMS [yPOK 2]

He BCMUKIM OTroBOpU ca eAHAKBMW.

HauunHbT, N0 KOTO roBopuTe, MOXKE Aa NPOMEHU Kak Lue
3aBbpLUM fafeHa CUTyaums — U Kak Lie ce YyBCcTBaTe Nno
OTHOLLUEeHUe Ha Hesl NMOo-KbCHO.

Aa 6baewl acepTMBEH O3HAYaBa Aa yBa)kaBall
ce6e cn n gpyrute egHOBPEMEHHO.

Mma Tpu yecTo cpeLwlaHy HaumMHa, N0 KOUTO XopaTa pearmpa
noa HanpexxeHue.

« MHeHMe 3a BCNYKO

« Moxe aa HapaHu
« V1368rBa KOHPANKTU A P

rmTe
- [locTaBa pgpyrute Ha APY
« Yecto cb3paBa
NbPBO MACTO
KOHPANKT

« YecTo npeHebpersa
cobcTBEHUTE CU
HY>KAW
»A06pe e... KAKBOTO

MncKawu.“

»He Me nHTepecyBa
KakKBO MmucaumLu !«

 flceH n yBaxunrteneH
» YecTeH 3a uyBCTBaTa

AcepTuBeH « 3awmTaBa rpaHuumuTe

,He Mmun e ynobHo c ToBa,
& 3aToBa U3bmpam HeLlo

Apyro.“




PABOTEH JINCT

HAMWPAHE HA BAWWMA ACEPTWUBEH TJTAC

3apaava 2 - KakBo 6uxTe Kasanun?
Ta3u AeVHOCT B/ Nomara Aa NpakTukyBaTe SCHU 1 YBaXUTeNHU
OTroBOpPW.

Ctbnka 1 - N36epeTte EAHA cutyaums
OTb6enexeTte eagHa CMTyaums nNo-400y (MAM HanuLieTe CBOS
cobCcTBEHA):

MpusaTen Te NPUTUCKa Aa HanNpaBULL Helyo, C
KOeTOo He ce YyBCTBaLl KOM$OPTHO

HsikoiA pa3ka3sBa BUL,, KOATO He TK ce CTpyBa
noaxoasiy,

MpuaTtennTe Ty o4akBaT Aa ce Cbr1acuLl, Aopw
KOraTo He CU Cbl/1aceH

Hakoi npoab/kKaBa Aa HacTosiBa, BbINpekn ye
BeYe CU Ka3saJs ,,MoXXe 6un“

Apyru:

CTbnka 2 - lonb/IHEeTEe N3pevyeHneTo

I,[l,OB'IDpLLIETe n3pedyeHneTo CbC CBON AyMI:

,dyBCTBaMm ce , KoraTto , Taka ye
Lie




PABOTEH JINCT

KAKBO BUXTE KA3ANIWN?

Ctbnka 3 - HanpaBeTe ro ysa)kuTesilHO
Bv> KakBO C/ Hanmcan 1 npoBepwu

D)

$ICHO N1 e NoCoYeHO Kak ce YyBCTBaM? , —
-—
—

Ob6sacHABa N1 Mos n3bop? —

O6BUHABA N 1 aTakyBanu apyrmte? %,

AKO e Heob6Xx0AMMO, NPEeHanuMLLEeTe N3PEYEHNETO NO-A0Y:

Ear o T g g o R D T g g g g R R

B gt gt gttt g gt U E T Tt gt gt g g gt gt gt gt gt g gt U o Tt gt gt gt g gt gttt

Ctbnka 4 - Paamucoen
Konko yBepeH ce yyBCTBaLL, KOrato ro
Ka3Ball Ha rnac?

0 He cbM MHOro yBepeH
0 JJoHAKbAe CbM yBepeH
O YBepeH

0 MHoro cbm yBepeH

Ja 6v0ew yeepeH
U3UucKkea npaKkmuka -
yeepeHocmma pacme c

epememo.

KakBo 611 MOrno aa T NoMorHe aa
ro Ka)kell No-yBepeHo cnejBaLins
NbT?

o gt g Tttt g g gt bt g o g gt gt Tt g gt g gt gt o g g Tt g gt gt gt g o gt



N360pu, cbobpaseHu ¢ uenuTe [yPOK 3]

CouymanHnTe megmum MoraT Aa NOBAUAAT Ha TOBA, KOETO
NCKamMme - Aopu Korato Hero 3abenssBame.

ToBa, KOETO BMXKAATe MHOIOKpPaTHO, MO)ke [ ®
Aa opopmMm BalumMTe NPNOPUTETU, HABULMN N Q-
A ,y’/
Liesin C TeyeHne Ha BpeMeTo. Y Q ‘*’i P
G O
N360punTe, Cbo6pa3eHM C LienuTe, BU “ o ¥~
nomaraT Aa pewuTe KakBo Aa ciepBarTe, A |t

rnepaTte U C KakBo Aa obLlyBaTe — Bb3
OCHOBA Ha TOBAa KOIA ncKaTe A1a CTaHeTe, a He
CaMo Ha TOBA KAKBO € NnonyispHo.

[lpoBepKa Ha nocokaTta
OTaenete Manko Bpeme, 3a
/1a NOMWUCINTE 3a OHNAWNH
HaBuUuTe CI.

be3 pa aHannsmparte
noApobHOCTK, OTroBopeTe
Ha BbNpocuTe No-A0Ny.

[lann ToBa, KoeTd
06MKHOBEHO BUXAaM
OHJ1aH, MM NOMara
Jla CTaHa TOBAa, KOETOo
ncKkam ga 6baa”?

S

B MOMeHTa OHNanH CbAbPXKaHMEeTO M Ha-Beye Me Kapa ja ce
4YyBCTBaM Taka...

HanuweTe eagHa
AyMa, HapucyBawTe
CUMBOJ1 NN
orpageTte eMoXW.




PABOTEH JINCT

KAKBO MW BJTINAE?

3agaua 1 - UHpnyeHCbPU N anropTMm
Ta3u AeliHOCT BM nNomMara ja pasno3HaeTe Kak aaroputMmTe un

NHPNyeHCbpUTE 0GOPMAT TOBA, KOETO BMXKAATE — 1 KaK TOBA MOXe
Aa NoBAMsie Ha BalLMTe Lienn N n3bopu.

Ctbnka 1 — Mosta emucusa Facebook/Instagram/Snapshot
N36poiiTe A0 3 HGYEHCHPU WA Cb34aTenun, KOUTO BUXKAATe Hal-
4ecTo:

Ctbnka 2 — KakBo peknamupaTt?

Temun nnn

NHpnyeHCcHLp T

MpoaykTun /
HauuH Ha
XXMBOT

Kak me Kapa
Aa ce
YyyBCTBaM




PABOTEH JTINCT

KAKBO MW BJTINAE?

Ctbnka 3 — lpoBepKka Ha 0CBe0OMEHOCTTAa
N36poviTe A0 3 UHPNYEHCHPU UK Cb3haTenun, KOUTO
BMXKAATE HaW-4ecTo:

3HaM nn janu ca naaTeHn N CNoHCopUpaHn?

CbAbpXaHMeTo oTpa3daBa /v peasiHUA XXUBOT?

Moakpens N ToBa, KOETO UCKaM Aa 6baa?

CTbnka 4 — dDUNTHP 3a UHPNIYEeHCHPU (BU3YyaseH)
HapucyBainTe nnm onuwete Bawmsa ,punTbp 3a
NHbNyeHCbPN®:

KakBo ctonupa? KakBo no3sossasa?




N360pn, cbobpaseHn ¢ uenute [YPOK 3]

Ocb3HaBaHETO e CaMo NbpBaTa CTbNKa. [l03HaBaHeETO Ha
TOoBa, KOETO BU BNvsie, BU AaBa cunaTta ga nsbuparte
pasnuyHo.

Mankute us6bopm nmat 3HaueHue. ToBa, KoeTo c/ejBarTe,
XapecBaTe U C KOETO B3anMmogelicTBaTe gHec, opopms
BaLLeTo yTpe.

N360puTe, cbobpaseHun ¢ uennTe, BU nomarar Aa
3alMTUTE TOBA, KOETO NoAgKpensa Ballusa pacTex, n aa
orpaHu4ynTe ToBa, KOETO BM OTAasiedaBa OT Hero.

AKo cTe
HOCTaBUIN Aosbpwete EAHO oT Te3wu
eMuncmaTa cn n3peyeHnd
Ha naysa B :
MOMEHTa. .. || ,B MomeHTa, mMoA ¢unng me

Abpna Haln-Beye KbM

Jcka Mmn ce mMoaTt ¢ung aa
MW nomarallie rnoBe4ye C

'

ToBa, KoeTo BI/I)Kp,aTe,‘ - | ,EAHO Hello OHNaiH, KOEeTo
B/ISie BbPXY | | YecTOo Me pascemBa OT
HayMHa, No KONTO LenunTte Mu, e “
MUCAUTE — N BbPXY '
TOBAa Kak ce
yyBCTBaTe.




PABOTEH JINCT

MPOBEPKA HA M3BOPUTE

3apava 3 — 1360p Ha TOBa KakKBO Aa 3ana3snTte, NpoMeHUTe
v ctonupare

Tasn AeMHOCT BM NoMara 4a NpeBbpHeTe 0CBe40MEHOCTTA B
,ﬂ,eIZCTBI/IFl, KaToO pewnTe Kak BalllnTe OHNanH I/I360p|/| MOraT no-
A06pe fa NoAKpensT ToBa, KOETO 1ckaTe Aa CTaHeTe.

Ctbnka 1 — OT KakBO ICKaM noBeye
|_|OMI/ICHETe 3a BallmTe Ll,eJ'IVI, LI,eHHOCTVI NN 3a TOBA, B KaKbB HOBEK
nckaTte fa ce npeBbpHeTe.

Nckam aa Bnas noseye cbAbp)KaHue, KOeTo Aa MU e OT nonsa:
(Mo>xkeTe pa oTéenexxmnte noBeye oT e4HO)

O Ad Ce YyBCTBAaM Ce BABXHOBEHO

O Aa Hay4ya HeLlo NoJsie3HOo

O Ad Ce YyBCTBAM YBEPEHO

O Aa 6bAa KpeaTVBeH

O Aa Ce rpmxa 3a NCUXMYHOTO CX 34paBe
04 ocTaBaM GpoKyCrpaH BbPXy LiennTe cu

Ctbnka 2 — OT KakBO ICKaM Nno-Maniko
Cera nomMmucneTte 3a c1:,a,1:p>|<aHV|e, KOeTO M3ToLlaBa eHeprvaa BU
nnnm B otganeydyaBa OT LEeInTe BIU.

VMckam ga Bm>xKaam no-manko CbAbpPXKaHMe, KOeTo Me Kapa Aa ce YyBCTBaM:

O NMoa HanpeXeHue

0 HecurypeH

0 PasceaH

0 Cakaw ,He CbM AgoCTaTbyeH”
0 CTpecupaH nnm HeraTBeH
0 Cakall cn rybsi BpeMeTo




PABOTEH JTINCT

[MPOBEPKA HA USBOPUTE

Ctbnka 3 —

BrvxkTe KakBO BUXAATe HAM-4eCcTO OHNANH N KAaKBO
CTe Ka3anum, Yye nckate noBeye Mav No-mMasnko.
OTb6enexeTe TBbPAEHUATA, KOUTO Ca BEPHU 3a Bac:

Monsima yacT oT CbAbpPIXKaHMETO, KOeTO BUXKAAM, CbOTBETCTBA
Ha TOBA, KOETO MCKaM Aa CTaHa
Hskou Hewa NOAKPENAT LeanTe Mu, HO APYry - He.

__ YecTo rneaam cbabprKaHue, 6e3 Aa MNCNA 32 HEFTOBOTO
| Bb3gencreune

duniiga My BNusie Ha HaCTPOEHMETO NoBeYe,
OTKOJIKOTO OCb3HaBaMm He koHTponuvpall

BCUYKO, KOETO
BMXAALL, HO
KOHTpOAMpaLL ¢
KaKkBO M3bumpall ga
ce aHraxmpatu.

Ctbnka 4 — MoaT ns6éop

Cera cu npeacTaseTe, Ye n3bumpare Bue.
HapwucyBav nay Hanumiw:

EAHA npomMsaHa, KOATO UckaTe ga onutaTte
Tasuy cegMmumLa




Moayn 3
CoumanHo BAnsHume
BbpPXy nNnoBeAeHNeTo

[loTonuxTte ce B CKPUTUTE CUIN, KOUTO OPOPMAT exesHEBHUTE BU
peLleHnsa — OT HaTUCKa Ha BPBbCTHULUTE 1 TPynoBOTO NnoBejeHune
A0 HQNyeHCbpUTE N AUTUTANHUTE aNropnuTMin. Ham-BaxKHOTO e,
ye CTe Ce HayyuIu Kak Aa ce cripeTte, Aa NOMUCANTE U Aa ce
3anuTare: ,ToBa HaUCTUHa N1 CbM a3?“

B pamkmnTe Ha TO31 MOAY/ BUE MUCITNXTE KPUTUYHO 1 HAaMpUaxTe
cobcTBeHUs cu rnac. Pasrnegaxre Kak a ce cnpaBsATe CbC cTpeca C
yBepeHoCT, Aa NpasuTe n36opu, KOUTO Ca B CbOTBETCTBUE C
BalLMTe LLeHHOCTU, U Aa CTe HAasiCHO C MOCNaHMATa, KOUTO OPOpMAT
KaKTo Baluns ¢puing, Taka 1 BawaTta NAEHTUYHOCT.

KonkoTo noBeye npakTukyBaTe Te3n yMeHWsl, TONKOBA MOo-1ecHOo
CTaBa ja NpaBuTe OCb3HAaTW N OBAacTeHU N360pn — OHNANH,
odnanH 1 HaBCcaKbAe Mexay Tax. [pogb/ikaBaTe ga MucanTte
camocToaTenHo. MNpoagbaxkaBawiTe Aa nokassaTe UCTUHCKOTO CU as.




‘@) Camopednekcus ®

Kora 3abensizsaxrte, Ue B3emMmaTe pelleHUs NoBe4ye 3a ApyruTre,
OTKOJIKOTO 3a cebe cn?

KakBo CbAbpP>XXaHME B counasiHnTe mMmeamm Bu BJjinse HaiA-
MHOIro — " MCKaTtTe im fa npoMmeHnTe ToBa?

Cnep 1031 Mmoayn, KakBo 0O3HayaBa 3a Bac ,,4a 6baeTe
cebe cn“, KOraTo MMa HaTUCK OT CTPaHa Ha BPbCTHULNTE?

Kak mo)xeTe ga npaBuTe n36opu, KOUTO OTFrOBapPAT HA BalunTe
LLEHHOCTU — AOPU KOraTo APYruTe MUCAAT PasINyHO?
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M3non3BanTe ckanata: Hukora (1) « Paako (2) « NMoHsikora (3) « YecTto (4) «
BuHarm (5)

3abensassam, KoraTo npaea HELWO rMaBHO 3a Aa Ce Briila B
rpynata, a He 3a0TO HaNCTNHa NCKaM.

Mora ga kKaxa ,He" nnu aga npeanoxa gpyra naesa, Korato npuaTenu
Me HaTNCKaT Aa HanpaBss HeLlo, C KOeTO He ce YyBCTBaM Jobpe.

Mpeaun Aa ce NojAaM Ha HAKOSt MOAHA TeHAEHLMSA, CrpaM ce U cn
3aZlaBaM BbMNpoca Aann TS HAUCTHA CbOTBETCTBA Ha MoUTe
LeHHOCTW, Uenu Uan cTun.

BvHaru nposepsiBam ABa NbTu MHGOPMALMSTA OT coLmanHuTe
MeAnn NN CbOBLLEHNSTA, MPeAn Aa 1 NOBAPBaM HaMb/IHO UAW Aa
A cnogens.

3HaM, Ye aNropuTMIMTE 0Ka3BaT BAUSIHNE BbPXY TOBA, KOETO
BMX/AM B UHTEPHET, 1 MOHSIKOra ce 3aMUC/IAM 3aLLo MU ce
MoKasBaT onpegenieHn nybankaumu.

3abenszeam, KOrato BAUSATENHUTE INYHOCTY npaBAT peknamMma nnn
KOrato XBOTbHLT UM M3rnexaga HepeamctTnyHoO CbBBbPLUEH.

IMaM npeacTaBa 3a CO6CTBEHUTE CU LLEHHOCTW (Hanpumep
YeCTHOCT, yBaXKeHMe, 34paBe, NIOSANIHOCT) M MOra Aa Nocoya HAKoU
OT TSIX.

OnunTBaMm ce Aa B3eMaM peLLeHus, KOUTO CbOTBETCTBAT Ha MouTe
LLleHHOCTW, A0OPW U Aa He Ca HAW-MoNyNsipHUST n3bop.

MpectaBaMm ga cnegsam, 610KMpamM UM orpaHnyaBam npodunmte,
KOMTO Me KapaT Aa ce YyBCTBaM 3/1e UV Me NMOATUKBAT KbM

Moakpensm nNpusTennTe CK, KOraTo peLlarT ja He ciejBaT rpynata B
HeLL0, C KOeTO He ce YyBCcTBaT KOMGOPTHO.

o6Lo




Toukn: /50

TOYUKMU T'anyBaHe N HACOKM

HesaBucm mucnmten - Ocb3HaBall Kak MpUATenunTe,
TEHAEHLUNNTE N aNrOPUTMUTE Te BANSAST, HO BbMNPeKN
TOBa NPOAb/IXKABALL Aa B31MaLl COBCTBEHM peLleHUs.
MpoabkaBali fa OTCToABALL LIeHHOCTUTE CU.

41-50 TOouKmn

KpnTnueH, HoO cBbp3aH C OKONHUTE - [loBeueTo BpeMe
MUCAVLL CAMOCTOATE/IHO, HO B HAKOU CUTYyaLn BCe nak
MOXe /la ce OCTaBuLL Ja Te NoBANAAT. KOHLeHTprpan
31-40 Toukm ce BbpXy eHa 061acT, KOATO McKall ga
YyCbBBbPLUEHCTBALL (HanpuMep Aa Ka3sall ,He" nnu ja
noA6upaLl BHUMATE/IHO CbAbPXAaHMETO B COLMaNHUTe
CN MpPEeXxn).

B pa3rapa Ha npotueca - [NoHAKora cnejBall rpynarta,
6e3 fa ce 3aMMNCAsLL, HO 3aMoYBall Ja NoCTaBsLL
HellaTa NoA Bbnpoc. N36epun egunH HaBKK (KaTo
HanpvmMep Ja npoBepsABaLl NHPOPMaLMATA), KONTO Aa
NPaKTUKyBaLl Mo-4ecTo.

21-30 TOUK®

JlecHo ce BnngeTe - Yecto ce Bnngete — Moxe ga Bu e
TPYAHO Aa KaxeTe ,He" nny Aa NoCTbnuTe Mo HaulvH,
pasnnyeH OT TO3M Ha rpynarta. OnuTanTe ce ga ce
yrpaxHsaBaTe [a Ka3BaTe ,He" B cuTyaumm C H1CKa

11-20 TOUKN

LTOOAOLl 112 NNIACI

Bpeme e ga cnpeTe 3a MUT 1 Aa ce 3amucanTe -
COLUMANHUAT HAaTUCK N HAaTUCKBT B UHTEPHET BEPOATHO
BAVSSIT HA MHOIO OT BaluuTe pelleHus. Mperneaarite
OTHOBO TO3U MOAY/, 06BbpHETE BHMMaHMe Ha
npodunnTe c1 B COUMANHUTE MPEXM U HA Kpbra cu oT
npusTeny n obMucneTe Janu 4a NPOMeHnTe TOBa,

OQTO cO0oniATo 1A N ONAQT LI IZOIATO O DOCON11IDATO

0-10 TOUuKmn




Mopayn 4
EMOLMOHA/IHA OCb3HATOCT U
perynauyus

B AHelHNA 3a6bp3aH CBAT eMoumMmnTe MoraT Aa 6b4aT HenpeoLoNnMm
N Henpeackasyemu. la ce HayuuTe ga pasbuparte un yrnpasnsasare
YyBCTBaTa C/ BM NMomMara fa 3anasuTte KOHTPOJ1, KOrato cTe n3rnpaBeHu
npes >KenaHueTo 3a He3abaBeH pe3ynTaTt Uam 6bLP3n pelleHns. B To3um
MOZYN LLe ce Hay4yuTe Aa pa3rno3HaBaTe eMouunmnTe Cu, Aa BuKaaTe Kak
Te BAVAAT Ha BawnTe n36opn 1 Aa NpakTuKyBaTe NPOCTU HAUYMHN Aa ce
yCNOKOWTEe, KOraTo YyBCTBATa BM Ca HanMperHaTtu.

N3rpaxgaHeTo Ha eMOLMOoHaIHa OCb3HATOCT U perynnpaHe B1 Nnomara
[a cnipeTe, Aa NOMUCANTE N Aa n3bepeTe Koe e Ha-406pOTOo 3a BaLnUTe
AB/ITOCPOYHU Lienn, BMecTo Aa AelcTBaTe UMMYACUBHO. Te3n yMeHuns
B/ MOAKPeNAT B TPYAHV MOMEHTU, HO CbLLO 1 B NPUSATENCTBA,
yyumnuiie, Xobmuta n 6baeLLeTo Bu.

B TO31 Moayn we pasrneaarte TpU KAOUOBM 061aCTU: pa3no3HaBaHe Ha
emMouumnTe BN, pasbrpaHe Kak Te BAUSASAT Ha peLLleHnsTa BU U
YyCBOSIBaHE Ha NPaKTMYECKM TEXHMKM 3@ YyNpaBaeHmneTo uMm. MNpuroteete
ce Ja noemeTe KOHTPOJ1 Haj YyBCTBaTa CU, Aa U3rpaaute
eMOLVOHaNHaTa C1 Cuf1a U Aa pa3BueTe TbPMNeHMeTo, KOeTo BM NomMara
[a ycneeTe - e4Ha CTbMKa, e4NH AbX, e4NH N360p Hanpea,




EMOLUMOHA/THA
OCBb3HATOCT N perynayus

EMoOLMOHanHaTa 0Cb3HATOCT € CBbp3aHa C ToBa Aa 3abenexunTe
KakBO YyBCTBaTe W Aa ro Ha3oBeTe, KaTo Aa NpoBepuTe CbC cebe
CW KaKBO Ce C/lyuBa BbTpe B Bac. EMoLvoHanHaTta perynaums e
TOBa, KOETO MpaBuTe C Te3M YyBCTBA, Taka 4e Te ja He
KOHTpO/INpaT AENCTBUATA BU.

EmMouununTe ce noaBaBaT npes Uai10To
BpeMe, AOpW KoraTo He rm 3abensa3Bame. ,
[ToHAKOra Te ce NPOABABAT KaTO MUCN,
MOHSAKOra KaTo TesieCHW yceLlaHus, a
MOHAKOra KaTo CUNHW peakunn. [la ce
HayyMM Aa pa3no3HaBamMe eMmouumuTe
paHO BM rnomara ga pasbepeTte KakBo
HaNCTMHa ce C/ly4Ba, BMeCTO Ja ce
YyBCTBaTe 06 BbPKAHW WUV NPeTOBapPEHMN.

af

'] KoraTo Mo)eTe Ja Ha30BeTe eMoLus,

o KaTO CTpPec, THSAB, BbJHEHWE WU

r e ' pa3oyapoBaHKMe, CTaBa Mo-/IeCHO Aa

o -t . ce cnpaBuTe C Hesl. HazoBaBaHeTo Ha
N

- emMmounmnTe BN AaBa rnoBeye KOHTPOJ
n B NomMara Aa pearnpare, sMecTto

A3 pearvipaTe aBTOMaTU4HO.

v

[le/iHOCTUTE B TO3M MOZAY/N BM MoMaraT Aa pa3no3HaBaTe eMoLMNTE,

KOrato ce NosiBsBaT, Aa pa3buparte KakBO v 3a4evcTBa 1 ga n3rpagute
cBoW cobcTBeH ,Habop OT MHCTPYMeHTM 3a emoumun®. C npakTykaTa e

ce HayuuTe Kak Aa cnupaTe, Aa ce ycnokosiBaTe 1 Aa n3bunpaTe Kak
nckaTte Aa pearvipaTe, 4OpU B TPYAHUM MOMEHTM.

O6paTHO
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EMoOLUMOHANHA
OCBb3HATOCT N perynayus

15‘
)
> EMOLMOHANHN Tpmrepm< \_, ‘

TpurepuTe ca cMTyaumm, Xopa Ui MUCIN, KOUTO
OTK/AOUBAT onpeaeneHn emoummn. Te moraT A4a
6bAaT Mankm, KaTo KOMeHTap, UAK ronemMm, KaTo
CTPEeC UK oYakBaHUS. Bcekn nma pasnmuHm
TpUrepu 1 ToBa € HoOpMaJsHo.

KaTo 3abensisBaTe KakBO NpeAn3BMKBa eMoLunTe
BW, 3arno4BarTe Ja BmxaaTte mogenu. Tosa B
nomara fa ce noAroteuTe 3a TPYAHWN MOMEHTU U
Aa n3bepeTe Kak MckaTe Ja pearvpaTte, BMeCTo Aa

6baeTe XBaHATN HEMOATOTBEHN.
>EM0L|,V|0Han|-W| peakunn <<

Peakuusa y ? N360p

PeakuusiTa ce ciyuyBa N360pbT Cce cnyuBa cnep
aBTOMaTUYHO. naysa.
ToBa e, KOeTo NpaBuLL, KOraTo ToBa e, Korato ocb3Haell Kak
emMouua Te 3aBnajee, npean aa ce YyBCTBalLU, OTAENNLL MOMEHT
CV MMan BpemMe Aa NOMUCANLL, N pemLl Kak nckaw aa

KaTo HanpmMmep 4a ce pearmpacu.

oTAapbwrnHeLWw nin Aa ce 3aTBOPULL.

[Mo3HaBaHeTO Ha pasnnkaTa Mexay peakums 1 n3bop Bu AaBa
KOHTPOA. He BUHary mMoxeTe Aa KOHTPOAMpaTe eMoLNNTE CU, HO
MOXeTe Aa KOHTPO/MpaTe KakBo NpaBuTe cine ToBa.

O6paTtHo
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PABOTEH NINCT | Ypok 1]

PA3NMO3HABAHE HA Kakeo
EMOLUWMWUTE npeacTaBnsBaT

eMouunuTe?

O Mo3BbUYHU CMTHaNU (UyBCTBA, MUC/AN, NPOMEHU B TA/10TO)

O NMomara BM fa npaBuTe No-406pu nsbopm n aa
ocBo6oXXaBaTe Hanpe>xeHneTo

Q1pw-wu-msaT dusnyeckmn peakuum (CbpaeyeH
PUTBHM, MYCKY/IHO Hanpe>xeHue)

AenHocT 1
Mo-gony BWXAaTe €MOLMOHHO KOJIelo C OCHOBHM YyBCTBa B
LeHTbpa W CBbpP3aHM emMouMU OKoNno Hero. Onpesenete wu
oLBeTeTe eMOLMNTE, KOUTO CTe U3MUTANIN HAaCKOPO.

[AeiHocT 2
HannweTe nnn HapucyBaiTe
MOMEHT, B KOWTO CTe M3NnUTanu

eflHa OT Te3n emouuWn, B '
MPOCTPAHCTBOTO MO-A0NY.




PABOTEH JIUCT | Ypok 1]

PASIMNMO3HABAHE HA

EMOLUMWNTE ‘o

Tpurbp e Hewo, KOeTo BK Kapa Aa
n3nuTBaTe CUAHU emoummn. Moxe ga 6bae
YoBeK, MACTO WU CUTYyaLVS, KOATO
3a/eliCTBa HeLlo B yMa BW U BW Kapa Ja ce

YyyBCTBaTe MO onpejeneH HaunH.

'

KakBo Me Kapa
Aa ce YyBCTBaM
Taka?

[AeHocT 3

B kpbrosete, cBbp3aHn C ,A3“ No-40ny, HapUCyBamTe CUMBOJIN,
KOWTO MpeAcTaB/aBaT Hella Uan cCMTyaunn, KOMTo npean3BuKBaT
BaLLUTe eMOoLUW.

OTpenete MUWHYTKa, 3a pAa
nomMucnanTe 3a:
« Kak ce yyBCcTBaT BbB Bac Te3u
Tpurepu n KakBo 06MKHOBEHO
npaBuTe, KOraTo ce cay4yart? /

MNpYMepHN CMMBOAN, KOUTO MoOXKeTe
Aa HapucyBaTe, HO He ce konebawnTe
Aia HapucyBaTe CBOW COBCTBEHM

\

L
=3




PABOTEH JINCT [Ypok 2

PASBMUPAHE HA

EMOULWMOHANHWUTE PEAKLUWNW

AenHocT 1

MpoueTeTe cneaHaTa UCTOPUA N M3bepeTe KAaKBO 6MXTe HampaBuIn B
Ta3n cutyaumsa. Cnea kato m3bepeTe, HanuvweTe B obnaka emouuuTe,
KOWUTO M3NUTBaTe, 4OKATO YeTeTe Ta3u UCTopUS.

3anuvweTe 2 anTepHaTMBHW HaudKHa, MO KOWUTO 6uxTe MOMM Aa
pearvpare Ha cUTyaumsTa, OCBEH MbpPBUS C1 1360p.

[>KenMun npernexga coumanHutTe Mpexmn n Buxaa, ye
nonynspeH UHPAYEeHCHLP TOKY-LWO e nybnamKyBan 3a
HOBa JXXajXa, 3a KOATO BCUYKK roBOPAT. [kermun
N3NUTBaA CUIHO XenaHuve Aa s Kynu BejHara, 3a ga ce
BAVWeE U Aa Ce 4YyBCTBaA roTWH. Ho TenedoHBT Ha
A>xenmun, Makap n crtap, Bce owe paboTtn pobpe, a
napuTe, C KOUTO pasnoJsiara B MOMEHTA, He Ca MHOTO.

N360pu:

A) KyneTte axaj)aTa BejHara, 3a Aa CTe B Kpak C
npuaTennTe cu.

B) N3uakanTe 1 cnectete napu 3a Hewio MO-BaXHO
MO-KbCHO.




AevHocT 2

[MloMucieTe 3a MOMEHT, B KOWTO CTe MManuv nofobHa gunemMa Kato
B uctopuaTa no-rope. Onutante ce ga nomucaumte: ,KakBo ce
cnyun?”, ,Kak ce nouyscTBaxTe?”, ,KakBo Hanpasuxrte?“, ,KakBo
buxTe Mornuy Aa HanpasuTte cnegBalima Mbt?*

4l



[ypOK 2]

PABOTER JINCT

PASBVWPAHE HA

EMOUVMOHANHWTE PEAKLU WV

AeiiHocT 3

PasrneganTe KOHTYpa Ha TA10TO Ha CTPaHMLATA

n oTbenexere MeCTaTa, KbAETO ycellaTe NpoMeHu,
KoraTo cTe

. 940CaH e
« HepBeH @

« pa3BbJ/IHyBaH @ |

3apaya 4 u pasMUCH

MoauepTtanTe 3 dmM3nYeckn Npm3aHaka, KOUTo ca YecTo
CpeLlaHu 3a Bac OT CNMcbKa No-401y.

NMomMmucneTe BbpXY: Kora Ha-4yecTo yceLiate 1e3u
npusHaun? KakBo Mo)eTe a HanpasuTe cnejBallns
NbT, KOraTo ycetute Te3m ¢usnyeckn npmsHaym?

« YCKOpEeH cbpAeyeH pUTbM;

- MyckynHo Hanpe)eHwve (Hanp. BpaTa, paMeHeTe);
. [lenepyan nnn ,nbpxaHe” B CTOMaxa;

« [OTHW gnaHwy;

o [ANTKO nnm yyecteHo gnLLaHe;

- CTucHaTa 4enrCT NN CKbpLuaHe CbC 3b6Wu;

« 3a4epBeHO NnLe NAK ycellaHe 3a TOMINHa;

- CyxoTa B ycTaTa;

« HUyBCTBO Ha 3aMasHOCT LN CBETOBBLPTEX;

- TpenepeHe nv TpernepeHe Ha pbLeTe.

O6paTtHO
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[ypOK 3]

PABOTEH NNNCT

CTPATETUUWN 3A PETYJIMPAHE

HA EMOUWMWTE

AeiAHocT 1
Cb3garite NAENANCT C NECHN, KOUTO OTPassABaT PasnNYHN eMoLmN,
KOUTO U3NMTBATe.

7 73 73

3apava 2: inxaTtesiHo ynpa>kHeHue
CepHeTe ya06HO, 3aTBOpPETE 04U U Ce
CbCpegoToyeTe BbpXY AMNLLIAHETO CU.
BanwwanTe 6aBHO 3a 4 CeKyHAMN, 3a4PpbXTe 33
4 ceKyHAW N n3gnLianTe 3a 4 cekyHAW.

KakBo

YyBCTBalLLe KakBo

npean Aa uyBCTBaLL

?
3arnoyHeLl” Cnej ToBa?
Kora 6uxTte mornum ga
1n3nonspaTte
ANXaTeNIHN
ynpaxxHeHus B
exeAHeBVEeTo Cn?
O6paTtHO




[ypOK 3]

PABOTEH JTNCT

CTPATETUUW 3A PETYJIMPAHE

HA EMOUWMWTE

3apgaua 3: [lMpeaunsBukauTe cebe

cu! TABJ1A 3AMPEAN3BUKATEJICTBA

OnuTanTe KpaTku 1 3abaBHN
npeansBmMkaTencTsa kato ,[loemete 5
Abn60KV BANLWLBaAHMS®, ,3anuweTe 3 0 0 0
NONOXUTENHN MUCAN® U , TaHLyBanTe
Ha NtobmmMaTa CU NeceH B NMPOAb/IKEHNE
Ha 2 MUHYTN",

NonbnHeTe gbCkaTa C UAEN, KOUTO
6MXTE U3NBAHNAN, N OTMATANTE BCSAKA
AEViIHOCT, A0KATO A M3NbJHABaTe, 3a A3 0O 0O 0O
obnek4ynTe cTpeca 1 ga nogobpute
HAaCTPOEHMEeTO CW.

O O O
3apauva 4: Penakcauus ypes cKkaHUpaHe Ha TANO0TO

HamepeTe ygo6bHO MACTO U noemMeTe AbLAOOKO Bb3AyX.
3aTBoOpeTe oun U ce GoKycnmpamTe BbpXy BCSAKA 4YacT OT

TANOTO CW, 3aro4yBaVikM OT MNPBLCTUTE Ha Kpakata Wu
ABVXEVKN ce Harope KbM rnaBaTta. 3abenexere BCSKO
HanpexeHve N BHUMAaTe/IHO Fo ocBobojeTe.

OueHeTe HMBOTO CY Ha penakcauua:

Mpean aeriHoCTTA

Cnep, peiAHocTTa




PABOTEH NINCT (Vpok 3]

CTPATETNINN 3A PETYJTNPAHE

HA EMOLUWMWTE

PasMmucobn: HanvweTte nncmo A0 No-mJiagoTo cu a3
[peacTaBeTe cu, Ye CTe Bb3pacTeH, KOWTO yMee Ja ce CcrpaBs OTINYHO
Cc emoumnTe. HannweTe NMCMO A0 NO-MNAA0TO CU ,a3“ 3a:
. Kak ga 3anasute cnOKOMCTBKE MO BpeMe Ha cTpec unu ppycrpaums.
- CbBeTu 3a B3eMaHe Ha MNo-UHTeJINTEHTHU peLueHUs.




Mopayn 4
EMOLMOHA/IHA
OCBb3HATOCT U perynauvis

HayuuxTe CTpaxoTHW TEXHUKW 3a yrpaBieHne Ha eMouunTe cu,
KaTo ANXaTeNHW ynpaxXHeHUs N 0Cb3HATOCT. Bcekn ypok BY e
NOMOrHan Aa n3rpajgmTe oCb3HATOCT 3@ YyBCTBATa CU U Kak Te ce
NPOsIBABAT B TAN0TO BU.

Upes npakTuKyBaHETO Ha Te3n MHCTPYMEHTU cTe npeanpuenu
BaXXHW CTBMKN KbM M0-406bp eMOLMOHANEH KOHTPO U B3eMaHe
Ha pelwleHVs. He 3abpaBsainTe, ye eMoLMOHaNHaTa perynayms
O3HayaBa pa3ro3HaBaHe Ha YyBCTBaTa BW, Nay3npaHe 1 N360op Kak
A pearuvpare.

MpoabmkaBanTe Aa 13N0N3BaTe HAy4eHOTO U CKOPO Lue BU CTaHe
NO-/IeCHO Aa OCTaHeTe CMOKOMHU 1 GOKYyCMpaHU, He3aBUCKMO
KakBO BM NOAHACA XMBOTHT. TOBA € CaMO Ha4anoTo Ha BalLeTo
NbTyBaHe KbM eMOLMOHaNHa cmna v 6anaHc!




Camopednekcud m

Kon emoumnun Han-yecto opopmMAT peLlieHNATa BU — U No-
HAsICHO 1N CTe C TAX cera?

Kown cTpaTterumn 3a ycnokosiBaHe (KaTo AgulUaHe, CKAHMpaHe Ha
TANOTO, NN1IEANNCTN) BU Ce CTOPUXA Hal-NoJIe3HN?

Kak ce npoMeHu Bb3rneabst BU 3a ,,TPygHUTE" eMoL U
KaTo rHAB, CTPax UAuv Tbra?

B KakBa cuTyauua 6uxrte nckanum aga nposepuTte
HayyeHOTO OT TO3M MoAyn?
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M3non3BanTe ckanata: Hukora (1) « Paako (2) « NMoHsikora (3) « YecTto (4) «
BuHarm (5) ¢

Mora fa onuiia YyBCTBaTa CU C KOHKPETHW AyMU (HanpumMep
pa3oyapoBaH, HepBeH, pa3Bb/IHYBaH), BMECTO NPOCTO C
~f806pe” nnn ,3ne".

3abenasBamM KakBoO Ce C/ly4Ba B TA0TO MU, KOraTo M3NUTBam
CUNTHN eMOoLMn (HanpurMep: CTErHaTOCT B IMbpAUTE,
TpenepeLLm pbLie, TEXECT B CTOMaxa).

Mora ga pa3no3HaBaM CUTyauunn, Xopa nain TeMmn, KOUTO
4ecTo npeamssmnkeat CMAHM eMOoLUN Y MEH.

3abensizaBam Kak eMounmnTe M BAUSST BbPXY PELLUEHNSTa MU
(HanpyMep NpY MOKYMNKK, M3MNpaLLaHe Ha CbOobLLIEeHNS,
ny6anKyBaHe Ha NOCTOBe, pearnpaHe).

iImam noHe eAnH 34paBOC/IOBEH HAUYNH [1a Ce CNPaBaM C
TPYAHWN eMounK (Hanprimep My3unka, BOAeHEe Ha JHEBHUK,
Pa3XxoAKW, pa3roBopwu).

3HaMm 1 N3Noa3BaM NOHE eAnH MEeTOZ 3a YCNoKosiBaHe
(AnXaTenHu ynpaxHeHus:, 3a3emMsiBaHe, pasTaraHe un ap.).

Mora fa roBopsi 3a UyBCTBaTa CU C MOHe eAnH YoBek, Ha
KOroTo VIMam joBepue.

[To3BoNsBaM CM Aa M3MNUTBAM eMOL W KaTO Tbra, THAB UK
CTpax, BMeCTO Aa Ce rnpaed, 4e 1e He CbLecTByBaT.

Cnep TO31 CUHO EMOLMOHAIEH MOMEHT Ce 3aMUC/IAM 33
CNYYMN0TO Ce 1 KakBO BMX MOIbA Aa Hanpass Mo Apyr HauuH
cnezBaLLmsa NbT.

KoraTto Mu e TpyAHO, MOra Aia C/i roBopst MNo-MUJIO (KakTo 6ux
roBopwia Ha npuaTen).

oo6Lwo




Toukn: /45

TOYUYKU

Tb/iKyBaHe N HAaCOKU

41-50 TOUKn

EMOLMOHANHO OCb3HAT U YMen - MoXeTe Aa
pa3no3HaBaTe, Ha30BaBaTe 1 ynpaBasiBaTe eMoLuumTe
CV MO 34paBOC/IOBEH HauVH. MpoabkaBanTe Aa
N3Mon3BaTe Te3n YMEeHUs N He ce CTpaxyBanTe Aa
noTbpCUTE NOAKPENa, KOraTo nMaTe HyXzja oT Hesl -
TOBa € YacT OT eMOoLMoHanHaTa cuna.

31-40 TOoUuKMn

EMoUMOHanHO ocb3HaT - Pasbuparte yyBcTBaTa U
A0CTa fobpe, HO He BUHArm ycnasaTe Aa r
KOHTpO/InpaTe Taka, KakTo buxre nckann. OnutanTe ce
[a NpeBbpHeTe eHa UK ABe yCrnokosBaLy Uamn
CNpaBsLLM Cce cTpaTernm B OCHOBHW CPeACTBa, KbM
KOUTO fa npmnbsareaTe pefoBHO.

21-30 TOUKM

[a Hay4nm e3rka Ha YyBCTBaTa - 3anoysall 4a
3abena3Ball 1 4a Ha3oBaBall eMoLunTe C1, HO TOBa
BCE OLLe TV € HOBO WU T € HEMPUSITHO. YNpaxHsBali
ce Ja Ha3oBaBall eMOLUMMTE C1 1 Aa Npunarall eAHa
MoJie3Ha cTpaTerusi, Korato ce YyBCTBALL NpPeToBapeH.

11-20 TOUKN

Bce oLLe ce onuTBaLl Ja ce OPUEHTUPALL — eMOLMUTE
MOXe Aa TW Ce CTPyBaT 06bPKBALLM U NpeKaneHo
CUJTHU 1 MOXe 61 He 3HaeLl Kak Aa ce CnpaBuLL C TSX.
OnuTam C Manky CTbMKN: HAyYn HAKONKO AyMMU,
CBBbP3aHu C eMoLMnTe, N3NpobBal eaHa TEXHMKA 3a
yCMoKOosiBaHe 1 MOroBOPW C HSIKOTO, Ha KOroTo MMalLl

0-10 TOuKm

Heobxoanma e gonbaHUTENHA rpukKa - YecTo Moxe Aa
ce UyBCTBaLL B 6e3m3xoaumLa, BLeneHeH 1an 6es
KOHTPOAN Haj eMoummnTte cu. NMomucanm ga ce obbpHeLl
KM NCUXOO0T, YyUUTEN UAN APYT Bb3PACTeH, Ha KOrOTO
nMall gosepue.




Moayn 5
PoKyc

B ¢BAT, Nb/ieH ¢ BUbpupawm tenedoHu, beskpamHn nssectus u
N3KyLLIaBaLLM pa3cerBaHUs, NOAAbPXKAHETO Ha KOHLEeHTpaumMa Moxe aa
N3rnexaa NoYT HeBb3MOXHO. HO GOKYCHT e yMeHume - HeLlo, KOeTo
MOXeTe Aa u3rpagute, oBnajgeeTe v KOHTpoavpaTe. B To3m moayn Lie
HayuuTe Kak Aa pa3ro3HaBaTe Kora BH/MMaHMeTO B Ce pa3cenBa, Kak
Aa cTonupaTe pascerBaHUATA U Kak Aa TPeHmpaTte yma cv Ja OCTaBa
No-A4b/ro GokycmpaH. Ypes npoctu, NpakTUYHN 4ENHOCTU LLe CTaHeTe
no-406pun B U3b6opa Ha AbArOCPOUHM Lenun rnpes KpaTKoCpoOUHM
N3KYLLUEHUS.

Te3n ymeHUs 3a nsrpaxkgaHe Ha ¢okyc Lie BM NMOMOrHaT He caMo
KOraTo y4uTe - Te MoraT Aa BM NMoAKpensT B CNOpT, XobuTa,
B3aVIMOOTHOLLUEHUS 1 6baeLun Lenu.

MpuroTeeTe ce Aa U30CTPUTE BHUMAHMNETO CU, Aa NPaKTUKyBaTe
caMmoAMCcUMnINHA N Ja noemMeTe KOHTPO Haj dokyca cv - MOMEHT No
MOMeHT!




doKyc [YPOK 1 ]

POKYCHT € CNOCO6HOCTTa BM Aa HacouBaTe BHUMAHMETO CN KbM
eAiHO HeLlo B AlaAeH MOMEHT - KaTo Aa ocBeTsABaTe ¢ peHepue
TOBa, KOETO e Ha-Ba>kHo.

CnocobHoCTTa Aa ocTaHeTe GpoKyCcMpaHn
yNecHsBa y4yeHeTo, MomMara Bu Aa
3aBbpLUBaTe 3aja4vnTe rno-6bLp3o n
Hamansiea ctpeca. OcBeH TOBa NOBULLABA
yBEpPeHOCTTa BUY, 3aLLL0TO YyBCTBaTe, ye
KOHTpO/IMpaTe noBeye BpeMeTo 1 nsbopute
cn. CnnHaTta KOHUEHTpaLMs e rnosie3Ha He
CaMo B yumnuLLe - T9 nomMara B CropTa,
xobuTaTa, NpUsaTencTBaTa 1 BCKakBU
ABArOCPOYHU Lienn, KOUTO uckaTte aa
nocTuUrHere.

Korato MoxeTe pJga ynpaBnsdBate
pascemBawmnte  daktopn M Aa
n3brpaTte Koe e HaM-BaXXHO, MOXeTe
[a B3emarte no-4ob6pu pewieHna mn aa
ce HacnaxzgaBaTe MNoBeYe Ha TOBa,
KOeTo npaBuTe.

JenHocTuTe B TO31 MOAYN BU y4yaT
Aa 3abenasBarte HMBATa CU Ha
dokyc, aa paszbupaTe KakBo UM
B/INSie U Ja N3rpaxkaaTte CBOM
co6CcTBEH ,Habop OT MHCTPYMEHTU
3a ¢okyc”. C npakTukaTa e ce
HayuuTe KaK Aa oCTaHeTe B 30HaTa
No-AbJIF0 N Aa NoemMeTe KOHTPON
HaZ ¢oKyca cn, MOMEHT Mo
MOMEHT.

O6paTHO
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30HU HAa BHUMaHMe [YPOK 1]

BCnukn Hre nmamMe pasnmyHy H1MBa Ha GOKyC
npes geHd — KaTo ,30HK". [loHAKOra cMe B 30HarTa,
Hanmb/HO GOKYyCMpPaHW. pyr MbT MO3BbKBLT HU Ce
YyBCTBa 3aMbl/1eH UK pa3cedaH. [1bpBaTa CTbMka

KbM N3rpaXKaaHeTo Ha No-406bp Gokyc e aa ce
Hay4/M Aa pa3rno3HaBaMe B KOS 30Ha ce
HaMypamMe B MOMEHTA.

', /! »3€e/lIeHa 30Ha“ -
\ O R ' nbyieH ¢oKyc
-’ ,KBNTa 30Ha* - R
A pascesiH A
) )

yHepBeHa 30Ha“ -
MHOro HepoKycmpaH

J

[AeiiHocT 1

Haueptante 3 kpbra: ,3eneHa 30Ha“ ,Kbnata 30Ha“,
,JepBeHa 30Ha". [lonbsiHeTe: 10 KOe BpemMe Ha AeHSA
b6axTe BbB BCsKa 30Ha AHec? KakBo npaBexTe?

AenHocT 2

HanunweTe cnncbK € 12 AeMHOCTUN KaTo ,rneflaHe Ha
YouTube®, ,nncaHe Ha pgomallHW®, ,pa3roBapsHe C
npuaten‘. CopTmpanTte rv rno 30HW W MNOMUCNETe
,JIMa nn Hy>Kaa Aa ce NpeMecTaT HAKOW OT Tax?"




PABOTEH JINCT

S30HN HA BHUMAHWE

AeiHocT 1
MNonbnHeTe: o KOe BpemMe Ha AeHs 6aXTe BbB
BCAKa 30Ha AHec? KakBo npasexTte?

,»Kb/1Ta 30Ha“ - »3eJ/ieHa 30Ha“ - ,HepBeHa 30Ha" -
pascesiH nbJieH poKyc MHOro HedpokKycupaH
[AeiAHocT 2

HanvweTe cnnckbk ¢ 12 geHOCTK, nogpeseTe
1 NO 30HU




30H HA BHUMaAHue [YPOK 1]

3anomMHeTe, POKYCHT e HeLlo, KOeTO MOXeTe A3
narpagnte. Mmcnete 3a ¢okyca KaTo 3a peHepye:
TON paboTn Han-gobpe, korato batepunTe, KaTo
BalLlaTa eHeprus, ca 3apeieHu. ,YcunsaTtenmTe Ha
dokyca“ ca Manky HaBNULUMN, UHCTPYMEHTU NN
HaCTPOMKN, KOUTO BU NOMaraT ga KOHTpoampare
BHUMaHWETO CW.

BogaTta, ABMXeHneTo I -l
. MposicHeTe rnaeaTa N CBHAT MOraT Aia BU MNoapepeTe cu
cv, Npeau Aa MOMOrHart Aa NPOCTPAHCTBOTO -
3amnoyHerTe. OCTaHETE 4mncTo 6ropo,
. OnuTanTe ;bN6OKO bokycrpaHw. HUKaKBU
AVLLIaHe,

n3BecTus, 406po

[leiiHocT 3 oCBeT/IeHune.
MoxeTe fa Cb3aaseTe CBOW COHBCTBEH INYEH MHCTPYMEHTAPUYM 3a
doKycmpaHe - CNNCbK CbC CTpaTermm, KOUTO BM NomMaraT Aa ce
dokycmpaTe, KOrato ce YyBCTBaTe pascesiHW, YMOPEHW U
npeTtoBapeHn. 3anuLueTe NoHe 3 Hella, KOUTO 1ckaTe ga onuTtaTe
Tasn cegmumLa - ga npmbepeTe TenepoHa cu, Aa NycHeTe TUXa
My3MKa, Aa U3nos3BaTe NoApPeAeHO NPOCTPAHCTBO WU/ HeLo
ApYyro, koeto nckate ga onutarte. Cneg kaTo rv TecTBaTe, h

¥ ® 3

3anuuieTe:; », =2
Mmalue nu Hewo, KOETO BN N3HeHaga? bt
KakBo 6uxTe onuTtanm cneaBawims Nbr? \ | J q
O6paTHO \ Y}
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3awmTa oT pasceiiBaHe LypoK 2]

[lpunnoxeHnaTa ca cb3gageHu, 3a

A3 NpuBAeKaT BHYMAHVETO BMW.
MoxeTe fa cM BbpHeTe KOHTPONa,
KaTo MOCTaBMTE rPaHMLM.

AeiiHocT 1
N36poiTe 3 NpUNOXeHNSA, KOUTO BU
pa3scenBaT Han-mHoro. OTbenexere
KOra 1 3aL0 O6MKHOBEHO I OTBapsTe.

MO3BbKbT BU NPEBKIHOYBA 3a4aul
BCEKW MbT, KOraTo NpoBepsiBaTe
TenedoHa cu. Bcsiko npeBktoYBaHe
3aTPyAHABA KOHLEHTPaLUMATA.

AeHocT 2
HauepTaiiTe nMHUS 1 CbrnocTaBeTe Han-4obpaTa 3almTa 3a
BCSKO AUTNTANHO pa3ceBaHe.



PABOTEH JINCT

SALLNTA OT PASCEVMBAHE

AeiiHocT 1
N36pounTe 3 NnpUioXKeHNs, KOUTO BU
pascemBaT Hau-MHoro. OT6enexxete Kora u
3all0 O6MKHOBEHO rm oTBapsTe.

Mpunoxe 3awo Monsa vnnm
Kora nonssam
HUue nonsBam HaBUK?




3awuTa oT pascenBaHe LYpOK 2]

[eiiHocT 3
HaueptanTe nnm ouyepTtamnTe naeanHoTo cu
NPOCTPAHCTBO 3a pokycmpaHe. Nomuncnere 3a:
« Kbae 6uxTte nocrtaBunm tenedoHa cn?
- Kon npegmeTtn B nomarar ja ce
KOHLEeHTpupaTe?
« KakBo TpsibBa Aa ce npemaxHe Wan U3KIHYN?

v

AenHocT 4
Kol 6ewie Han-roneMumsaTt T U3TOYHUK Ha
pa3ceiBaHe gHec?
Kak 6y Morbn Aa ro ctronmpald cnejBalins nbr?
KakBo e 4yBCTBOTO, KOraTo ycreeLl ga ocTaHeLl
$OKYCMpaH - JOpM CaMO 3a U3BECTHO Bpeme?




N3rpa>kgante KOHUEeHTpauus [ypm( 3]
C TeyeHVe Ha BpeMeTo

KoHueHTpauusiTa o3HavaBa ga pokycrpaTe
BHUMAHWNETO CU BbPXY e4HO HELLO B AajeH
MOMeHT. ToBa e KaTo ja cBeTuUTe C deHepye B

TbMHa CTast - KOraTo CBET/INHATA € MOCTOSIHHa,
BUXAaTe sicHO. Ho ako T Tpenepu nnm
noAckauya, e Tpy4AHo Aa ce ¢pokycmparTe.

AeiiHocT 1

HapwcyBai 1 onniy Hau-roniMoTo HeLLo, KOeTo TU npeyn ja ce
CbCpPefoToUNLL.

Moxe aa e BawmaTt tenedoH, TikTok, npusatenn, Wym - AN JOpv BallmTe
COBCTBEHN MUCAW.

[lpeacTtaBeTe cU, Ye e CbLLECTBO, KOETO HenpekbCHATO BU MpUTeCHSABA.
HapwucyBaiTe ro Tyk:

KakBo BU ,ka3Ba“ ToBa pa3cenBaHe?

Npumep: ,[1pocTo BMXTe oLle eaHO BUAeO!”




N3rpakpamte KOHUEHTpauusa [ypm( 3]
C TeueHue Ha BpeMeTo

MO3bKbT B MOXe fa ce pokycmpa camo 3a
KpaTKO Bpeme - 0CO6EHO aKo He e CBUKHA
Aa ro npaBu. Ho TOYHO KaKTO Npu 6siraHeTo
AN BAUTFAHETO Ha TEXEeCTU, KOJIKOTO

rnoBeye TpeHMpaTe, TOJIKOBA MO-Ab/ro0
MOXeTe Aa U3abpXuTe.

JlobpaTta KoOHLeHTpauusa nomara
npw yyeHe, paboTa, cnopT, XobuTa -
T~<__~’ 1opv B3aMMOOTHOLLIEHNS. Ho
}’ - Nof06HO Ha MycKynnTe, T ce

Hy>Aae OT TPEHNpPOBKaA.
AeiAHocT 2

N36epeTe 3aja4a, KaTO HaNpMMep YeTeHe Ha TeKCT AU NMcaHe Ha HelLwlo.
3aganTe Taimep 3a 3 MUHYTN. DoKyCcMpanTe ce BbPXY 3ajadaTa, 6e3 aa
cnnpate.Korato BpemMeTo 13Teye, oLeHeTe KOJIKO CcTe 6unm ¢okycmpanHum (ot
1 po 10). JobaseTe 1 MuHyTa. lNMocne oLe egHa.

[lpaBeTe ro, gokaTto gocturHete 10 MUHYTU HenpekbCHaTa KOHLeHTpauus
BbpXy 3ajavaTta Cw.

AeiiHocT 3

3aTBopeTe 04X 3a e4Ha MUHYTa N CU NpejacTaBeTe
MUCANTE CU KaTo cueHn oT dunm. ObbpHeTe
BHMIMaHVe KakBO Ce NosBsBa - CIOMEHU, TPeBOrn,
33434, NecHW, NPON3BOIHU HeLa.

Cera nsbepeTe efHa CLleHa, Ha KOATO Aa OCTaHeTe.
OTBOpeTe 04K N HapuUCyBanTe Tasn CLeHa - Ta3u,
BbpXYy KOSATO CTe n3bpann ga ce cbCcpegotoumTe.




PABOTEH JINCT

3SFTPAXAAMNTE KOHUEHTPAL WS
C TEYUEHWE HA BPEMETO

AenHocT 3
HapucyBau cueHaTa.




Moayn 5
PoKyc

Bue cTe nscneaBanu Kak paboTum BalLeTo BHUMAHWe, Hayuuau cre
ce Kak fa cnuparte pascenBalumte GpakTopm U cTe NpakTukKyBanm
N3rpaxxgaHeTo Ha no-Abnb6okKa KOHLEHTpaLMs ¢ MoMOoLLTa Ha
BCEKN YPOK.

C BCsIKa AeMHOCT CTe npeanpuen Masakm, HO BaXXHU CTbMNKU B
MNCUATA CUN fa CTaHeTe No-GoKYCMPaH N CAMOAUCUNNANHUPAHMN.
3anomMmHeTe, Yye POKYCHT 0O3HAYaBa 4a CTe OCb3HATKU, Aa NpaBuTe
n36opu 1 Aa ce oTAaBaTe Ha TOBA, KOETO HAUCTMHA NMa
3HauYeHue.

[pogbixaBanTe ga U3Non3BaTe Hay4yeHOTO U LWe By 6bae no-
NeCcHO Ja OCTaHeTe B NMpaBuHaTa Nocoka, 4OPY KOraTo XUBOTbT
CTaHe WyMeH. ToBa e caMO Ha4anoTo Ha eAHO MO-CUHO U MO-
doKycmpaHo ,a3"!




‘@) Camopednekcus ®

KakBo Bu e npe4yesio Aa octaHeTe <|>0Kycv|pa|-||/| B
MWHaNOTO — N KaK ro Bm>xaare cera?

KakBu NnpomMeHn MoXKeTe Aa HanpaBuTe B HaBULUUTe UAn cpepaTa
cu, 3a Aa Nnoao6puTe KOHLEeHTpaLMaTa cC1 oLe aHec?

Cnep 1031 Mmoayn, KAaKBO 03HauYaBa HaUCTUHA Aa 06bpHeL
BHUMaHWe Ha e4HO HeLlo?

KakBo 6uxTe nckanu ga npoAab/DKUTE Aa NpaKTUKyBaTe, 3a Aa
yKpenuTe ,,MycKysia Ha pokyca“ cn?
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M3non3BanTe ckanata: Hukora (1) « Paako (2) « NMoHsikora (3) « YecTto (4) «
BuHarm (5)

Nmam npejcTaBa B KOW YacoOBe Ha AeHs Ce KOHLIeHTprpam
Han-pobpe (cyTpuH, cnegobes, Beyep).

OnwnTBaMm ce Aa ce 3aeMaMm C Mo-TpyaHM 3a4a4i, KOrato CbM
MO-KOHUEHTPWMPaH, 1 C NMNo-1eCHN, KOrato CbM YMOPEH.

KoraTo pelua fa ce KOHUeHTpUpaMm, Npnbrpam nm
N3K/IFOYBAM HeLLlaTa, KOUTo Me pascenBaT (kaTo TefiepoHa MU
NNV APYr OTBOPEHU NPOo30pLm).

MMam AcHW npaBuaa nam orpaHnYeHus 3a TenepoHa u
NPUNOXeHUATA CU, AOKATO yya Uan paboTs.

Nmam MacTo nnm obctaHoBKa (610po, brba, bubnmnoTeka u
T.H.), KOATO MV MOMara a ce KoOHLUeHTprpam no-gobpe.

MoHsAKOora 13non3Bam TanmMepu NI NHTepBanu 3a
KOHUeHTpauusa (Hanpumep 15-25 MnHyTn paboTa, cnej Koeto
KpaTka no4mnBKa).

KoraTto ce pasces, ycnsiBam Aa ro 3abenexa v Aa Hacoua
BHVIMaHWETO CM 06paTHO KbM 3ajavarta.

OnuTBaMm ce NocTeneHHoO Ja yAb/Xa BpemMeTo, Nnpe3 KoeTo
MOra Jla ce KOHLeHTpupaM BbpXy efHa 3ajadya, 6e3 ja
nposepsaBam TesiepoHa cu.

KoraTto Mu cTaHe cky4HO Mo BpeMe Ha AajeHa 3a4a4a, Bce
naK ce onNuTBaMm Ja NPoAb/Xa, BMECTO BeAHara ja ce
OTKJIOHSIBAM KbM pa3cerBaLLy Hela.

MpaBsa KpaTkK, LileneHacoyeHmn naysm, Kouto HanctmHa Mu
nomMarart Ja ce npesapexjam (pasTtaraHe, BoAa, YNCT Bb34yX),

BMeECTO NPOCTO Aa NMpeBbLPTaAM €KpaHa.




Toukun: /50

TOYUKMU

T'anyBaHe N HAaCOKUu

41-50 TOuKkmn

LLIaMMMOH MO KOHLeHTpaums - YmeeTe Aa ynpaBnsasaTe
BHMMaHWeTo cu. MpoabkasaritTe Ja NnasnTe BpemMeTo
CW 3@ KOHLEHTpaLMs, Aa OrpaHM4YaBaTe pasceBalymre
dakTopn 1 ga banaHcmpaTe ycnmamaTa Cum C pasyMHun
NOYMBKIN. Te31 YMeHUs ca U3KNHOUNTENHO NOMEe3HM 3a
yyeHe, paboTta 1 xobuTa.

31-40 TOUKW

CunHo pasceriBaHe - OBMKHOBEHO Ce KOHLeHTprpaLl
A06pe, HO HAKOW CUTYyaLM UV MPUIOXEHNSA BCe Mak
OTBAMYAT BHMMaHMETO TWN. N36epun egHa npomMsaHa
(Hanpumep Mo-CTPOrv NpaBua 3a NOA3BaHe Ha
TenedoHa Ui no-ePpekTBHW MOYUNBKN) U A N3MPO6BaiA.

21-30 ToUKU

Pa3BrBaHe Ha KOHLeHTpauuaTa - Vickate ga ce
KOHLeHTpurpaTe no-406pe, HO Ha NpakTuKa BU e
TPYZAHO. 3arnoyHeTe C e4HO NPOCTO NPaBuIo
(Hanpuwmep, fa ocTaBsTe TeniepoHa B Apyra cTas rno
BpemMe Ha 20-MVHYTHU cecun 3a y4YeHe) N npoabikeTe
OTTaM.

11-20 TOUKW®

JlecHo ce pa3ceriBaTe - Pa3cenBawmte GpakTopu Moxe
61 NpeyaT Ha y4yeHeTo 1 CBOBOAHOTO BU BpeMe.
OnuTtainTe ce Aa Cb3jajeTe ManbKk ,pUTyan 3a
KOHUeHTpauua” (egHo 1 CbLLo MACTO, e4Ha 1 Cblua
KpaTKa pyTVHa) 1 NOMoeTe HAKOro Aa BN NOAKPENM.

0-10 TOuKmn

Heobxoanmo e fa ce pokycmpaTe - MOXe Ja BU ce
CTPyBa MOYTU HEBB3MOXHO Za Ce KOHLeHTpupare.
MpernepaiTe OTHOBO TO3M MOAY/, ONUTANTE C MHOTO
KpaTku neproamn Ha KoHueHTpaumsa (5-10 MUHYTH) 1
obmMucneTe fa NOTbpCUTE MOMOLL, OT yunTern,




3aK/IloyeHue

Beue cTurHaxre 0 Kpas Ha 0by4yeHMeTo - HO TOBa
BCHLUHOCT He e ,KpaaT".

ToBa, KOeTOo CTe 13cneiBann B Te3n MOAY/N, € CaMO
HayaNo0TO HA HeLLO MHOIO MO-IMYHO: HAYNHDBT, NO
KOWTO MUC/INTE, HAYMHBT, MO KOUTO pearmparte Ha
npean3BuKaTencTBa, HAYMHBT, MO KOWUTO n3bumpaTte
TOBAa, KOETO € BaXKHO 3a Bac, Npej ToBa, KOETO NPOCTO
BV Kapa Aa ce YyyBcTBaTe gobpe B MOMEHTA.

OTnaraHeTo Ha MOMEHTAa/IHOTO YAOB/NeTBOPEHME
O3HayaBa fla OCb3HaBaTe KakBO ABVXKN peLleHUsTa
BW, Aa pa3bupaTe emouunmnTe cn 1 fa nsbupare C
noBeye Cb3HATENHOCT - JIOPU KOraTo He e JIeCHO.

AKO CTe ce cnpsauv, 3a ga NoMUCINTe, ONUTann crte
HeLLlo HOBO WV NPOCTO CTe norieAHann no pasnnyeH
Ha4YMH Ha JajeHa CUTyauusa - ToBa BeYe e pactex. /1
TOYHO 3a TOBa € TOBa Oby4yeHue.

Hama Hyxaa Aa ycBOsiBaTe BCUYKO HaBegHBXK.
BbpHeTe ce KbM YacTuTe, KOUTO Ca BM Xapecanu.
MN3non3Bavite MHCTPYMEHTUTE, KOraTto mmaTte Hyxaa oT
Tax. CnogeneTe ru, ako ca BM nomorHanu. Cera nmate
HOBM HAaYMHW Ha MUC/IEHE — N TOBA € HeLL0, KOeTo
OCTaBa C BaC AbJro cnej Kpasi Ha ToBa obyueHue.
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	ДОБРИТЕ НЕЩА ИДВАТ ПРИ ТЕЗИ, КОИТО ЧАКАТ
	Декларация за отговорност:   Финансирано от Европейския съюз. Изразените възгледи и мнения обаче са само на автора(ите) и не отразяват непременно тези на Европейския съюз или на Изпълнителната агенция за европейско образование и култура (EACEA). Нито Европейският съюз, нито EACEA могат да бъдат държани отговорни за тях.

	ПРИГОДЕНО ЗА ДИГИТАЛНА УПОТРЕБА; МОЛЯ, НЕ ПЕЧАТАЙТЕ ОСВЕН ПРИ НУЖДА
	Въведение
	Скъпи приятели,

	Как да го използвате?
	Всеки модул включва:
	Как да го използвате:

	Модул 1 Управление на времето
	Въведение  Между училище, хобита и социален живот, времето ви може да изтича бързо - понякога оставяйки ви стресирани и претоварени. Но какво ще стане, ако можете да поемете контрол? Този модул е ​​вашето тайно оръжие за по-умно управление на времето. Можете да се научите как да се фокусирате върху това, което е наистина важно, да спазвате крайните срокове без паника в последния момент и да избягвате подли разсейващи фактори, които крадат от вашата продуктивност.  Пригответе се да откриете лесни за следване стратегии, които успешните хора използват всеки ден. Ще се научите да разпознавате кое е наистина важно, да останете фокусирани под напрежение и да преодолявате отлагането за после. Това са житейски умения, които ще ви помогнат да успявате дори дълго след дипломирането.

	Разбиране на управлението на времето
	Управлението на времето е способността да планирате и организирате как използвате времето си, така че да можете да постигнете целите си, без да се изтощите. То се основава на три прости идеи:
	приоритизиране (решаване на това кое е най-важно или спешно)
	планиране (разделяне на големите задачи на по-малки стъпки и разпределянето им в рамките на деня или седмицата)
	мониторинг (забелязване как всъщност прекарвате времето си и правене на малки корекции).


	Основи на приоритизирането
	Урок 1
	Като тийнейджър, жонглираш с домашни, социален живот, хобита и може би дори работа - всичко това, докато разсейващи фактори (хей, TikTok!) се борят за вниманието ти. Но ето я тайната: продуктивността не означава да правиш повече; тя означава да правиш първо това, което наистина има значение.
	Спешността ни подвежда да се стресираме за малки неща. Това упражнение разкрива как мозъкът ви реагира под напрежение, за да можете да останете спокойни и да приоритизирате разумно.


	Основи на приоритизирането
	Дейност 1
	Урок 1
	Започнете, като изброите 5 задачи, които трябва да свършите тази седмица (като „да се подготвите за тест по математика“, „да почистите стаята си“ или „да отговорите на съобщение на приятел“).
	Сега обърнете внимание как спешен краен срок или спешно текстово съобщение могат напълно да объркат списъка ви със задачи. Това упражнение ще ви покаже как „фалшивата спешност“ подвежда мозъка ви да се бори за непосредствени задачи, докато оставя настрана това, което наистина има значение - като вашите цели или благополучие. Нека тестваме това с 3 сценария:

	Сценарий 1: „Вашият учител току-що премести теста по математика за утре!“ Коя задача става спешна?
	Сценарий 2: „Приятелят ти е разстроен и трябва да говори СЕГА.“ Какво се приоритизира?
	Сценарий 3: „Имате свободен час без крайни срокове.“ С каква важна, но неспешна задача бихте могли да се заемете?

	Основи на приоритизирането
	Дейност 1
	Урок 1
	Важни задачи (като някои важни лични цели) бяха ли игнорирани?
	Нека помислим за това сега!

	Как „фалшивата спешност“ промени приоритетите ви?

	Основи на приоритизирането
	Дейност 2
	Урок 1
	Пишете върху трислойната пирамида в работния лист:
	Най-важна (1 задача):  (като „Завършете кандидатурата си за колеж“).
	Средно важни (3 задачи): Важни, но гъвкави (като „Тренирай 3 пъти тази седмица“).
	Долна част (5+ задачи): Нисък приоритет (като „Преорганизиране на плейлиста ми“).
	За всяка задача се запитайте:  „Ще има ли значение това след месец?“ „Това приоритет на някой друг ли е или мой?“

	Дейност у дома
	Мислите, че контролирате времето си? Нека разберем. За един ден записвайте всеки път, когато се разсейвате от това, което сте планирали да правите.Проследявайте прекъсванията за един ден. Пример: „15:30 ч. - Спрях домашното, за да гледам TikTok за 20 минути.“  Означете всяко прекъсване: У = Спешно (като например „Мама се обади“) НУ = Не е спешно (като например „изгубих в YouTube много време“) Изчислете: Какъв процент или колко от прекъсванията са били наистина спешни?

	РАБОТЕН ЛИСТ
	ПИРАМИДАТА НА ПРИОРИТЕТИЗАЦИЯТА
	Урок 1
	Напишете седмичните си задачи върху трислойната пирамида:
	Най-важното
	Важно, но гъвкаво
	Нисък приоритет
	За всяка задача се запитайте:  „Ще има ли значение това след месец?“  „Това приоритет на някой друг ли е или мой?“



	Планиране на крайни срокове
	Урок 2
	Ефективното планиране на крайните срокове е от решаващо значение за управлението на училищните задачи и отговорностите без ненужен стрес. Този модул предоставя практически стратегии, които ще ви помогнат да останете организирани и да контролирате времето си. Като разберете как систематично да подхождате към крайните срокове, можете да намалите стреса в последния момент и да подобрите производителността си.

	Дейност 1
	Крайните срокове наближават? Преди да продължите, нека анализираме предстоящите ви задачи, за да открием проблеми, преди да се случат. Тази 5-минутна подготовка ще ви спести часове стрес!
	Избройте три задачи или проекта с предстоящи крайни срокове. Например:
	Есе по английски (краен срок: петък)
	Доклад от научната лаборатория (следващия вторник)
	решаване на математически задачи (краен срок: сряда)
	За всеки елемент, помислете за:
	Коя част ви се струва най-лесна? (Можете да започнете с това)
	Какво може да отнеме повече време от очакваното?
	Какви разсейващи фактори обикновено пречат на този вид работа?
	Отделете малко време, за да помислите:  Коя задача е най-вероятно да отложите и защо?


	Планиране на крайни срокове
	Дейност 2
	Урок 2
	Експериментирайте с различни подходи за планиране, за да откриете кое работи най-добре за вас. Опитайте и двата метода за един типичен ден:
	Метод А: Блок планиране
	Разделете деня си на едночасови сегменти
	Задайте 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 гъвкавост във времето
	Въпроси за сравнение:
	Кой метод ви помогна да постигнете повече?
	Кой подход се усещаше по-малко стресиращ?
	Дали един метод е работил по-добре за определени видове задачи?




	Планиране на крайни срокове
	У дома
	Урок 2
	Тази техника помага за преодоляване на отлагането, като разделя задачите на малки, лесно управляеми стъпки.
	Изберете една задача, която избягвате.  Например:
	Започване на доклад по история
	Организиране на учебни бележки
	Започване на трудна математическа задача

	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: Как този подход промени възприятието ви за започване на задачата?

	Избягване на капани на времето
	Урок 3
	Случвало ли ви се е да се чувствате сякаш сте действали цял ден, но едва сте напреднали със списъка си със задачи? Времевите капани - тези скрити разсейвания и лоши навици за планиране - вероятно крадат от вашата продуктивност, без дори да го осъзнавате.

	Дейност 1
	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).
	Групата трябва да познае какво изобразявате.
	След като познаем, нека поговорим:
	Защо тези дейности ни разсейват?
	Какъв е един от начините, по които бихме могли да избегнем или ограничим тази загуба на време?


	Избягване на капани на времето
	Дейност 2
	Урок 3
	Сортирайте 10 карти със задачи в четири категории въз основа на спешност и важност (например „Да уча за тест“ или „Да гледам филм“).
	Сортирайте ги в четири купчини:
	Направи сега: Спешно и важно
	Планирайте по-късно: Не е спешно, но е важно
	Делегирайте или направете бързо: Спешно, но не е важно
	Пропускане или отлагане: 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)


	Дейност 3
	Забелязали ли сте как някои учебни сесии се усещат продуктивни, докато други се проточват безкрайно? Този бърз експеримент ще ви покаже точно колко много вашата среда влияе на вашата концентрация. Ето предизвикателството: Ще изпълните една и съща задача два пъти - първо с нормални разсейвания, а след това с фокусирани условия.
	Кръг 2: Същата задача, но този път: Заглушаване на телефона. Не говорете. Задайте таймер за фокус.
	Кръг 1: Работете върху кратка задача  с нормални разсейващи фактори (телефон наблизо, говоренето е позволено).
	След двата кръга, нека помислим: Кой кръг ви помогна да работите по-бързо/по-добре? Кои разсейващи фактори ви пречеха най-много?

	РАБОТЕН ЛИСТ
	КАРТИ СЪС ЗАДАЧИ
	Учете за
	тест по математика утре
	Гледайте видеоклип в YouTube
	относно любима видеоигра
	Завършете групов проект
	проектът се очаква следващата седмица
	Упражнявайте се на пиано
	Отговор на съобщение от приятел
	относно плановете за уикенда
	да намери изгубената си играчка
	Организирайте своето
	разхвърляно бюро
	Проверете социалните мрежи
	за 30 минути
	Обратно


	РАБОТЕН ЛИСТ
	КАРТИ СЪС ЗАДАЧИ

	РАБОТЕН ЛИСТ
	КАРТИ СЪС ЗАДАЧИ
	Подгответе се за вашия доклад за книга (след две седмици)
	Изхвърлете боклука


	РАБОТЕН ЛИСТ
	КАРТИ СЪС ЗАДАЧИ

	Модул 1 Управление на времето
	Заключение Вие сте преминали през изкуството на овладяването на времето - откривайки как да се фокусирате върху това, което ви движи напред, да планирате целенасочено и да избягвате капаните, които крадат от вашата продуктивност. Всеки урок ви е въоръжил с работещи стратегии, за да поемете контрол над графика си, а не обратното. Не забравяйте, че доброто управление на времето е свързано с това да правите това, което е важно. Докато се движите напред, продължавайте да усъвършенствате подхода си, бъдете гъвкави и наблюдавайте как малките, последователни промени водят до големи резултати. Вие сте в състояние да проектирате живот с пространство за успех, растеж и радост. Часовникът е ваш сега - накарайте всяко тик-так да се брои!

	Саморефлексия
	САМОНАБЛЮДЕНИЕ
	ТЪЛКУВАНЕ
	Модул 2 Решаване на проблеми под напрежение
	Всички сме изправени пред стрес. 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 в капан, 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.

	Разбиране на стреса и нашата реакция
	Урок 1
	Всеки понякога чувства напрежение – преди тест, по време на кавга с приятел или когато се натрупат твърде много неща наведнъж.
	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.
	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.
	Не можеш да избегнеш напрежението, но можеш да се научиш да реагираш на него по начин, който помага, вместо да вреди.

	Разбиране на стреса и нашата реакция
	Урок 1
	Дейност 1: Проверка на стреса.  Как се чувства тялото ви под напрежение?
	Задача: Отбележете симптомите, които чувствате под напрежение (ускорен пулс, празен ум, фрустрация и др.) или добавете вашите.
	Зони на напрежение
	Нарисувайте къде усещате напрежение в тялото си

	Кога обикновено усещате тези знаци на стрес?
	Обратно


	РАБОТЕН ЛИСТ
	ПРОВЕРКА НА НАЛЯГАНЕТО
	Зони на напрежение


	Разбиране на стреса и нашата реакция
	Урок 1
	Дейност 2: Замръзване / Бягство / Борба
	Задача: Прочети мини-сценариите. Сортирай ги в три категории.
	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 си да говориш пред други хора без предупреждение.
	Съученик, с когото си се скарал, влиза в стаята.

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

	Разбиране на стреса и нашата реакция
	Урок 1
	Задача 3: Личен радар за напрежение
	Стресът не идва от едно място, той може да се появи в училище, у дома, в приятелства или дори от самите вас.
	Стъпка 1: Попълнете радара Начертайте или обозначете голям кръг, разделен на 4 части: 🏫 Училище 🤝 Приятели 🏠 Дом 💭 Аз Във всеки раздел напишете или нарисувайте:
	Какво те стресира там?
	Един скорошен пример, който те накара да се почувстваш напрегнат.
	📌 (Съвет: Използвай цветове, емоджита или символи, за да онагледиш.)
	Моят радар за СТРЕС

	Стъпка 2: Отдели време да помислиш
	Коя област в момента създава най-голямо напрежение? Защо?
	Какво е едно нещо, което можеш да направиш, за да намалиш това напрежение или да получиш подкрепа?


	РАБОТЕН ЛИСТ
	СТРЕС РАДАР

	Разбиване на проблема
	Урок 2
	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.
	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.
	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 с нова перспектива.
	Запомнете: „Не е нужно да разбираш всичко наведнъж — просто направи следващата правилна стъпка.“

	Урок 2
	Разбиване на проблема
	Когато се чувстваме претоварени, умовете ни могат да измислят истории, които правят всичко да изглежда по-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 отдръпнем и да си възвърнем контрола върху това какво мислим и чувстваме.
	Задача 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.
	Още не е нужно да я решавате.
	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 вариант?
	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 вашия контрол?
	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?


	Урок 2
	Разбиване на проблема
	Задача 2 - Време за 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 отдръпнете, 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, начертайте 1-2 възможни резултата - добър, лош или изненадващ.

	Можете да ги обозначите с етикети:
	Добър резултат
	Изненадващ резултат
	Може да има обратен ефект


	Урок 2
	Разбиване на проблема
	Задача 2 - Време за дърво на решенията / Работен лист
	ВРЕМЕ ЗА ДИСКУСИЯ Какви пътища бихте могли да поемете - и къде биха могли да ви отведат?
	ТЕКУЩО ПРЕДИЗВИКАТЕЛСТВО
	МОИТЕ ОПЦИИ
	КАКВО МОЖЕ ДА СЕ СЛУЧИ
	КАКВО МОЖЕ ДА СЕ СЛУЧИ

	Урок 2
	Разбиване на проблема
	Задача 3 - Карта на контрола
	„Какво е в твоите ръце - и какво не?“
	Сортирането по 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  мога да  контролирам
	Стъпка 2: Използвайте думи, икони или кратки примери, за да попълните и двете.
	Някои жокери:
	Можете ли да контролирате какво казва някой друг?
	Можете ли да контролирате как реагирате на него?
	Можете ли да контролирате кога е тестът?
	Можете ли да контролирате как се подготвяте за това?

	Кое е едно нещо от вътрешния кръг, върху което можеш да действаш днес?
	Какво е чувството да се освободиш от нещо от външния кръг?


	Мислене ясно под напрежение
	Урок 3
	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 план за реакция, ще знаете точно какво да правите.
	План за реакция 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.
	Задача 1: Изградете своя 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  ☐ Погледнете нещо красиво  ☐ ___________________________ ☐___________________________ ____________________________
	Отделете време за размисъл
	Кога бихте използвали този план в реалния живот?
	Коя стратегия според вас ще ви помогне най-много в даден момент?


	Задача 1: Помислете Нарисувайте или запишете вашите 3-5 най-добри стратегии в своя „Комплект за успокоение“.
	Комплект план спокойствие

	Урок 3
	Мислене ясно под напрежение
	Задача 2: Проследяване на реален 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 помислите върху един реален момент на разсейване и как бихте могли да се справите с него по-добре следващия път.
	Стъпка 1: Поглед назад Моля, разгледайте скорошен случай, когато е трябвало да се съсредоточите, но сте се разсеяли.
	Какво се опитваше да направиш?
	Какво те разсея?
	Как се чувствахте след като се случи?
	Стъпка 2: Преосмислете го Сега си представете този момент отново - но с една малка промяна.
	Какво можеше да направиш различно?
	Коя стратегия от вашия план за спокойна реакция би могла да помогне?
	Бонус задача (по избор) Бихте ли могли да нарисувате разсейващото нещо като същество или герой?  💬 Какво казва, за да ви изкуши?  💪 Каква сила можете да използвате, за да го спрете?
	Въпроси за размисъл:
	Какъв е един от начините да защитите фокуса си по-добре следващия път?
	Какво беше чувството да гледаш на момента без осъждане?


	Модул 2  Решаване на проблеми под напрежение
	Току-що усвоихте едно от най-важните 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 3 въпроса, дървета 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 дотук. 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.

	Саморефлексия
	САМОНАБЛЮДЕНИЕ
	ТЪЛКУВАНЕ
	Модул 3  Социално влияние върху поведението
	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 насоки за това как да действат, да изглеждат и да мислят. Лесно е да се придържате към това, без да забележите как голяма част от поведението ви се формира отвън. Този модул е ​​вашето пространство да спрете и да си върнете контрола. Ще разгледате как работи социалното влияние, как да разпознавате стреса и как да реагирате по начини, които отразяват истинските ви ценности. Независимо дали става въпрос за това да се научите да казвате „не“, да помислите два пъти, преди да следвате тенденция, или да поставите под въпрос какво е реално онлайн, всяка стъпка ще ви помогне да изградите по-силни осъзнатост и самочувствие.
	Нека разгледаме какво ви влияе – и как да изберете свой собствен път напред.
	Осъзнаване на натиска от страна на връстниците

	Урок 1
	Хората често копират другите - това ни помага да се чувстваме сигурни и приети, особено в групи.
	Социален натиск е когато нещо се усеща „правилно“ само защото много хора го правят.
	Това влияние се проявява онлайн и офлайн – в тенденции, харесвания, оценки и ежедневни избори – често без да го забележим.
	Помислете за днес или вчера.
	Напишете ЕДИН кратък пример за всяко:
	Момент, в който почувствахте натиск да се впишете
	Момент, в който си се спрял, преди да избереш
	Момент, в който си следвал нещо, защото други са го правили
	Не е нужно все още да анализирате тези моменти.  Самото им забелязване е първата стъпка.
	Обратно



	РАБОТЕН ЛИСТ
	СИЛАТА НА СОЦИАЛНИЯ НАТИСК
	Задача 1 Тази задача ви помага да разгледате по-отблизо как социалното влияние влияе върху вашите избори.


	РАБОТЕН ЛИСТ
	СИЛАТА НА СОЦИАЛНИЯ НАТИСК
	Осъзнаване на натиска от страна на връстниците

	Урок 1
	Натискът от страна на връстниците не винаги идва като заповед. той невинаги е ясен или директен.
	Често това работи тихо – като оформя изборите, които смятаме, че имаме, и прави някои да изглеждат по-лесни от други.
	Забелязването на този момент е първата стъпка към вземането на собствен избор.
	Дейност 2 Тази дейност ви помага да направите пауза и да забележите къде се появява този натиск, преди да решите какво да правите.
	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.
	Какво всъщност влияе на този избор в момента?
	Обратно



	РАБОТЕН ЛИСТ
	РАЗКЛОНЕНИЕ НА ПЪТЯ

	Асертивна комуникация
	Урок 2
	Асертивната комуникация означава да изразявате своите мисли, нужди и чувства по ясен и уважителен начин – дори когато другите очакват нещо различно.
	Не става въпрос за това да бъдеш груб или агресивен - става въпрос за това да бъдеш честен и уважителен.
	Да бъдеш уверен/асертивен ти помага да правиш избори, които отговарят на това кой си – не само на това, което другите искат.
	Дейност 1 Това упражнение ви помага да практикувате как да реагирате уверено, когато чувствате стрес, дори и да е неприятно.
	Стъпка 1: Прочетете всяка ситуация по-долу.  Оценете колко напрежение бихте почувствали, използвайки тази скала:  0 = Без напрежение  1 = Малко напрежение  2 = Много напрежение

	Ситуация
	напрежение(0-2)
	Приятелите ти пропускат час, за да се разхождат, и искат и ти да дойдеш.
	Всички във вашата група се подиграват с някого и вие се чувствате неудобно.
	Най-добрият ти приятел иска да лъжеш, за да го прикриеш.
	Съотборниците ти искат да пропуснат тренировката, но те молят да кажеш на треньора, че са болни.
	Обратно



	РАБОТЕН ЛИСТ
	РЕАГИРАНЕ ПОД СТРЕС
	Стъпка 4
	Асертивен


	РАБОТЕН ЛИСТ
	НАМИРАНЕ НА ВАШИЯ АСЕРТИВЕН ГЛАС
	Стъпка 1 - Изберете ЕДНА ситуация Отбележете една ситуация по-долу (или напишете своя собствена):
	Стъпка 2 - Допълнете изречението
	Довършете изречението със свои думи:
	„Чувствам се _____________, когато _____________, така че ще _____________.“



	РАБОТЕН ЛИСТ
	КАКВО БИХТЕ КАЗАЛИ?
	Стъпка 3 - Направете го уважително Виж какво си написал и провери
	Ясно ли е посочено как се чувствам?
	Обяснява ли моя избор?
	Стъпка 4 - Размисъл Колко уверен се чувстваш, когато го казваш на глас?
	Да бъдеш уверен изисква практика - увереността расте с времето.
	☐ Не съм много уверен  ☐ Донякъде съм уверен  ☐ Уверен ☐ Много съм уверен
	Какво би могло да ти помогне да го кажеш по-уверено следващия път?



	Избори, съобразени с целите
	Урок 3
	Социалните медии могат да повлияят на това, което искаме - дори когато не го забелязваме.
	Това, което виждате многократно, може да оформи вашите приоритети, навици и цели с течение на времето.
	Изборите, съобразени с целите, ви помагат да решите какво да следвате, гледате и с какво да общувате – въз основа на това кой искате да станете, а не само на това какво е популярно.
	Дали това, което обикновено виждам онлайн, ми помага да стана това, което искам да бъда?
	Проверка на посоката Отделете малко време, за да помислите за онлайн навиците си. Без да анализирате подробности, отговорете на въпросите по-долу.
	В момента онлайн съдържанието ми най-вече ме кара да се чувствам така...

	Напишете една дума, нарисувайте символ или оградете емоджи.


	РАБОТЕН ЛИСТ
	КАКВО МИ ВЛИЯЕ?
	Стъпка 2 – Какво рекламират?
	Стъпка 3 – Проверка на осведомеността
	Избройте до 3 инфлуенсъри или създатели, които виждате най-често:


	Избори, съобразени с целите
	Урок 3
	Осъзнаването е само първата стъпка. Познаването на това, което ви влияе, ви дава силата да избирате различно.
	Малките избори имат значение. Това, което следвате, харесвате и с което взаимодействате днес, оформя вашето утре.
	Изборите, съобразени с целите, ви помагат да защитите това, което подкрепя вашия растеж, и да ограничите това, което ви отдалечава от него.
	Ако сте поставили емисията си на пауза в момента…
	Това, което виждате, влияе върху начина, по който мислите – и върху това как се чувствате.
	Довършете ЕДНО от тези изречения
	„В момента, моя фийд ме дърпа най-вече към __________.“
	„Иска ми се моят фийд да ми помагаше повече с __________.“
	„Едно нещо онлайн, което често ме разсейва от целите ми, е __________.“
	ПРОВЕРКА НА ИЗБОРИТЕ
	ПРОВЕРКА НА ИЗБОРИТЕ
	Стъпка 3 –
	Вижте какво виждате най-често онлайн и какво сте казали, че искате повече или по-малко.
	Отбележете твърденията, които са верни за вас:
	Голяма част от съдържанието, което виждам, съответства на това, което искам да стана


	Модул 3 Социално влияние върху поведението
	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 се спрете, да помислите и да се запитате: „Това наистина ли съм аз?“
	В рамките на този модул вие мислихте критично и намриахте собствения си глас. Разгледахте как да се справяте със стреса с увереност, да правите избори, които са в съответствие с вашите ценности, и да сте наясно с посланията, които оформят както вашия фийд, така и вашата идентичност.
	Колкото повече практикувате тези умения, толкова по-лесно става да правите осъзнати и овластени избори – онлайн, офлайн и навсякъде между тях. Продължавайте да мислите самостоятелно. Продължавайте да показвате истинското си аз.

	Саморефлексия
	САМОНАБЛЮДЕНИЕ
	ТЪЛКУВАНЕ
	Модул 4  Емоционална осъзнатост и регулация
	В днешния забързан свят емоциите могат да бъдат непреодолими и непредсказуеми. Да се ​​научите да разбирате и управлявате чувствата си ви помага да запазите контрол, когато сте изправени пред желанието за незабавен резултат 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 изградите емоционалната си сила и да развиете търпението, което ви помага да успеете - една стъпка, един дъх, един избор напред.

	Емоционална осъзнатост и регулация
	Емоционалната осъзнатост е свързана с това да забележите какво чувствате и да го назовете, като да проверите със себе си какво се случва вътре в вас. Емоционалната регулация е това, което правите с тези чувства, така че те да не контролират действията ви.
	Емоциите се появяват през цялото време, дори когато не ги забелязваме. Понякога те се проявяват като мисли, понякога като телесни усещания, а понякога като силни реакции. Да се ​​научим да разпознаваме емоциите рано ви помага да разберете какво наистина се случва, вместо да се чувствате объркани или претоварени.
	Когато можете да назовете емоция, като стрес, гняв, вълнение или разочарование, става по-лесно да се справите с нея. Назоваването на емоциите ви дава повече контрол и ви помага да реагирате, вместо да реагирате автоматично.
	Дейностите в този модул ви помагат да разпознавате емоциите, когато се появяват, да разбирате какво ги задейства и да изградите свой собствен „Набор от инструменти за емоции“. С практиката ще се научите как да спирате, да се успокоявате и да избирате как искате да реагирате, дори в трудни моменти.

	Емоционална осъзнатост и регулация
	Емоционални тригери
	Тригерите са ситуации, хора или мисли, които отключват определени емоции. Те могат да бъдат малки, като коментар, или големи, като стрес или очаквания. Всеки има различни тригери и това е нормално.
	Като забелязвате какво предизвиква емоциите ви, започвате да виждате модели. Това ви помага да се подготвите за трудни моменти и да изберете как искате да реагирате, вместо да бъдете хванати неподготвени.

	Емоционални реакции

	Избор
	Реакция
	Реакцията се случва автоматично.
	Това е, което правиш, когато емоция те завладее, преди да си имал време да помислиш, като например да се отдръпнеш или да се затвориш.

	Изборът се случва след пауза.
	Това е, когато осъзнаеш как се чувстваш, отделиш момент и решиш как искаш да реагираш.
	Познаването на разликата между реакция и избор ви дава контрол. Не винаги можете да контролирате емоциите си, но можете да контролирате какво правите след това.


	РАБОТЕН ЛИСТ
	РАЗПОЗНАВАНЕ НА ЕМОЦИИТЕ
	Урок 1
	Какво представляват емоциите?
	Мозъчни сигнали (чувства, мисли, промени в тялото)
	Помага ви да правите по-добри избори и да освобождавате напрежението
	Причиняват физически реакции (сърдечен ритъм, мускулно напрежение)
	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.
	Дейност 2 Напишете или нарисувайте момент, в който сте изпитали една от тези емоции, в пространството по-долу.



	РАБОТЕН ЛИСТ
	РАЗПОЗНАВАНЕ НА ЕМОЦИИТЕ
	Тригър е нещо, което ви кара да изпитвате силни емоции. Може да бъде човек, място или ситуация, която задейства нещо в ума ви и ви кара да се чувствате по определен начин.

	Урок 1
	Какво ме кара да се чувствам така?
	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 чувстват във вас тези тригери и какво обикновено правите, когато се случат?

	Аз
	Урок 2


	РАБОТЕН ЛИСТ
	РАЗБИРАНЕ НА ЕМОЦИОНАЛНИТЕ РЕАКЦИИ
	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.
	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, макар и 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)..........................................................


	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?“
	Урок 2

	РАБОТЕН ЛИСТ
	РАЗБИРАНЕ НА ЕМОЦИОНАЛНИТЕ РЕАКЦИИ
	Дейност 3 Разгледайте контура на тялото на страницата  и отбележете местата, където усещате промени,  когато сте
	ядосан
	нервен
	развълнуван
	Задача 4 и размисъл 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 усетите тези физически признаци?
	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 или треперене на ръцете.


	РАБОТЕН ЛИСТ
	СТРАТЕГИИ ЗА РЕГУЛИРАНЕ НА ЕМОЦИИТЕ
	Урок 3
	Дейност 1 Създайте плейлист с песни, които отразяват различни емоции, които изпитвате.
	Задача 2: Дихателно упражнение Седнете удобно, затворете очи и се съсредоточете върху дишането си. Вдишайте бавно за 4 секунди, задръжте за 4 секунди и издишайте за 4 секунди.
	Вдишайте
	Задръжте
	Издишайте
	Какво чувстваше преди да започнеш?
	Какво чувстваш след това?
	Кога бихте могли да използвате дихателни упражнения в ежедневието си?





	РАБОТЕН ЛИСТ
	СТРАТЕГИИ ЗА РЕГУЛИРАНЕ НА ЕМОЦИИТЕ
	Урок 3
	Задача 3: Предизвикайте 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 изпълнили, и отмятайте всяка дейност, докато я изпълнявате, за да облекчите стреса и да подобрите настроението си.
	Задача 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
	Обратно




	РАБОТЕН ЛИСТ
	СТРАТЕГИИ ЗА РЕГУЛИРАНЕ НА ЕМОЦИИТЕ
	Урок 3
	Размисъл: 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“ за:
	Как да запазите спокойствие по време на стрес или фрустрация.
	Съвети за вземане на по-интелигентни решения.



	Модул 4  Емоционална осъзнатост и регулация
	Научихте страхотни техники за управление на емоциите си, като дихателни упражнения и осъзнатост. Всеки урок 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!

	Саморефлексия
	САМОНАБЛЮДЕНИЕ
	ТЪЛКУВАНЕ
	Модул 5  Фокус
	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 стопирате разсейванията и как да тренирате ума си да остава по-дълго фокусиран. 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!

	Урок 1
	Фокус
	Фокусът е способността ви да насочвате вниманието си към едно нещо в даден момент - като да осветявате с фенерче това, което е най-важно.
	Способността да останете фокусирани улеснява ученето, помага ви да завършвате задачите по-бързо и намалява стреса. Освен това повишава увереността ви, защото чувствате, че контролирате повече времето и изборите си. Силната концентрация е полезна не само в училище - тя помага в спорта, хобитата, приятелствата и всякакви дългосрочни цели, които искате да постигнете.
	Когато можете да управлявате разсейващите фактори и да избирате кое е най-важно, можете да вземате по-добри решения и да се наслаждавате повече на това, което правите.
	Дейностите в този модул ви учат да забелязвате нивата си на фокус, да разбирате какво им влияе и да изграждате свой собствен „Набор от инструменти за фокус“. С практиката ще се научите как да останете в зоната по-дълго и да поемете контрол над фокуса си, момент по момент.


	Зони на внимание
	Урок 1
	Всички ние имаме различни нива на фокус през деня – като „зони“. Понякога сме в зоната, напълно фокусирани. 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.
	„Зелена зона“ -  пълен фокус
	„Жълта зона“ -  разсеян
	„Червена зона“ - много нефокусиран
	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“, „разговаряне с приятел“. Сортирайте ги по зони и помислете „Има ли нужда да се преместят някои от тях?“


	РАБОТЕН ЛИСТ
	ЗОНИ НА ВНИМАНИЕ
	„Жълта зона“ -  разсеян
	„Зелена зона“ -  пълен фокус
	„Червена зона“ - много нефокусиран


	Зони на внимание
	Урок 1
	Запомнете, фокусът е нещо, което можете да изградите. Мислете за фокуса като за фенерче: той работи най-добре, когато батериите, като вашата енергия, са заредени. „Усилвателите на фокуса“ са малки навици, инструменти или настройки, които ви помагат да контролирате вниманието си.
	Водата, движението и сънят могат да ви помогнат да останете фокусирани.
	Подредете си пространството - чисто бюро, никакви известия, добро осветление.
	Прояснете главата си, преди да започнете.
	Опитайте дълбоко дишане.
	Дейност 3 Можете да създадете свой собствен личен инструментариум 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 пуснете тиха  музика, да използвате подредено пространство или нещо друго, което искате да опитате. След като ги тествате, запишете: Имаше ли нещо, което ви изненада? Какво бихте опитали следващия път?
	Урок 2


	Урок 2
	Защита от разсейване
	Приложенията са създадени, за да привлекат вниманието ви. Можете да си върнете контрола, като поставите граници.
	Дейност 1 Избройте 3 приложения, които ви разсейват най-много. Отбележете кога и защо обикновено ги отваряте.
	Мозъкът ви превключва задачи всеки път, когато проверявате телефона си. Всяко превключване затруднява концентрацията.
	Дейност 2 Начертайте линия и съпоставете най-добрата защита за всяко дигитално разсейване.

	РАБОТЕН ЛИСТ
	ЗАЩИТА ОТ РАЗСЕЙВАНЕ

	Защита от разсейване
	Урок 2

	Урок 2
	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 ти източник на разсейване днес?
	Как би могъл да го стопираш следващия път?
	Какво е чувството, когато успееш да останеш фокусиран - дори само за известно време?


	Изграждайте концентрация с течение на времето
	Урок 3
	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 вижте още едно видео!“

	Изграждайте концентрация с течение на времето
	Урок 3
	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.
	Добрата концентрация помага при учене, работа, спорт, хобита - дори взаимоотношения. Но подобно на мускулите, тя се нуждае от тренировка.
	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.
	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.  Отворете очи и нарисувайте тази сцена - тази, върху която сте избрали да се съсредоточите.

	РАБОТЕН ЛИСТ
	ИЗГРАЖДАЙТЕ КОНЦЕНТРАЦИЯ С ТЕЧЕНИЕ НА ВРЕМЕТО

	Модул 5  Фокус
	Вие сте изследвали как работи вашето внимание, научили сте се как да спирате разсейващите фактори и сте практикували изграждането на по-дълбока концентрация с помощта на всеки урок.  С всяка дейност сте предприели малки, но важни стъпки в мисията си да станете по-фокусирани и самодисциплинирани. Запомнете, че фокусът означава да сте 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-фокусирано „аз“!
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