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МОДУЛИ ЗА ОБУЧЕНИЕ CARE4CARERS 

Модул 1 - Лични и социални компетенции/устойчивост

РАЗДЕЛ 1.1 САМООСЪЗНАВАНЕ



РЕЗУЛТАТИ ОТ ОБУЧЕНИЕТО

◼ Ще разберете как самоосъзнаването ви помага да посрещнете предизвикателствата на живота

◼ Ще знаете как основните ни убеждения и вътрешният ни диалог влие върху поведението ни

◼ Ще можете да подобрите самочувствието си, като идентифицирате източниците си на вътрешна сила и

осъзнаете способностите си

◼ Ще знаете как самоосъзнаването ви помага да поставяте лични граници



1. ДОБЛИЖАВАНЕ ДО СЪСТОЯНИЕТО НА САМООСЪЗНАВАНЕ



КАКВО Е САМООСЪЗНАВАНЕ?

◼ Самоосъзнаването е познаване на себе си, на своите силни и слаби страни, на вътрешните си норми и

ресурси.

◼ Става дума за това да осъзнавате и да сте уверени в това, което сте.

◼ Самоосъзнаването поставя основите на изграждането на самоувереност, тъй като ни показва кои сме, как

се чувстваме и какви реакции и поведение можем да имаме - това е доверието в собствените ни

способности, качества и преценка.
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ЗНАЧЕНИЕТО НА САМООСЪЗНАВАНЕТО

Това повишава 
безопасността и 
доверието.

Това води до 
уважение и 
признание.

Това ви дава 
жизненост

Посрещате 
предизвикателств
ата на живота

Ако познавате 

себе си, знаете с 

кого си имате 

работа. 
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Можете да се 
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Обичате

себе си 

такъв, 

какъвто сте



2. САМООСЪЗНАВАНЕ - КАКВО ВИ СПИРА?



МИСЛОВНИ МОДЕЛИ И ОСНОВНИ УБЕЖДЕНИЯ.

◼ Самоосъзнаването ни помага да осъзнаем мисловните си модели и основните си убеждения и да обърнем

внимание на вътрешното си състояние.

◼ Убежденията - положителни и отрицателни - са дълбоко заложени предположения за нас самите и за

света около нас.

◼ Положителните убеждения (например "Добър съм такъв, какъвто съм") могат да бъдат трамплин по пътя

към нашите желания.

◼ Отрицателните убеждения, от друга страна, са по-скоро като ръчна спирачка. Те прошепват в съзнанието

ни думи като "Не си заслужавам" или "Не съм компетентен".



РАЗГОВОРИТЕ С ВЪТРЕШНИЯ ВИ АЗ

◼ Вътрешният ни диалог е комбинация от съзнателните ни мисли

и несъзнателните ни когнитивни изкривявания и убеждения.

◼ Според проучванията всеки ден казваме по 50 000 думи на

себе си.

◼ Човешкият мозък обикновено е фокусиран върху негативното,

тъй като основната му задача е да осигури оцеляването ни.

Негативните образи и заплахи предизвикват много по-силен

емоционален и нервен отговор, отколкото позитивните

послания.

◼ Ако не възложим на главата си друга задача, тя е заета

предимно с решаване на проблеми и приема всичко негативно.

◼ Разбирането и оценяването на вътрешния ви диалог може да

доведе до голяма промяна в отношението, самочувствието и

самооценката ви.



КОГНИТИВНИ ИЗКРИВЯВАНИЯ

◼ Когнитивните изкривявания са начини на мислене, които всеки може да изпита и които карат хората да

възприемат реалността неточно.

◼ Някои примери за когнитивни изкривявания са:

o Свръхобобщаване: Пренасянето на едно (негативно) нещо, което се е случило, към всички други събития;

o Ментални филтри: Склонността да се пренебрегват положителните страни на дадена ситуация и да се

обръща внимание само на отрицателните;

o Персонализиране: Приемане на нещата лично, когато те не са свързани с вас или са извън вашия контрол;

o Етикетиране: Класифициране на себе си или другите въз основа на едно събитие или една характеристика;

o Поляризация: Мислене за себе си и за другите в стил "черно или бяло" или "всичко или нищо";

o Заблуди при контрола: Чувствате се отговорни за или че контролирате всичко във вашия живот или в

живота на другите хора, или имате чувството, че нямате никакъв контрол върху живота си.



3. ПОДОБРЯВАНЕ НА САМООСЪЗНАВАНЕТО ВИ



Не поставяйте по-високи стандарти за себе си, отколкото за другите хора.



ДА РАЗБЕРЕТЕ НУЖДИТЕ И ЧУВСТВАТА СИ 

◼ Всяко наше действие е свързано с желанието ни да задоволим нуждите си - съзнателно или несъзнателно.

◼ Съществуват 7 основни потребности (и много други варианти), които са универсални за всички хора:
◼ Свързване

◼ Физическо благополучие

◼ Честност

◼ Игра

◼ Мир

◼ Свобода и независимост

◼ Значение/смисъл

◼ Чувствата, които изпитваме, са свързани с това дали дадена потребност е удовлетворена. Можем да се

чувстваме удовлетворени, спокойни, щастливи, когато потребностите ни са задоволени, или по-скоро

тъжни, ядосани, уплашени, когато потребностите ни не са задоволени.

◼ Идентифицирането и свързването с нашите нужди е първата важна стъпка към самоосъзнаването.

◼ Когато имате негативно усещане, този по-подробен списък на потребностите може да ви помогне да се

свържете с това, от което се нуждаете в момента.

https://enc7bbk2fpx.exactdn.com/wp-content/uploads/2022/05/feelingsneedslist-2.pdf


ДОВЕРИЕ В СПОСОБНОСТИТЕ ВИ

◼ Кога за последен път се справихте с трудна за вас ситуация?

◼ Може би си мислите за ролята си на болногледач и за многото стъпки, които постепенно сте предприели,

за да се справите с грижите.

◼ Най-вероятно сте поели грижите като непрофесионалист, без да имате предварителни познания и

подготовка.

◼ Но постепенно се превръщате в истински професионалист: разбирате болестта и нейните симптоми и

проявления, организирате грижите за роднините си, обръщате се към консултантски центрове и

защитавате нуждите на човека, който се нуждае от грижи.

◼ Приемете успеха си в миналото като причина да вярвате, че новите цели, които сте си поставили, също

могат да бъдат постигнати.



Копайте дълбоко в себе си, защото там има извор на доброта, който е готов да потече, ако
продължите да копаете.

Марк Орел



ГОРДЕЙТЕ СЕ СЪС СЕБЕ СИ

◼ Често не празнуваме собствените си постижения и успехи.

◼ Вече споменатите филтри и предразсъдъци, които мозъкът ни използва, ни пречат да проявяваме

уважение към себе си.

◼ Но признаването на усилията ни е от решаващо значение за това да се чувстваме по-силни - то също така

помага да се противодейства на бъдещи неуспехи.

◼ Признаването на себе си и приемането на признанието от другите е от решаващо значение за

преодоляване на съмненията и несигурността.

Приемете 
уязвимостта си

Позволете си да се 
радвате на 

постиженията си

Гордейте се и с 
другите



УПРАЖНЯВАЙТЕ СИЛАТА НА МИСЛЕНЕТО СИ

Историята за двата вълка

Стара мъдра жена седяла около огъня с внука си. Било
тъмно навън, а огънят пращял и осветявал лицата им.
След миг мълчание старата жена казала: "Знаеш ли как
се чувствам понякога? Сякаш в сърцето ми се борят
два вълка. Единият от тях е несигурен, страхува се и е
срамежлив. Другият е уверен, смел и любопитен.“.
Момчето попитало баба си: "Кой от двамата ще
спечели битката за сърцето ти? ". Старицата
отговорила: "Този, който храня повече."

Поемете отговорност за собствените си емоции и

решете кой от вътрешните си вълци искате да храните.



ПОСТАВЯНЕ НА ЯСНИ ГРАНИЦИ

◼ Здравото самосъзнание и самоувереността са тясно свързани с поставянето на ясни граници.

◼ Колкото повече се опитвате да се харесате на всички и да поставяте благополучието на другите над

своето, толкова по-малко уважение и признателност ще спечелите.

◼ Съсредоточете се върху собствените си нужди и не се страхувайте да откажете нещо и да кажете "Не".

◼ Ясното "Не" е привлекателно. Ако можете да кажете "Не", понякога вашето "Да" е по-честно.



4.  ДЕЙНОСТИ ЗА САМООСЪЗНАВАНЕ



РАЗВИВАЙТЕ ВЪТРЕШНАТА СИ СИЛА

◼ Помислете за 5 силни страни или неща, които харесвате в 

себе си. Свържете силните си страни с положителни

ситуации, които сте преживели чрез тях.

◼ Опитайте се да предизвикате чувствата, които сте изпитвали в 

тези моменти. Това ще повлияе положително на биохимията

на тялото ви.

◼ Ако сами не можете да се сетите за достатъчно качества, 

попитайте приятелите или колегите си. За тях може да е много

по-лесно да посочат силните ви страни.

◼ Казвайте избраните силни страни на глас 5 пъти на ден и ги

комбинирайте с изображенията на позитивните си 

преживявания.



ПРОМЯНА НА НЕГАТИВНИТЕ ОСНОВНИ УБЕЖДЕНИЯ

Дейност за промяна на негативните основни убеждения

◼ Помислете върху следните въпроси:

o Какви убеждения съм възприел в хода на живота си 
чрез родителите си и хората, които ме заобикалят? 
(напр. "Ти си много хаотичен!")

o Кои убеждения влияят негативно на живота ми?

o Кои убеждения влияят положително на живота ми?

◼ Сега преформулирайте отрицателните си убеждения 
в положителни.



САМОУВЕРЕНОСТ

◼ Разсъждавайте върху следните въпроси

◼ Какво винаги ви дава сила?

◼ От какво сте черпили сили като дете? Какво можехте да правите 

с часове, без да се изтощите?

◼ Какво можете да правите в днешно време, без да се уморявате? 

Нещо, в което се чувствате свежи, силни и живи?

◼ А сега се запитайте:

◼ В коя ситуация от живота си искам да имам повече увереност в 

себе си?

◼ Защо се чувствам несигурен в тази ситуация?

◼ Мога ли вече да измисля начин да стана по-самоуверен?



САМОЗАЛЪГВАНЕ

Упражнение 1

◼ Започнете да си повтаряте колко зле се отнася животът с вас, че нищо не върви. Кажете си, че никой не е 
толкова зле, колкото вас. Заемете позата на самосъжаление с рамене, паднали напред. Преигравайте! Никой не 
ви харесва и всички са против вас. Тук се случват само лоши неща.

◼ Правете това упражнение в продължение на 5 минути. След това застанете неподвижно. Запитайте се: Как се
чувствам? Как се чувства тялото ми?

Упражнение 2

◼ Започнете да си казвате колко добре се чувствате. Помислете си за всичко, което се е случило добре в живота. 
Всичко, което сте спечелили. Заемете изправена позиция и изпъчете гърди. Усмихнете се. Преигравайте! Всичко
е перфектно, всички ви обичат. Случват се само хубави неща.

◼ Правете това упражнение в продължение на 5 минути. След това застанете неподвижно. Запитайте се: Как се
чувствам? Как се чувства тялото ми?



ПОДКАСТИ ЗА САМООСЪЗНАВАНЕ 

Как да се възползвате от самоосъзнаването си и защо изобщо е важно (How to tap into your self-

awareness and why it even matters) - достъпен на английски език в Spotify

Доверете се на себе си (Trust Yourself) с д-р Кейлин О'Хара – достъпен на английски език в Spotify

Разбиране на вашите нужди. Науката за себе си (Understanding your needs. The Science of Self) –

достъпен на английски език в Spotify

◼ Да бъдеш добре: Открийте своята емоционална интелигентност с Даниел Големан (Being Well Podcast:

Discovering Your Emotional Intelligence with Daniel Goleman) – достъпен на английски език тук

АЗ СЪМ... с Биляна Савова: епизод #1 - гост Калина Радичева – достъпен тук

https://www.rickhanson.net/being-well-podcast-discovering-your-emotional-intelligence-with-daniel-goleman/?cn-reloaded=1
https://www.youtube.com/watch?v=IqVEyB9r688


Точно когато гъсеницата си помисли, че светът е свършил, тя се превърна в пеперуда.

Чуан Дзъ
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РАЗДЕЛ 1.2 ПРИЕМАНЕ НА СЕБЕ СИ 

Източник на изображения: 

www.pexels.com



Резултати от обучението 

В края на този раздел ще:

◼ Знаете разликата между себеприемане и самооценка.

◼ Знаете как да изградите по-добра представа за себе си и 

защо това е важно.

◼ Познавате различни техники за изграждане на 

себеприемане.



Какво е себеприемане и защо е важно?

След като започнахте своето пътуване към себеосъзнаването в предния раздел, нека се съсредоточим

върху настоящата ситуация и да се уверим, че я приемаме такава, каквато е. Че дори и да се

възползваме от тази ситуация в своя полза. 

Можем да приемем себе си, само ако сме наясно със себе си - това е първата стъпка. А когато
познаваме себе си, сме много по-способни да признаем силните си страни, да приемем слабостите си
и да работим върху тях. Приемането означава да приветстваме положителните и отрицателните
аспекти на нашата личност.

Липсата на себеприемане може да ви попречи да разгърнете пълния си потенциал не само в личния
живот, но и в кариерата. Хората, които приемат себе си, са отворени за конструктивна обратна връзка
и критика и затова постоянно работят за своето саморазвитие и усъвършенстване.



Каква е тогава разликата между себеприемането и самочувствието? 

Самочувствието е свързано с усещането за себе си, с това, което смятате, че умеете или

можете да правите.

От друга страна, себеприемането е по-скоро действие. Приемате силните си страни,

използвате ги разумно и заставате зад недостатъците си/слабите си страни и практикувате

любов към себе си всеки ден.

Приемането на себе си може да означава различни неща и зависи от това, през какво е

преминал или преминава човекът в момента. На следващите слайдове можете да

намерите няколко примера за различни гледни точки към себеприемането.



Себеприемане може да бъде...

Мъж, който преживява развод и се чувства като неудачник заради това.

Той може да преживее себеприемането като признание, че е допуснал

някои грешки и че бракът му се е провалил, но това не го прави

неудачник.

Жената, която се бори с анорексия, може да приеме себе си като

човешко същество с несъвършено тяло. Тя може да признае, че подхожда

към несъвършенството си от вредна гледна точка, и да се ангажира да

работи върху тази гледна точка.

Ученик, който се труди усърдно и получава само тройки (и понякога

двойки) в колежа, може да достигне до момент на себеприемане, в

който да осъзнае, че ученето и представянето на тестове не са неговата

силна страна. И че това е нормално, защото той има други силни страни.



Себеприемането може да бъде и...

Момиче с ниска самооценка, което пренебрегва

съмненията в себе си и самоунищожителните си

убеждения. Тя може да преживее себеприемане чрез

признаване и изправяне срещу негативните си

убеждения и когнитивни изкривявания; чрез

осъзнаване, че не всичко, което мисли, е вярно.

Служител, който трудно постига целите, поставени от

взискателен шеф, може да приеме себе си, като

признае, че понякога просто няма да успява да ги

постигне. Но той все пак може да продължава да е

добър служител, дори когато не успява.



Защо приемането на себе си е важно и как то ще ви помогне в 

ежедневието? 

Дава ви повече увереност в себе си: приемането на факта, че имате отрицателни качества, не означава, че

приемате, че сте лош човек. Осъзнаването на тези качества ви прави по-уверени в действията си.

Следователно то може да ви даде независимост и увереност при вземането на решения. Бихте могли да

предприемете самостоятелни действия и да застанете зад тях.

Помага ви да си простите: знаете твърдението - Никой не е съвършен! - и то е толкова вярно. Приемането на

себе си такъв, какъвто сте, ви помага да бъдете по-малко самокритични и създава по-позитивна перспектива

за вас самите. В противен случай рискувате да затънете в негативни емоции, които могат да повлияят зле на

благосъстоянието ви.

Помага ви да контролирате емоциите си: частта от мозъка, която отговаря за контрола на емоциите ви

(лимбичната нервна система), се влияе в голяма степен от вашето себеприемане. Фокусирането върху

положителните аспекти помага за балансиране на емоциите и благосъстоянието ви. Себеприемането може

да повиши настроението ви и да намали стреса и депресията.



Себеприемане: обобщение

Приемането на негативните части нас самите не е лесна работа, но не е и невъзможна. Ето
защо е важно, преди да започнем процес на самоосъзнаване или себеприемане, да
влезем в него с отворено съзнание. Никой не е съвършен. Вие също не сте.

Да приемем себе си и да работим върху развитието си е само част от процеса на
себеприемане. Следващата стъпка е да отбележим силните си страни, постиженията и
положителните си качества. Понякога сме склонни да пренебрегваме положителните си
страни и да се фокусираме върху негативните - всичко е въпрос на нагласа.

В контекста на професионалната ориентация себеприемането се отнася до пълния аспект
на вашите умения и опит или липсата на такива. Приемете себе си такъв, какъвто сте -
уникална личност, талант, който има какво специално да предложи на света.



1. Положителен вътрепен диалог I

Една от популярните техники за изграждане на себеприемане е използването на позитивен вътрешен диалог.

Изграждането на себеприемане е от решаващо значение за начина, по който възприемате себе си. Промяната на

начина, по който говорите със себе си, може да е трудна в началото, но не забравяйте, че вие сте най-добрият си

приятел и вие сте единственият, който отговаря за себе си. Така че можете да започнете с някои малки стъпки:

▪ Избройте положителните си характеристики. 

▪ Избройте какво би ви направило щастливи, ако го чуете от някой друг. 

▪ Съставете списък с утвърждения и цитати, които да ви напомнят, че сте

добър и ценен човек. Използвайте положителни утвърждения. *

▪ Повтаряйте си тези твърдения във всеки момент, в който се сетите за тях, 

валидирайте ги за себе си и ги възприемете като отнасящи се за Вас, и 

ще сте на път да се приемете и обикнете. 



Положително говорене за себе си II

*Ако имате нужда от вдъхновение, ето няколко примера за позитивни

самоутвърждения:

"Аз съм добър и 
грижовен човек и 
заслужавам да се 
отнасят към мен 

с уважение."

"Аз съм способен

да постигна успех

в живота и 

кариерата си."

"Има хора, които 
ме обичат и ще
бъдат до мен, 

когато имам нужда
от тях."

"Заслужавам да 

бъда щастлив/а."

"Има хора, 
които ме
ценят."

"Позволено

ми е да правя

грешки и да се

уча от тях."



2. Колелото на себеприемането I

Друго упражнение, което можете да опитате, за да

изградите своето себеприемане, е колелото на

себеприемането. То има за цел да ви помогне да

оспорите негативните си убеждения за себе си,

особено тези, свързани с чувството за неуспех (чувство

на безнадеждност, защото не сте успели в нещо или

защото някой ви е критикувал или отхвърлил).

За да преодолеете ирационалното и в крайна сметка

безполезно мислене, което води до ниска самооценка,

използвайте диаграмата на следващия слайд, за да

опишете своите умения и слабости.



Колелото на себеприемането II

Професионален
живот

Останалите
сфери от 
живота

Ето как работи:

Нарисувайте колелото на лист хартия. Попълнете

горната половина на колелото, като изброите

нещата, които правите добре в работата си, в частта,

обозначена със знак плюс (+). Избройте нещата, с

които не се справяте толкова добре в работата, в

секциите, обозначени със знак минус (-).

Попълнете долната половина на кръга, като

напишете нещата от останалата част от живота си,

които правите добре или които харесвате в себе си,

в частта, обозначена със знак плюс. Изпишете

нещата от останалата част от живота си, които не

вършите толкова добре или не харесвате в себе си,

в секциите, обозначени със знак минус.



Колелото на себеприемането III

Сега обмислете това, което сте записали на листа.

Важно е да запишете нещата сами.

За да се противопоставите на склонността да се

самоизяждате, когато нещата не вървят добре, задайте

си следните въпроси:

◼ Дали тази лоша ситуация (грешка, провал,

отхвърляне, критика) отменя добрите ми качества?

◼ Има ли смисъл да заключим, че "съм напълно

безнадежден" заради едно или повече негативни

неща, които са се случили?
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МОДУЛИ ЗА ОБУЧЕНИЕ CARE4CARERS 

Модул 1 - Лични и социални компетенции/устойчивост

РАЗДЕЛ 1.3 ИЗГРАЖДАНЕ НА УСТОЙЧИВОСТ



РЕЗУЛТАТИ ОТ ОБУЧЕНИЕТО

В края на този раздел ще: 

◼ разберете значението на устойчивостта.

◼ знаете седемте стълба на устойчивостта и как те влияят на вътрешната ви сила.

◼ можете да свържете концепцията за устойчивост с личната си ситуация и да прилагате устойчивото

мислене.

◼ знаете как да стимулирате личната си устойчивост.



Не можем да направляваме вятъра, но можем да регулираме платната.

Аристотел

https://de.freepik.com/fotos-kostenlos/segelboot-mitten-im-ruhigen-meer-bei-den-in-der-schweiz-

eroberten-huegeln_10809662.htm#query=SEGELSCHIFF&position=15&from_view=search&track=sph 



1. КАКВО Е УСТОЙЧИВОСТ?

Най-общо казано, устойчивостта е способността на хората да:

◼ да реагират гъвкаво и адекватно на променящите се

житейски ситуации и изисквания при променящи се

обстоятелства.

◼ да се справят със стресови, разочароващи, трудни и

натоварващи ситуации, без да страдат от психологически

последици, т.е. да издържат на такъв извънреден стрес без

негативни за тях последици

◼ да се възстановяват от настъпилите трудности



УСТОЙЧИВОСТТА КАТО КОНТИНУУМ

◼ Можем да разглеждаме устойчивостта като континуум,

който се проявява в различна степен и в различни

области на живота.

◼ Устойчивостта може да се променя с течение на

времето в зависимост от взаимодействията и

житейските ви ситуации.

◼ Възможно е да сте много устойчиви на работното си

място, но да не сте толкова устойчиви в личния си

живот и във взаимоотношенията си с другите.



МОЖЕ ЛИ ДА СЕ НАУЧИМ НА УСТОЙЧИВОСТ?

◼ Може би вече сте си задавали въпроса дали устойчивостта е постоянна

личностна черта или по-скоро човешка способност, която може да бъде

научена?

◼ Психологическите изследвания показват, че хората могат да разработят

стратегии за повишаване на устойчивостта си, и да се справят по-успешно

с предизвикателствата и трудностите в живота.

◼ Развиването на устойчивост е свързано и с (пре)откриването на ресурсите и компетенциите, които сте

придобили през живота си и които могат да допринесат за решаването на проблеми и в крайна сметка да

доведат до личностно израстване.



КАКВО Е УСЕЩАНЕТО ЗА УСТОЙЧИВОСТ?

◼ Спомняте ли си за препятствие, което е трябвало да преодолеете, за загуба, която е трябвало

да приемете, или за събитие в живота ви (може би влизането в ролята на болногледач), което ви

е принудило да реорганизирате живота си?

◼ По този начин сте активирали, често несъзнателно, различни компетенции, умения и стратегии

за справяне, които дотогава са били латентни (непроявени).

◼ Често използван образ за устойчивост е този на скакалец, който винаги стои изправен, дори

когато е преобърнат.

◼ Може би се сещате за ситуации, в които сте възстановили равновесието си след голям стрес и

сте се почувствали като скакалец. След като премине стресът, вече не сте наясно как сте успели

да направите всичко това.



КАКВО Е УСЕЩАНЕТО ЗА УСТОЙЧИВОСТ?

◼ Моля, чуйте следния запис:

◼ Вземете лист хартия и запишете това, което ви идва наум.

◼ В отговорите на тези въпроси се крие силата, от която се нуждаете за

моментната буря на живота, за да запазите кормилото в ръката си стабилно.



СЪКРОВИЩНИЦАТА ВИ ЗА УСТОЙЧИВОСТ

◼ Всички тези стратегии за справяне, които сте развили и

прилагали през целия си живот, са част от вашата

"съкровищница на устойчивостта".

◼ Овладяването на задачите въпреки всички трудности

показва, че имате известна устойчивост и сте в

състояние да се справите с нова и сложна ситуация.

На следващ етап ще ви запознаем с редица фактори за устойчивост. Те могат да ви помогнат да придобиете

определени нагласи и възприятия, които са необходими, за да бъдете или да останете устойчиви. Може би

ще осъзнаете по-добре уменията и силните си страни, които вече сте придобили в хода на живота си.



2. СЕДЕМТЕ СТЪЛБА НА УСТОЙЧИВОСТТА



СТЪЛБ1: ОПТИМИЗЪМ 

◼ Оптимизмът се дължи на положителен мироглед и положителна

самооценка.

◼ Новите ситуации и обстоятелства се възприемат като неочаквани

възможности, а разочарованията се оценяват като опит.

◼ Възприятието ни се формира от основната ни нагласа и

начина, по който подхождаме към хората около нас. Предпочитаме

да виждаме, чуваме и обработваме онова, което потвърждават нашите

предубеждения.

◼ Ако сте убедени, че можете да се справите, сте по-склонни да

направите първите (малки) стъпки и да наберете сили за

следващите, може би по-трудни етапи.



Отрицателна спирала

Трябва да се 
справям с всичко 

сам

Вече нищо не работи

Никой не 
признава усилията 

ми

Положителна спирала

Наясно съм с 
ограниченията си. 
Доверявам се на 

други хора и 
институции

Това, което не работи
днес, може да работи по 
съвсем различен начин 
следващата седмица

Гордея се с 
търпението си, 

толерантността си, 
организационните си 

умения



КАК ДА УВЕЛИЧИТЕ ОПТИМИЗМА СИ

Положителен дневник

◼ Водете си малък дневник и всеки ден записвайте поне

три неща, които сте направили добре. Това могат да

бъдат съвсем дребни неща, като например: „Отделих време
да си приготвя добра закуска“

◼ Следващият път, когато разговаряте с приятел или роднина,

не забравяйте да им разкажете за нещата, които са

минали добре.

◼ Преди да заспите, си отговорете на следните въпроси:

◼ На какво успях да се посмея днес?

◼ На какво се зарадвах?

◼ За какво съм благодарен?



СТЪЛБ 2: ПРИЕМАНЕ

◼ Практикуването на приемане означава да интегрирате всичко, което животът ви носи.

◼ Основна предпоставка за това е да се научите да различавате какво попада в сферата ви на

влияние и какво не.

◼ Приемането означава да приемете това, на което не можете да повлияете или да промените.

◼ Ако сте готови да преминете през фазите на неочаквани събития, обрати или неизпълнени

житейски планове и да дадете място на чувствата си (болка, страх, тъга, ...), увеличавате личното

си богатство от опит и постигате вътрешен мир.

◼ Това осъзнаване проправя пътя към примирението: с това, което ви се случва, с другите хора и

не на последно място със себе си - с биографията си и с всичките си желани и нежелани

аспекти.



Дай ми спокойствието да приема нещата, които не мога да променя, смелостта да променя 

нещата, които мога, и мъдростта да разпознавам разликата.

Райнхолд Нибур (американски богослов)



КАК ДА ПРАКТИКУВАМЕ ПРИЕМАНЕ?

Упражнение по приемане

◼ Когато дадена ситуация или взаимоотношения с даден човек ви притесняват твърде много, 

спрете и погледнете на ситуацията като външен наблюдател. 

◼ Опитайте се да не го съдите (правилно/неправилно, несправедливо/справедливо). Вместо това

проверете дали можете да направите нещо, за да промените ситуацията:

◼ Каква би била първата стъпка за промяна на ситуацията?

◼ Може ли някой да ви помогне да промените ситуацията?

◼ Кой е този човек или институция?

◼ Ако не виждате възможности за влияние, опитайте се да се откажете и да се съсредоточите

върху нещо друго.



СТЪЛБ 3: ОРИЕНТАЦИЯ КЪМ РЕШЕНИЯ 

◼ Създавате собствената си реалност

◼ Дали възприемате нещо като проблем или като

възможност е резултат от собствената ви

нагласа.

◼ Ако обръщате много внимание на проблемите, те се

концентрират и разширяват.

◼ Целта е да се разработят възможно най-много различни

варианти, за да се избере подходящото от тях решение

или да се създаде ново решение от различни подходи.



Да се оплакваш е като да седиш в люлеещ се стол: Имаш какво да правиш, но не можеш да 
стигнеш доникъде.

Неизвестен автор



ЗАСИЛВАНЕ НА ОРИЕНТАЦИЯТА ВИ КЪМ РЕШЕНИЯ

◼ Изслушайте следното аудио и размишлявайте върху него:



СТЪЛБ 4: САМОРЕГУЛИРАНЕ

◼ Добрата саморегулация може да създаде здравословна

дистанция от негативните мисли и чувства.

◼ Като регулирате емоциите си, можете да постигнете

баланс на собственото си състояние, например да

запазите спокойствие и самообладание при голямо

напрежение.

◼ Това се случва чрез взаимодействието на двете

полукълба на мозъка - бързото редуване на съзнанието

(ляво) и емоционалната памет на опита (дясно).

◼ Имайте предвид, че сте отговорни не само за другите

(напр. за лицето, за което се грижите), но и за собственото

си физическо и психическо здраве.



Не можете да попречите на птиците да прелетят над главата 
ви, но можете да им попречите да свият гнездо в косата ви.

Мартин Лутер



ПРОСТО УПРАЖНЕНИЕ ЗА ОСЪЗНАТОСТ

◼ Настройте таймера на няколко минути (5 минути са подходящи като за 

начало)

◼ Седнете изправени (но не сковано) на стол или на земята

◼ Поставете ръцете си в балансирано положение и затворете очи

◼ Отпуснете се и насочете вниманието си към дишането

◼ Неизбежно вниманието ви ще се отклони към други места. Уловете го и 

внимателно върнете вниманието си към дишането.

◼ Когато сте готови, внимателно вдигнете погледа си и отворете очите си.

Препоръка: „Осъзнатост за начинаещи“ от Джон-Кабат-Зинн („Mindfulness for Beginners“ by Jon-Kabat-Zinn)



СТЪЛБ 5: ПОЕМАНЕ НА ОТГОВОРНОСТ

◼ Да имаме възможно най-голям контрол върху собствения си живот е основен стремеж за

всички, но е неизбежно в даден момент да се окажем в ролята на жертва.

◼ Но вие сами решавате колко и колко дълго ще страдате от обстоятелствата, когато вземете

живота си в свои ръце.

◼ Когато поемате отговорност, не обвинявате нито себе си, нито другите, тъй като това би

ограничило възможностите ви за действие.

◼ Стъпка по стъпка можете да променяте онова, което е във ваше влияние, и да възприемате

ползите от самооценката: Когато преодолявате предизвикателствата чрез собствените си

действия, вие укрепвате увереността си в собствените си способности.

◼ Често е необходима само една много малка стъпка в началото, като например да вдигнете

телефона.



Занимавайте се повече с поемане на отговорност, отколкото с обвиняване. Нека
възможностите ви вдъхновяват повече, отколкото препятствията ви обезкуражават.

Ралф Марстън



УПРАЖНЕНИЕ ЗА ОТГОВОРНОСТТА

Отделете няколко минути, за да попълните следните изречения:

◼ Въпреки че...

◼ Убеден съм, че ...

◼ Знам, че мога да го направя, защото...

◼ Гордея се с ...



СТЪЛБ 6: ИЗГРАЖДАНЕ НА ВЗАИМООТНОШЕНИЯ

◼ Устойчивостта зависи от подкрепящи и здравословни взаимоотношения.

◼ Изграждането и поддържането на взаимоотношения, подкрепени от съпричастност и

признателност, са стабилизиращ фактор в живота ни, тъй като носят усещане за принадлежност.

◼ Вместо да се справяте с всичко сами, качествените взаимоотношения ви помагат да използвате

различни ресурси.



Само една глава не може да носи покрив.

Африканска поговорка



СТЪЛБ 7: ФОРМИРАНЕ НА ВАШЕТО БЪДЕЩЕ

◼ Не всичко, което някога е било предвидено за бъдещето, може да

бъде реализирано: Някои цели трябва да бъдат променени или

напълно изоставени (за даден момент).

◼ Въпреки това могат да се намерят нови цели и планове, които са

съвместими с настоящата ви ситуация.

◼ Бъдещето означава нови възможности, независимо от миналото ви.

◼ Затова си струва да преразгледате мисловните си навици и

предположения, защото често несъзнателно се държим така, че

оценките ни да се потвърждават възможно най-много.

◼ За да постигнете целите си, е важно да поемете плановете си в свои

ръце по самостоятелен начин. За да направите това, планирайте

стъпка по стъпка.



В разгара на зимата открих, че в мен има непобедимо лято.

Албер Камю



СПИСЪК С ЖЕЛАНИЯ ЗА БЪДЕЩЕТО

◼ Вземете лист хартия и запишете три желания, които ви хрумват спонтанно и които бихте искали да 

изпълните в близко време.

◼ За всяко желание формулирайте отделните стъпки, които са необходими за неговото осъществяване.

◼ Пример: 

◼ 1. Помислете защо това е важно за мен.

◼ 2. Кога, как и къде може да се случи?

◼ 3. Кога обстоятелствата са подходящи?



РЕЗЮМЕ

Седемте стълба на устойчивостта включват:

◼ Оптимизъм

◼ Приемане

◼ Ориентация към решението

◼ Саморегулиране

◼ Поемане на отговорност

◼ Изграждане на взаимоотношения

◼ Формиране на вашето бъдеще
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МОДУЛИ ЗА ОБУЧЕНИЕ CARE4CARERS

Модул 1 - Лични и социални компетенции/устойчивост

РАЗДЕЛ 1.4 СВЪРЗАНОСТ



Резултати от обучението 

В края на този раздел ще:

◼ Се чувствате се по-комфортно да приемате помощ

◼ Разбирате важната роля на групите за подкрепа

◼ Умеете да изграждате социални взаимоотношения (подобрени социални умения)

◼ Можете да бъдете част от екип

◼ Познавате възможностите за професионална помощ от неправителствени организации или

терапевти



1. Приемане на помощта като предимство, а не като слабост

Източник: https://pixabay.com/



Защо се страхуваме да приемем помощ?

◼ Много хора искат да дават, но по-малко са готови да получат помощ. Защо? Понякога

приемането на помощ е трудно.

◼ Понякога хората се чувстват твърде нуждаещи се, неспособни, уязвими и слаби, когато

получават помощ.

◼ Понякога хората смятат, че не заслужават помощ, поради ниско самочувствие, вина или

притеснения, че ще се наложат на другите.

◼ Понякога хората смятат, че нямат нужда от помощ. Това е често срещано явление, особено

когато говорим за психично здраве.



Приемането на помощ е полезно за вас

◼ Получаването и даването на помощ е част от 
човешкия опит.

◼ Взаимозависимост: въпреки че може да ви накара
да се страхувате, тя може също така да създаде
връзки между хората. 

◼ Когато някой е готов да ни помогне, ние сме важни
за него. 

◼ Но също така те са важни за нас, когато сме готови
да приемем тяхната помощ.

◼ Важно е да се постигне здравословен баланс
между даването и приемането на помощ.

Източник: https://www.freepik.com/



Как да приемем помощ?

◼ Как се чувствате, когато получавате помощ? Как се чувствате, когато давате/предоставяте

помощ?

◼ Защо не желаете да получите помощ? Как се чувствате, когато ви се предлага помощ? Имате ли

някакъв лош опит? Като установите причината за това, ще можете да разрешите проблема.

◼ Помислете за другата страна - как бихте се чувствали на нейно място?

◼ Научете се да се доверявате на другите и да споделяте сходни преживявания.



Нека разгледаме един пример...

https://www.youtube.com/watch?v=nBzo7ZfuLEc 

https://www.youtube.com/watch?v=nBzo7ZfuLEc


... и още един

https://www.youtube.com/watch?v=akiQuyhXR8o  

https://www.youtube.com/watch?v=akiQuyhXR8o


Дискусия

◼ Какво мислите за тези два казуса?

◼ Поразмишлявайте върху тях и изразете

чувствата и мислите си.

Източник: https://www.freepik.com/



2. Къде можете да поискате помощ? 

Източник: https://pixabay.com/



Групи за подкрепа

◼ Групите за подкрепа свързват хора със сходни преживявания/житейски ситуации и им дават

възможност да обменят и споделят опит, стратегии и информация.

◼ Те се намират по средата между професионалната и непрофесионалната подкрепа; различават

се от подкрепата на приятели, но и от терапията/консултациите. Имате възможност да общувате

с хора на същото ниво като вас.

◼ Групите за подкрепа могат да бъдат присъствени или онлайн общности, със или без експерт

като фасилитатор.



Ползи от групите за подкрепа

◼ Чувствате се по-малко самотни, изолирани

или осъждани.

◼ Намаляване на тревожността и депресията.

◼ Говорите открито и честно.

◼ Подобряване на социалните умения.

◼ Поддържане на мотивацията и фокусиране 

върху възможностите.

Източник: https://www.freepik.com/



Професионална помощ (от НПО, терапевт и др.)

◼ Въпреки че разговорът с познат може да бъде полезен, понякога търсенето на професионална

помощ също е важна стъпка за подобряване на психичното ви здраве.

◼ Има много възможности за професионална подкрепа в зависимост от нуждите ви: терапевти,

психолози, психиатри, социални работници, експерти по психично здраве, работници от

неправителствени организации, консултанти и др.

◼ Ако решите да потърсите професионална помощ, е важно да намерите подходящия за вас

човек. Трябва да можете да се чувствате комфортно да споделяте чувствата си - разбира се, вие

избирате колко да споделяте!

◼ Ако не ви е удобно да говорите с някого лице в лице, можете да го направите и онлайн – вече

има много подобни уебсайтове, приложения, телефонни услуги и т.н.



3. Изграждане на социални взаимоотношения

Източник: https://pixabay.com/



Социализирането като част от психичното здраве

◼ Психичното здраве се влияе и от социалния ни

живот; здравите взаимоотношения с членовете на

семейството, приятелите, колегите и т.н. оказват

влияние върху множество области от живота ни.

◼ Здравословните взаимоотношения могат да:

1. подсилят чувството за принадлежност и цел;

2. осигурят подкрепа в трудни моменти;

3. намалят усещането за самота;

4. понижат стреса;

5. помогнат да се справите с травмите си.
Източник: https://www.freepik.com/



Как да изградим социални взаимоотношения?

1. Бъдете на разположение и отворени към другите; можете да направите това, като поддържате

връзка или се свържете отново със стари приятели, запознаете се със съседите си, посещавате

социални дейности и обществени събития, приемате покани за събирания, доброволствате.

2. Прекарвайте качествено време с членовете на семейството и приятелите си и изградете

доверие с тях; разкрийте себе си, бъдете отговорни, надеждни и сигурни.

3. Развийте уменията си за общуване.

4. Бъдете уважителни и любезни. Бъдете добър слушател; питайте другите за живота им, за да

разберат, че им обръщате внимание. Бъдете съпричастни.

5. Бъдете в помощ на другите - давайте и получавайте помощ.



4. Работа в екип

Източник: https://pixabay.com/



Определението за работа в екип

https://www.youtube.com/watch?v=8PAnd4fVpxs

https://www.youtube.com/watch?v=8PAnd4fVpxs


Определението за работа в екип

◼ Екипите са част от живота на всеки човек. Ние сме част от семейството, училището, работната среда
и т.н.

◼ Екипната работа е концепция, според която екип от хора работи заедно за определена цел.

◼ Нужда от работа в екип:

1. Отговорност: бъдете активни, спазвайте ангажиментите си, допринасяйте с идеи, изпълнявайте
задачите си навреме.

2. Комуникация: бъдете добър слушател, споделяйте информация, получавайте и давайте обратна
връзка и задавайте въпроси.

3. Подкрепа сред членовете и търсене на тяхната перспектива.

4. Уникални умения и характеристики на всеки член на екипа.
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МОДУЛИ ЗА ОБУЧЕНИЕ CARE4CARERS 

Модул 1 - Лични и социални компетенции/устойчивост

РАЗДЕЛ 1.5 ВЪЗПРИЕМАНЕ НА НАГЛАСАТА НА РАСТЕЖА



Резултати от обучението 

В края на този раздел ще:

◼ Осъзнавате влиянието на начина ви на мислене върху поведението ви

◼ Можете да правите разлика между фиксирана нагласа и нагласа на растежна

◼ Знаете характерните особености на двата типа мислене

◼ Се чувствате овластени да се развивате в области, които сте смятали за трудни



1. Можете ли да развиете слабите си страни?



Ограничени ли сме от житейската си ситуация?

◼ Понякога животът сякаш ви завладява.

◼ Може да сте претоварени от отговорности, уморени, да се борите да свързвате двата края.

◼ В такива ситуации е много трудно да се мисли за бъдещето - изглежда, че не може да има

промяна.

◼ Философите обсъждат темата от векове - може ли природата ни да се променя или е

предопределена веднъж завинаги?

◼ И все пак има многобройни примери за хора, които са преодолели привидно невъзможни

препятствия.



Може ли да се преодолее бедността?

◼ Това е може би най-известният случай - много от хората, които днес са богати
и известни, са започнали своя път скромно.

◼ Например Сара Джесика Паркър има осем братя и сестри, а семейството им
често изпитва затруднения да плаща сметките си за ток и телефон.

◼ Родителите на Доли Партън също се борят да издържат дванайсетте си деца, 
както и родителите на Селин Дион - четиринайсетте.

◼ Роман Абрамович е израснал като сирак.

◼ Има и много примери за хора, които са се борили в живота си като възрастни -
от Хали Бери до Ед Шийран.

◼ Така че, ако сте израснали в бедност, това не означава, че сте обречени да 
останете бедни, както и ако преминавате през труден финансово период, не 
означава, че ще остане така завинаги.



Какво ще кажете за околната среда?

◼ Добре, хората вероятно могат да преодолеят

икономическите предизвикателства, защото са имали

семейство и приятели, които са ги подкрепяли.

◼ Но какво става, ако сте заобиколени от примери за провал?

Ами ако наоколо има престъпност и злоупотреба с

наркотици?

◼ Оказва се, че точно в такъв квартал е израснал Леонардо ди

Каприо.

◼ Израства в беден квартал в покрайнините на Лос Анджелис,

където често става свидетел на актове на насилие.

◼ Но, разбира се, той успява да се измъкне от тази среда по

някакъв начин.



Но със сигурност не можете да успеете сами?

◼ Може би можете да се справите с много

предизвикателства с подходящия човек до себе си, но

какво става, ако сте сами?

◼ Със сигурност една самотна майка, която отглежда

дете, няма време и възможности за развитие...

◼ Само че Джей Кей Роулинг е била точно такава, когато

е написала "Хари Потър".

◼ Може би е била изключително талантлива, или е 

имала голям късмет, или и двете.

◼ Но фактът си остава - тя някак си намира време за 

самоусъвършенстване.



Не всеки може да се промени...

◼ Но за всяка история на човек, който е успял да се справи с трудностите, има толкова много

неразказани истории на хора, които не са успели.

◼ И така, могат ли хората да се променят или не?

◼ Оказва се, че има доста емпирични доказателства по въпроса.

◼ А ограниченията, които наистина имат значение, са по-малко от тези в реалния свят.

◼ Вместо това решаващи са ограниченията, които сами си налагаме. 



2. Начин на мислене



Предизвикателства 

◼ Психологът Ерик Ериксон смята, че всеки етап от живота се определя от набор от

предизвикателства, които трябва да преодолеем, за да израснем.

◼ Израстваме, когато се опитваме да правим неща, които не сме могли да постигнем преди.

◼ На всеки етап трябва да се изправим срещу страховете и ограниченията си.

◼ Ако не се опитвахме да правим нищо ново и необичайно, щяхме да продължаваме да живеем

като бебета - напълно зависими от другите.



Сигурност  

◼ Но когато успеем в нещо, ние ставаме мързеливи.

◼ Възприемаме успеха не като резултат от усилия и риск, а като нещо, което ни е дадено.

◼ Научаваме се да казваме: Аз съм добър в това, имам талант, затова успявам.

◼ Ставаме същества на навика.



Има ли значение начинът на мислене? 

◼ Както открива психологът от Станфорд д-р Карол Дуек, начинът на мислене, с който учениците подхождат

към задачите, е от голямо значение.

◼ Учениците, които смятат, че не са добри по даден предмет, продължават да се провалят по него.

◼ Учениците, които възприемат лошия резултат като доказателство, че трябва да учат още, се подобряват

драстично. 

◼ Ако едни и същи ученици променят представата си за себе си, това се отразява и на резултатите им.



Фиксираното мислене 

◼ Фиксираният начин на мислене предполага, че

способностите, талантите, интелигентността и

личностните характеристики са неизменни.

◼ Или сте родени талантливи и умни, или не сте.

◼ Има специфични неща, в които сте добри - в

зависимост от генетиката и наследството.

◼ Никакви усилия няма да променят тези основни

факти.



Хората с фиксирано мислене вярват в следното:

◼ Промяната не е възможна.

◼ Усилията са признак на провал - или постигате лесен успех, или просто не сте добри.

◼ Другите хора са конкуренти и техният успех е заплаха.

◼ Важно е да изглеждате интелигентно - това показва вродените ви качества.

◼ Обратната връзка от другите съдържа критика и трябва да й се противопоставяме.

◼ Трябва да се съсредоточите върху силните си страни и само върху тях.



Мисленето на растежа

„Мисленето на растежа се основава на убеждението, че основните ви качества са неща, които можете да

развиете чрез усилията си. Въпреки че хората могат да се различават по всякакъв начин в своите

първоначални таланти и способности, интереси или темперамент, всеки може да се промени и да

израсне чрез прилагане и опит."

Д-р Карол Дуек



Хората с нагласа на растежа вярват в следното:

◼ Интелигентността и уменията могат да бъдат променени.

◼ Предизвикателствата трябва да се приемат.

◼ Важно е да научавате нови неща.

◼ Неуспехът е нещо, от което трябва да се учим, от него не трябва да се страхуваме.

◼ Успехът на други хора е вдъхновение.

◼ Те могат да ви дадат ценна обратна връзка за това кое правите правилно и кое не.



В обобщение, в сравнение с фиксираната нагласа, хората с нагласа на 

растежа смятат, че:

◼ Промяната е възможна (а не невъзможна).

◼ Уменията могат да бъдат научени (а не вродени).

◼ Предизвикателствата трябва да се приемат (а не да се

избягват).

◼ От неуспехите може да се извлече поука (а не да се

отбягват).

◼ Виждането на успехите на други хора може да бъде

вдъхновяващо (а не обезкуражаващо).

◼ Не трябва да се страхувате да изглеждате глупаво

(вместо да се опитвате да изглеждате умно).

◼ Трябва да се учите от получената обратна връзка

(вместо да се опитвате да я избягвате).



Възприемането на нагласа на растежа вероятно ще доведе до:

◼ Увеличаване на мотивацията

◼ Подобрение на академичните постижения

◼ Намаляване на риска от прегаряне

◼ Успех при справяне с психологически проблеми като депресия и тревожност

◼ По-малко поведенчески проблеми



3. Възприемане на нагласата на растежа



Как можете да възприемете нагласата на растежа?

◼ За съжаление нагласата на растежа не е нещо, което можете да възприемете за една нощ.

◼ Не съществува "магически ключ", - една проста промяна, която да доведе до желания резултат.

◼ Вместо това начинът на мислене е свързан с това как възприемате света и себе си.

◼ Става дума за моделите, с които сте свикнали и които ви устройват.

◼ Става дума за неща, които смятате за толкова очевидни, че почти не ги забелязвате.



Началото: Приемете възможността за промяна

◼ Първа крачка към нагласата на растежа е промяна в 

отношението.

◼ Ще трябва да се научите да се отказвате от 

детерминистичните обяснения.

◼ Няма повече да казвате "Той просто си е такъв човек" 

или "Аз винаги правя така".

◼ Това може да се окаже по-трудно, отколкото изглежда

- в края на краищата, ако всичко е предопределено, аз

не съм виновен за неуспехите си, но ако не е, тогава...



Език

◼ Езикът, който използвате, може наистина да 

повлияе на начина ви на мислене.

◼ Опитайте се да замените думата "неуспех" с 

"опит".

◼ Не се фокусирайте върху качествата – „аз съм умен

човек“, а върху действията – „справих се с тази 

задача много добре“. 

◼ Добър срещу достатъчно добър - дори

постигнатото да можеше да се подобри, това

провал ли е наистина? Можете ли да се научите да 

възприемате достатъчно доброто като успех, а не 

като провал?



Усилия

◼ Ако приемете, че усилията са от значение, трябва

да сте готови да положите много.

◼ Упоритата работа не гарантира успех - но без нея

успехът е невъзможен.

◼ Освен това е полезно да се гледа на процеса като 

на по-важен от резултата.

◼ Резултатът може да бъде повлиян от късмет или

други фактори, но усилието, което полагате, 

зависи единствено от вас.



Прошка 

◼ Ако искате да се промените, трябва да се научите да не се

обвинявате за неуспехите си.

◼ Защото растежът изисква проби и грешки, а ако опитвате

нещо за първи път, ще допуснете много грешки.

◼ Въздържането от обвинения може да бъде много трудно –

„знаех си, че така ще стане, как можах да си помисля, че

това ще проработи, какъв глупак съм бил, че не съм видял

онова“…

◼ Защото, ако наистина искаме да спрем да обвиняваме

себе си, трябва да направим същото и за другите хора.

◼ И така, можете ли да простите на другите, че правят

грешки? Можете ли да простите на себе си?



Да изглеждате глупаво

◼ Най-лошото при грешките е, че ви карат да

изглеждате глупаво.

◼ И дори да спрете да се самоосъждате, другите

хора ще го правят.

◼ Може би знаете, че грешките са доказателство, че

научавате нови неща от тях, но хората с фиксирана

нагласа ще ви смятат за неудачник.

◼ Затова трябва да се научите да разбирате

критиката като израз на фиксирана нагласа, а не

като свой личен провал.



Обратна връзка

◼ Ще чуете много критики, голяма част от които

неоснователни, така че трябва ли да ги

пренебрегвате?

◼ Напротив! Това, че е неприятно, не означава, че не

можете да се поучите от него.

◼ Другите хора предлагат външна гледна точка, често

могат да видят това, което вие не можете.

◼ Така може да научите къде можете да се подобрите -

какво можете да направите по-добре.

◼ Само внимавайте да не започнете да се обвинявате.



Цел

◼ Фридрих Ницше е казал: Този, който има защо да 

живее, може да понесе почти всяко как.

◼ Доказано е, че хората с чувство за цел работят по-

усилено и преодоляват по-големи препятствия.

◼ Опитайте се да откриете каква е вашата цел.

◼ Отделете време за самоанализ: какво наистина е 

важно за вас, къде искате да бъдете?

◼ Помислете за стъпките, които вече сте

предприели - водят ли ви в правилната посока?
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МОДУЛИ ЗА ОБУЧЕНИЕ CARE4CARERS

Модул 1 - Лични и социални компетенции/устойчивост

РАЗДЕЛ 1.6 НАМИРАНЕ НА МОТИВАЦИЯ



Резултати от обучението 

В края на този раздел ще:

◼ Сте изследвали различните видове вътрешна мотивация

◼ Сте открили какво ви мотивира да се усъвършенствате



1. Мотивация



Намиране на мотивация

◼ Експертите в областта на човешките ресурси отдавна са установили, че ако искате да постигнете успехи в

професията си, то тя трябва да бъде съобразена с вашите ценности.

◼ Затова, за да постигнете професионален успех, трябва да сте наясно кои ценности са наистина важни за

вас.

◼ Юрген Апело е разработил инструмент, наречен Moving Motivators, който ви помага да се замислите за 10

ключови ценности и да решите къде са вашите приоритети в момента.

◼ Целта е да се намери позиция и компания, в която тези ценности да се реализират напълно.

◼ И така, какви са тези ценности?



Любопитство

Имам много неща, които да проуча и да обмисля.

◼ Любопитството е да се срещаш с новото и интересното

◼ Става дума за постоянно развитие, учене през целия живот

◼ Любопитството е враг на рутината 



Чест

Чувствам се горд, че личните ми ценности се отразяват на начина ми на работа.

◼ Честта се изразява в заявяване на мнение.

◼ Това означава да не правите компромиси с ценностите си.

◼ Става дума за това да бъдеш оценен за това, за което се бориш.



Приемане

Хората около мен одобряват това, което правя, и 

това, което съм.

◼ Приемането означава да откриете мястото си.

◼ Това означава, че се чувствате добре в организацията. 

◼ Става дума за това да не бъдете съдени, да бъдете

открити за това, което наистина сте и в какво вярвате.



Майсторство

Работата ми е предизвикателство за моята компетентност, но все пак е в рамките на моите
възможности.

◼ Майсторството е свързано с преодоляване на предизвикателствата.

◼ То изисква да излезете от зоната си на комфорт.

◼ Това означава да се срещнете с несигурното.

◼ Това обаче не изисква от вас да правите чудеса.

◼ Все пак трябва да знаете на какво сте способни.



Сила

Имам достатъчно власт, за да повлияя на това, 

което се случва около мен.

◼ Силата е свързана с въздействието.

◼ Това означава да правиш разликата - да виждаш, че

усилията ти наистина влияят на света и хората около

теб.

◼ Силата не е жажда за власт - тя е способността да 

действаш.



Свобода

В работата и отговорностите си съм независим от 

другите.

◼ Свободата е да можеш сам да определяш целите си и 

средствата, с които да ги реализираш.

◼ Това е въпрос на творчество и отговорност.

◼ Изискването за свобода и независимост не ви прави

лош екипен играч.



Свързаност

Имам добри социални контакти с хората в работата

си.

◼ Работата не е само работа, но и връзка.

◼ Става дума за комуникация, обмен на информация, 

изграждане на общност. 

◼ Това означава, че работата може да бъде много повече

от средство за печелене на пари.

◼ Става дума за това да си част от екип и да допринасяш за 

неговия успех.



Ред

Съществуват достатъчно правила и политики за стабилна

среда.

◼ Хората се нуждаят от ясни правила, за да могат да работят

ефективно.

◼ Редът е свързан с това да носиш отговорност за другите, да се

грижиш за тях.

◼ Редът означава, че хората могат да работят заедно, а не един

срещу друг.



Цел

Целта на живота ми се отразява в работата, която върша.

◼ Това означава, че целта е преди всичко друго - пари, 

натоварване, статус и т.н.

◼ В този случай работата е нещо повече от средство за печелене

на пари - тя е кауза, за която си струва да се бориш.

◼ Налице е силно съответствие с личните емоции. 



Статус

Позицията ми е добра и се признава от хората, които работят с 

мен.

◼ Статусът е свързан със справедливостта - с признаването на 

усилията.

◼ Това изисква система, насърчаваща заслугите и упоритата работа.

◼ Това означава, че има ясни стимули да ставате все по-добри и по-

добри.



Вашата мотивация

Обмислете значението на 10-те мотиватора за собствения си професионален живот. Кой от тях смятате за 

най-важен в момента и защо?

◼ Любопитство

◼ Чест

◼ Приемане

◼ Майсторство

◼ Сила

◼ Свобода

◼ Свързаност

◼ Ред

◼ Цел

◼ Статус
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