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Tema 2:

CTpec 1 MeXaHM3MHU 32 CIPABSIHE C HETO

CrpechT e ecTecTBEHa 4acT OT kuBoTa. Beeku m3nmTBa crpec. Tosa
Ce CllyuBa, KOraTo yMBT WM TSUIOTO BH YCEIIAT HAalpeKeHHE.
CnyuBa ce, Koraro JajeHa CUTyalHs C€ ycella TBbPJE MHOTO,
TBBpJE Obp3a wiu TBbpAe TpyaHa. CtpechT € HopMaseH. CTpechT
HE € Mpu3HaK Ha ciaabocT. CTpechT € MPOCTO peakiysl Ha TAJIOTO BU
Ha Npenu3BHUKaTeNcTBO. IIoHsAKOra cTpechT € MalbK M JIeCeH 3a
cnpassiHe. [loHsikora cTpechT € CUIeH U TpYyJEH 3a yIpaBleHHE.
Koraro crpechT Tpae TBbpAe IBJr0, TOH MOXe Ja IMOBIUsAE Ha
€MOLIMUTE, MUCJIEHETO U MOBEJCHUETO BU. MoOJe /1a MOBJIUsE U Ha
B3aMMOOTHOIIECHUSATA BH.

CTpechT € HEello TIOBEYE OT MPOCTO YyBCTBO HA O€3MOKOMCTBO. Toi
MOXeE J1a C€ MPOsBSBa 10 (MHHM HAYMHU, KaTO HAIPUMEp 3aTpyaHEHA
KOHIIEHTpAalMsl, YecTa yMoOpa WM YyBCTBO Ha pa3Apa3sHUTEITHOCT
oe3 BUUMa IIpUYMHA. Hsaxon BUJOBC CTPEC HUABAT OT BBHIIHHU
W3TOYHUIM, KaTO HAIpuUMep MpodieMu Ha paboTa WM CEMEHCTBO,
A0KaToO APYTH - OT BBTPCUIHH, KATO HAIIPUMEP OYaKBAHUATA BU OT
cebe cu. BaxHo e 1a ce HayuuTe Ja pa3no3HaBaTe M JBaTa BHIA
ctpec. CTpechT MOKeE J1a ce HaTpymnBa u nocreneHHo. [lopeauna ot
MaJIK HAINpPEXKEHUs, KOUTO B HAYAJIOTO M3IVIEKIAT MaJOBaXKHH,
MoraT Ja ce€ HaTrpymnar ¢ TE€YeHHE Ha BPEMETO M Ja Cbh3lajar
3HAUYUTEJIHO HalpekeHne. AKO He ce 3a0eJeku paHo, TOBa MOXe /1a
JIOBEJIEe 10 NpErapsiHe, MpU KOETO TSUIOTO U yMBT BH CE UyBCTBAaT
U3TOLICHU M HECIIOCOOHH J1a C€ CIIPABAT €(hEeKTHUBHO.

CrnpaBsiHeTo € yMEeHHe, KOeTO MOoXeTe Ja mpakThukyBare. Konkoro
II0BEYE IO U3I10JI3BATe, TOJKOBA [TO-JIECHO CTaBa J1a CE CIIPABATE ChC
crpeca. CipaBsiHETO BU MPaBU M TO-CHJIHU BbTpeltHo. [lomara Bu
Jla ce BB3CTaHOBHTE OBp30 ciex mpobnemu. M3mom3BaHeTo Ha
CTPATCTHH 3a CIIPaBsAHC MOXKC Ja HaMaJIn HAIIPCIKCHUCTO B TAJIOTO
BU. Moxe naa Hamanu DIaBOOOJIMETO, YYECTEHUs IyIC H
MYCKYJIHOTO cTsiraHe. Moxe J1a TOMOrHe Ha yMa BU J1a C€ 4yBCTBa
no-crokoeH. CrpaBssHETO BU IIOMara Jia ce€ 4yBCTBaTe NOTOBU 3a
HOBHM IpEAU3BUKATENICTBA. MOKETE€ IBpPBO Ja ONUTATe€ MaJKu
CTBIIKH, KaTO HaNpUMep MOYMBKa Wi 6aBHO numiaHe. C TeyeHHe
Ha BPEMETO TE3U MAaJIKM CTBIKHM C€ MPEBPBIIAT B HABUIM.
UyBcTBare ce o-yBepeHH U KOHTPOJIUPALLH.
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- CTpechT MOXeE 1a A0iae OT MHOTO MecTta. Moske na goiiie
or pabGorata. Moxe Jna HOOHIE OT CEMEHCTBOTO WJIU
npusitenure. Moxe ga  goilie  OT  TPYOAHOCTH B
KOMyHHKanusaTa. Mose J1a 1oiiie ot HegopasyMeHus. Moxe
Jla JI0WJe OT NMPOMEHH B KUBOTAa. MoOe na JOWae OT
3M[PaBOCIOBHU MpobiemMu uiau TpeBoru. CTpechT MOXe Ja
JIOWJIe ¥ OT TMOJIOKUTETHA CHOUTHSI, KATO HAIPUMEDP Cpelia
C HOBM XOpa WJIM 3alouBaHe Ha Heulo HOBO. CTpechT uma
MHOTO (pOpPMHU.

- CopaBsiHeTO 0O3HauyaBa CIpaBsHE CbC CTpeca I0
31paBocioBeH HaunH. CIIpaBsSiHETO BY IOMara Jia 3aliuTUTe
MICUXUYHOTO cH Onaromnonyune. CrpaBsHETO BU Iomara Jia
OCTaHETe CHOKOWHU W YypaBHOBeceHU. CrpaBsHETO BU
romara Jia yIupaBJisiBaTe eMOITMUTE CH, 0€3 J1a Ce UyBCTBATE
nperoBapeHu. CripaBsiHETO MOXe J1a Obe mpocTo. Moxke na
ObJe Hemo MajKo, KOeTO MpaBHUTE 3a cebe cu. Moxe na
ObJe MHCTPYMEHT, KOWTO H3IOJI3BaTe, KOraro 4yBCTBaTe
Hatuck. C MpaBUIIHUTE CTPATETHU 3a CIPABSHE, CTPECHT
cTaBa IIO-JIeCeH 3a ympaBieHue. YyBcTBare ce 1O-
KOHTpoaupanu. YyBcTBare ce no-cuiaHu. YyBcTBare ce no-
CUTYpHHU B cebe Cu.

CrpechbT He BUHArM Moxke J1a Obje mpemaxnar. Ho BuHaru
Moke na Obae ympamisBaH. Koraro pasOmpare crpeca,
MOXKETE JIa CE CIIPABATE C KHUTEHCKHUTE TPEITU3BUKATEIICTBA
o-cokorHo. Korato ycBouTe yMeHHMs 3a CIIpaBsHE,
pearupare ChbC CHJIa, BMECTO ChC CTpax. [lcuxomornveckara
rPaMOTHOCT U CIIPaBSIHETO BBPBAT PbKA 3a PHKa.
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Tema 1: KakBo e cTpec?

CrpechT € ecTecTBeHa peakius, KOSTO CE CIIy4Ba B TSUIOTO U
yMma BU. CTpechT ce MOsABsABA, KOraTo HEUIO0 BH CE CTPyBa
TpyaHo. CTpechT ce NosBsiBa, KOraTo HEUIO0 BH C€ CTpyBa
HecurypHo. CTpechT ce MosBABa, KOTaTo HELO BU CE CTPYyBa
HOBO WJIM Heo4akBaHO. CTPEChT MOXKE J1a CE MOSBU U KOraTo
MHOI'O MaJKH{ Hella Ce€ CIIyYBaT eIHOBpeMeHHO. CTpechT €
HaYMHBT HA TAJIOTO BU Aa Kaxke: ,,O0bpHETE BHHUMAaHHE.
CiyuBa ce Hello BaxHO.

CrpechT MOXe na Obae emornuoHaneH. CTpechT MOXe Ja
opae ¢usmueckn. CTpechT MOke Ja ObJEe TCHUXUYCCKU.
CrpecsT MOxe ma Obae cormuaneH. CTpechT MOXe na ce
ciyun BHe3amHO. CTpechT MOXe Ja HapacTBa OaBHO C
TedeHue Ha BpemeTo. CTpechT MOXKe Jja ObJ1e CUIICH WIIH JIEK.
HuBoto Ha cTpec Bapupa OT YOBEK Ha 4YOBEK. MO3BKBT BH
U3II0JI3Ba CTpeca, 3a Ja BU 3auTu. CTpechT BU MOATOTBS 1a
ce wu3mpaBute npen curyauus. CTpechT NOBHIIABA
oaurenHocTTa BU. CTpechT BU JlaBa €HEprus 3a JeHCTBHE.
Ta3u peakuus e HopmasiHa. TS € yacT OT ToBa /1a CH YOBEK.
Ho xoraro crpechT cTaHe TBBpIE CUJIEH WU TBBPIE
IPOIBIDKUTENIECH, TOW MpecTaBa Ja Obje noiaezeH. Moxe aa
BU ymopu. Moxe na Bu 00bpka. Moxke na moBiusie Ha
3JJpaBETO U €XKETHEBHETO BU.

CTpeC'I)T MOXE 1a BB3HUKHEC OT MHOI'O CUTyalluu:

- mpobiemMu y 1oMa;

- KOH(JIMKT ChC CEMEHCTBOTO UM MPUATEIINTE;
- TPYIHOCTH Ha pabOTHOTO MSICTO;

- JMIIca Ha JOCTaThYHO BpPEME;

- YYyBCTBO Ha MPETOBApEHOCT ChC 33/1a4H;
- TOJIEMHU IPOMEHH, JOPH MOJIOKHUTEIHHU;

- HEeJOpPa3yMEHHUs B KOMYHUKAIHATA;

- [IyMHa WM O)KUBEHA CPENa;

- TPEBOTH 3a Mapu;

- 3IpaBOCJIOBHH MPOOJIEMU;

- CTpax OT JOITyCKaHEe Ha IPEIIKH;

- HaTHCK J]a C€ HalpaBH HElIo Mep(eKTHO.
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CrpechT MOXe /1a ce MOsIBU U B colMaiHu cuTyauuu. Cpemara ¢ HOBU Xopa Moxe Ja Oble
crpecupaina. Jla Opaem B rpyna Moxe fa 6bae crpecupaliio. OnUTHT J1a 00SCHUIL HELO MOXe
na Obne crpecupail. YUyBCTBOTO 3a OCHXIaHe MOxe Ja Obae crpecupaino. Mckanero na
HalpaBUIll BCUUKO KaKTO TpsaOBa Moxe aa Oble crpecupaio. CTpechT MOXe Jla ce HaTpyIBa
06aBHO. Mankute npobieMu Morar jJa ce ycellaT Karo TOJIeMH, ako ce Harpynar. AKo
UTHOpHUpATe CTpeca, TOM MOXKe J1a pacte. Moxe aa ce 4yBCTBATe I10-yMOPEHH, IPUTECHEHU WU
pas3apasHuTenHU. PaHHOTO 3a0ersi3BaHe Ha cTpeca MOXKE Ja BU IIOMOTHE Jia NPEIOTBpaTUTe
NPEBPBIIAHETO My B TBBpIE CUJICH IpobOieM. Moxere a HM3MON3BaTE MAJKU CTBHIKH 3a
CIpaBsHE, KaTo HalpuMep IOYMBKA, Pa3roBOp C HAKOro Wiu 0aBHO AuilaHe. Beska cThhka
IoMara Ha TsJOTO BH Jla ce OTIyCHe. Beska crelka momara Ha yma BU Aa Mucid sicHo. C
TEYEHHUE Ha BPEMETO 3a0eIA3BaHETO U YIPABICHUETO HA CTPECa BU MPaBH MO-CHIHU. Moxere
la ce CIIpaBsTe C IPEIU3BUKATEIICTBATA C [I0OBEYE YBEPEHOCT U CIIOKOMCTBUE.

3a mIyXxuTe BB3PACTHH CTPEChT MOXKE J]a MPOU3TUYa OT KOMyHUKanumoHHU Oapuepu. Koraro
HSKOM HE BU IVieJa, T0KaTO TOBOPUTE, MOXKE J1a ce MmouyBcTBare u3ryoenu. Koraro 3nanute ca
pa30paHu MOTPEIIHO, MOXKE JIa C€ MOYyBCTBaTe pazoyapoBanu. Korato xopara roBopsT TBbpIe
O0Bp30, MOKE J1a ce TIOYYyBCTBaTe 1ojl Hanpexenue. Koraro npomyckare nHpopmManus, Moxe J1a
Ce UyBCTBaTe TPEBOXKHH. 1€3U KOMYHUKAIIMOHHH IMPEAU3BUKATENICTBA MOTaT Ja yBEIM4yaT
cTpeca.

CtpechbT ce NposBSABA B TAJIOTO:

- Myckynure BH ce CTsrar.

- Pamenere T ce moBaurar.

- I'ppaute TH ca TEXKKH.

- bonu te cromaxsT.

- ChbpaeyHUsT BU PUTHM CE YCKOPSIBA.
- Pwpuere BH ca cTyeHH WIK C€ MOTAT.
- Jlumanero BU cTaBa Obp30 UM MOBBPXHOCTHO.

CrpechbT ce NposiBABa U B ymMa:

- Moxe 1a umare TBbpJie MHOTO MUCIIH HaBEAHBXK.
- Moxe 1a ce yyBCTBaTe Pa3CesiHU.

- Moxe 1a ce yyBcTBare 00ObpKaHH.

- Moxe /1a ce TPEeBOXXUTE MHOTO.

- Moxe na umare npo6nemu ¢ GOKyCHpaHETO.

- B3semaneto Ha peleHHs MOXe Jja C€ CTOPHU TPYIHO.
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CrpechbT ce nposiBSIBa U B eMOLIMUTE:

- Mosxe na ce mouyBcTBaTe pazapa3HEeHH.
- Moxe na ce 4yBCTBaTe ThKHU.

- Moxe na ce yyBCTBaTe s,A0CaHHU.

- Moxe n1a ce yyBCTBaTe HEPBHMU.

- Moxe na ce uyBcTBaTe GE3HAIEHKTHO.

- Mosxe na ce uyBCTBare MPETOBAPEHHU.

CrpechT ce NposiBsiBa U B IOBEACHUETO:

- Moxe na n30sirsare 3aaadu.
- Moxe na pearupare 66p30.
- Moske 1a U3BHKATE WJIH JIa CE OTIPBITHETE.
- Moske na mpesiiere wiv aa 3a0paBuTe 11a sjaeTe.
- Moxe Ou He uckare Aa oouryBare.

CrpecsT He e TBos BUHA. CTpechT He € mpoBail. CtpecsT € curdail. CTpechT € TAI0TO TH, KOETO
Te MOJHU Ja 3ab6aBuil TeMnoTo. CTpechT € yMBbT TH, KOUTO T€ MOJIH Ja Ce€ MOrPHXKULI 3a cede
cu. Pazbupanero Ha cTpeca € mbpBaTa CThIIKA B YIIPABICHUETO MY.
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Tema 2: 3a10 NCUX0JIOrHYECKATA TPAMOTHOCT € BaxKHA?

CrpechT 3acsira nsiara Bu cucrema. CrpechT 3acsira Taja0oTo BU. CTpechT 3acsira yma BH.
CrpechT 3acsra emonuutre BU. CrpechT 3acara mnoBeaeHuero BU. CTpechT 3acsra
B3aMMOOTHOIIeHUTa BU. CTpechT 3acara exxeHeBHeTo BU. CTpechT IOKOCBA BCAKA YacT OT
Bac.

Korato MO3bKBT BH U3NUTBA CTPEC, TOM M3MpAIlla CUTHAJIM MPE3 HEPBHATA BU cucTeMa. ToBa
Ch3/1aBa MHOTO (DU3MYECKH MPOMEHU. Te3u MPOMEHH ca €CTECTBEHH. Te3u MPOMEHH Cca 4acT OT
peakuusra ,,0uii ce, 6srait wim 3ampbs3HK"‘. Ta3u peakius € aBToMaTh4dHa. Ts BU MOATOTBS J1a
C€ M3IpaBUTE MpeJ onacHocT. Ho AHEC cTpechT 4eCcTo UBa OT €KEIHEBHHU CUTYAllMH, a HE OT
¢dusnuecka onacHoct. [lopaau ToBa TAIOTO BU pearnpa JOpH KOTaTo HE CTE B peaTHa OIMMaCHOCT.

CTpEC'bT BJIMsi€ HA TAJO0TO IO MHOI'0O HAYMHMU:

- CppAeuHUAT BU PUTHM CE€ YCKOPSIBa.

- Jlumraneto BM cTaBa IUIUTKO.

- Myckynure BH ce CTArar.

- Pamenere tu ce noBaurar.

- CromaxbT BH CTaBa HEyJ00CH.

- Ycrara BH € cyxa.

- Ppuere nnm kpakara BU ca CTYICHH.

- UyBcTBare ce yMOPEHH, HO HE MOXKETE J]a CH ITIOYHHETE.
- Moske 1a uMmate riaBoooIIue.

- Moxe na umare npoGieMu cbc ChHSI.

- ANETUTHT BH MOXKE JIa CE€ MPOMEHH.

- Tanorto Bu MOXe J1a ce 4yBCTBa TEKKO UITU OABHO.

CrpechbT BiIMsie HA yMa:

- Mucnute TH ce ABMKAT MHOTO OBP30.

- Mucaum 3a TBbpi€ MHOTO HEIlla €IHOBPEMEHHO.
- CraBa TpyaHo aa ce ¢hoKycHpalll.

- He Moxernn ga MucimmI sicHO.

- 3alpaBsin pa3HH Hela.

- YyBcTBare ce HECUTYPHHU OTHOCHO PEIICHUSTA CH.
- TIpobnemure ce ycemiar mo-rojeMu, OTKOJIKOTO ca B IEHCTBUTEITHOCT.
- Moxe na ce modyBCTBaTe 3aCEMHAIN B MUCIIUTE CH.

- Moke 1a MUCIIATE 3a €IHO U CBIIO 0€3MOKOMCTBO OTHOBO U OTHOBO.
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CTpeC'bT BJIMsI€ HA eMOLIMHUTE:

- Io-6mp30 ce uyBcTBaI THEBHA.

- Tlo-1ecHo ce 4yBCTBAIll ThKEH/THKHA.

- YyBcTBare ce NPUTECHEHHU 32 MAJIKU Hellla.

- UyscrBare ce pazouapoBaHu 0e3 siCHA IPUYMHA.

- YyscTBare ce yIulallleH! UIU HEPBHU.

- UyBcTBare ce NpeToBAPEHHU.

- YyscTBare ce 4YyBCTBUTEIHHU KbM BCHUUYKO OKOJIO Bac.

- Manku koMeHTapH WK TPEIIKH MOTaT J1a BU pa3CTPOST
roBeye.

CrpechbT BiMsie BbPXY I0Be/ICHUETO:

- Mosxke na ce oTApBIHETE OT IPYTHTE.

- Moxke na nzbsrBare KOMyHHUKAIUATA.

- Moxe na pearupare 6bp30 U CHUIIHO.

- Moske n1a BOUTHETE PhIE WK 3 HAIPABUTE PI3BK HKECT.
- Moxe na ce aBmkUTe OBP30 U Ja U3INIEKAATE HAPETHATH.

- Moxe 1a ce U3KITIOYHII U J]a CIPEI Ja OTrOBapSII.

- Moske na u30arBaTe 33/1a4M, KOUTO BU CE CTPYBAT TBHPJIC TEKKH.
- Moxe na ce uzonupare.

- Moxe na ob1ryBaTe mo-HESCHO.

CrpechT BiMsie BbPXY KOMYHHUKALUSTA NPH [IyXH Bb3PACTHU:

- Moke 1a moanumiere mo-06p30 0T OOMKHOBEHO.

- JIBmkeHHUATA BM MOXKE J]a M3TJICXKTAT HAIIPETHATH.

- M3paxxeHueTo Ha TUIETO B MOXE JIa CTaHE CTETHATO.

- Moke 1a n30sTBaTe KOHTAKT C OYHTE.

- Moske na BU € TpyIOHO Aa ceBaTe 3HAIIUTE Ha APYTH XOpa.
- Moske no-necHo aa pazdoepeTe MmorpenrHo nHhopMmaIusTa.
- ®oHOBO ABMKEHUE WX IIIYM MOXE JIa BU pa3ceiBar.

- Moke 1a moyyBCTBaTe HATUCK J]a pearupare 0bp30.
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Koraro cTtpechT € MHOTO cujieH, cTaBa O-TPYIHO Ja Ce 3arnas3u crnokoictue. CtaBa Mmo-TpyaHo
na ce mucinu sicHo. CtaBa mo-TpyAaHo jAa ce oburyBa. CraBa MO-TpPYIHO Ja Ce€ CBbpP3BaMe C
npyrure. CtpechT MOxke Ja ch3fane KOHQIUKT. CTpechT MOXe Ja Cbh3laZe AUCTaHIUS.
Pa3bupaneTo kak CTpechT BH BiIMsE B JlaBa ciiia. Korato pa3no3HaeTe CUTHAJIUTE CH 3a CTPEC,
MOXeETe JIa IpeanpuemMere neiicTBus paHo. Moxere 1a 3a6aBute TeMnoto. MoxkeTe fa Aumiare.
Mosxere na cu nounHere. Moxkere Aa HM3I0J3BaTe MHCTPYMEHTH 3a cripaBsHe. Moxkere aa
3alUTUTE EMOILIMOHATTHOTO CH 3/IpaBe.

[Icuxomornyeckara rpaMOTHOCT BH ITOMara jJia pa3oupare CUTHAIUTE 3a cTpec. T BU momara
Ja pa3depere Kora TsUIOTO WM YMBT BH C€ HYXIasT OT nmounBka. [lomara Bu j1a nzbepere Haii-
no0pust MeToz1 3a cipaBsHe. Hanpumep, ako chpiieto Bu 61e yuecTeHo, 0aBHOTO IUIIAHE MOXKE
Ja TOMOTHEe. AKO MHCIUTe BHU CE€ BTYpBaT, 3allMCBAaHETO KM MOXE Ja IIOMOTHE.
[Icuxomornyeckara rpaMOTHOCT CBIIO BU IOMara Jia IjiaHupare rnpeaBapurenHo. Moxere na
MpEeBUIUTE CUTYallud, KOUTO MOXE Jla ca CTPECUpAlld, U Ja ce MoArorsure. Toa mpaBu
KUBOTa To-TutaBeH. HamansBa Hampexenuero. Kapa yma u TsJI0TO BM Ja c€ 4YyBCTBAaT B
0€30IacHOCT.
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Tema 3: Ilcuxosi0rnyecKka rpaMOTHOCT B €KeIHEBHETO

CHpaBHHCTO O3HadaBa Ja CC€ I'PUXKHIL 3a cebe cu 1o BpEMC Ha CTPEC. CHpan[HeTO O3Ha4aBa Ja
I/I36I/IpaI_H I[CﬁCTBPIH, KOHTO IIOMarar Ha TsSJI0TO U yMa THU J1a C€ OTIIYCHAT. CHpaBHHCTO O3Ha4daBa
Ja p€arvpait 110 3apaBOCIOBCH HaAYMH, BMECTO Jia p€arvpali 6’Bp30. CHpaBﬂHCTO BHU IIOMara aa
OCTaHECTEC 6anch1/1paHI/I. CHpaBHHeTO BU IIOMara Ja 4yBCTBaTec, 4€ UMAaTC KOHTPOJI. CHpaBHHeTO
BUM 1IoMara ga C€ BBPHETC KbM CIIOKOMCTBHETO. CHpaBHHeTO HE O3Ha4dYaBa Ja n30srBaTe
E€MOIIMUTCE. CHpaBHHCTO HC O3Ha4YaBa Aa C€ INpECTpyBarc, 4€ HUIIO HEC € HAPCI. CHpaBHHCTO
O3HadaBa Ja IPUEMATC YyBCTBaTa CH MU Ja CC€ MOAKPECIIATE J'IIO6€3HO.I/IHCTPYMCHTI/ITC 3a
3ApaBOCJIOBHO CIIpaBAHE Ca MaJIKH, IIPOCTHU I[GﬁCTBHHZ

Aba6oko numane — baBHOTO JuIlIaHE YCNOKOsBa ChpLETO BHU. baBHOTO auiaHe
OTITyCKa MYCKYJIUTe BHU. baBHOTO IuIaHe u3mpaiia choOIeHue 3a 6e30MmacHoCT 0
MO3bKa BH.
IounBku — Kparkara nay3a nomara ga ce rnpeHactpoute. /[aBa BU npocTpaHCTBO 3a
pa3muchi. Hamanssa HanmpexeHHUETO.
Du3n4yecko IBUKEHUE — Pa3TAraHe , XOACHE, pa3KiallaHe Ha pblLETe, pa3TsaraHe Ha
pameHneTe ( BCHUKHM TE€3H JIBUKEHHUSI OCBOOOXKIABAT HAIIPEKECHUETO ) .
T'oBopeHe n/iM roBopeHe ¢ HAKOro, Ha KOroro umare gosepue — CriozensiHETO Ha
€MOILIMY BU TTOMara Jia ce yyBcTBare mo-jeku. [lomara Bu ga pazbepere uyBcTBara CH.
3anucBaHe WM NOANKCBAaHe HA YYBCTBATa BM — l3pa3sBaHeTo Ha eMOIIUUTE B AYMU
WJIY 3HALM U34YMCTBA yMa BU. Opranusupa MUCIHUTE BH.
ITo3uTuBeH BbTpelleH Auanor — M3nona3BaHeTo Ha CHOKOMHM, nmoAkpensmu ¢pasu
IoMara 3a HamaJisIBaHe Ha cTpaxa M Hanpexenuero. [Ipumepu:

,Mora J1a ce cpass ¢ TOBa.

,,BIHa CThIKA 110 emHa.
Texnukm 3a 3azemsiBane — OmiexxaaHe Ha crasta. HazoBaBaHe Ha Hellara, KOUTO
BIJKJIaTE. YCEIaHe Ha MOoAA 110/ Kpakara BU. Te3n NeCTBUS BH ITOMArar Ja ce BbpHETe
B HACTOSIIIIMSI MOMEHT.
ITocTaBsiHe HAa rpaHUIM — Ka3BaHE Ha ,,HE™, KOraTo C€ YyBCTBATe€ MPETOBAPCHH.
Hckane Ha noseue Bpeme. Mckane Ha IpOCTPaHCTBO.
ITounBKa M CbH — JaBaHE HA BPEME Ha TSJIOTO BU J]a CE Bb3CTAHOBHU.
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PeoBHOTO HM3MOM3BaHe HA HHCTPYMEHTH 3a CIIPaBsSHE U3rPaXk/ia yBEPEHOCT. 3arovBaTe Jia ce
JloBepsiBare mopeve Ha cebe cu. Bukaare, ye MOKeTe J1a ce CpaBUTE ChC cTpeca. Majkure
CTBIIKH Ca BaXHH. BCsko Mayiko [eiicTBHE ce HarpymBa. V3Moj3BaHETO HAa CTpaTerdu 3a
ClpaBsiHE TOCTOSIHHO HamajsiBa CTpeca B JBJITOCPOYEH IulaH. To HamassiBa pHCKa OT
¢dusznueckn podIeMH KaTo riaBobosme win ydecteH mync. ChIo Taka 1momoopsBa ChHS H
HacTpoeHueTo. C TeueHne Ha BpEMETO CIIPaBSHETO CTaBa aBTOMAaTHYHO. Moxke /1a 3a0enexuTe,
4ye OCTaBaTe INO-CIOKOWHU B TPYAHM CHTyalluu, 0e3 Ja MHUCIUTE TBBPIE MHOTO 32 TOBA.
CHpaBSIHeTO BHU MoMara J1a €€ 4yBCTBATC CUT'YpPHH U CcTaOUJIHU BCEKU JICH.

3apaBocjioBHOTO  cnpaBsine B | He31paBocjOBHOTO cHpaBsiHe ce

esKe/THEBHETO M3IVIeK/Ia TaKa: cJy4YBa, KOraro eMOLMUTEe B3eMaT
BpPbX:

UyBcTBaTe ce cTpecupaHu Mo Bpeme Ha | Buxane

pasroBop. IlpaBute mnaysa. /{umare 6aBHO.
[IponwikaBare, KOraTo ¢Te rOTOBH.

UYyBcTBate ce npeToBapeHu OT TBbpe MHOrO | [IbsiHO u3kiouBane. M30sirBane Ha BCUUKO.
uHpopmauus. OtapwrnBare ce. B3umare cu

nourBKa. Bpbiare ce ¢ mo-OUCTBp yM.

YyscTtBam ce ThkeH. OOpbInam ce KbM
HSKOIO, Ha KOTOTO MMaml JIOBEpHe.
Crionensim 4yBcTBaTa CH.

ATrpecUBHH KECTOBE.

UyscTBam ce
E€MOLIUUTE  CH.
HaIIPEKEHUETO.

pa3zodapoBaH. 3alMCBall
OcBoOoxaBam ce  OT

OOBHHsABaHE HA APYTHUTE.

YygscTBare ce HanperHatu. Pasrsarare Bpata u
pamMeHere cu.

[TpeneOpersane Ha BalIUTe HYKIH.

YyscTBare ce TpeBoxkHU. ChepenoTodaBare
c€ BbpXY JUIIAHETO CH.

XpaHeHe ¢ TBbpJI€ MHOTO WJIM TBBPJIE MAJIKO
XpaHa.

UyscTBaw ce noj Hanpexenue. Mckamn ome
BpEME.

[IpekomepHa ymoTpeba Ha aIKOXON WU
BpEIHU pa3cerBaiy (hakTopH.
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He3snpaBocnoBHOTO cripaBsiHe MOXe Ja U3riiexaa 0bp30 u jgecHo. Ho To He pemnaBa npoOiema.
Cp3maBa moBede CTpeC MO-KbCHO. 3APAaBOCIOBHOTO CIpaBsiHE M3UCKBa mpakTuka. Ho To
Ch3ZaBa JbIArocpoyHa cuina. M3rpaxna eMmonuoHnanHa yctohuuBocT. [lomara Bu na ce
YyBCTBATE CUTYPHU U CTaOUIIHU.

CrpaBsHETO HE € €HO roJIAMo JieiicTBrE. TO € MHOTO Majiki CThIIKU. Besika cThIka moMara Ha
TSJIOTO BM J1a ce OTHycHe. Beska cThlika momara Ha yma BU Ja MHCIU CHO. Bcesika cTbmka
3amuTaBa emouuute BU. CIpaBsiHETO CHIIO Taka mogoOpsiBa koMmyHuKalusaTa. Koraro cre mo-
CIIOKOMHHM, MOXKETE JIa U3I0JI3BaTe KECTOBE, J1a TOBOPUTE WIIM JIa B3aUMOJICHCTBATE 1MO-100pe.
C TedyeHne Ha BPEMETO HM3IOJI3BAHETO HA 3/IPABOCIOBHU CTPATETHMU 3a CIpaBsSHE U3Tpaxaa
YBEPEHOCT U YCTOWYUBOCT. To BM momara Jia ce 4yBCTBare MO-CIIOCOOHU Jla Ce CIpaBsTE C
HpCI[I/ISBI/IKaTeJICTBa, TOJICMH HUJIK MAJIKHW, BCCKHU JICH.
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Begie:xxku 3a o0yuenue

Te3u yueOHM Oenexku MOKa3BaT KiouoBHTe uaen ot Tema 2. Te mpaBsaT uHpopmanusTa mo-
necHa 3a pa3oupane. Te momarar Ha y4yamuTe Jja 3alIOMHAT Hali-Ba)KHUTE MOMEHTH.

1. CtpechT e HOpMAJIEH U €CTECTBEH.

CtpecsbT ce ciyuBa Ha Bceku. Toil He e mpu3Hak Ha ciaabocT wiu mpoBait. CTpechT € peakuusaTa
Ha TAJIOTO W yMa BU Ha MPEAM3BHKATEIICTBA MM MpoMeHHU. Toil Moke 1a ObJe MabK, Karo
HalpuMep YyBCTBO Ha HEPBHOCT IMPENIH CpeIlla, WK TOJISIM, KaTo HallpUMep U3IPaBSHE MpeN
HeowakBaH npoOnem. CTpechT € CHrHall, KOWTO BH Ka3Ba Ja oObpHeTe BHUMaHue. Jla ce
Hay4uTe Ja pa3lo3HaBaTe CTpeca paHO BU ToOMara Jia pearupare Io 3IpaBOCIOBEH HA4YHH,
BMECTO J1a Ce YyBCTBare npeToBapeHu. Hanpumep, 3a0ens3BaHeTO, Y€ ChPIACUHUSAT BH PUTHM €
YCKOpPEH MJIM MYCKYJIUTE BU Ca CTErHaTH, MOXeE J1a € MPU3HAK, Ye TAI0TO BU € IOJ CTpec.

2. CTpeC’bT 3acdara BCHYKHM aClleKTH HaA KUBOTA.

CrpechT He 3acsira camMo 4yBcTBaTa BH. Toil MOXe Jja MPOMEHHU TSIIOTO, yMa, IOBEICHUETO U
B3aMMOOTHOIICHUATA BU. CTPEChT MOXKeE Ja HalperHe MyCKyJIUTe BH, ChPIETO BH Ja Oue mo-
OBp30 U YMBT BU Jla Mpenycka ¢ TBbPJIe MHOTO MUCTH. Moke /1a B Hakapa Jla ce 4yBCTBaTe
YMOPEHH WU Pa304apOBaHM, a MOHIKOTa MOXKE Ja JIOBEAE 10 HEJOpa3syMEHUs C JPYTHTe.
Pa3bupanero, ye cTpechT 3acsra BcsKa 4acT OT Bac, BU MoOMara Jia ce TPHXKHTe 3a cebe cu
HaI'bJIHO, @ HE caMo 3a efHa YacT. Hampumep, ako cTpechT BiMsie Ha ChHS BH, IPEANPHUEMaHETO
Ha MaJIKM CTBIIKH 3a peJlaKcallys Mpeau JsiraHe Mo)Ke Ja TIOMOTHE Ha I[sIaTa BU CHCTeMa Jia ce
YyBCTBa MO-100pe.

3. 3a0ens3BaiiTe cTpECa paHo.

BaxxHo € ga pasmosHaeTe INpU3HALUTE HAa CTPEC, Npeaud TOM Ja CTaHe TBBPIE CHJIEH.
[Ipuznanute mMorar ga 6bAarT GU3MUECKH, KaTo MaBoOosne Wik cromaileH auckom@opt. Te
Morar Ja ObJaT €MOLIMOHAIHH, KaTo pa3Jpa3HUTENIHOCT MM Thra. Te morar na Obaar
TICUXUYECKH, KaTO MPEMyCKAIN MUCITH WM TIPOOJIeMH ¢ KOHIIEHTpanusTa. Te morar na Ob1ar
U TIOBEJCHYECKH, Karo H30srBaHe Ha 3a/Jaud MM [IOBEYe CIOPOBE OT OOMKHOBEHO.
O6p1)maHeTo Ha BHMMAHMC Ha TE3W paHHU IIPHU3HAIOM BU JJaBa BB3MOXHOCT Ja HU3IIOJI3BATC
MHCTPYMEHTH 3a crpaBsHe 0bp30. [lopu Manku AelcTBUSA, KaTO MOEMaHe Ha AbJIOOKO Bb3AYX
WK Tay3a [peu peakiysi, Morar Ja MpeJoTBPaTIAT HapaCTBAHETO Ha CTpeca.
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4. Ilcuxoornvecka I'PaMOTHOCT U CUI'HAJIA 3a CTpPeEC .

[Icuxonoruyeckara rpaMOTHOCT O3HauaBa pa30upaHe Ha BaIIUTE EMOLIMU M CUTHAJIM 3a CTpPEC.
Ts Bu momara na pazdepere KakBO 4yBCTBATe, 3alll0 TO YyBCTBATE M KaK TSUIOTO BH MOKa3Ba
crpec. Ta3um OCB3HATOCT € mbpBaTa CTBIKA KbM J00poTo chopaBsHe. Koraro cre
MICUXOJIOTMYECKH TPAMOTHHU, MOXKETE J1a 3a0eeXUTe MPOMEHU B TAJIOTO WIM yMa CH U Ja
pearupare, peiy CTPECHT Jla cTaHe HenpeonoauM. Hanpumep, ako ce 4yBcTBaTe HamperHartu
[0 BpeMe Ha pa3roBOp, MOXKE J1a U30epeTe Ja HampaBUTE May3a, Ja CU MOeMeTe IbX MU J1a
o0sicHUTe, 4e UMarTe Hy/1a OT MOMeHT. Pa30upanero Ha cebe cu chII0 BU Iomara Jia pazoepere
JpyTUTE, 3aII0TO MOXKETE /1a Pa3Mo3HaeTe Kak CTPEChT U €MOIMUTE C€ MPOSIBSIBAT B TAXHOTO
MOBE/ICHUE.

5. 31paBoC/IOBHU CTpaTernu 3a cipaBsiHe.

Mma MHOTO HAaYMHHM 32 CIPaBSHE ChC CTpPeca MO 3PAaBOCIOBEH HaYMH. Te BKIIOYBAT IBJIOOKO
JUIIaHe, TTOYMBKH, JBUKCHUE Ha TSAJIOTO, PA3roBOP WJIM TOBOPEHE ChC 3HAILM Ha HSAKOTO, Ha
KOTOTO MMare J0BEpHe, 3aliCBaHe Ha YyBCTBATa, M3MOJI3BAHE HA MO3UTUBEH JAMAJIOT ChC cede
CH, YIIPAXXHEHUS 3a 3a3eMsBaHe, TOCTABIHE HA TPAHUIM U TTOYMBKA WA ChH. 3/[paBOCIOBHOTO
CIpaBsHE BU IOMara Jia yCIIOKOWTE TSIOTO CH, Ja (oKycupare yma cu M Ja OajaHcupare
emoruute cu. OCBEH TOBa TMpaBU KOMyHHUKalusTa To-sicHa. Hampumep, ako ce 4yyBCTBaTe
CTpecHpaHH IO BpeMe Ha pa3roBOp, OTIEISHETO HA MOMEHT 3a JMILIAHE M OpraHu3MpaHe Ha
MUCITUTE BU TOMara Jia pearupare CrokoiHO, BMECTO Jla pearupare THEBHO.

6. He3}1paBOCJIOBHOT0 ClipaBsiHEC yBeJIM41aBa CcTpeca.

He Bcuuku meToau 3a CIIpaBsSHC Ca e(peKTI/IBHI/I. Hsxou HaumHM 3a CIIpaBsAHC MOXKE 1a U3ITICIKAAT
6’Lp3I/I HJIK JIECHU, HO BJIOMIABAT CTPpECAa B ABJITOCPOYCH IJIAH. HpI/IMepI/ITe BKJIFOYBAT BUKAHC,
HU30sTBaHE Ha 3aaa4u, OOBHHSIBAHE HA APYTUTE, IPCKOMEPHA yHOTpe6a Ha aJIKOXOJI UK BpCAHU
pcheI’IBaH.IH (baKTopI/I, HUTHOPUPAHEC Ha BAIIUTC HYXIU WA II'BJIHO 3aTBAPSAHC. Tesu CTpaTerun
HC pelraBat npo6neMa " MOTrar Ja ¢b3gaaar HOBU TPYAHOCTH. I[a CC HAay4YHM Jia pa3liO3HaBaMe€
HE3APABOCIIOBHUTE MECTOAU 3a CIIPABAHC U J1a ' 3aMCHAMC CbC 3paBOCIIOBHU HHCTPYMCHTH €
Ba’KHaA 4acCT OT YIIPABJIICHUCTO HA CTpECaA.
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7. YcToiiuMBOCTTA pacTe ¢ NPAKTUKATA.

YcroitunBocTTa € COCOOHOCTTa J]a c€ Bh3CTAHOBSIBATE€ OT IMPEIU3BUKATEICTBA U CTPECOBU
cutyanuu. Ta ce u3rpaxkaa 4pe3 peloBHO NMPAaKTUKyBaHE Ha 3APABOCIOBHU CTpPATeTUHU 3a
cnpaBsHe. KolkoTo moBeue mpakTUKyBaTe, TOJIKOBA MO-0bP30 YMBT U TAJIOTO BU MOrar Ja ce
BbPHAT KbM CIIOKOHWCTBHE. YCTOMYMBOCTTA ChHIIO TaKa BU Kapa /1a ce UyBCTBAaTe I0-yBEPEHU B
CIOCOOHOCTTA CH Jla ce crpaare ¢ npobnemu. Hampumep, HIKOH, KOHTO PeJOBHO U3IOJI3BA
IBJIOOKO UIIaHe, MTO3UTHUBEH AUAJIOT Che ce0e CH MM KPAaTKU MMOYUBKH, 1€ C€ Bb3CTaHOBU OT
cTpeca MO-Obp30 OT HIKOW, KOMTO WIHOpHpa cUTHaimuTe 3a crpec. M3rpaxmanero Ha
YCTOMYMBOCT € Karo Jla TPeHUpare TSUI0TO M yMa CH J]a OCTaHAT CUJTHU B TPYJAHU CUTYaIUH.

8. KomyHnukauus nmoa crpec.

CrpechT BiMsie BbPXY Ha4MHA, MO KOWTO oOIIyBaTe. 3a IIIyXH BB3PAaCTHH TOBAa MOXKE Ja
O3Ha4aBa IMO-ObP30 TOBOPEHE ChC 3HAIM, HANPETHATH JIBIXKCHUS, W30SrBaHE HAa 3PHUTEIICH
KOHTaKT WM HepazOupaHe Ha uHopmanus. Koraro cre HasCHO ChC CTpeca, MOXeTe Jlia
3a0aBUTE 3HAIMTE CH, J1a TIPOBEPHUTE JAJH JPYTUTE BU pa3doMpar u Ja MOUCKATe pa3siCHEHMUS,
ako e HeoOxomumo. Och3HABAaHETO Ha CTpeca y APYTUTE CHIIO BU IOMara Ja pearupare C
ThPIICHHE W emraTusi. Pa30upaHeTro, 4ye CTPEChT NMPOMEHS KOMYHHKAIMATA, IOMara 3a
HaMaJsIBAaHEe HAa KOH(GIUKTUTE U OIbPKA B3aUMOOTHOIICHHSITA ITO-CHITHU.

9. IlpaBeTe MaJIKN CTBIIKH BCEKH JI€H.

CrpaBsiHETO ce ChCTOU OT MHOTO MaJIKH CTBIIKH, a HE OT €/THO TOJIAMO JieiicTBre. Beska
MaJIKa CThIIKA , KaTO KpaTKa MOYMBKa, Pa3TATraHe, U3M0JA3BaHE Ha TEXHUKH 3a 3a3€MsBAHE WU
CITOZICJISTHE HA YYBCTBA , IOMAra 3a yCIOKOSBaHE Ha TSAJIOTO U yMa BU. Pe10BHOTO
MPaKTUKYBAaHE HA TE€3U CTHIIKU T'M MpeBpbhIa B HaBUllU. C TeUeHUE HA BPEMETO MAJIKUTE
JENUCTBUS BOJAT J0 TOJIEMH MOAOOPEHUS B ICUXUYHOTO BU 37[paBe. 3amouyBaTe jJa ce YyBCTBATE
10-CIIOKOMHH, MTO-CUTYPHH U NIO-KOHTPOJIUpaHu. Besika Manka CThIIKa € BaKHA U BCEKU ITBT,
KOTaTo MPaKTUKyBaTe CIIpaBsHE, CTaBaTe MO-CHIIHU U TO-I00pe MOArOTBEHH 3a ObJIeI CTpeC.
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TecT 32 ol1eHKA:

Tema 2 + Kitrou ¢ orroBopu

HNucrpykuumn:

[Ipouerere BHUMATENHO BCEKH BhIIpoc. M30epeTe mpaBUIIHUS OTTOBOP OT Ja/ICHUTE OMUUU. 32
BBITPOCH C OTTOBOP ,,BsipHo/HeBsipHO** M36epeTe npaBUIIHOTO TBBbpAeHUE. M30epere camo enuH
OTrOBOP Ha BBIIPOC.

1. KakBo e cTpec?

a) [Ipu3nak Ha ciaboct
0) bonect
B) EcTecTBeHa peakius Ha TSJIOTO U yMa KbM MTPEIU3BUKATEIICTBA

2. Koii BapuaHT noka3Ba 4eCTO CpellaHi MPU3HAIU Ha cTpec?

a) Hampernatu mMyckyiu, y4ecTeH IyJIc, IUTUTKO AUIIaHe
6) J{oObp CBH, CIIOKOEH yM, OTITyCHATO TAJIO
B) [maz, ckyka, HECKa TeMneparypa

3. BsipHo niu HeBsipHo: CTpechT 3acAra caMo eMOIUNTE BU.

a) Bsapuo
0) I'pemHo

4. Kos ot ciegnuTe CTPaTerum € 3/;ipaBocC/JioBHA CTparTrerus 3a Cl'[paBﬂHe?

a) BukaHe Ha HAKOTO
0) Ipnboko numane
B) M30srBaHe Ha 3a1aun
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5. KakBo e ncuxojioruyecka I‘paMOTHOCT?

a) Pa3Oupane Ha BammTe EMOIIMU M CUTHAJIM 33 CTPEC
0) CrnocoOHOCT 3a Obp30 YeTEHE HA KHUTH
B) [To3HaBaHe Ha MaTeMaTHKa U TIPUPOIHU HAYKU

6. Kak Bu momara MNPAKTUKYBAHETO HA 3IPaBOCJIOBHO CﬂpaBﬂHe?

a) Kapa cTpeca 1a nzue3He HarbJIHO
0) [IpenoTBpaTsiBa mosiBaTa Ha CTpeC
B) M3rpaxkaa yCTOHYMBOCT U BU TIOMara Jia c€ Bb3CTaHOBUTE MO-0BP30

7. BApHO MJIM HEBAPHO: YCTOMYMBOCTTA HAPACTBA C BPEMeETO ¢ PeI0BHOTO
NMPAKTHUKYBAaHe HA CTPATEerMM 3a CIPpaBsiHe.

a) Bsapuo
0) I'pemrHo

Bbrpoc Bepen
0TroBOp

=N NN
> | (> |51 |0 > |

y’ MAVi PENCERE ~—1  gianWell Academy

\ = " Psychological Literacy for the
w‘ l.v') l I[: ’/\ T | '_'\‘\ L\‘ d Special Educulioln Association APB dﬁ sy De?f .. mkhmmwo

o . — 20251 FI01.KA210-ADU.0003 57452 17



