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NMH®OPMAL A 3A HAPBbYHVIKA

HapbuHVKBT 3@ MAagexkn paboTHmnum 3a cpewmte BETTER2GETHER e
NpakTN4yecko PBbKOBOACTBO, Cb34aZeHO B MNOAKperna Ha MAaajexkute
PaboTHVLWM NPV OPraHn3MpaHeTo Ha CcpeLunTe, N3NonN3BaMky MeTosa Ha
B3aMMHaTta nojkpena mexay BPbCTHULM. HapbYHUKBLT 1Ma 3a uen Aa
yKpenu npodecnoHanHua npodun Ha Maagexkmte paboTHULM, KaTo
NpefoCcTaBy  CTPYKTYPUPaHW HACcoKMW W AerHOCTM 3a HedopmanHo
obyyeHVe, KOUTO HacbpyaBaT nMpuobLlaBalla, HeoCbXAala W
noZkpensLia cpesa 3a MaaauTte xopa.

Hapb4YHUKBT 3amno3HaBa MAajexkmTe paboTHUUM C MeToda Ha
B3aMMHaTa MNoOJAKpena Mexay BPBbCTHULM KaTo edekTVBEH MOAXOL,
OCHOBAaH Ha CrojesieH onuT, B3aMHO pa3brpaHe 1 paBHOMOCTaBEHOCT
Mexay yyacTHuumTe. Toil npefocTaBs ACHW HAaCOKM 3a@ npuiaraHeTo Ha
TO3N MeTOZ C uen Cb3jaBaHe Ha 6e30MmacHM NPOCTPaHCTBA, B KOUTO
MAaAn Xopa C pas/inyeH coumaneH 1 KyiTypeH Npon3xos, 0CobeHo Tesu,
KOWUTO Ce CbnbCKBAaT C MNpeAn3BMKATeNCTBa, CBbP3aHU C MCUXUYHOTO
34paBe, Morat Ja ce Ccbbupat, Aa CNOAeNsaT JANYHUS CU ONWUT, Aa Cu
oKa3BaT eMouVOoHanHa U couManHa nogkperna w Aa OOMeHsAT
NpakTuyeckn cbBeTU. Bcnukm npexmBaBaHUA Ce pasrnexgar KaTo
e[HaKBO LIeHHMW, KaTo MO TO3M HauuMH Ce HacbpyaBaT MNprieMaHeTo,
eMnaTtnaTa N ycTonymBoCTTa.

B pgonbaHeHMe KbM Habopa OT AeWHOCTU 3a HedopMasiHO obyuyeHue,
BKJIFOUYEHW B HaPBbYHWMKA, M1afeXKnuTe paboTHULWM NonyyvaBaTt nojkpena
33 aHraxypaHeTo Ha MNaAuTe Xopa Ype3 UHTEePaKTUBHU, pedieKCBHY
N MPaKTUYeckn OpUeHTUpaHu obyumTenHn npouecn. HapbUHUKBLT
onuncBa HauymMHa Ha opraHusupaHe Ha cpewmnte BETTER2GETHER BbB
BCAKa OT NapTHboOpCKkMTe Abpxasu (JIntea, MNonwa, tanua, bearapua u
Knnbp), KaTo rapaHtvpa nocsiefoBaTeIHOCT, KayecTBO U YCTOMYMBO
Bb3eNCTBME B paboTaTa Ha BCUYKM NAPTHBOPCKW OpraHu3auun.
HapbuHVKBT e pa3paboTeH B pamkmTe Ha PaborteH nakeT 3, ¢ P5 -
CapyxeHve ,WalkTogether” kaTo Bogelw, mnapTHboOp. HerosoTo
CbAbpPXaHMe N CTPYKTypa Ca CbBMeCTHO pa3paboTeHM OT BCUYKU

NMapTHbOPW MO NPOEKTAa, 3a Aad Ce rapaHTnpaT TAXHaTa NPUIoXMMOCT.
T e A R I e e 3 e S B 5 P Sy .
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1. OBYUYUTEJIHN MATEPUANIN

ObyunTenHmMTe MaTepuann ce CbCTOAT OT 6 CTPYKTYpUPaH MOAYNa,
paspaboTeHn BbL3 OCHOBa Ha PamkaTta 3a KOMMNETeHTHOCTU W
ajanTupaHy  KbM  peanHUTe HyXAM Ha MaaguTte  xopa,
NAEHTUOUNLMPAHX 4pe3 NbpPBOHAYASIHO OHMNAWMH MNpPOoyYBaHe,
oLeHABaLLO0 CbCTOAHMETO Ha NCUXUYHOTO 3paBe Ha MaajunTe xopa
B NMapTHbLOPCKUTE AbpXasw. Moaynnte nMat 3a Uen Aa NofobpsaT
pasbrpaHeTo Ha MNaguTe Xopa OTHOCHO MCUXWYHOTO 3ApaBe W
CBbp3aHUTe C Hero 3aTpygHeHus, Ja T NoAKPenaAT B
pa3no3HaBaHeTO Ha emMouun 1 noBejeHre 1 ga M HacbpyaT Ja
NpaBAT 34PpaBOC/IOBHN 1360PU B XMBOTA.

TemuTe BKIOYBAT:

e KpeaTMBHOCT W My3MKa - W3MON3BaHe Ha 3BykKa W
BbOOpaXxeHMeTo 3a MoJkperna Ha MCUXWUYHOTO 6bnaronosyyue
(MapTHLOpP: SMART eco power, lNonwa)

* OCb3HaTO W3MO/N3BaHe Ha couuvanHuTe Meaun W AurntaneH
aetokc (MapTtHbop: YHBepcuTeT ,PomMa Top Beprata®, ITtanna)

* HacbpyaBaHe Ha camMornpuemMaHeTo ¥ CaMoyBaXeHueTo
(MapTHbOP: CET Platform Lietuva, /lInTBa)

e Wora n meautaumsa (MaptHbop: CapyxeHue ,WalkTogether”,
bbnrapus)

* KpeaTMBHOCT N BbMCANKAVHI - U3MOM3BaHe Ha 3e/1eHV MeToAu
3a nogkperna Ha ncnxmyHoto 3apaBe (lMapTHbop: ARCHE,
[Monwa)

* EMOUMOHaNHN XNTENCKN YMEHUS 3a rprxa 1 nogabpXKaHe Ha
HalleTo NcrxmnYHo 3apa.e ([lapTHbop: Connecting Dots, Kunbp)

ObyunTtenHuTe maTepurann ca paspaboTeHV U3USIO0 B AUTUTaNeH
dopmMaT KaTto 4acT OT YCTOMYMBA 3e/leHa MpakTukKa U noakpendart
KaKTO CaMOCTOATE/IHOTO 0byyeHue, Taka N AeNHOCTY, NPOoBeXAaH

(G nTaTVIaTNE = WEF=WaTaIVISTV/R V=Y VMV N ) ETalV 1175 5= fa] o]/ ———
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1.1. KpeaTUBHOCT N My3MKa - U3NON3BaHE Ha
3ByKa 1 Bbo6pa)keHMeTo 3a nogKpena Ha

NCUXNYHOTO 6narononyt-|v|e

(MapTHbOp: SMART eco power, NoLua)
3HaeTe K, 4Ye CywaHeTo Ha My3MKa MOXe Ja MOHWXW HMBaTa Ha

KOPTU30/ N Aa npean3BMka He3abaBHO 0CBOHOXJaBaHe Ha AOMAMUH B
MO3bKa? B CBAT, KOUTO 4ecTo wu3rnexza rnpekasieHO HaToBapBall,
My3MKaTa W KpPeaTMBHOCTTA He Ca NpOoCTOo XobuTa - Te Ca HayyHo
AO0KA3aHU MHCTPYMEHTW, KOUTO AaBaT Bb3MOXHOCT Ha MAaAuTe xopa Aa
N3passaBaT eMoLMK, KOUTO YecTo Ca TBbPAe TPYAHM 3@ ONMUCBaHe C AyMW.
Upes n3cnesBaHe Ha 3BYKa, pUTbMa 1 BbObpaxeHWEeTo, MaajuTe Xopa
MoraTt fa npemMmnHaT OT CbCTOAHME Ha CTpec KbM CbCTOAHME Ha ,MOTOoK"
(flow), w3rpaxganky ecTtecTBeHa 3aliUTa Cpelly TPEeBOXHOCT WU
ncmxmyecka ymopa. Tosu MoAyn He e CBbp3aH eAVMHCTBEHO C TOBa Aa
6baeL ,apTUCTUYEH"; TON € HacOYeH KbM OTKPMBAHETO Ha COBCTBEHUS
BbTpeweH pUTbM, KOWTO MomMara 3a peryiMmpaHe Ha HaCTPOEHWETO,
NOBKLLUAaBaHe Ha CAaMOCb3HAHMETO 1 Bb3CTaHOBABaHe.

YMeHneTo fAa M3rnon3BaMe My3mKata OCb3HATO € XUTEeWCKo ymeHwue,
KOETO Hacbp4aBa YCTOMUMBOCTTA M MoArnomMara n3rpaxzgaHeTo Ha ro-
ABNOOKN 1 aBTEHTUYHW BPB3KM C 0OLLHOCTTA OKOMO0 Hac.

3aLl0 e NoJIe3HO a Hay4yM rnoBeye 3a TOBa:

EMoumnoHanHa perynauma: My3ukaTa OkasBa MPSAKO BAUSHWE BbPXY
HepBHaTa CMUCTeMa, KaTo Momara 3a fnpemMyHaBaHe OT CbCTOsHVE Ha
HanpexeHye KbM CbCTOSAHVIE Ha CMOKOWNCTBMe.

Camom3passiBaHe: KpeaTmBHOCTTa npesocTaBs be3onaceH,
HeBepbaneH HauMH 3a 06paboTBaHe Ha BbBbTPELIHU CbCTOAHUSA U
HamMansBaHe Ha NCUXON0rMYeCcKoTO HanpexeHune.

CoumanHa CBbP3aHOCT: YUACTVETO B KONEKTUBHY PUTMUYHN LENHOCTU
yKpernBa eMnaTuaTa v Usrpaxza YyBCTBO 3a NPUHALANEXHOCT.
YnpaBneHue Ha cTpeca: PefoBHUTe TBOPYECKM MPaKTUKK AencTBaT
KaTo 3awnTteH ¢akTop, NOAO6PSABAVKM KOHUEHTpauMaTa U LsaI0CTHATa

ncMxmyecka ycTom4mBocCT.
o D b I A e T e e R N P et NS AR
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1.2. OCb3HaATO N3MNoJiI3BaHe Ha counanHuTe
MeaAUn N AUTNTaJ1eH 4eTOoKC

(MapTHbOpP: YH1BepcuTeT ,Poma Top BepraTa®, tanus)

CpeaHoOCTaTUCTUYECKNAT Maj YoBeK npekapBa Haj /7 4aca Ha AeH
npej ekpaH - HO MHOro Masiko xopa cnmpar, 3a Aa ce 3anuTaT: ToBa
BpemMe paboTu 1 B MOSA NOJI3a U CpeLLy MeH?

CounanHuTe megmn MoraTt ga 6bAaT MOLWHO MPOCTPAHCTBO 3a
CBbp3BaHe C ApyruTte, TBOPYECTBO U ceberi3passaBaHe, HO KOraTo ce
N3M0N3BaT HeCb3HaTe/Ho, Te (Ca C(Bbp3aHy C MoBULUEHa
TPEeBOXHOCT, HapyleH CbH, HWUCKO CaMO4yBCTBME U MOCTOAHHO
ycellaHe, ye ,He CMe JOCTaTbuHO A4obpun”.

OCb3HATOTO M3MOA3BaHe Ha couManHuTe Meann O3HayaBa
n3rpaxgaHe Ha UeneHacoyeHa W bHanaHcMpaHa Bpb3ka C
TEXHONOrMnTe - Aa nsbmpame KoOra, 3aLlo M Kak rm M3nosi3Bame,
BMeCTO 6e3kpaiiHo Aa npeBbpTaMe CbAbpXXaHMe No HaBKIK.
[MpakTUKUTE 3a AUrutaneH AeTOoKC, AOPpW U MaJIKUTe MPOMEeHU B
exegHeBMeTOo, Morat Ja MNOMOrHat 3a HamangBaHe Ha CTpeca,
nofobpsiBaHe  Ha  KOHUEHTpauusta W roBMLIABaHe  Ha
HaCTPOEeHKVEeTO CaMO 3a HAKOJIKO AHMW.

3a MnaguTte xopa, KOUTO efHOBPEeMEeHHO u3rpaxagaTr CBOATa
NAEHTUYHOCT, B3aMMOOTHOLLUEHUA U Cce CnpaBaAT C MHOXEeCTBO
OYakBaHVA W HamnpexeHwe, HayyaBaHeTO Kak Ja nMocTaBar
34PaBOCNOBHUN AUTUTANHW TPaHWUWY He O3HayaBa OTXBbpJidHe Ha
TEXHONOTNMnNTE - a Bb3BPbLUAHE Ha KOHTPO/A BbPXY COBCTBEHOTO
BpeMe, BHMMaHue N NCUXNYHO NPOCTPAaHCTBO.

3aWoTo0 B CBAT, Cb34aJeH TakKa, 4e TMOCTOAHHO Ja npuvBaMYa
BHUMAHMETO HW, U360pBT Aa Ce U3KIKUKMM MOHAKOra e akT Ha
rpuxxa KbM camuTe Hac.

T B s T e et e S N T O STy .
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1.3. HacbpuaBaHe Ha caMONpUeEMaHeTo U
camMmoyBa)keHNeTo

(MapTHbOp: CET Platform Lietuva, Jlutea)
CaMoyBa>|<eH|/|eTo n CcamornpmneMaHeTo Ca oOcCcHOBOMO/1arawmnTe

CTb/160OBe Ha 4oBeLlkaTa camMooueHka. /JlokaTo CamMoyBaXeHueTo
npeAcCTaBAsBa oOUeHKa Ha CcobCTBeHaTa  CTOMHOCT, 4ecTo
PYHKUMOHMpALLA KaTo ,CcouMoMeTbp”, KOWTO C/iein CcTerneHTa Ha
counanHo  rnpuemMaHe, CcamMonpMemMaHeTo e  USAJI0CTHOTO,
HeoCbXAalWo Mpu3HaBaHe Ha caMua cebe CUM - BKIOUUTESTHO
BCUYKW CUNHW CTPaHU U cnaboctn. TO3M MOAYN pasrnexzga Kak
pasbupaHeTo Ha  cobCcTBeHaTa  BbTpellHa  CTOMHOCT U
NpakTUKyBaHeTO Ha ,BAPHOCT KbM cebe cn” (Self-Fidelity) -
npouecbT Ha OCTaBaHe BepeH Ha CObGCTBeHaTa MepcrnekTvBa U
npneMaHe Ha CcobCTBeHaTa WCTWMHA - MNoANoOMaraT  KakTo
NOCTUrAHeTO Ha BUCOKW pPe3ynTaTh, Taka W W3rpaxzaHeTo Ha
eMOLMOHanHa ycronymeoct. ObpaTHO, nncaTta Ha camornpmnemMaHe
MOXe Aa NMocTaBu XopaTa B ,MOPOYeH Kpbr, B KOWTO 1N36sreaHeTo
Ha nNpeAV3BMKATE/IHU CUTyauun 3acuiBa Ab/IGOKO BKOpPeHeHU
CTpaxoBe U HeraTuBeH BbTpeLlueH avanor. [IpoyyuBaHnATa CBbp3BaT
HUCKOTO CaMOyBaXXeHue C MOo-BVMCOK PUCK OT TPEBOXHOCT U
Aernpecus. NMpoAb/IKUTE/THOTO HEraTUBHO OTHOLLEHME KbM cebe cn
MOXe fa noavse dbrnsnyeckn Ha MO3bUYHUTE CTPYKTYPU, CBbP3aHU
C eMOLMOHANHNA KOHTPO, KaTo HaMann epekTUBHOCTTA Ha HAKOWN
06MYaNHKM NPaKTUKK 3@ NoAobpsiBaHe Ha 61aroCbCTOSHMETO, KaTo
HanpuMep ManHApynHec. Llenta Ha To31 MoAyn e n3rpaxzaHeTo Ha
CTabunHa yBepeHOCT KaTo ecTeCcTBeH pe3ynTat OT Chna3BaHeTo Ha
obellaHUATa KbM cebe c/ 1 npeanpreMaHeTo Ha nociefoBaTesHY
pencreua.  LWe 6bae pasrnefaH  CTPYKTypuUpaH NbT  KbM
aBTEHTMYHOTO YycellaHe 3a CObCTBeHa CTOMHOCT 4ype3 6 cTbnba:
XWBOT C OCb3HATOCT; CaMornpumemMaHe; noemMaHe Ha OTrOBOPHOCT;
CaMOYTBBbPXAAaBaHe; XVNBOT C HAMepeHue; AeCTBME C NMOYTEHOCT.

T P B O S A T e R N S P R Ny BT
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[MpakTnyeckmnTe paMkm, BKIKOYEHW B TO3M MOAyN, 06XBaLLar:

* EmMouMoHanHa obpaboTtka: HayyaBaHe Kak Ja Bb3rnpuiemame
eMounmmTe Kato BaXHW W3TOYHULUM Ha UHboOpMauma wn
MOTVBALMA, @ HE KaTo MpexuBsaBaHWS, KOUTO TpsbBa Aa 6baat
,ApNTBNABaHN" ypes He3/4paBOC/I0BHM pascerBaLLy
MeXaHU3MW.

* [I3acHABaHe Ha ueHHocTuTe: NaeHTrnduumpaHe Ha TOBa, KOeETO
HauCTUHa KMMa 3HayeHMe 3a Bac, 3a Ja MoxXeTe Ja
npeanpvemMarte  LeneHacodeHW  AeNCTBUA,  U3MON3BaNKU
COBCTBEHUTE CU LEHHOCTW KaTo KoMrac Aopv B MOMEHTH,
KOraTo nsnurtearte CTpax.

e PasrpaxgaHe Ha nepdekymoHmsama: Ocb3HaBaHe, u4e
CbBBPLUEHCTBOTO € MUT - 4ecTo $OopMUpaH KaTo 3alyuTeH
MeXaHV3bM B AEeTCTBOTO - W 3aMeCTBAaHETO My C AbNO0KO WU
6e3yC/I0OBHO camonpriemMaHe.

Korato n3bepete Nt060MNMUTCTBOTO BMECTO OCbXAAHETO, MOXeTe Aa

npeobpasnTe BbTPELUHNA CU AManor - OT CTPOr ,KPUTUK” B ,Hali-

A06Bp NpuaTen”. ToBa BM MNO3BOABaA fa XVBeeTe Mo-CBOOOAEH,

aBTEHTUYEH 1 HeobpeMeHeH XNBOT.

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 9
contained therein.



Co-funded by STRONGER YOU(TH)

the European Union

1.4. Nlora n megntayua
(MaptHbOP: CapyxeHune ,WalkTogether”, Bbnarapus)

Tasn Tema pasrnexga nonsute OT Wora W MeauTaumsa 3a
NCUXNYHOTO 34paBe Ha MAaAuTe Xopa U HaYMHUTE, MO KOUTO Te3u
NpakTUKM MoraT Aa 6baat npunaraHn edekTvBHo. Morata u
MeauTaumaTa ce 4oNb/BaT B3aMMMHO - Morata yCnokosiBa TA/10TO U
n3rpaxga yCToMumBOCT, AOKATO MeAuTaumaTa TpeHupa yma Aa
OCTaHe LEeHTPUPaH 1 ga HaMann HeraTUBHUTE MUCIOBHW MOZeNN.
3aegHoO Te nognomaraT pa3BUTMETO Ha eMOUMOHaNHa perynauums,
ynpas/ieHne Ha CcTpeca M CaMOyBepPeHOCT - OCHOBHW ¢akTopu 3a
61aronony4yneTo Ha MAaguTe Xopa. YYacTHMUUTE ce 3arno3HaBar C
Pa3NNYHK CTUI0OBE W TEeXHUKMU, KaTo pasbupaT Kak BCAKa OT THX
nognomara MNCUXMYHOTO W eMOUMOHaNHOTO 34pase. MoaynbT
aKLeHTMPa BbPXy HayuyHWUTE AOKa3aTesncTBa, KOUTO SICHO CBbp3BaT
nora U MeamTaumAaTa C peasHU W MNOJIOKUTEeNHW pe3ynTaTu 3a
NCUXNYHOTO 6narononyymne. [IpakTUYeCcKOTO MpuioxeHue e
OCHOBEH eJleMeHT OT 0by4YeHMeTo, KaTo yyaCTHULMTE NPaKTUKyBaT
6a30BK MOra yrnpaxHeHus, TeXHUKM 3@ ocb3HaToCT (mindfulness) n
ANXaTeNnHW NpakTukn. Mnagute xopa NpuaobumBat MHCTPYMEHTN 3a
ynpas/ieHne Ha CTpeca, TPEBOXHOCTTAa W HeratTMBHOTO MMUC/EHe,
KakTO N YBEPEeHOCT Aa M3MOoA3BaT Te3n MPakTUKN B exXeLHeBMeTO
cv. Mnagexkute paboTHMUM pa3BrBaT ACHO pasbripaHe 3a Nos3uTe
OT Mora 1 MeauTauuaTa 1 Moay4vaBaT pecypcu 3a UHTerpmpaHeTo
UM B  MAAAEXKM Mporpamy KaTo AOCTbMHU U edeKTUBHM
WHCTPYMEHTU 3a NoAKperna Ha NCUXNYHOTO 34paBe.

==
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1.5. KpeaTUBHOCT M bNCANKIVNHT - N3MON3BaHe
Ha 3e/IeHN MeToAM 3a nogKpena Ha

@ NCUNXNYHOTO 34paBée

(MapTHbOp: ARCHE, MNonLwa)
AMUN ako npegmMeTnTe, KOUTO U3XBBbPIAME BCEKN AeH, KPUAT Kkoua
KbM pa3bupaHeTo Ha Halua BbTpelleH CBAT? bNCankAVHIBT e
Hello roBeye OT YyCTOMYMBaA TeHAEeHUMA - TOW MpeacTaBnABa
TBOpYeckn npouec Ha TpaHcdopmMaums, KOMTO CBBbP3BA
OTrOBOPHOCTTa KbM  OKOJIHaTa cpeja C  €eMOLMOHaNHOTO
Bb3CTaHOBABaHe. 3a MJaguTe Xopa aKTbT Ha MNpeBpblUuaHe Ha
Hello ,cuyneHo” nam ,6e3nonesHo” B npegMer C HOBa W LIeHHa
bYHKLUMS CNY>XM KaTo CuiHa MeTadopa 3a JIMYHOCTHO U3pacTBaHe U
YCTOMYMBOCT. Y4acTmeTo B MPaKTUYeckn TBOPYECKU AeNHOCTU
HamManaBa CTpeca, NojobpsiBa KOHLUEHTpauuaTa W  M3rpaxaa
ycelllaHe 3@ KOHTPOA W INYHA 3HAYMMOCT, KOeTO YecTo ce ryou B
ANTUTANHNA CBAT. Ypes3 NpeBpbLUaHeTO Ha U3XBbPIeH MaTeprani
B U3KYCTBO He CamMO AonpuHacdaTe 3a ornasBaHeToO Ha njiaHeTtaTta -
B/ie MPAaKTUKyBaTe OCb3HATOCT, pPa3BMBaTe emnaTua 1 OoTKpuBaTte
YHUKaneH HeeepbasieH e3nK 3a 13passBaHe Ha CBOUTe eMoLuN.
3aLl0 e NoJIe3HO Aa HayylrM NnoBeye 3a TOBa:
EmMouuoHanHo n3pasfBaHe:  brCavkIUHIBT npepocTaBsd
HeBepbaneH HauVH 3a N3pa3sBaHe Ha BbTPELUHW CbCTOSHUS.
CoupmanHa oCb3HATOCT: TOV CBbP3Ba INYHUA N360P U AeNCTBUATA
Ha BCEKM YoBeK C Mo-LUMPOKOTO 6naronosiyyme Ha oKosHaTa cpesa
1 MeCTHaTa OBLLHOCT.
HamanaBaHe Ha cTpeca: [lpouecbT Ha ,Cb3gaBaHe” (pbyHa
N3paboTka) ecTecTBEHO HamandABa TPEBOXHOCTTA M Hacbp4aBsa
CbCTOAHME Ha CMOKOMHO CbCpesoToYaBaHe.
KonektTuBHo Bb3pencTeme: CbBMeCTHUTE  MNpoeKTM  3a
BACANKINHI HacbpyaBaT paboTata B eKuUM, KOMYHUKaUUATa W

cnoaeneHoTo YyBCTBO 3a COUMa/iHa OTrOoBOPHOCT.
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1.6. EMOLIMOHAHW YXNTEMNCKN YMEHMA 3a
rpyv>ka v nogabp>kaHe Ha HaLLeTo NCUXNYHO
34paBe

(MapTHOP: Connecting Dots, Knnsp)

B CBAT, B KOWTO MiaguTe Xopa ca W3rnpaBeHW MNpes MOCTOSHHO
HanpexeHne OT couManHUTe MeauUn, akaZdeMUUYHUTEe OYakBaHUSA W
HECUTYPHOCTTA OTHOCHO OBbAELLETO, €MOUMVOHANHUTE XUTENCKM
YMeHUs1 ce MpeBpbLaT B OCHOBeH dakTop 3a MoaAbpXaHe Ha
NCUXMYHOTO 34paBe. YUeHeTOo Kak Aa pa3rno3HaBame eMouumnTe, Aa
ynpaBisiBaMe CTpeca 1 Aa n3rpaxgame 34paBoC/IOBHU CTpaTerum 3a
cNpaBsHe nMnomMara Ha MAaguMTe Xxopa Ja npeojonsiBat
npean3BrKaTencTBaTa C yCTOMYMBOCT 7 yBEPEHOCT.
EMOUMOHaNHNTE XUTENCKN YMEHUSI faBaT Bb3MOXHOCT Ha xopaTa
Aa pa3bupat no-gobpe cebe cu, Aa M3pas3saBaT CBOUTE HYXAM U Aa
N3rpaxzaaT noAKpensimM B3aMMOOTHOLLEHMS. Ype3 pa3BrBaHe Ha
CaMOCb3HaHWe, eMNaTha 1 eMOLMOHANHa perynaums MaaanTe xopa
MOraT Aa 3alUUTAT CBOETO MCUXMYHO 6aaronosyuve U ja B3emar
no-6anaHCpaHn peLleHnst B eXXeAHEBMETO CU.

Pa3BUTVETO Ha Te3n YMEHUs e He CaMo MoJie3HO 3a JINYHOTO
6narononyyme, HO U AOMPUHACA 3@ MU3rpaxaaHeTo Ha Mo-34paBu
06LLHOCTY 1 MOo-NoAKpensLLa coLnanHa cpeaa.

Seif
Mansgerment |

Social &
Emoational

Learning

Resmansibolea

Relationship I
Skills :
- / ) Making
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2. HapbyHUK: [lelHOCTU 3a coLMaiHO-
€MOLIMOHAaNIHO YyYeHe B nogKpena Ha
6naronosyumeTo Ha MaaguTe xopa

HapbUHUKBT npeacTaBndBa MpakTuyeH obpasoBaTtesieH pecypc,
Cb34ajeH C uen Ja npeaoctaBy Ha MaajauTe Xopa counanHu u
eMOLUMOHaNHN  KOMMETEeHTHOCTW, KOUTO OBUKHOBEHO He ce
npenojasar B paMkuTe Ha ¢opMasiHaTa obpasoBaTesiHa cucTemMa.
POoKYyCHbT My € BbPXY JTMYHOCTHOTO, COLMANHOTO I eMOLIVIOHaNHOTO
pa3BuUTMe, KaTo noaromMara Maajute Xopa B W3rpaxzgaHeto Ha
YyCTOMYMBOCT N B HayyaBaHeTO Kak JAa ynpasisaBaT CBOUTE MWUCN,
YyBCTBa M NMoBeJeHVe No 34PpaBoC/IOBEH HAUVH.
3a BCAKa onpejeneHa KOMMNETEHTHOCT HapbYHUKBLT MNpesoCTaBA
ACHa AePUHUNUNA U HAKOMKO MNpakTUYeckn AerHOCTW, KOeTO o
npeBpbLla B AOCTbMNEH N NPUIOXUM MHCTPYMEHT 3a exejHeBHa
ynotpeba. HapbUHUKBT MoAkpensd AbJArOCPOYHOTO JINYHOCTHO
pasBUTME N U3rPaxXAaHeTo Ha CTPaTernm 3a CripaBsHe C XUTenCKn
npean3sBriKaTeNIcTBa U TPYAHOCTY, CBbP3aHW C NCUXUYHOTO 34paBe.
BknroueHnTE TEMU Ca:!

e CET Platform: CamonpuemaHe n camoCcb3HaHne

e ARCHE: CoynanHa oCb3HATOCT Upe3 bNCaAUKANHT

* Eco Power: YMeHus 3a nsrpakgaHe Ha B3aMMOOTHOLUEHWSA

Yypes My3uKa

* Tor Vergata: OTroBOopHO B3eMaHe Ha peLueHus

e WalkTogether: Ocb3HaTOCT Upes iora u meguTauus

* Connecting DOTS: Pa3sno3HaBaHe W KOHTpo/iMpaHe Ha

eMouuMn N nosBegeHUe

T P B O S A T e R N S P R Ny BT
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2.1. CamonpuemaHe n caMoCb3HaHUe

(MapTHbOp: CET Platform Lietuva, Jlnutea)
CaMOI'IpI/IeMaHETO N CaMOCb3HAHMETO Ca OCHOBOMoOAadrawn 3a

eMOLMOHaNHaTa ctabuaHOCT, 0CO6eHO Mo BpeMe Ha FOHOLLEeCTBOTO,
KOraTo MAeHTUYHOCTTa BCe oLLe ce dopmumpa. PasBrBaHeETO Ha Te3n
KOMMNETEeHTHOCTV MOXe /a MOMOrHe 3a NpekbCBaHe Ha LMKbAa Ha
CaAMOKPUTUYHOCT N CpaBHSABaHe C ApYyruTe, 4ecTo 3aCcUIBaHO OT
coumanHmuTe Meaun, Kato ro 3amMeHu CbC CTabUNHO ycellaHe 3a
COB6CTBEHA CTOMHOCT, KOETO e MO-Masiko 3aBMCYMO OT BbHLUHOTO
ofobpeHve. M3cnegBaHWATa  NokKasBaT, 4Ye  6e3yCc/IOBHOTO
camornpuemMaHe e CBbP3aHO C MNO-HUCKW HMBA Ha TPEBOXHOCT U ce
acounumpa ¢ 19% HamanaBaHe Ha puricka OT CMBPTHOCT, KOETO
NOoTEeHUMANHO MOXe Ja AOoMpurHece 3a No-Ab/ra NPoAb/IKUTETHOCT
Ha >uBoTa. [lpy nocnegoBaTeNHa MpPakTUKa CamMonprieMaHeTo
MOXe Ja npeBbpHEe YBEepPeHOCTTa OT HeLlo, KOeTO MOCTOSIHHO Ce
npecneiBa, B ecTeCTBeH pe3yntart OT COb6CTBeHWTe AelcTBUA W
OTHOLUEHMeTO KbM cebe cn. B KpaiHa cMeTka OCTaBa e/jHa BaXHa
nepcrnekT1Ba: X1UBOTLT e TBbPAEe KPAaTbK, 3a Aa ro npekapsame B
NOCTOsAHEH BbTpeLleH KOHPAMKT CbC caMuTe cebe .

OcHoBUTe Ha BbTpellHaTa cuna

CamoyBaxkeHue (,,CoumomMmeTbpbT)

N3TouHMK: ,[MpnagobunTa cTOMHOCTS, N3TOYHMK: BbTpeluHa CTOMHOCT,
OCHOBAaHa Ha NOCTMXEHWS. OCHOBaHa Ha 6e3ycnoBHa Nt60B.
CtabunHocT: CUIHO NPOMEHNMBA; CtabunHocT: CTabuiHa 1 ycTonymaa,
pearvipa Ha ycrexm n Heycrexu. He3aBMCMMO OT 0bCcToATeNCTBATA.
MexaHunsbm: CpaBHUTENEH; MexaHun3bM: HeocbXxaall, 06eKTUBHO

oueHABaHe Ha cebe cn cnpAMo gpyrmte. | NpnM3HaBaHe Ha UAJTOCTHATA CbLWHOCT.

Pe3ynTtat: MoTuBMpaLy ¢pakTop 3a PesynTtat: OcHoBONnonarawy ¢pakTop 3a
passuTne. HamMaJ/ieHa TPeBOXHOCT.
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2.2. CoymanHa oCb3HATOCT Ype3 bNCANKIINHI
(MapTHbOpP: ARCHE, MonLwa)

3HaeTe N, Ye CpefHOCTaTUCTUYECKUST YoBek reHepupa Hag 400 kr oTnagbLm
FOAWLLIHO, rofiiMa 4YacT OT KOMTO MoraT Aa 6bjaT npeBbpHATVM B HeELLO
nosie3HO? bNCaKNMHIBT He e MPOCTO TBOPYECKO 3aHMMaHWeE; TOM € MbT KbM
coLManHa 0Cb3HATOCT, KOMTO HU Y4 Aa riejame Ha 3a06MKanaLwmsa H CBST C
eMnaTnus M OTroBopHOCT. Korato msbupame ga AajeM HOB XWBOT Ha
N3XBBbPAEHN MaTepuany, MNajute xopa NpeMmHaBaT OT POAsATa Ha NaCKBHY
notpebuTenn KbM akTUBHW Cb3AaTens Ha MpPOMsiHA, KOUTO pasbupar
Bb34ENCTBMETO Ha CBOWUTe K360pK BbpXy OOLLHOCTTA M MniaHeTata. Ta3u
npakTyka pa3BvBa ,MUCIEHE, OPVUEHTUPAHO KbM pecypcuTe” - npoMsHa B
HauyMHa Ha Bb3MpreMaHe, KOATO HU Yyl Ja LieHM TOBa, KOeTo Beye nMaMe,
HaMansBa cTpemMexa KbM ,CbBbPLUEHCTBO” N U3rpaxza CUIHO ycellaHe 3a
NPUHAANEXHOCT KbM O6LHOCTTa. B CBAT, B KOWTO MHOro Hella ca
npejHasHayeHn 3a ejHOKpaTHa ynoTpeba, yyeHeTO Kak Ja npunarame
BMNCAVK/VHI @ aKT Ha OCb3HATOCT, KOMTO CBbP3Ba JINYHATA KPEeaTUBHOCT C
61aronony4YmeTo Ha LANOTO O6LLeCcTBO. 3aLl0 e MoAe3Ho Aa Hayuum noseye
3a TOBa:

EMNaTna 1 OTroBOPHOCT: HackbpyaBa HU Ja MUCIUM OTBbJA COBCTBEHUTE CU
HYXAM WU Ja OCb3HaBaMe COUMANHUTE U €eKONOrMYHUTE MOoCneAnun OT
NPOV3BOACTBOTO M yNpaB/iieHNETO Ha OTNagbLuUTe,

YMeHns 3a pellaBaHe Ha npobneMu: bACaVKIMHIBLT HU Npean3BMKBA Aad
OTKpMBaMe TBOpYeCKM WU QYHKUMOHANHW pelleHUs 3a ,6e3nonesHn”
npeAMeTy, KaTo pPa3BMBa KOTHUTVBHATA MbBKABOCT.

OBnacTtsiBaHe 1 ycelllaHe 3a M4YHa epeKkTUBHOCT: BuxaaHeTo Ha dusmyeckaTta
TpaHcpopmauma OT OTNaAbK B LEHeH npeaMeT U3rpaxja yBepeHoCT U
ycellaHe 3a ,MOra Ja AonpurHeca 3a npomsiHa“.

Bpb3ka € obuHocTTa: CbBMeCTHUTE MPOeKTU Cb3jaBaT MPOCTPAHCTBO 3a
cnogensiHe Ha UCTOPUWN W KONEKTUBHW AENCTBUS, KaTO HamMansBaT YyBCTBOTO

CONSUME CREATE
3a N30J/1aund cpes Mmnagmte Xopa. LESS MOKE/
i -..! | [ B ‘J.‘,' . ¥

L\
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2.3. YMeHwus 3a nsrpakgaHe Ha

B3aMMOOTHOLUeHNA l--Ipe3 My3|/||<a
(MapTtHbOp: SMART Eco Power, Nosnwa)

3HaeTe 1, Ye KOrato Xoparta CBUPAT My3uMKa WX PBKOMASACKAT B PUTHBM
3aeHO, CbPAEYHUAT UM PUTBM 3amnouyBa Jja ce CUHXPOHM3KpPa? ToBa aABeHVe,
N3BeCTHO KaTo ,KonekTmeHa eydopus” (collective effervescence), paskpuBa
3all0 My3mKkaTa e eAnH OT Hal-MOLUHWUTE WHCTPYMEeHTU 3a MU3rpaxzaHe Ha
YOBEeLLKW/ B3aMMOOTHOLLEHUS.

To3n Moayn pasrnexga Kak puTbMbT UM 3BYyKbT MOrat Aa npeososiedr
AVCTaHUMATA MeXAy XopaTa, KaTo HU yyaT ja clywame akTVMBHO U ja U
B3anMojelictBamMe, 6e3 ga e HeobxoaMa HUTO eAHa AyMa. 3a MaanTe xopa
rpynoBoOTO My3MLMPaHe He e CaMO BbMNPOC Ha MeNoANsA — TO € Bb3MOXHOCT Aa
Pa3BUAT fOBepue, eMnaTus U CNOCOBHOCT Ja ce aZanTnpaT KbM ApyruTe.
KoraTto ycBOAT yMeHMeTo Aa ce ,HacTposAT” KbM CBOUTE BPBbCTHULN, MaajguTe
XOpa pa3BMBaT BaXHU COUMANHW KOMMETEHTHOCTW, KOUTO cCe MnpeHacsaT B
exeaHeBMeTO Mo ¢opmaTa Ha MNOo-34PaBOC/IOBHU MPUATENCTBa, NO-Aobpa
paboTa B eknn 1 No-CUAHO YyBCTBO 3a NPUHAAIEXHOCT.

3aLo e nosiesHO Aa Hay4YmMM noseye 3a ToBa:

HeBep6anHa kKoMyHUKauma: My3nkaTa HU yuun Ja pas3rno3HaBame GUHUTE
CUrHanu v ga ,4yyBamMe” TOBa, KOETO ApyrnTe n3passiBaT ypes3 CBOATa eHeprus
N PUTHM.

M3rpaxxpaHe Ha poBepme: CUHXPOHM3MPAHETO C rpynaTta W3UCKBa
OTKPUTOCT W CbTPYAHNYECTBO, Cb3JaBalKy CUTYpHaA OCHOBA 3a TpPauHU
CoUManHN BPb3KMW.

AKTUBHO c/lyllaHe: Y4JyacTveTo B AeWHOCTU, 6a3vpaHy Ha 3BYK U PUTBM,
pa3BMBa CNOCOBHOCTTA 3a ABbNAOOKO M OCb3HATO C/yLLaHe - YMeHue, KOeTo e
OT CbLLECTBEHO 3HaYeHVe 3a pa3peLlaBaHeTo Ha KOHGINKTU N OKa3BaHeTo Ha
noJkpena Ha apyruTe.

PaspelwiaBaHe Ha KOHPIUKTM N aganTUBHOCT: CbBMecTHaTa My3uKaiHa
NMMNPOBM3aLMS YydM KakK Aa ce CrnoZenat npoCTPaHCTBO U uAew, KaTo

noAnomara afanTvpaHeTo KbM PasavUHN COLMANHN CUTYaLMN 1 AVHAMUKN.
AN,
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2.4. OTrOBOPHO B3eMaHe Ha peLueHuns

(MapTHbOP: YHBepcuTeT ,Poma Top BepraTa“, tanns)

Bcekn geH mnagute xopa ce cbnbCKBaT CbC CTOTULM U360pU - OT
Mankn exeAHeBHW HaBUUM [0 pelleHns, KOWUTO MoraT Ja
onpesensaT TAXHOTO 6bjeLle. OTTOBOPHOTO B3EMaHe Ha peLueHuns e
CNOCOBHOCTTa Aa MNpaBvM OBMUCNEHU U €TUYHK N360pK, KOUTO
OTUMUTAT IMYHOTO 6Aaronosiyymre, B3aIMOOTHOLLEHWATA C APYruTe U
no-wypokata ObuwHOCT. M3cnegBaHMATa MNOKasBaT, ye Mnagute
XOpa, KOUTO pas3BMBAT TOBa YMeHMVe, CbObLaBaT 3a MO-BKCOKA
yBepeHOCT B cebe CW, NO-CUIHN B3aVMOOTHOLLEHUS U MNo-406pu
pes3ynTatm no OTHOLUeHMe Ha MNCUXMYHOTO 34paBe. YMeHVeTo Aa
cnpeMm, Aa ce 3aMUCIUM N Aa OLeHUM MNoCNeACTBUATa - BMeCTO Ja
AecTBaMe VIMMYJICUBHO - e eANH OT HaW-MOLUHUTE UHCTPYMEHTN,
KOUTO MNaANAT YOBEK MOXe a npuaobrie no NbTd KbM 3penocTTa.
To n3rpaxga yCTomymBOCT, KOraTo HellaTa He ce pa3BuBaT Criopes
0YaKBaHWATA, HaMansBa TPEBOXHOCTTA, CBbp3aHa C
HeCUrypHoCTTa, 1 pa3BMBa yCeLLlaHeTo 3a JIMYHA CaMOCTOATE/IHOCT
- YyBCTBOTO, Ye MMaMe KOHTPOJ BbPXy COOBCTBEHUS CU XWUBOT. B
CBSAIT, U3NBJIHEH C HATUCK, BAUSIHME OT BPbCTHULUTE U AUrUTaNeH
LLYM, YMEHMETO Kak Ja B3eMaMe peLleHVs e CbLLO TONKOBa BaXHO,
KOMIKOTO 1 CAMUAT N360p, KOWTO NpasBuM.

CONFIDENCE

RELATIONSHIPS

MENTAL

NG
PERSONAL WELEE

GROWTH
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2.5. OCb3HATOCT Upes rora U MeanTauus
(MapTHbOP: CapyxeHune ,WalkTogether”, Bbnarapus)

To3m MoAyn pasrnexa Kak norata n Megmtaumsata paboTart 3aefHo
3@ pPasBUTMETO Ha OCb3HATOCT UV BbTPELIHO CamoycellaHe,
YuactHUumMTEe NpuaobMBaT MHCTPYMEHTM 3a yrpaB/eHne Ha CcTpeca
N 3a yKpernBaHe Ha CrnocobHocTTa fa 6bAaT NpPUChCTBALWM B
HacTOALWMSA MOMEHT upe3 BOAeHW TMPakTuku U pednekcus.
ObyyaemunTe pa3BmBaT pasbmpaHe 3a ocb3HaToCcTTa (Mindfulness) n
HelMHaTa Bpb3ka C Wora, MeautTauusa, TesleCHU no3nunum U
POKycMpaHO BHUMaHWe. Te nMpakTUKyBaT OCHOBHW ora W
MeAUTAaTUBHU TeXHUKW, KOUTO HacbpyaBaT CaMOCb3HAHMUETO,
penakcauusata n eMounoHanHma 6anaHc. Metogonorvsata nocrass
aKLLeHT BbpXy ydeHe upes3 npexvBaBaHe MoCpeiCcTBOM BOAEHM
ynpaxHeHus, pednekcns 1 rpynosu auckycun. OCb3HATOCTTa €
npeAcTaBeHa KaTo Lie/ieHacoyeHO U HeoCbXAALlo HacoyBaHe Ha
BHVMaHVNETO KbM MUCINTE, eMouunTe N TeNeCHUTe YCellaHus.
MogynbT CbyeTaBa TEOPETUYHU 3HAHWA N HayyHW Wn3CnejBaHus,
NoKa3BalUy Non3uTe OT Te3un NPaKTUKK, BKIOUUTENTHO nofobpeHa
KOHLUEeHTpaumsd, no-406pa eMoLMOHaIHa perynauma n HaMmansaBaHe
Ha cTpeca. Ypes HacbpyaBaHe Ha MOCTOAHHU MPaKTUKM 3a FPUXKa
KbM cebe cu, MOAyNbT MOAKpPensd pPasBUTMETO Ha YCTOMYMBOCT,
ncrxmyecka sICHOTa 1 USANOCTHO 6aarononyyue.

S

-
L) = (]
—_—
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2.6. Pasno3HaBaHe N KOHTPO/IMPaHe Ha

eMmouumvm n noeegeHume

(MapTtHbOpP: Connecting DOTS, Knnbp)
Pasno3HaBaHeTO U KOHTPO/MPAHETO Ha  emMouuute U
NoBeJEeHNETO e OCHOBHO XWTEMCKO YMeHue, KOeTo fnomara Ha
MNajuTe Xopa fa Ce CrpaBsT C eXxeAHeBHUTE Npean3BMKaTeNCcTBa
MO 34paBOC/IOBEH W KOHCTPYKTVMBEH HauuH. HOHOLecTBOTO W
paHHaTa 3pAN0CT Cca Nepuoan, N3MbHEHN C UHTEH3VBHY eMoLuunn,
coumaneH HaTUCK U BaXHW XUTENCKN peLleHUd. YueHeTo Kak Aa
pasno3HaBaMe  4YyBCTBAa KATo  THAB, TPEBOXHOCT  UAU
HeyJ0BNEeTBOPEHOCT - 1 KaK [a pearvpamMe Ha TAX Mo OCMUC/IeH
HauUMH - MOXe Aa NpefoTBPaTV UMMYNCUBHU peakun N HEHYXKHY
KOHGMKTN. EMOUMOHaNHaTa OCb3HATOCT M CNOCOBHOCTTA 3a
camoperynauma nomarat Ha MAaagute xopa Ja obuysaT no-
epekTMBHO, Aa B3emaT Mo-6banaHcMpaHn peweHna ©n Ja
NOAABPXKAT MO3UTUBHY B3aMMOOTHOLLEHUA. Ype3 pa3BUTVETO Ha
Te3M YMeHUs MJIaAnTe Xopa MOoraT Aa YKpensaT CBoATa Ncuxmyecka
YCTONUMBOCT, [a HaMaldaT cTpeca U Ja W3rpagar Mno-CUIHO
ycelllaHe 3a CAMOKOHTPO/ 1 6haronosiyyme B exegHeBNETO CU.

EMOTION REGULATION
STRATEGIES

e O /A

Name the emation Validate the Identify triggers
emotion

Ag*

Me itation or Talking through Journalling
mindfulness emotions

O A

Good sleep hygiene Consider therapy

=

Natice when you
need a break
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3. JIeKCUKOH Ha NCUXNYHOTO 34paBe
AenpecnBHO pa3cTpoiicTBO: CbCTOAHME HA MCUXMYHOTO 34paBe,
XapakTepun3npaLwlo ce ¢ NPoAb/HKUTENIHO MOTUCHATO HACTPOeHue
NN 3aryba Ha nHTepec KbM AeMHOCTW, HapyLleH CbH 1 NPOMEHU B
aneTuTa, 4YyBCTBO 3@ HWUCKA CaMOOLIeHKa, MUCIM 3@ CMBPT W
b6e3HagexX4HOCT OTHOCHO bbaeweto. World Health Organization
TpeBOXXHOCT: HecTo cpeLlaHo CbCToAHVE Ha NCUXMYHOTO 3j4paBe,
XapakTepmr3npaLLo ce ¢ YyBCTBO Ha HanpexeHune, TPEeBOXHU MUCIN
N PU3NYeCckn NpoMeHV Kato MNoBULLIEeHO KPBbBHO HajdraHe,
American Psychological Association
O6cecnBHO-KOMMNYACUBHO pascTpouictBo (OKP): XpoHW4HO
Pa3CTPOMCTBO, MPU KOETO YOBEeK WU3NUTBa HEKOHTPOIVPYEMN,
NoBTapsLWM ce Mnucam (obcecnmn) n nosegeHUs (KOMMyacum), KOUTo
N3NUTBa CUNHA HyXAa Aa noBTaps. National Institute of Mental Health
MocTTpaBMaTUYHO CTpecoBoO pa3CcTpoMCTBO (NTCP):
[lcnxnaTtpuyHO pasCcTporCTBO, KOETO MOXE Ja Ce pasBue rnpu xopa,
npexmnsen Wiy CTaHanu CBUAETe/IM Ha TPaBMAaTUYHO Cbbutue,
KaTo MNpupoAHO 6eacTBMe, Cepuro3eH WHUUAEHT WAW Hacuame,
American Psychiatric Association
BunonspHo pascTpoiicTBO: ChHCTOAHME HA MNCUXMYHOTO 3ApaBe,
XapaKkTepmsnpawlo ce C eKCTPeMHW MNPOMeHV B HACTPOEHUETO,
BK/IOUBALLM eMOLMOHaNHY BbpxoBe ¥ cnagose. MaHuakanHute
enn3oan MoraT Aa BK/AKOUYBAT MNOBULLEHA eHeprud, eydopus wam
pPa3ApasHUTENIHOCT, AOKATO JernpecMBHUTE enus3oan Morat Ja
6BbAaT CBbP3aHM C UYyBCTBO Ha Tbra, 6e3HajexaHocT 1 3aryba Ha
YA0BOJICTBME OT noBeyeTo genHoctn. World Health Organization
AyTn3bM: HeBpoOpasBUTUMNHO CbCTOSAHME, KOeTO MOXe Ja 3acsdra
KOMYHVKAUVWOHHNTE  yMeHWs, COUMaNHOTO  B3aUMOAENCTBUE,
eMOLMOHaNHOTO  pas3bupaHe 1 abCTPAKTHOTO  MUCNEHe,
CMMnNTOMUTE MPU Bb3PACTHU MOraT Aa BKIHOYBAT 3aTPyAHEHUNA B
NpoBeXJaHeTo Ha pasroBopy, CcouuvasHa TPEeBOXHOCT U

OrpaHuYeH VHTepecy KbM onpejeneHy ﬂeVIHOCTVI. Autism Speaks
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3. JIeKCMKOH Ha NCXUYHOTO 3ApaBe

dyHKUMOHANHa aMHe3unA: 3aryba Ha NameT 3a CbObUTUS, KOUTO
YoBeK JINYHO e T[pexuBsan, npu Auvnca Ha YycTaHoBUMaA
HeBpoJIorMyHa npunymHa. Cmarta ce, ye PyHKLMOHaNHATa aMHe3Vs
MOXe Aa Bb3HUKHE KaTo 3alUUTeH MeXaHV3bM CpeLly TPeBOXHOCT
N CUIeH eMOUMOHaNeH CTpec WM KaTo HayvH 3a u3bArsaHe Ha
onpegeneHv cutyaummn. American Psychological Association
XpaHUTEeNIHN pa3CTPOMCTBA: XpaHUTENHUTEe pPa3CTPOMNCTBa Ca
Cepro3HN 3aboNABaHUSA, XapakTepu3mpalln ce CbC 3HaYUTeNH
HapyLleHVa B XpPaHWUTENIHOTO NnoBejeHne. Bbunpeky ye MHOro xopa
MOHAKOra ce TPeBOXaT 3a CBOETO 3/paBe, Tersio UAn BbHLUEH BUJ,
NP HAKOW XOpa Ce pas3BMBa CWIHa ukcauus nnm obcebesaHe OT
OTCnabBaHeTo, TenecHOTo Terno0 U ¢opma 1 KOHTPOIMPAHeTOo Ha
npremMa Ha xpaHa. National Institute of Mental Health
LLinzodppeHuns: LLInzoppeHnaTa e XPOHUYHO 1 CEPUO3HO MCUXNYHO
Pa3CTPONCTBO, KOETO B/Vsie BbPXY HAaUMHA, MO KOMNTO YOBEK MUCN,
YYBCTBa N Ce AbPXW. XopaTa C Wn3oppeHns morat Aa MU3NUTBat
3aTpyAHEeHVs Npy pa3rpaHMYaBaHeTO Ha PeasiHOCTTa, KOeTO MoXe
fa 6bJe CUNHO TPEBOXHO KaKTO 3a TAX camMuTe, Taka M 3a xopata
okono Tax. Mayo Clinic

FpaHNYHO nn4YHOCTOBO pascTpoiictBo (IJIP): [paHUYHOTO
JIMYHOCTOBO PAa3CTPONCTBO € CbCTOAHME Ha MCUXUYHOTO 3ApaBse,
XapakTepusmpawo ce ¢ MNpoAb/KUTENIHA HecTabunHocT B
HaCTPOEeHNeTo, camMooLeHKarTa, noBeseHNeTo n
B3aMMOOTHOLLeHKATa. XopaTta ¢ [JIP yecto npexuBaABaT CUNHU
eMOLUMOHaNH1  enum3oanm N MN3NWUTBAT  3aTpyAHeHua  npwu
perynmpaHeTo Ha emouumnTe cn. Mayo Clinic

T P B A S A e T e R N S P RNy BT

The European Commission's support for the production of this publication does not constitute
an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information 21
contained therein.



Co-funded by STRONGER YOU(TH)

the European Union

4. icTopyin 3a NCMXUYHOTO 3ApaBe

Bugeata 3a NCUXMYHOTO 34paBe Ca 6asvpaHW Ha paskasu wu
NpeACTaBAABaT VMHTEPBIOTA C MAAMN XOPa, KOUTO Ca MpexunBenm
TPYAHOCTN, CBBP3aHM C MNCUXUYHOTO 34paBe, KaTo TPEeBOXHOCT,
Aenpecmsa nnm 6UNoNspHO PasCTPoMCTBO, U Ca ce ConbCKann CbC
coumanHa cturma. Mo gBama mnagm xopa OT BCAKa NapTHbOpPCKA
Abp>KaBa CNoAendaT OTKPUTO CBOUTE NNYHW UCTOPUK, KaTO onuceaT
Kak TPYAHOCTUTE C MCUXUYHOTO 34paBe ca MNOBAUAAM Ha
eXxegHeBMeTO UM, Kak Ca ce CnpaBuau CbC CTUTMaTa M Kak ca
paboTnnM 3a CBOETO Bb3CTaHOBABaHe WM NojobpsiBaHe Ha
obwoTo ¢ bGnarononyyve. BcAkO BuMAEO € AOMNBJIHEHO C
NHPOPMaLMA OT CNeLMannCT No NCUXMYHO 34paBe, KOMTO 0bSCHSABA
KOHKPETHOTO CbCTOAHME UK TPYAHOCT, pasriejaHa B MHTEPBHOTO.
Tesn BuAea MMaT 3a UeN Ja HOPManmMsupaTt pasroBopute 3a
NCUXNYHOTO 34paBe, A4a NPeAn3BMKaT CTepeoTUnmTe 1 A4a HacbpyaT
eMnaTuaTa, KaTo NpPeAoCTaBAT peanHy rnacoBe M LA Ha Xopa C
JINYEH OMWUT.
O V.

y
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4.1. ctopuum 3a nCcXNYHOTO 34paBe: losiwa
FnacbT Ha MnagunTe: PealHn UCTOpMU 3a YCTOMUYMBOCT MpwU
npeansBUKaTeNncTBa, CBbpP3aHU C NICUXUYHOTO 3paBe
Te3n Buyaea NpeacTaBAT UCTOPUUTE Ha ABaMa CMeny Maaau Xopa,
KOWTO peluaBaT fa HapyLwaT Mb/YaHMeTO U Aa CNoAeNndaT CBOA
INYEeH ONUT CbC CBeTa, KakTo W rneAHata Toyka Ha crneuuanuncr,
KOUTO  crogensa  npodecnmoHasHOTO CW  MHEeHMe  OTHOCHO
NCUXNYHOTO 34paBe Ha Mnagute xopa. EgMH OT yyacTHuuuTte
pa3Kka3sBa OTKPOBEHO 3a C/I0XHAaTa peasnHOCT Ha XMBOTa C FPaHNYHO
NNYHOCTOBO  pasctponcteo  ([JIP), penpecns U1 TPEBOXHW
pPasCTpPONCTBa, AOKATO APYrMAT CNOAeNns CBOA /IMYEeH MbT Mnpes
TEeXKVA Nepuoj Ha genpecnd. TeXxHUTe NCTopUM nogyepTaBaT e4Ha
BaXXHa WCTUHA: TPYAHOCTUTE, CBbP3aHu C MCUXUYHOTO 34paBe, He
ca m3b6op, HO M360PBLT Aa MNOTBLPCMM MOMOLL W JAa WU3rpagum
YCTOMYMBOCT MOXe Aa bbje XMBOTOCNacsaBall. Ypes Te3n NUYHN
pa3skasu  3puTennTe MnoayvyaBaT UCKpeHa W peannctuyHa
nepcrnekTMBa 3allo noJkpernata 3a MNCUXWMYHOTO 34paBe He e
NPOCTO MPUBWUNErns, @ OCHOBHA HeobXOoAVMMOCT 3a MNajuUTe X0opa,
KOWUTO Ce CrpaBaT C NpeAn3BrKaTecTBaTa Ha CbBPeMeHHUA CBAT.
Nsrnepaiite paskasure: A “YOUTH)

Link to Video 1
Link to Video 2
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anincreased level
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4.2. icTopnn 3a NCUXMYHOTO 3apase: JInTea

[MpeacTaBeTe cn, Ye ce CbbyXaaTe Hacpes OkeaHa, 6e3 fa MoxeTe
Aa nayBaTe, A0OKATO BCUYKWM OCTaHaAN Ce ABMXAT CBOBOAHO OKOJIO
BaC - Taka HAKOW MJIajgM Xopa onucBaT CUJIHOTO YYBCTBO HAa
n3onaunsa, CBbP3aHO C Jenpecsdata U HeagMarHoCTULUMpaHaTa
HeBPOPa3HOOHPA3HOCT.

Te3n BuAea NPeACTaBAT peasHUTe XUTEWNCKU UCTOPUMN Ha MIaAW
Xopa oT JInTBa, KOUTO CNOAENAT CBOSA OMNMUT N NpPean3BMKaTeNCcTeaTa,
npe3 KOUTO ca NpemMuHanu, CBbp3aHu C NMNCUXUYHOTO UM 3jpaBe.
Upe3 TexHUTe pa3kasu e oTKpueTe Kak NpopecnmoHanHaTa nomoLy
N HAMWPAHETO Ha nojkpensia obLHOCT MoraT Aa ce NpeBbpHaT B
,CrnacmnTeneH nosac”, KOMTo NpeBpbLLa ycewaHeTo 3a ,pa3nnmyHocT”
n ,4yBCTBO, Ye CU W3BBH MACTO” B MbT KbM CaMoNnpuemaHe.
Pa3zbrvpaHeTo Ha Te3n UCTOPUN € BaXHO, 3aLL0TO Te MOoKa3BaT, ye
ejHa K/J4yoBa NMpPoMdaHa - He3aBUCMMO Aann TOBa € MOAXOAALLO
neyeHvie, npodecmoHasHa nojkpena Wiy MOMOL, OT MIaLexKa
OOLLHOCT - MOXe Aa npejocTaBy HeobxoauMUTe UHCTPYMEHTU 3a
npeosonsiBaHe Ha TPyAHOCTUTE W 3armoyBaHe Ha HOB eTarn. Te3w
npexmneaBaHUA JAaBaT NpuMep 3a Bb3CTaHOBABAHEe Ha KOHTPO/a
BbpXy eXejHeBMeTO W TrpeojoniiBaHe Ha o¢usnyeckute u
eMOoLUVIOHa/IH/Te NpeAn3B1KaTeNCTBa, CBbP3aHy C TPYAHOCTUTE.

Watch video 1

Watch video 2
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4.3. icTopnn 3a NCUXNYHOTO 3apaBe: MTtanms

.BUHarnm cem 6una datannuct B xuBoTta. BuHarn cbM BApBana, ye
KakBOTO W Ja Ce CIyyy, e HaMmepsa cBosA MbT. HO Hanocnegbk
n3rybumx nocokaTta.”

Taka 3ano4yBa paskasa C/ efHO OT ABeTe UTAJIMAHCKN MOMMNYETa 3a
NbTH, KOWTO € U3BBbPBAIA KbM MNOCTUIaHETO Ha Mo-406p0 NMNCUXNYHO
6narononyume. TbpceHeTo Ha cebe CcM e KOMMNAC, KOMTO BCUYKU
HOC/M BbTpPe B HAc, HO MHOro ¢GakTopy Morat ga MNoBANAAT Ha
HeroeaTa MOCOKa M Aa ro Hakapart Aa ,3arybu cBos MarHeTusbm”.
YecTo ce yyBCTBaMe HeJOCTaTbUHW, B6e3nHTepecHW, 6A0KMpaHn U
HecrnocobHW Aa pasno3Haem cebe cu, faney OT ycrexa, KbM KOUTO
ce CTpeMmM, 3aLL0TO NOCTOSHHO ce Nojiarame Ha NPUHYANTENHN U
HepeasNCTUYHK CpaBHEHUS C obpasa Ha Apyrute - obpas, KOWTO
4YecTo MpeacTaBa CaMO TAXHaTa Hal-gobpa nybnnyHa Bepcus.
lBeTe MaAn UTanmMaHKy CnofenaT Kak Jo6pOoTO OTHOLEeHVe KbM
camuTte cebe c1, KbM COBCTBEHOTO TANIO U KbM JINMYHUTE N360pU e
eXxeHeBeH, HeCbBbPLUEH npouec. To3m NpoLec e Bb3MOXeH ypes
AVIPEKTeH, @ He CaMo AUrunTaseH KOHTaKT C aHraXwuMeHTuTe,
B3aMMOOTHOLLEeHNATa 1 X0buTaTa, KOUTO MaMe N KOUTO nsbunpame
fa pa3BumBaMe. TexHUTe WUCTOPUWX TOKa3BaT, 4Ye MNCUXNYHOTO
6narononyyve He e CbCTOAHME Ha CbBBLPLUEHCTBO, @ MOCTOSIHEH
NbT KbM MNpMeMaHe Ha cebe cn, CBbp3BaHe C Jpyrute u
N3rpaxgaHe Ha aBTeHTUYEH XUBOT.

— o &4 pus ™ 3 -
to spend timﬁ ofiboredom fi, than! g Here with us for Sgunger N7
> " £ : s
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4.4. \cTopum 3a NCUXNYHOTO 34paBe:
bbnrapus

B Te3n aBe BuAea LWe 4vyeTe IMYHUTE UCTOPUM Ha ABe 6barapcku
MOMMYeTa, KOUTO CNOAEeNAT Kak horarta, Megutaunarta v TeXHUAT
onuT no nporpama ,EpasbmM+” ca nogkpennam TAXHOTO MCUXUYHO
34paBe. Te OTKPUTO pas3KkasBaT 3a Mnpeau3BrKaTencTeata, npej
KOUTO Ca Ce N3MnpaBwnn, KaTo CTpec, EMOLMOHANHO HanpexeHue u
HeobXOAMMOCTTa OT HaMMpaHe Ha banaHc B KJIOYOBY MOMEHTU OT
XMBOTA WM. TexHuTe WUCTOPUM MNoKasBaT KaK MNpakTukmMTe 3a
OCbH3HATOCT N Bb3MOXHOCTUTE 33 MeXAYHAapPOAHO obyyeHne morat
[Ja HacbpuyaT CaMOCb3HaHMEeTOo, YBEpPeHOCTTa U eMOoLuMOoHa HaTa
yctonumoct. Cnep  TexHUTe cBUAeTencrBa cneumanuct  no
NCUXNYHO 3JpaBe C ekcrnepreH OnNUT B Te3M 06/1aCTM HacouyBa
npoueca Ha pednekcna W 3a4bnboyaBa  pasbupaHeTo  Ha
pasrnefaHuTe TeMu.

0 #Listeningcormer: Firsl Bulgarian story of Mental Health
S TS

Link to Video 1
Link to Video 2

0 FlListeningeorner Second Bulgarian Mental Health Stary

wiatch on 08 Youlube
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4.5. ictopum 3a ncnxmn4vHoTto 3gpaBe: Knunsp
CneaBalunTe BUAea NPeACTaBAT peasHy UCTOPUM Ha MAaAM Xxopa oT
Knnbp, KONTO OTKPUTO CNOAENAT CBOS OMUT C NPeAn3BUKATENCTBA,
CBbP3aHU C NCUXMYHOTO 34paBe, EMOLVNTE U INYHNTE TPYAHOCTU.
Ypes TexHUTe paskasu 3puTennTte MoraT rno-4obpe Aa pasbepat Kak
YyBCTBA KAaTO TPEBOXHOCT, HanpeXxeHne, caMoTa UIn HeCUrypHOCT
MOrat Ja MoOBAUAAT BBbPXY eXejHeBMeTO Ha MaamTe Xxopa.
CnylwaHeTo Ha aBTEHTUYHW  JINYHU  UCTOPUM  Momara  3a
HamansBaHe Ha CTUrMaTa OKOMO TMCUXMYHOTO 34paBe U HU
HaMOMHS, 4Ye MHOro MAaAM XOpa ce CONBCKBAT CbC CXOAHU
eMOLMOHAIHX Npeau3BMKaTeNCTBa. Te3n UCTopum HacbpuasaT
eMrnaTuaTa, CaMOOCb3HABaHETO U OTKPUTUTE pPasroBOpuv 3a
emMouunmnTe 1 6narononyymneTo. Ypes rnegaHeTo M OCMUCISIHETO Ha
Te3N NPexXnBABaHWA MAaAUTe XOopa MoraT ga Hay4daT 3HauYeHMeTo
Ha TOBa [Ja pa3MoO3HaBaT COOCTBeHWUTE CW YyBCTBa, Aa TbpCAT
nogkKpena, Korato e HeobxoArMO, 1 Aa pa3BMBaT MNO-34PaBOC/I0BHM
HaYVIHW 33 yNpaB/ieHne Ha eMoLumnTe U NCUXNYHOTO CU 34paBe.
Link to Video 1 Link to Video 2

(3 #listeningcorner Secomnd Cypriot Mental Health Story
L2 TS

r .
Yes.

'm akay going ou
until 12300 in the noon.
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5. OPFTAHU3AL WA HA BETTER2GETHER

1. MpepocTtaBsHe Ha o6LWa MHPOpMaLMA 3a NPoOEKTa
MnagexkmnTte paboTHULN Lie NpefoCTaBAT Ha MaaguTe xopa obLa
NMHopMauma 3a npoekrta. e 6bae npeacrtaBeH yebcanTbT Ha
NPOeKTa, KakTo 1 PasnyHuUTe paspaboTeHy MNPOEeKTHU pe3ynTaTy,
AOCTBMHW B CneunanHo npejHasHayeHaTa cekuma Ha yebcaunTa.
LUle 6baaT npeacTtaBeHW W COUMANHUTE MEAUMHU KaHanu Ha
npoekTta B Instagram, Facebook n YouTube.

2. ObyunTtenHn matepuanum

Mnagexkmrte paboTHULWM LWe OTBOPAT OHNAWH BepcuAaTa Ha
ObyunTenHMTe Matepmann W Lie NpeACTaBAT Ha MAaAuTe Xopa
OCHOBHUWTE TeMW, M3MOoN3Balku MHPoOpMaLmATa, NpesocTaBeHa B
TO3M HapbyHUK. Cnej ToBa Te Lle peannsmpaT AenHOCTUTe,
BKAtOUeHV B ObyumnTenHnTe Matepranm, Kakto cnejBa:
KpeaTUBHOCT U My3MKa - U3N013BaHe Ha 3BYK U
Bbo6pa>keHue 3a nogkpena Ha NCUXUYHOTO 6narononyywue -
MoAT eMouMOHaneH nnennnct, PucysaHe Ha 3BYyK, Kpbr Ha 3BYKa,
CbBMeCTHO Cb3/aBaHe Ha neceH, ModaT TBOpYeckn niaH 3a
Jencreume

Ocb3HaTO M3MNoN3BaHe Ha couMasiHUTe Mean N AUrnTaneH
AEeTOKC - Ocb3HaTocT 33 ANTUTANTHUTE HaBuLWY,
Mpean3BMKATENCTBO 3@ OCb3HATa camopednekcns, Yac 3a
aurutaneH getokc, Cbhb3gal CBOETO AUMUTANHO MPOCTPAHCTBO 3a
CrokoncTeue, MNpean3BMKaTeNcTBo 3a AUrMTasHa 406poTa
HacbpuaBaHe Ha camMornpuemMaHeTOo U CaMoOyBa)XeHMeTo -
Onpegenam cebe cu, lNpeocMucnsaHe Ha MOS BbTpeLUeH rnac,
lewata Ha cpaBHeHMeTo, [lpakTnka 3a CWIHW CTPaHN U
6narofgapHoct, MosAT nnaH 3a JelcTBMe 3a U3rpaxgjaHe Ha
CaMOyBaXeHune
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Nora n meautaums - Mora n meantauvs 3a HaunHaeww, Vora 3a
No-406po NCUXUYHO 34paBe, MeanTaLsa 3a HaMansgaBaHe Ha CTpeca
N TPEeBOXHOCTTA, Kak norata n megmtaumaTa NpOMeHMxa X1BoTa
MU, MankuTe CTbNKY BOAAT 40 roneMu NbTellecTBus
KpeaTUBHOCT M bMNCaMK/IVIHT - N3MO/I3BaHe Ha 3e/IeHN MmeToau
3a nogKkpena Ha MNCUXMYHOTO 3ApaBe - Pa3xodka 33
BAbXHOBeHVe, EmMoumoHaneH npeamet, [Npeau3BukaTencrso 3a
camocToaTeneH bncamkAVHr, FpynoB NPoekT 3a bNCanKAnNHE, MoaT
NAaH 3a AeNCcTBMeE 33 bNCANKANHT

EMOLMOHAJTHUN XXNTEUCKUN YMEHUA 3a rpudKa 1 nogabp)KaHe Ha
HalweTo MNCUXUYHO 3ApaBe - l3ciejBaHe Ha KOJenoTo Ha
eMounmnTe, EMOUMOHaANHW Tpurepun, YrnpaxHeHve 3a pednekcmd
BbpPXYy YCTOMUYMBOCTTA, PoneBa urpa: AKTUBHO c/ywaHe, Kapta Ha
cTpeca, PaboTunHuua 3a naaHmpaHe Ha rpuxa 3a cebe cu

3. HapbuHuK

Mnagexkmte paboTHULWM Le OTBOPAT OHMAWH BepcuaTa Ha
HapbuHMKa 1 We NpeACTaBAT Ha MIaANTE XOpPa OCHOBHUTE TeMU,
N3rnonsBamkm wnHbopMauuaTa, CBbp3aHa C HapbyHUKa U
npefoctaBeHa B To3M Matepuan. Cnes ToBa Te LWie peanusmpar
AeVHOCTUTE, BKIOYEHW B HapbUyHKKa, KakTo cnejBa:
CamonpuvemaHe n caMmocCcb3HaHue - Bux cebe cn dacHO, pumxa
KbM cebe cu, KakBo Mn e Heobxoammo cera, VictTopumn 3a fob6poTa

CoumasiHa OCB3HATOCT uUpe3 DBNCANKAUHI - Pasxogka 3a
BAbXHOBeHVe, EmMouunoHaneH npeameTt, [pyrnoB MpoekT 3a
BNCANKIANHT

YMeHu A 3a nsrpakgaHe Ha B3aUMOOTHOLLUeHUA Yype3 My3uKa -
My3uvKanHa pasxojka Ha HacTpoeHudaTa, V3pasaBaHe Ha emounn
ypes 3BYK, [ pynoB puTMrYeH Kpbr

OTroBopHO B3eMaHe Ha pelwleHusa - Komnac Ha UeHHOCTUTE,
Kapta Ha BanaHuarta, MaTpuuya pasxoAn-nonsv-Bb3hencTeue,
AHTaXXMeHT 3a OTFOBOPHOCT
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OCBL3HATOCT uUpe3 Mora M mMeauTaums - OCb3HATU MOMEHTU:
OTKpriBaHe Ha OCb3HAaTOCT uype3 AullaHe U ABUXeHue, [1oToK ©
dokyc: CBbp3BaHe Ha TANOTO MU yma u4pes3 Kora, Tuxu ymoBe:
N3cneaBaHe Ha MeAUTaLMATA 3a KOHLEHTPaLMA 1 CNoKOWCTBME
Pasno3HaBaHe U KOHTpo/nMpaHe Ha emMouun N noBegeHwe -
MaHTOMVMMa C emounn, AuxaTenHn ynpaxHeHUs 1 TeXHWKU 3a
3a3eMsaBaHe, TepMOMeTbP Ha YyBCTBaTa

4. JIeKCUKOH Ha NCUXNYHOTO 3paBe

Mnagexkute paboTHMUWM LWe 3aro3HasaT Maagute  xopa C
Pa3/INYHNTE TEPMWUHUN TMpPeACcTaBeHU B OHMNAWH BepcuATa Ha
JlekckoHa Ha nNcMXM4YHOTO 3apase. Crieh ToBa Te Le 3arnoyHaT
ANCKYCUS, KaTo 3a4a4aT CieAH1Te BbNPOCK:

[AenpecnBHO pa3CcTpoMcTBO: Kak genpecusita MoOXe Aa nosausie
Ha MOTMBaUWATA Ha MJIaZL 4YOBeEK, HeroBoTo 0byyeHVe Unu
npudaTencrTeata Mmy?

TpeBOXXHOCT: Kora HOPMasHOTO MpUTECHEeHMe ce npeBpblla B
TPEBOXHOCT, KOATO 3aTPYAHABA exegHeBHUTE 4eNHOCTI?
O6cecnBHO-KOMMNYNACUBHO pa3cTponictBo (OKP): 3awo OKP e
HeLLo noBeye OT NPOCTO XenaHue 3a YMCToTa U NoApeLeHOoCT?
MocTTpaBMaTUYHO cTpecoBo pasctpoucteo (MTCP): Kak
TpPaBMaTUYHO MpeXxvBaBaHe MOXe Ja MNOoBAMUAe Ha YOoBeK AbJro
cnej Kato CbbuTmeTo e NPUKIYNAO?

bunonsipHo  pascTponcTBo: Kak CUAHMUTE  MPOMEHUM B
HacTpoeHMeTO MoraT Ja 3aTPYAHAT y4debHus npouec Wu
B3aMMOOTHOLLEeHnATa?

AyTn3bM: 3aUl0 e BaXHO fAa pa3bupame, ye xoparta C ayTU3bM
MOraT Za obLUyBaT UM Aa Ce counanm3npart no pasinyeH HaunH?
dyHKUMOHaNHA aMHe3unA: 3alo YyMbT MOxXe Ja 610kupa
onpejeneHun CroMeHy KaTo 3aWnTeH MexaHU3bMm?

XpaHuTenHu pasctpoucTBa: Kak HaTUCKBT, CBbP3aH C BbHLUHUA
BUA 1 0bpasa Ha TA/I0TO, MOXe Aa MOoBAMAe BbPXYy HauymHa, no

KOMTO MNaAnTe Xopa Bb3npuemMaT XpaHeHeTo?
e A I N N R Y D o T R S S Ot SNy SR rTopp.
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LnsodppeHns: 3aLl0 e BaXHO Aa He CbAUM UK Ja ce CTpaxyBame
OT YOBEK, KOUTO Bb3MNpremMa peasHocTTa No pasinyeH HaumnH?
FpaHU4YHO nn4YHocTOoBO pasctpouctBo (IJIP): Kak cunHuTe
eMouMM MoraT Ja HanpasBAT B3aVIMOOTHOLUEHUATa MO-TPYAHW,
0COb6eHO Npe3 TUNHENIKbPCKUTE FOANHN?

5. Actopuun 3a NCUXNYHOTO 3paBe

Mnagexkute paboTHULM e OpraHuM3vpaT MnpoXekums Ha
obpasoBatenHuTe BUAea 3@ MNCUXMYHO 34paBe Mo AbpXaBwu.,
NHopMaLmaTa 3a TIX U CbOTBETHUTE BPB3KM Ca NpeAoCTaBeH B
cneuvanHo npejHasHayeHaTa rnaBa Ha TO3M HapbyHUK. Cnej
BCAKO BUAEO MIALEXKUTe paboTHUUM Lie 33a43aJaT KOHKPeTHWU
BbMNPOCK, CBbP3aHu C NpeacTaBeHaTa IMyHa NCTOPUS:

Bupgea ot JluTtBa: Moxe 1 NOCTaBAHETO Ha opuLManHa gMarHo3a
BCbLHOCT Aa Y/eCHU rnpoueca Ha npuemMaHe Ha cebe cn? Kak
npecTpyBaHeTo, 4Ye C¥ KaTto BCUYKM OCTaHaAn BAUAe BbPXYy
ABATOCPOYHOTO CaMouyBCTBMEe? KaK ce nMpoMeHsa rnpeacTaBaTa 3a
cebe cu, KOraTo OCb3Hael, 4ye TPYAHOCTUTE TWU Ca CBbP3aHU C
MeAVLUVHCKO CbCTOAHME, a He C JIYeH npoBan?

Bupgea oT bbarapusa: KaksBu npegun3BrikaTesiCTBa, CBbP3aHU C
NCUXNYHOTO 3JpaBe, onucaxa AsBeTe MOMUYETa 1 Koe OT Tax belue
Han-611M3Ko A0 Balwus cobcTBeH onuT? Kak rorata v MeantauunsaTa
MM MOMOrHaxa Aa ce CNpaBaAT C eMounnTe WY TPYAHUTE XUTENCKN
npexoan? T[lo KakbB HayuH npexusaBaHeTo Mo ,Epazbm+”
AOnNprHece 3a TAXHOTO MCUXUYHO Braronosyyme?

Bupgea ot Wtanua: Kowm ya3BMMOCTM OT HACTOALLETO Wau
MWHANOTO, NPeACTaBeHU B ABeTe BuUAea, NOYyBCTBAXTe KAaTo Hau-
613K A0 BawunA cobcTBeH onut? Pasmo3Haxte nmM CbLoTo
06bpKBaHe, NPeAn3BNKAHO OT COUMaNIHUTE MeAnKn, B COHBCTBEHOTO
K exepHeBMe? KakBu Apyrn HeraTuBHW edekTn CTe 3anovHanu 4a
3abenasBaTe y cebe ¢ wUan cpes npuatenute cn? KakBu pelleHuns

NI CTeaTeFVII/I cTe OTKEI/IﬂI/I, 34 [Aa ce Cl'leaBI/ITe C TAX?
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Buaea ot MNMonwa: AHmena cnoaens, e meankaMeHTUTe ca n 6uau
,NPeAnuCaHn TBbPAe JIeCHO" N He ca N NOMOrHanu, 4oKaTo AZam rv
onpezena KaTo XMBOTOCNacdaBallM. 3allo cropej Bac peakuuute
KbM JledeHeTo MoraT Aa 6b4aT TONKOBaA pasnnyHu? Kak moxem za
yBaxaBame WHAMBUAYaNHUA MNbT Ha BCeKM YOBEK KbM
Bb3CTaHOBABaHe?  [lcMxonoroT BbB  BWAEOTO  CMOMeHaBa
,MOPOYHNA KPBI' Ha nlonaunata. AHMena paskasBa, ye e VMasna
MOMEHTW, B KOUTO He e NCKasa Aa CTaBa OT siernoto. KakBu Manku v
TBOPYECKN CTbMKM MOrat Aa MNOMOrHaT Ha 4oBeK Aa ,MpeKbCHe
TO3M UMKBA"Y, KOraTto ce YyBCTBa HaMb/IHO JIVILLEH OT MOTUBALWUA?
AHVena Bce olle TbpCU ,NOoAXOAALLMA" TepaneBT cC/iel HAKOJKO
onuta. Konko BaxHO e Jja ycewame Bpb3ka U jgoBepue C
npodecnoHanncTa, KOMTo HU noakpensa? KakbB CbBeT buxTe fanu
Ha 4oBeK, KOMTO Ce YyBCTBa 0be3KypaXKeH cnej HeycnelwHa Nbpsa
TepaneBTUYHa cpewa? Karto ce wMat npeasuj CrioMeHatuTe
cTatucTukn (4o 54% oT  TUWHENLXKbpuTe, KOUTO M3NUTBAT
TPYAHOCTW, CBBbP3aHW C Jenpecusa), 3allo cnopes Bac BcCe olle
CblLLeCTBYBa TO/IKOBa CU/IHa CTUIMa N TONKOBa TPyAeH AOCTbN A0
nyénnyHa noakpena? AjamMm CrioMeHaBa TeXHUKU OT AManeKkTUKO-
nosegeHYeckaTta Tepanua (DBT) n TexHuUKn 3a 3asemaBaHe. Kak
3y4YaBaHeTO Ha Te3V KOHKPEeTHU ,MHCTPYMEHTW 3a yrnpas/ieHune Ha
emMoummnTe” Moxe Aa Aaje noseye yBepeHOCT HA MJ1aJ YOBEK, KOUTO
ce YyBCTBa NPeToBapeH OT COBCTBEHUTE CN YyBCTBa?

Bupaea ot Kunbp: KakBy npearsBuKaTesicTBa, CBbP3aHW C
NCUXNYHOTO 34paBe, onuncaxa ABeTe MOMMYeTa U Koe OT TaX belue
Han-6/IM3KO A0 BaliKs cobcTBeH onuT? Kak mcuxonormyeckarta
nogkpena v MeAMKaMeHTO3HOTO JieyeHne KM MoMOorHaxa ja ce
CMPaBAT CbC CTPeca, eMOLVNTE NN TPYAHUTE XUTENCKN NPEexXoan?
Kak narnexaa XvBoTbT IM B HACTOALWLMNA MOMEHT?

T P B A S A e T e R N S P RNy BT
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SAKTHOYEHWE

B 3aksoueHre, HapbUHUKBT 3a MAagexkm paboTHMUM 3a
opraHmsauuvata Ha cpewmnte BETTER2GETHER npeacTtaBnsaBa
K/IHOUOB pecypc 3a OBNacTABaHe Ha MAajexkute paboTHMLUM W 3a
epekTMBHA MOAKperna Ha NCUXUYHOTO 34paBe Ha MaauTe Xopa
ypes CTPYKTypupaH, npuobLuasall U OCHOBaH Ha BPbCTHUYECKA
noAkpena noaxog.

Upe3 npefocTaBAHETO Ha MpaKTUYecky HaCcoKW 3a npwuaaraHe Ha
MeToZa 3a noJkpena ,BPbCTHUK KbM BPBLCTHUK® (peer-to-peer
support), HapbUHUKBT JaBa Bb3MOXHOCT Ha MAaLEXKUTe
PaboTHMUM Aa Cb3jaBaT 6e30MacHa N HeoCbXAalla cpesa, B KOATO
MNaANTe XOpa Ce 4yBCTBAT MpueTn, pasbpaHn 1 HacbpyeHU aa
CMOAEeNAT CBOSA OMUT.

HapbyHUKBT yKpernBsa KanauuteTa n npopecroHanHua npooua Ha
MNaAexKuTe paboTHULM, KATO T CHabadABa C  KOHKPETHW
WHCTPYMEHTYW, MeToZoNorMn ©n  AeNHOCTM 3a HedopManHo
obpa3oBaHMe, KOUTO HacbpuyaBaT YCTOMYMBOCTTA, eMnaTuaTa U
B3aVIMHaTa nojkKpena Mexay BPpbCTHULM.

Upes cBosA GOKYyC BbpXy PaBHOMOCTAaBEHOCTTA Ha JIMYHUA OMUT Y
CroAeneHoTo yyeHe, HaPBbYHNKBT AonpuHacs 3a
HOPMaNN3NPAHETO Ha Pa3roBopuTe 3a TPYAHOCTUTE, CBBbP3aHU C
NCUXNYHOTO 34paBe, 1 38 HaManaBaHeTo Ha counanHaTa CTUrMa.

B KpallHa c<MeTKa, HapPbYHUKBLT Mogrnomara YCTONYMBOTO
npunaraHe Ha cpewnte BETTER2GETHER BbB BCUYKY MapPTHLOPCKY
AbpXaBW, KaTto rapaHtTMpa Mnoc/iefoBaTesIHO,  KayecTBeHOo
Bb34eicTBre BbpXy 6naronosiyymeTto, MNCUXUYHOTO 34paBe U
CcouManHoOTO BKIOYBAHE Ha M1aAnTe Xopa.

T P B A S A e T e R N S P RNy BT
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	ИНФОРМАЦИЯ ЗА НАРЪЧНИКА
	1. ОБУЧИТЕЛНИ МАТЕРИАЛИ
	Обучителните материали се състоят от 6 структурирани модула, разработени въз основа на Рамката за компетентности и адаптирани към реалните нужди на младите хора, идентифицирани чрез първоначално онлайн проучване, оценяващо състоянието на психичното здраве на младите хора в партньорските държави. Модулите имат за цел да подобрят разбирането на младите хора относно психичното здраве и свързаните с него затруднения, да ги подкрепят в разпознаването на емоции и поведение и да ги насърчат да правят здравословни избори в живота. Темите включват:
	Креативност и музика – използване на звука и въображението за подкрепа на психичното благополучие (Партньор: SMART eco power, Полша)
	Осъзнато използване на социалните медии и дигитален детокс (Партньор: Университет „Рома Тор Вергата“, Италия)
	Насърчаване на самоприемането и самоуважението (Партньор: CET Platform Lietuva, Литва)
	Йога и медитация (Партньор: Сдружение „WalkTogether“, България)
	Креативност и ъпсайклинг – използване на зелени методи за подкрепа на психичното здраве (Партньор: ARCHE, Полша)
	Емоционални житейски умения за грижа и поддържане на нашето психично здраве (Партньор: Connecting Dots, Кипър)
	Обучителните материали са разработени изцяло в дигитален формат като част от устойчива зелена практика и подкрепят както самостоятелното обучение, така и дейности, провеждани с помощта на обучители и фасилитатори.

	1.1. Креативност и музика – използване на звука и въображението за подкрепа на психичното благополучие (Партньор: SMART eco power, Полша)
	Знаете ли, че слушането на музика може да понижи нивата на кортизол и да предизвика незабавно освобождаване на допамин в мозъка? В свят, който често изглежда прекалено натоварващ, музиката и креативността не са просто хобита – те са научно доказани инструменти, които дават възможност на младите хора да изразяват емоции, които често са твърде трудни за описване с думи. Чрез изследване на звука, ритъма и въображението, младите хора могат да преминат от състояние на стрес към състояние на „поток“ (flow), изграждайки естествена защита срещу тревожност и психическа умора. Този модул не е свързан единствено с това да бъдеш „артистичен“; той е насочен към откриването на собствения вътрешен ритъм, който помага за регулиране на настроението, повишаване на самосъзнанието и възстановяване. Умението да използваме музиката осъзнато е житейско умение, което насърчава устойчивостта и подпомага изграждането на по-дълбоки и автентични връзки с общността около нас. Защо е полезно да научим повече за това: Емоционална регулация: Музиката оказва пряко влияние върху нервната система, като помага за преминаване от състояние на напрежение към състояние на спокойствие. Самоизразяване: Креативността предоставя безопасен, невербален начин за обработване на вътрешни състояния и намаляване на психологическото напрежение. Социална свързаност: Участието в колективни ритмични дейности укрепва емпатията и изгражда чувство за принадлежност. Управление на стреса: Редовните творчески практики действат като защитен фактор, подобрявайки концентрацията и цялостната психическа устойчивост.

	1.2. Осъзнато използване на социалните медии и дигитален детокс (Партньор: Университет „Рома Тор Вергата“, Италия)
	Средностатистическият млад човек прекарва над 7 часа на ден пред екран – но много малко хора спират, за да се запитат: това време работи ли в моя полза или срещу мен? Социалните медии могат да бъдат мощно пространство за свързване с другите, творчество и себеизразяване, но когато се използват несъзнателно, те са свързани с повишена тревожност, нарушен сън, ниско самочувствие и постоянно усещане, че „не сме достатъчно добри“. Осъзнатото използване на социалните медии означава изграждане на целенасочена и балансирана връзка с технологиите – да избираме кога, защо и как ги използваме, вместо безкрайно да превъртаме съдържание по навик. Практиките за дигитален детокс, дори и малките промени в ежедневието, могат да помогнат за намаляване на стреса, подобряване на концентрацията и повишаване на настроението само за няколко дни. За младите хора, които едновременно изграждат своята идентичност, взаимоотношения и се справят с множество очаквания и напрежение, научаването как да поставят здравословни дигитални граници не означава отхвърляне на технологиите – а възвръщане на контрола върху собственото време, внимание и психично пространство. Защото в свят, създаден така, че постоянно да привлича вниманието ни, изборът да се изключим понякога е акт на грижа към самите нас.

	1.3. Насърчаване на самоприемането и самоуважението (Партньор: CET Platform Lietuva, Литва)
	Самоуважението и самоприемането са основополагащите стълбове на човешката самооценка. Докато самоуважението представлява оценка на собствената стойност, често функционираща като „социометър“, който следи степента на социално приемане, самоприемането е цялостното, неосъждащо признаване на самия себе си – включително всички силни страни и слабости. Този модул разглежда как разбирането на собствената вътрешна стойност и практикуването на „вярност към себе си“ (Self-Fidelity) – процесът на оставане верен на собствената перспектива и приемане на собствената истина – подпомагат както постигането на високи резултати, така и изграждането на емоционална устойчивост. Обратно, липсата на самоприемане може да постави хората в „порочен кръг“, в който избягването на предизвикателни ситуации засилва дълбоко вкоренени страхове и негативен вътрешен диалог. Проучванията свързват ниското самоуважение с по-висок риск от тревожност и депресия. Продължителното негативно отношение към себе си може да повлияе физически на мозъчните структури, свързани с емоционалния контрол, като намали ефективността на някои обичайни практики за подобряване на благосъстоянието, като например майндфулнес. Целта на този модул е изграждането на стабилна увереност като естествен резултат от спазването на обещанията към себе си и предприемането на последователни действия. Ще бъде разгледан структуриран път към автентичното усещане за собствена стойност чрез 6 стълба: живот с осъзнатост; самоприемане; поемане на отговорност; самоутвърждаване; живот с намерение; действие с почтеност.
	Практическите рамки, включени в този модул, обхващат:
	Емоционална обработка: Научаване как да възприемаме емоциите като важни източници на информация и мотивация, а не като преживявания, които трябва да бъдат „притъпявани“ чрез нездравословни разсейващи механизми.
	Изясняване на ценностите: Идентифициране на това, което наистина има значение за вас, за да можете да предприемате целенасочени действия, използвайки собствените си ценности като компас дори в моменти, когато изпитвате страх.
	Разграждане на перфекционизма: Осъзнаване, че съвършенството е мит – често формиран като защитен механизъм в детството – и заместването му с дълбоко и безусловно самоприемане.
	Когато изберете любопитството вместо осъждането, можете да преобразите вътрешния си диалог – от строг „критик“ в „най-добър приятел“. Това ви позволява да живеете по-свободен, автентичен и необременен живот.
	1.4. Йога и медитация (Партньор: Сдружение „WalkTogether“, България)

	Тази тема разглежда ползите от йога и медитация за психичното здраве на младите хора и начините, по които тези практики могат да бъдат прилагани ефективно. Йогата и медитацията се допълват взаимно – йогата успокоява тялото и изгражда устойчивост, докато медитацията тренира ума да остане центриран и да намали негативните мисловни модели. Заедно те подпомагат развитието на емоционална регулация, управление на стреса и самоувереност – основни фактори за благополучието на младите хора. Участниците се запознават с различни стилове и техники, като разбират как всяка от тях подпомага психичното и емоционалното здраве. Модулът акцентира върху научните доказателства, които ясно свързват йога и медитацията с реални и положителни резултати за психичното благополучие. Практическото приложение е основен елемент от обучението, като участниците практикуват базови йога упражнения, техники за осъзнатост (mindfulness) и дихателни практики. Младите хора придобиват инструменти за управление на стреса, тревожността и негативното мислене, както и увереност да използват тези практики в ежедневието си. Младежките работници развиват ясно разбиране за ползите от йога и медитацията и получават ресурси за интегрирането им в младежки програми като достъпни и ефективни инструменти за подкрепа на психичното здраве.

	1.5. Креативност и ъпсайклинг – използване на зелени методи за подкрепа на психичното здраве (Партньор: ARCHE, Полша)
	Ами ако предметите, които изхвърляме всеки ден, крият ключа към разбирането на нашия вътрешен свят? Ъпсайклингът е нещо повече от устойчива тенденция – той представлява творчески процес на трансформация, който свързва отговорността към околната среда с емоционалното възстановяване. За младите хора актът на превръщане на нещо „счупено“ или „безполезно“ в предмет с нова и ценна функция служи като силна метафора за личностно израстване и устойчивост. Участието в практически творчески дейности намалява стреса, подобрява концентрацията и изгражда усещане за контрол и лична значимост, което често се губи в дигиталния свят. Чрез превръщането на изхвърлени материали в изкуство не само допринасяте за опазването на планетата – вие практикувате осъзнатост, развивате емпатия и откривате уникален невербален език за изразяване на своите емоции. Защо е полезно да научим повече за това: Емоционално изразяване: Ъпсайклингът предоставя невербален начин за изразяване на вътрешни състояния. Социална осъзнатост: Той свързва личния избор и действията на всеки човек с по-широкото благополучие на околната среда и местната общност. Намаляване на стреса: Процесът на „създаване“ (ръчна изработка) естествено намалява тревожността и насърчава състояние на спокойно съсредоточаване. Колективно въздействие: Съвместните проекти за ъпсайклинг насърчават работата в екип, комуникацията и споделеното чувство за социална отговорност.

	2. Наръчник: Дейности за социално-емоционално учене в подкрепа на благополучието на младите хора
	Наръчникът представлява практичен образователен ресурс, създаден с цел да предостави на младите хора социални и емоционални компетентности, които обикновено не се преподават в рамките на формалната образователна система. Фокусът му е върху личностното, социалното и емоционалното развитие, като подпомага младите хора в изграждането на устойчивост и в научаването как да управляват своите мисли, чувства и поведение по здравословен начин. За всяка определена компетентност наръчникът предоставя ясна дефиниция и няколко практически дейности, което го превръща в достъпен и приложим инструмент за ежедневна употреба. Наръчникът подкрепя дългосрочното личностно развитие и изграждането на стратегии за справяне с житейски предизвикателства и трудности, свързани с психичното здраве. Включените теми са:
	CET Platform: Самоприемане и самосъзнание
	ARCHE: Социална осъзнатост чрез ъпсайклинг
	Eco Power: Умения за изграждане на взаимоотношения чрез музика
	Tor Vergata: Отговорно вземане на решения
	WalkTogether: Осъзнатост чрез йога и медитация
	Connecting DOTS: Разпознаване и контролиране на емоции и поведение
	2.1. Самоприемане и самосъзнание (Партньор: CET Platform Lietuva, Литва)

	Самоприемането и самосъзнанието са основополагащи за емоционалната стабилност, особено по време на юношеството, когато идентичността все още се формира. Развиването на тези компетентности може да помогне за прекъсване на цикъла на самокритичност и сравняване с другите, често засилвано от социалните медии, като го замени със стабилно усещане за собствена стойност, което е по-малко зависимо от външното одобрение. Изследванията показват, че безусловното самоприемане е свързано с по-ниски нива на тревожност и се асоциира с 19% намаляване на риска от смъртност, което потенциално може да допринесе за по-дълга продължителност на живота. При последователна практика самоприемането може да превърне увереността от нещо, което постоянно се преследва, в естествен резултат от собствените действия и отношението към себе си. В крайна сметка остава една важна перспектива: животът е твърде кратък, за да го прекарваме в постоянен вътрешен конфликт със самите себе си.
	Основите на вътрешната сила

	2.2. Социална осъзнатост чрез ъпсайклинг (Партньор: ARCHE, Полша)
	Знаете ли, че средностатистическият човек генерира над 400 кг отпадъци годишно, голяма част от които могат да бъдат превърнати в нещо полезно? Ъпсайклингът не е просто творческо занимание; той е път към социална осъзнатост, който ни учи да гледаме на заобикалящия ни свят с емпатия и отговорност. Когато избираме да дадем нов живот на изхвърлени материали, младите хора преминават от ролята на пасивни потребители към активни създатели на промяна, които разбират въздействието на своите избори върху общността и планетата. Тази практика развива „мислене, ориентирано към ресурсите“ – промяна в начина на възприемане, която ни учи да ценим това, което вече имаме, намалява стремежа към „съвършенство“ и изгражда силно усещане за принадлежност към общността. В свят, в който много неща са предназначени за еднократна употреба, ученето как да прилагаме ъпсайклинг е акт на осъзнатост, който свързва личната креативност с благополучието на цялото общество. Защо е полезно да научим повече за това: Емпатия и отговорност: Насърчава ни да мислим отвъд собствените си нужди и да осъзнаваме социалните и екологичните последици от производството и управлението на отпадъците. Умения за решаване на проблеми: Ъпсайклингът ни предизвиква да откриваме творчески и функционални решения за „безполезни“ предмети, като развива когнитивната гъвкавост. Овластяване и усещане за лична ефективност: Виждането на физическата трансформация от отпадък в ценен предмет изгражда увереност и усещане за „мога да допринеса за промяна“. Връзка с общността: Съвместните проекти създават пространство за споделяне на истории и колективни действия, като намаляват чувството за изолация сред младите хора.

	2.3. Умения за изграждане на взаимоотношения чрез музика (Партньор: SMART Eco Power, Полша)
	Знаете ли, че когато хората свирят музика или ръкопляскат в ритъм заедно, сърдечният им ритъм започва да се синхронизира? Това явление, известно като „колективна еуфория“ (collective effervescence), разкрива защо музиката е един от най-мощните инструменти за изграждане на човешки взаимоотношения. Този модул разглежда как ритъмът и звукът могат да преодолеят дистанцията между хората, като ни учат да слушаме активно и да си взаимодействаме, без да е необходима нито една дума. За младите хора груповото музициране не е само въпрос на мелодия – то е възможност да развият доверие, емпатия и способност да се адаптират към другите. Когато усвоят умението да се „настроят“ към своите връстници, младите хора развиват важни социални компетентности, които се пренасят в ежедневието под формата на по-здравословни приятелства, по-добра работа в екип и по-силно чувство за принадлежност. Защо е полезно да научим повече за това: Невербална комуникация: Музиката ни учи да разпознаваме фините сигнали и да „чуваме“ това, което другите изразяват чрез своята енергия и ритъм. Изграждане на доверие: Синхронизирането с групата изисква откритост и сътрудничество, създавайки сигурна основа за трайни социални връзки. Активно слушане: Участието в дейности, базирани на звук и ритъм, развива способността за дълбоко и осъзнато слушане – умение, което е от съществено значение за разрешаването на конфликти и оказването на подкрепа на другите. Разрешаване на конфликти и адаптивност: Съвместната музикална импровизация учи как да се споделят пространство и идеи, като подпомага адаптирането към различни социални ситуации и динамики.
	2.4. Отговорно вземане на решения (Партньор: Университет „Рома Тор Вергата“, Италия)

	Всеки ден младите хора се сблъскват със стотици избори – от малки ежедневни навици до решения, които могат да определят тяхното бъдеще. Отговорното вземане на решения е способността да правим обмислени и етични избори, които отчитат личното благополучие, взаимоотношенията с другите и по-широката общност. Изследванията показват, че младите хора, които развиват това умение, съобщават за по-висока увереност в себе си, по-силни взаимоотношения и по-добри резултати по отношение на психичното здраве. Умението да спрем, да се замислим и да оценим последствията – вместо да действаме импулсивно – е един от най-мощните инструменти, които младият човек може да придобие по пътя към зрелостта. То изгражда устойчивост, когато нещата не се развиват според очакванията, намалява тревожността, свързана с несигурността, и развива усещането за лична самостоятелност – чувството, че имаме контрол върху собствения си живот. В свят, изпълнен с натиск, влияние от връстниците и дигитален шум, умението как да вземаме решения е също толкова важно, колкото и самият избор, който правим.
	2.5. Осъзнатост чрез йога и медитация (Партньор: Сдружение „WalkTogether“, България)

	Този модул разглежда как йогата и медитацията работят заедно за развитието на осъзнатост и вътрешно самоусещане. Участниците придобиват инструменти за управление на стреса и за укрепване на способността да бъдат присъстващи в настоящия момент чрез водени практики и рефлексия. Обучаемите развиват разбиране за осъзнатостта (mindfulness) и нейната връзка с йога, медитация, телесни позиции и фокусирано внимание. Те практикуват основни йога и медитативни техники, които насърчават самосъзнанието, релаксацията и емоционалния баланс. Методологията поставя акцент върху учене чрез преживяване посредством водени упражнения, рефлексия и групови дискусии. Осъзнатостта е представена като целенасочено и неосъждащо насочване на вниманието към мислите, емоциите и телесните усещания. Модулът съчетава теоретични знания и научни изследвания, показващи ползите от тези практики, включително подобрена концентрация, по-добра емоционална регулация и намаляване на стреса. Чрез насърчаване на постоянни практики за грижа към себе си, модулът подкрепя развитието на устойчивост, психическа яснота и цялостно благополучие.

	2.6. Разпознаване и контролиране на емоции и поведение (Партньор: Connecting DOTS, Кипър)
	Разпознаването и контролирането на емоциите и поведението е основно житейско умение, което помага на младите хора да се справят с ежедневните предизвикателства по здравословен и конструктивен начин. Юношеството и ранната зрялост са периоди, изпълнени с интензивни емоции, социален натиск и важни житейски решения. Ученето как да разпознаваме чувства като гняв, тревожност или неудовлетвореност – и как да реагираме на тях по осмислен начин – може да предотврати импулсивни реакции и ненужни конфликти. Емоционалната осъзнатост и способността за саморегулация помагат на младите хора да общуват по-ефективно, да вземат по-балансирани решения и да поддържат позитивни взаимоотношения. Чрез развитието на тези умения младите хора могат да укрепят своята психическа устойчивост, да намалят стреса и да изградят по-силно усещане за самоконтрол и благополучие в ежедневието си.

	3. Лексикон на психичното здраве
	Депресивно разстройство: Състояние на психичното здраве, характеризиращо се с продължително потиснато настроение или загуба на интерес към дейности, нарушен сън и промени в апетита, чувство за ниска самооценка, мисли за смърт и безнадеждност относно бъдещето. World Health Organization Тревожност: Често срещано състояние на психичното здраве, характеризиращо се с чувство на напрежение, тревожни мисли и физически промени като повишено кръвно налягане. American Psychological Association Обсесивно-компулсивно разстройство (ОКР): Хронично разстройство, при което човек изпитва неконтролируеми, повтарящи се мисли (обсесии) и поведения (компулсии), които изпитва силна нужда да повтаря. National Institute of Mental Health Посттравматично стресово разстройство (ПТСР): Психиатрично разстройство, което може да се развие при хора, преживели или станали свидетели на травматично събитие, като природно бедствие, сериозен инцидент или насилие. American Psychiatric Association Биполярно разстройство: Състояние на психичното здраве, характеризиращо се с екстремни промени в настроението, включващи емоционални върхове и спадове. Маниакалните епизоди могат да включват повишена енергия, еуфория или раздразнителност, докато депресивните епизоди могат да бъдат свързани с чувство на тъга, безнадеждност и загуба на  удоволствие от повечето дейности. World Health Organization Аутизъм: Невроразвитийно състояние, което може да засяга комуникационните умения, социалното взаимодействие, емоционалното разбиране и абстрактното мислене. Симптомите при възрастни могат да включват затруднения в провеждането на разговори, социална тревожност и ограничени интереси към определени дейности. Autism Speaks

	3. Лексикон на психичното здраве
	Функционална амнезия: Загуба на памет за събития, които човек лично е преживял, при липса на установима неврологична причина. Смята се, че функционалната амнезия може да възникне като защитен механизъм срещу тревожност и силен емоционален стрес или като начин за избягване на определени ситуации. American Psychological Association Хранителни разстройства: Хранителните разстройства са сериозни заболявания, характеризиращи се със значителни нарушения в хранителното поведение. Въпреки че много хора понякога се тревожат за своето здраве, тегло или външен вид, при някои хора се развива силна фиксация или обсебване от отслабването, телесното тегло или форма и контролирането на приема на храна. National Institute of Mental Health Шизофрения: Шизофренията е хронично и сериозно психично разстройство, което влияе върху начина, по който човек мисли, чувства и се държи. Хората с шизофрения могат да изпитват затруднения при разграничаването на реалността, което може да бъде силно тревожно както за тях самите, така и за хората около тях. Mayo Clinic Гранично личностово разстройство (ГЛР): Граничното личностово разстройство е състояние на психичното здраве, характеризиращо се с продължителна нестабилност в настроението, самооценката, поведението и взаимоотношенията. Хората с ГЛР често преживяват силни емоционални епизоди и изпитват затруднения при регулирането на емоциите си. Mayo Clinic

	4. Истории за психичното здраве
	Видеата за психичното здраве са базирани на разкази и представляват интервюта с млади хора, които са преживели трудности, свързани с психичното здраве, като тревожност, депресия или биполярно разстройство, и са се сблъскали със социална стигма. По двама млади хора от всяка партньорска държава споделят открито своите лични истории, като описват как трудностите с психичното здраве са повлияли на ежедневието им, как са се справили със стигмата и как са работили за своето възстановяване или подобряване на общото си благополучие. Всяко видео е допълнено с информация от специалист по психично здраве, който обяснява конкретното състояние или трудност, разгледана в интервюто. Тези видеа имат за цел да нормализират разговорите за психичното здраве, да предизвикат стереотипите и да насърчат емпатията, като предоставят реални гласове и лица на хора с личен опит.
	Изгледайте разказите:

	4.2. Истории за психичното здраве: Литва
	Представете си, че се събуждате насред океана, без да можете да плувате, докато всички останали се движат свободно около вас – така някои млади хора описват силното чувство на изолация, свързано с депресията и недиагностицираната невроразнообразност. Тези видеа представят реалните житейски истории на млади хора от Литва, които споделят своя опит и предизвикателствата, през които са преминали, свързани с психичното им здраве. Чрез техните разкази ще откриете как професионалната помощ и намирането на подкрепяща общност могат да се превърнат в „спасителен пояс“, който превръща усещането за „различност“ и „чувство, че си извън място“ в път към самоприемане. Разбирането на тези истории е важно, защото те показват, че една ключова промяна – независимо дали това е подходящо лечение, професионална подкрепа или помощ от младежка общност – може да предостави необходимите инструменти за преодоляване на трудностите и започване на нов етап. Тези преживявания дават пример за възстановяване на контрола върху ежедневието и преодоляване на физическите и емоционалните предизвикателства, свързани с трудностите.
	The European Commission's support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents, which reflect the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.


	4.3. Истории за психичното здраве: Италия
	„Винаги съм била фаталист в живота. Винаги съм вярвала, че каквото и да се случи, ще намеря своя път. Но напоследък изгубих посоката.“ Така започва разказа си едно от двете италиански момичета за пътя, който е извървяла към постигането на по-добро психично благополучие. Търсенето на себе си е компас, който всички носим вътре в нас, но много фактори могат да повлияят на неговата посока и да го накарат да „загуби своя магнетизъм“. Често се чувстваме недостатъчни, безинтересни, блокирани и неспособни да разпознаем себе си, далеч от успеха, към който се стремим, защото постоянно се подлагаме на принудителни и нереалистични сравнения с образа на другите – образ, който често представя само тяхната най-добра публична версия. Двете млади италианки споделят как доброто отношение към самите себе си, към собственото тяло и към личните избори е ежедневен, несъвършен процес. Този процес е възможен чрез директен, а не само дигитален контакт с ангажиментите, взаимоотношенията и хобитата, които имаме и които избираме да развиваме. Техните истории показват, че психичното благополучие не е състояние на съвършенство, а постоянен път към приемане на себе си, свързване с другите и изграждане на автентичен живот.

	4.4. Истории за психичното здраве: България
	В тези две видеа ще чуете личните истории на две български момичета, които споделят как йогата, медитацията и техният опит по програма „Еразъм+“ са подкрепили тяхното психично здраве. Те открито разказват за предизвикателствата, пред които са се изправили, като стрес, емоционално напрежение и необходимостта от намиране на баланс в ключови моменти от живота им. Техните истории показват как практиките за осъзнатост и възможностите за международно обучение могат да насърчат самосъзнанието, увереността и емоционалната устойчивост. След техните свидетелства специалист по психично здраве с експертен опит в тези области насочва процеса на рефлексия и задълбочава разбирането на разгледаните теми.
	Link to Video 1 Link to Video 2

	4.5. Истории за психичното здраве: Кипър
	Следващите видеа представят реални истории на млади хора от Кипър, които открито споделят своя опит с предизвикателства, свързани с психичното здраве, емоциите и личните трудности. Чрез техните разкази зрителите могат по-добре да разберат как чувства като тревожност, напрежение, самота или несигурност могат да повлияят върху ежедневието на младите хора. Слушането на автентични лични истории помага за намаляване на стигмата около психичното здраве и ни напомня, че много млади хора се сблъскват със сходни емоционални предизвикателства. Тези истории насърчават емпатията, самоосъзнаването и откритите разговори за емоциите и благополучието. Чрез гледането и осмислянето на тези преживявания младите хора могат да научат значението на това да разпознават собствените си чувства, да търсят подкрепа, когато е необходимо, и да развиват по-здравословни начини за управление на емоциите и психичното си здраве. Link to Video 1 Link to Video 2
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	4. Лексикон на психичното здраве
	5. Истории за психичното здраве
	Видеа от Литва: Може ли поставянето на официална диагноза всъщност да улесни процеса на приемане на себе си? Как преструването, че си като всички останали влияе върху дългосрочното самочувствие? Как се променя представата за себе си, когато осъзнаеш, че трудностите ти са свързани с медицинско състояние, а не с личен провал?
	Видеа от България: Какви предизвикателства, свързани с психичното здраве, описаха двете момичета и кое от тях беше най-близко до вашия собствен опит? Как йогата и медитацията им помогнаха да се справят с емоциите или трудните житейски преходи? По какъв начин преживяването по „Еразъм+“ допринесе за тяхното психично благополучие?
	Видеа от Италия: Кои уязвимости от настоящето или миналото, представени в двете видеа, почувствахте като най-близки до вашия собствен опит? Разпознахте ли същото объркване, предизвикано от социалните медии, в собственото си ежедневие? Какви други негативни ефекти сте започнали да забелязвате у себе си или сред приятелите си? Какви решения или стратегии сте открили, за да се справите с тях?
	Видеа от Полша: Аниела споделя, че медикаментите са ѝ били „предписани твърде лесно“ и не са ѝ помогнали, докато Адам ги определя като животоспасяващи. Защо според вас реакциите към лечението могат да бъдат толкова различни? Как можем да уважаваме индивидуалния път на всеки човек към възстановяване? Психологът във видеото споменава „порочния кръг“ на изолацията. Аниела разказва, че е имала моменти, в които не е искала да става от леглото. Какви малки и творчески стъпки могат да помогнат на човек да „прекъсне този цикъл“, когато се чувства напълно лишен от мотивация? Аниела все още търси „подходящия“ терапевт след няколко опита. Колко важно е да усещаме връзка и доверие с професионалиста, който ни подкрепя? Какъв съвет бихте дали на човек, който се чувства обезкуражен след неуспешна първа терапевтична среща? Като се имат предвид споменатите статистики (до 54% от тийнейджърите, които изпитват трудности, свързани с депресия), защо според вас все още съществува толкова силна стигма и толкова труден достъп до публична подкрепа? Адам споменава техники от диалектико-поведенческата терапия (DBT) и техники за заземяване. Как изучаването на тези конкретни „инструменти за управление на емоциите“ може да даде повече увереност на млад човек, който се чувства претоварен от собствените си чувства?
	Видеа от Кипър: Какви предизвикателства, свързани с психичното здраве, описаха двете момичета и кое от тях беше най-близко до вашия собствен опит? Как психологическата подкрепа и медикаментозното лечение им помогнаха да се справят със стреса, емоциите или трудните житейски преходи? Как изглежда животът им в настоящия момент?

	В заключение, Наръчникът за младежки работници за организацията на срещите BETTER2GETHER представлява ключов ресурс за овластяване на младежките работници и за ефективна подкрепа на психичното здраве на младите хора чрез структуриран, приобщаващ и основан на връстническа подкрепа подход.
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