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„Никой не може да те накара да се чувстваш
малоценен без твоето съгласие.“

Елинор Рузвелт
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Гледай 10 видеа с техники за саморегулиране
под тази дигитална книжка:

https://hashomerhatzairbg.com/peace-book/#videos
https://hashomerhatzairbg.com/peace-book/#videos


За ученици

Какво е стрес?

Как се проявява стресът?

Стресът е естествена реакция на тялото, когато се сблъскваш с

предизвикателство или напрежение. Може да се появи преди тест, при
конфликт с приятел или когато имаш твърде много задачи. Малко стрес

понякога помага да се съсредоточиш, но прекалено много може да ти

навреди.

Понякога е трудно да разберем, че сме под стрес. Ето някои признаци:

Физически: болка в корема, главоболие, учестено дишане

Емоционални: чувстваш се нервен, объркан, тъжен или ядосан

Поведенчески: иска ти се да се изолираш или избухваш лесно.
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Какво е емоционална интелигентност?

Дихателна техника:

"Вдишай 3 – Задръж 3 – Издишай 3"

Емоционалната интелигентност е способността да

разпознаваш, разбираш и управляваш своите емоции. Също

така включва умението да разчиташ чувствата на другите и да

реагираш с емпатия. Тя ти помага да бъдеш по-добър приятел,

да вземаш разумни решения и да се справяш със стреса.

Когато се чувстваш напрегнат:

1. Вдишай през носа, броейки до 3.

2. Задръж въздуха в белите дробове за 3 секунди.

3. Издишай бавно през носа, също за 3 секунди. Повтори

това 3 пъти. Това упражнение успокоява ума и тялото ти.

5

Гледай видео
ВОДЕНА ПРАКТИКА ЗА ДИШАНЕ

За ученици
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https://hashomerhatzairbg.com/peace-book/#pranayama


 8 от 10 ученици и студенти споделят, че
често изпитват стрес, който влияе на
концентрацията и настроението им. 

6За ученици

Според изследване на TimelyCare (2023)

Първата стъпка е да ги приемем. Вместо да се караш на себе си, че си
ядосан или тъжен, кажи си: „Окей, така се чувствам и това е нормално.“

После избери какво да направиш с това чувство – можеш да

поговориш с някого, да напишеш как се чувстваш или да направиш

кратка разходка. Умението да спреш и помислиш преди да реагираш

е ключът към емоционалната зрялост.
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Как да управляваме емоциите си?
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Упражнение: "Наблюдател на мислите"

7За ученици

Най-важната стъпка в управлението на емоции е осъзнаването:

Спри за момент и запиши: "Какво мисля в този момент?"

После си задай: "Какво чувствам? Защо се чувствам така?"

Пример: "Мисля, че няма да се справя с контролната. Чувствам

тревожност, защото не съм се подготвил достатъчно." Това упражнение

ти помага да разбереш връзката между мислите и емоциите си.

Гледай видео
ВОДЕНА КРАТКА МЕДИЦАТИЯ

https://hashomerhatzairbg.com/peace-book/#omm


8За ученици

Дата Как се чувствам Защо Как реагирах

07.10 Притеснен
Контролно по
математика

Дишах дълбоко,
после се успокоих
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Емоционално дневниче

Кой може да ми помогне?

Води си кратки записки всеки ден. Така ще се научиш да разпознаваш

модели в поведението си и да управляваш реакциите си по-зряло.

Таблица като тази ще ти помогне:

Когато стресът стане прекалено силен, не е нужно да го пазиш в себе си.

Сподели с родител, приятел или учител, на когото имаш доверие.

Понякога дори самото говорене за това, което те тревожи, е достатъчно,

за да се почувстваш по-добре.



9За ученици
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Време за почивка
Отделяй време за неща, които ти носят радост. Това може да е спорт,

рисуване, слушане на музика или просто разходка навън. Малките

почивки през деня помагат на ума ти да се презареди и да мислиш по-ясно.

Всеки ден е възможност да се справяш
по-добре със стреса и да бъдеш по-спокоен,

уравновесен и щастлив. 💡



За учители

Какво е емоционално-интелигентен учител?

Стресът в учителската професия

Емоционално интелигентният учител създава среда, в която учениците се

чувстват сигурни и приети. Той умее да разпознава настроенията в

класната стая, да управлява собствените си реакции и да помага на

децата да разбират емоциите си. Според Daniel Goleman, „емоционалната

интелигентност е два пъти по-важна за успеха от когнитивните

способности“.
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77% от учителите са преживели стрес или
бърнаут през последната година 

Проучване на Education Support (2023) година



Инструменти:

Методът ОММ има за цел да работи едновременно върху трите

части на мозъка, от които сме съставени, за да постигне по-добра

интеграция и хармония между физическата, емоционалната и

интелектуалната част, докато продължавате обучението. 

11За учители
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УНИКАЛЕН МЕТОД ЗА 
ЕДНОМИНУТНА МЕДИТАЦИЯ
РАЗВИТ ОТ ПАТРИЦИО ПАОЛЕТИ - МЕЖДУНАРОДНО
ПРИЗНАТ ЕКСПЕРТ, КОУЧ И УЧИТЕЛ.

Neocortex
Рационален или
мислещ мозък

Limbic Brain
Емоционален или чувстващ
мозък

Reptilian Brain
Инстинктивен мозък - сетивен,
рефлексивен, автоматичен,
енергиен
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5П А Л Е Ц
Ok!

П О К А З А Л Е Ц
Определя твоята

посока

Б Е З И М Е Н Е Н
Обещанието

К У Т Р Е
Малките дела

С Р Е Д Е Н  П Р Ъ С Т
Вече си на половината път!
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За учители

Методология в 5 лесни стъпки:

Методът включва медитативни сесии, с които животът ни ще придобие

огромно предимство да се зареждаме бързо и навсякъде.

Благодарение на използването на малък трик за запаметяване (свързване

на основните понятия на метода с пръстите на ръката), методът създава път,

който ни позволява да опознаем себе си по-добре, да установим желаното

подобрение и да се придвижим към целта си. 
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Палеца

Т О В А ,  К О Е Т О  С И  К А З В А М ,  П Р А В И  Р А З Л И К А Т А !

13За учители

Добре съм, защото от днес ще се

съсредоточа върху уменията, които

вече притежавам, и ще работя

върху усъвършенстването си, като

се науча да управлявам вътрешния

си диалог: това, което казвам на

себе си, има решаващо значение.

Аз съм ОК! Добре съм!

https://hashomerhatzairbg.com/peace-book/#omm
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Показалец

Д А  С И  П Р Е Д С Т А В Я  С  К О И  Н А В И Ц И  И С К А М  Д А  Ж И В Е Я

14За учители

Погледнете отвъд хоризонта на своите

навици , за да си представите кои са

навиците, с които искате да живеете.

Обобщете с една дума подобрението,

което искате да постигнете (да бъдате

добри, да обичате, да бъдете по-

приветстващи и т.н.).

Погледни отвъд хоризонта
на своите навици

https://hashomerhatzairbg.com/peace-book/#omm-2
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Среден пръст

3 - Т Е  “ Р ” - Т А :  Р А З Д Е Л Я Н Е ,  Р А З С Т О Я Н И Е ,
Р Е Ш И Т Е Л Н О С Т

15За учители

Този пръст ни напомня да се сбогуваме със стреса, да се откажем от всичко,

което не ни дава сили и съответно ни парализира. Разграничаваме се от

това, което не харесваме в себе си, намираме подходящото разстояние/

дистанция/правилния фокус, за да останем с централното и да се

придвижим към желаното подобрение, и се свързваме с решимостта, от

която се нуждаем, за да можем да изразим всичките си таланти. За да

направим това, ви е необходима дисциплина/отдаденост в повтаряне пред

себе си на това, в което искаме да се превърнем.

Кажете сбогом на
привързаността
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Безименен пръст

Д А  С Е  П Р Е В Ъ Р Н А  В  С В О Я Т А  Н А Й - Д О Б Р А  В Е Р С И Я !

16За учители

Това е пръстът на обещанието,

което трябва да дам на себе си, за

да поддържам жива целта си да

достигна мястото на разцвета и да

си напомням за целта, която съм си

поставил: „Да бъда най-добрата

възможна личност“, за да изразя

„най-добрата версия на мен“.

Обещанието

https://hashomerhatzairbg.com/peace-book/#mantri
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Малък пръст

Д Р Е Б Н И Т Е  С Т Ъ П К И ,  З А  Д А  С Е  У В Е Р И М ,  Ч Е  Д Е Л А Т А
Н И  С А  В  С Ъ О Т В Е Т С Т В И Е  С  Н А Ш И Т Е  Ц Е Л И :

-  1  М И Н У Т А  O M M
-  С А М О Б Л А Г О С Л О В Я В А Н Е

17За учители

Този пръст ми напомня, че подобряването е свързано със способността да

правя. Така че мога да избера 5 прости, малки, действия, които ще ми

помогнат да се придвижа към целта си. Можем да предложим 2 от тях

веднага: една минута ОММ, когато се събудя, съсредоточавайки се върху

дишането си; и самоблагославяне преди сън, което се състои в това да си

преразкажа всичко, което съм свършил през деня, за да го изясня на ума

си, така че да ме вдъхнови да се справям все по-добре.

 5 МАЛКИ ДЕЛА



Проект "Вътрешен мир в училище" се изпълнява с финансовата подкрепа на Столична община - Програма
Европа 2025 от Сдружение "Кидма Анилевич - Ашомер - България", в партньорство със 134. СУ "Димчо

Дебелянов", СПГ "Княгиня Евдокия" и Фондация "Бет Шалом"

Отворената ръка

П О З Д Р А В Я В А М  С Е  З А  П О Л О Ж Е Н И Т Е  У С И Л И Я  И  
П О С Т И Г Н А Т И Т Е  Р Е З У Л Т А Т И ,  З А Р Е Ж Д А М  С Е  С  Е Н Е Р Г И Я

18За учители

Празнувам това, което направих .

Бързо преглеждам всички стъпки в

съзнанието си и се подготвям да

правя това отново.

Празненство! Отворената ръка

Гледай видео
САМОБЛАГОСЛАВЯНЕ

https://hashomerhatzairbg.com/peace-book/#selfblessing
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Емоционален кръг

Карта на емоциите

Ролеви ситуации

19За учители

Всеки ученик споделя една положителна емоция от деня и

кратко защо я е изпитал. Насърчава самоосъзнаване и

емпатия.

Учениците оцветяват области на лице или тяло, където

усещат различни чувства (напр. страх – в стомаха, радост –

в гърдите).

Учениците разиграват сцени – напр. спор между приятели,

провал на тест или успех – и обсъждат какви емоции са

усетили и как биха реагирали различно.

Игри за емоции за класната стая:
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Игри за емоции за класната стая:

Мост от думи

Мимически емоции

Емоционално табло

Учителят показва емоция с изражение на лицето, а

учениците трябва да я отгатнат и споделят кога последно

са я изпитвали.

Създайте общ плакат с думи или снимки, символизиращи

различни емоции. Учениците могат да добавят свои

собствени емоции през седмицата.

На дъската се пишат трудни емоции (страх, срам, вина), а

учениците предлагат „мостови думи“ – как могат да

преминат към позитивно чувство (напр. от „страх“ към

„смелост“).
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Пътят към вътрешния мир в преподаването
Учителската професия е едновременно предизвикателство и дар. Тя

изисква не само знания, но и сърце, устойчивост и способност за баланс.

Истинският мир идва, когато учителят се научи да се грижи за себе си със

същата отдаденост, с която се грижи за учениците си.

„Не можеш да спреш вълните, но можеш да
се научиш да сърфираш.“ 

Джон Кабат-Зин


