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Hamucax Tasu xwura, 3a [Ja
TIPENICTaBs 3HAHWETO 3a YaKpUTE TIO
SICEH, AOCTBIEH U TIPAKTUYEH HAUVH.
DoKyCbT € BbPXY YHUBEpCAITHUTE
TICUXOEMOLIMOHAJTHU aCTIEKTU, KOUTO
HamMupaT OTpaXeHue Y BCeKU Y0BEK.
KHurata cnyxu xaTo BbBEXAall,
maTtepuar, TIOATOTBSL, UATaTens 3a
T0-3aQ’bJIOOYEHO  U3CTiedBaHe B
PaMKVTe Ha NTPeNCTOsNLA TIOPeauLA.

MosiTa METO0I0TUST TIpe[IyIara JIOTUYHA U KOHKPeTHa
pamka, IOZINOMarala CUCTEMATU3UPAHETO Ha
PpasnoxbcaHaTa MHGOPMALMST M USTPaXAAHETO Ha
USITIOCTHO BUX/IAHE 33 EHEPTUITHATA CTPYKTYpa Ypes JIeCHO
CBNOCTABUMM Y TIPUJIOXKVMM TIPUMEPY U TIPAKTUKU.

7-ma  vakpa:  OcoboxpeHve, 6e3kparHa
eHeprust, JLYXOBHOCT, BI'bXHOBEHVE,
TIPOCBETTIEHVIE, IMHEHVE C LisinaTa BeeneHa.
6-Ta  vakpa:  UHTyvumsTa,  TIpo3penve,
06EKTUBHOCT, cTparervs, VIHTEJIeKT,
TIPOHULIATEITHOCT U TICUXVINECKW CUTTW.
5-Ta vakpa: VI3passiBaHe, BUOPaLMs, UCTVHA,
YNCTOTA, MaHUPECTALMST Vi aBTEHTUMHOCT.
l-ta vakpa: JhoGoB, CbCTpafiaHve, MOpar,
duraHTporus, oGeavHeHVe, GarlaHC MEXTy
IIyX VI MaTepust, MbXKKa V1 KEHCKA EHepTVist.
JIwiHa cvna, BOTIst, CamOyBaXeHue,
TIPOrPec, MOTUBALIVST, aMOULIMST VI IMCLIMTITIVIHA.
KpeaTVBHOCT, ~ CcekCyasmHoCT,
TIPOMSTHA, ABVDKEHME, afianTaums.
1-Ba vaxpa: BUTarHocT, ouensisaHe, pr3niecko
TS0, VHULMATVIBA, PEJaKCaLvisi, yCTOMMUBOCT.

(==

ABTop: ['eopru PaH4es, 2025r.
————



&b

3HaHMeTOo 3a YaKpuTe e KaTo KapTa OT IPEBHOCTTA, KOSITO pa3KpyBa Kak f1a
60paBUM €IHOBPEMEHHO C IYXOBHOTO, MaTEPUAJTHOTO U TICUXO-
€MOLMOHAITHOTO. Te CITy>kKaT KaTo MOCT MeXTy BUIMMOTO U HEBUIIMUMOTO, a
HepBHATA CUCTEMA CTOU Ha TIpara MexXJly IBeTe U3MEPEHUS.
HepBHuTe uMIyicy, KOUTO TIPEMUHABAT TIpe3 TPbOHAYHUS CTbI6, IOCTUTAT M0 BCSTKA TOYKA HA
TANOTO o7, GopmaTa Ha U3MepuM enekTpudecky Tok. OT ipyra CTpaHa, ipaHaTa e ollie no-puHa
€HEepTUs, KOSITO BCE Ollle He MOXe /13 6'blie U3MEPEHa, HO YTNPaBJIsiBa [lyXOBHUTE Tipowecu. Tasu
BpPb3Ka MeXAY GPU3NUYECKOTO U TYXOBHOTO MOXE 1A Ce pa36epe Upe3 aHajiornsTa Mexjy
HEpBHATa CUCTEMA U EHEPTUMHUTE KaHarv (Haaw). [loKkaTo HepBUTE TIPOBEXAAT €JIEKTPUYECKU
VIMITYJTICY, YaKpUTE U KaHAJUTe ABUXKAT MPaHaTa, Cb34aBaikv XapMOHUST MeXY MaTePUaJTHOTO U
JYXOBHOTO. [lymaTa ,,4akpa‘“, KOSITO Ha CAaHCKPUT 03HA4aBa ,,KOJ1eJ10“, Ma UHTEPECEH naparien ¢
Ob/rapckaTa IyMa ,,4akpbk*, CblLO0 03HAYABALLA KOJieno. JleuntenmTe, U3BECTHU KaTo
,YaKpPbKUMU“, Bb3CTAHOBSBAT GaJlaHCa B TSTI0TO Upe3 HaMeCTBaHE Ha TPbOHAYHUS CTbI6 U
CTaBUTE, YJIECHSIBAIKM TIOTOKA HA HEPBHY UMITy7IcU. ToBa NMoKa3Ba Bp'b3kaTa MexXy Gpu3nyeckoTo
W yXOBHOTO, KOETO € B OCHOBATa HA eHEPTUIHUS GaslaHC. [1oBUILIaBaHETO Ha BUGPALMSITA He e
TIPAaBOJIIHEMHO — BCSTKO HOBO OCbh3HABaHe Pa3liMpsiBa Cb3HAHWETO, OTKPUBAKM HOBU XOPU30HTU.
To3u npouec moxe Aa ce yCKopu Ype3 1ora, XMPOoTPaKTUKa U 0OCb3HABAHE HA TICUXO0-
.. €MOLIMOHAJTHUTE acTieKTn, KOUTO 3afiblI60yaBaT pasbupaHeTo 3a cebe CU U CBeTa.
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YakpuTe ca MOLLHA KOHLIETILWST, KOSITO U3CTIeiBaX
ToAVIHY Haper,. Ha6rmofaBax Kak Ha BCUMKU HUBA
aCTieKTUTe UM Ce TIPOSIBSIBAT B MEH M OKOJTHUTE. ToBa
3HAHWE YECTO Ce OTXBbPJIST C JIeKa PbKa — HSIKOU
BCE3HAVKOBLY CTUTaT Camo [10 BbpXa Ha anceepra,
TIPOTIUJISTBAVIKV TO CJ1ef, ABE-TPU CTaTUU B HTEPHET,
a APYTY OPU TO 3a4epKBaT HaMb/HO. TOBa He e
TIPOCTO 3ary6a, a UCTUHCKa Tpareavst. 3aToBa ce
OTVITBaM [1a TO HampaBs IOCTBITHO, 33 [1a [IOCTUTHE
J10 TIOBEYe X0opa.

JIV4HO 33 MEH efHO OT Han-
y6enuTerHuTe 10ka3aTesicTBa 3a
edexTuTe OT paboTaTa C YakpuTe Gelle
PenoBHaTa yrnoTpe6a Ha aypa Kamepa u
6UONTPOHY (32 LBETOTEepanws),
npenocTtaBeny ot Ctovivo I'eoprues.
BnaropapeHue Ha Te3y UHCTPYMEHT
VIMax Bb3MOXHOCT [ia HabJloaBam B
PeaJTHO Bpeme KaK eMOLMUTE U MUCTIUTE
BJIUSISIT HA @ypaTa U CbCTOSTHUETO Ha
yakpuTe. l'opuHuTe paboTa € Te3n
ypeny 3aTBbpAVXa YBEPEHOCTTa MU B
TOYHOCTTA Ha HAGIMOAEHUsITa.

©Tl'eopru Panues, 2025.
Bcuuku npaBa 3ana3enn.

Bcsika cTpaHua B Ta3u KHura e
WTIOCTPVPaHa B LiBETa HAa CbOTBETHATA
Yakpa, KaTo U306paxeHusiTa Iomarar 3a
YCBOSTBAHETO Ha HOBUTE 3HAHUST KAaKTO
JIOTVMECKU, Taka U VHTYUTUBHO. T1o To3u
HAUMH Ce Cb3[aBa XapMOHUST MeXLy IBeTe
MO3'bYHU TIONTyK'bJ16a. Bestka TnaBa paskpuBa
HOB acTieKkT M BKITIOYBA TIPUMEPY Y TIPAKTUKK,
KOUTO TIOMaraT 3a pa3GupaHeTo u
VHTETrpypaHeTo Ha VHpOpMaLysiTa B
exenHeBueTo. ToBa e TIokaHa 33 OTKPUBaHe
KaK XapMOHYSITa B YaKpUTe MOXe 11a
Anpeo6pa3v| XXVMBOTA BU OTBHTPE HAaBbH.
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YakpuTe NpeaCcTaBNsBaT YHUBEPCAJIHA CUCTEMA, KOSITO OTpa3siBa
GariaHCca MeXAY TSN0To, yMa M fiyxa. Te He ca CpefiCTBO 3a TIOCTUTAHE HA
CBP'bXECTECTBEHU CMOCOGHOCTY VN IEMOHCTPUPAHE HA ,, TAaNHO 3HaHUe,”
a TIPAaKTUYEH VHCTPYMEHT 3a T0-A'bJIGOKO CaMoTio3HaHue. 3a Aa ce TIOCTUTHe

VICTVHCKA XapMOHWsI, € He06X0AUMO i@ PaboTUM BbPXY BCUYKY YaKpU
€IHOBPEMEHHO, @ He CaMO BbPXY Te3U, KOUTO HY U3TTIEXAAT ,,67I0KUPaHN.
Marka MpomsiHa B MUCTIEHETO WU TIOBE1IEHVETO, IOPU B HA TIPLB TOTTEN,
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He3HaunTesTHa 0671aCT, MOXe 113 OTIJTIOHYU HETOJI03VPaHV aCTIeKTV Ha JIMYHOCTTa =F &

Y ja Tpeju3BYiKa TpaHCHOpPMaLMsi, CpaBHUMaA C ,,KBaHTOB CKOK.“ 3a fa
TIOCTUTHEM UCTUHCKA XapMOHWSI, € HE06XOAMMO @ paboTM BbPXY BCUUKU
YaKpy e0HOBPEMEHHO, @ HE CaMO BbPXY T€3U, KOUTO U3TTIEXAAT ,,6710KUpaHN.”

KoraTo urHopupame eauH acnexT, Ce MuIaBame 0T Bb3MOXHOCTTA [1a pa3BueM
npyr. Hanpumep, pa3BuBaHeTO Ha eMIaTusiTa B YeTBbPTATa Yakpa TIofrioMara
W3CITyIBAHETO, YITPaBJIsIBAHO OT TleTaTa Yakpa. ToBa ymeHue He camo TiofoGpsiBa
KOMYHVKALMSITA, HO U OTBapsT IPOCTPAHCTBO 33 Bb3TNpUemMaHe Ha HOBU U1eu 1
TO-A'bJIGOKO Pa36UpaHe Ha UYXAUTe TTIefiHU ToUkU. [TpeHeGpersaHeTo Ha Ta3u
B3aMMOBP'b3Ka YeCTo BOAU 00 HeePpeKTUBHOCT U 3a6aBst pa3ButneTo. OcBeH
TOBaQ, ,MeAUTaLUUS“ B CBOSITA CbILHOCT O3HAYaBa Pa3MMILIIEHVE, A He
HETIPEMEHHO CefleHe CbC 3aTBOPEHU OUUN U BU3YaJTU3VPaHe Ha CBETIIVIHHU
durypu. ICTUHCKOTO TIpO3peHre uiBa Ype3 0Cb3HATO HabmoieHe Ha ceGe Cu U
CBeTa, KaKTOo U Ype3 3a’bJI00YEHO YeTeHe, pa3ChXeHre U BbTpelleH avaror — a
He OT CK'bIY KYPCOBE, CIIOXHV PUTYanu uiiv pu3nyecko OTTerTIsTHe 0T
exenHeBueTo. NbTAT KbM pa3BUTUE BKJTIOUBA ChLLO Pa36UpPaHETO U IPUEMAHETO
Ha co6CTBEHUTE AUCGANIaHCU KaTO TPaMITJIUH 3a U3pacTBaHe. BmecTo na mm -
TIpUKpUBaMe, € HeOOXOIMMO J1a Ce U3TIPABUM TIpef1, CEHKUTE, 113 Pa36epem TexXHUsT
TIPOU3Xo[, v ja TM TpaHchopmupame, 6e3 a Cb3ziaBame TIOBbPXHOCTHA VITIO3UST
33 CbBBPLWEHCTBO. [TporpechT B paboTaTa C YakpuTe e OCTBIEH BbB BCEKU
MOMEHT, TYK U Cera, Ype3 0Cb3HATO HAbGIMOIeH e Ha eXeJHEBHUTE peakuymn —
KaKTO HAWIMTeE, Taka U Ha OKOJIHUTE — U HA CJTYUBalLOTO Ce 0KOJ10 Hac. To3u
TpoleC U3UCKBA 06EKTUBHOCT U XeJlaHue 1a U3BJleYeM MbIPOCT OT BCsTKa
cuTyauus. Taka u3pacTBaHeTo ce TIPEBPBLIA B TITIABEH U €CTECTBEH NPOLIEC,
KOWVITO CTiefiBa TIOTOKA Ha XXMBOTA U BOOM K'bM BbTPELIHA VHTETPaLys.



VTBBPRIEHI
U BU3YAJIUSALIIL:
CBBETHU 3A [IPAKTUKUTE

1.U360p Ha ymBBbp)KOeHUsT U CNOMeHU
Tlon6epeTe yTBbPXAEHUSI, KOUTO PE30HUPAT HAaW-CUJTHO C BawmTe Tekywy HyXau v
uenu. @oxycupariTe ce BbpXy ejHa v TIoBeue Yakpy, CTiopefi ToBa, KOeTo uckaTe fia
TIOCTUTHeTe. AKO >erlaeTe, M3MUCTIeTe JIMYHU YTBBPXAEHUS, KOUTO Ca W3USIIO
cboGpa3eHy ¢ BawmTe cTpemexu. TlapanesHo ¢ ToBa u3bepete BUCOKOBUGPALVIOHHU
CTIOMEHU OT MUWHAJIOTO, KOUTO CHOTBETCTBAT HA aCMeKTUTE HA YaKpaTa, BbPXY KOSTO
paboTuTe. AKO HIMaTe TIOOXOslL OTIUT, BU3YyariM3upanTe YOBEeK UM CUTYaLUsT, KOUTO
0Tpa3siBaT XeJlaHWUTe KauecTBa.

1.3anucBauxe u opzavuzupaxe
3anviete yTBbpPXIAEHUSTAa M CTMIOMEHUTE B JHEBHUK, HA JIMCT WM HA OMTUTAJIHO
YCTPOWCTBO, KOETO € JIECHOMOCTBIHO. Pa3feneTe TV B Mankv Wiv B KaTeropuv Criopep,
vakpute. Cb3panTe ayauo ¢annoBe ¢ U3GpaHUTe YTBBPXOEHWS, 3a Ja TW CIylaTe,
KOTaTO uUMaTe HyX7a. 3a ToBeue epeKTUBHOCT, KOMOUHUPaNTe YTBBLPXOAEHUSTA B
JIOTUYHO TIOJIpeieHV TEKCTOBE, KOUTO BKJTIOUBAT BCUUKU Balliv IoNoXuTesTHU MUCIm.

1.Tlpaxmuka Ha BU3yasiuzayuu U ymBbp kOeHUsT
CenHeTe yno6HO, 3aTBOpETE OUU U CU TIPUTIOMHETE U3GPaHuUTe CioMeHu, GOKyCUpaniku
ce BbpXy OeTaM — UBeTOBe, JMuUa, ycewaHusi. OnuTanTte ce Oa TOJYYyBCTBaTe
eMoLuuTe, KOUTO Te3U MOMEHTU ca Bu pmoHecrm, M Tu cbueTanTe C YTBbPXAEHUS.
Hanpumep: ,bnaropapeH cbmM 3a Ta3u Bb3MOXHOCT.” wimm ,,OueHsiBam ToaKpenaTta,
KOsITO monyuux®. Tazu KOMOUHAUUS aKTUBUPA, KAKTO JISBOTO MO3bYHO TOJTYK'bJ160
(norvika), Taka v ASICHOTO (TBOPYECTBO), YCUJIBaku edexTa.

1. BkjnouBaHe B exxe0HeBuUemo
TloBTapsiiTe YTBBbPXOEHUSITA CYTpWUH, Criefoben, v Bedep. YeTete ™M wiv ™
peumMTUpanTe Ha TTIac, UM HayM N0 BpemMe Ha MeXAVHHU MOMEHTU — B TPAHCTIOPTA, Ha
Omalwka WM KOraTo HsiMaTe APYrM aHTaXumeHTW. TlocTeneHHo Te3u muciv e ce
VIHTETPUPAT B Cb3HAHUETO BU.

1. PazHooGpa3ue u adanmayust
M3non3eanTte pas3ivMuHU CTIOMEHU U YTBBLPXAEHUST TIpU BCSIKQ MeauTauust, 3a fa
NoA’bpXxaTe TpaKTUKaTa CBeXa U BIObXxHOBsBaUla. O6oraTsBanTe yTBbPXAEHUsITA C
HOBU eJ1IeMEHTU, CbOGPa3sTBaKN TV C BalLMTE TIPOMEHSILLU Ce HYXXOV U LeTN.

1.TllpunomHsTHe U NOOOBPXKAHE HA MOMUBAYUST
C BpeMeTo u3Mosi3BanTe YTBbPXAEHUSITA U CTIOMEHUTE KaTO HaUWH [1a IOBAMTaTe ayxa
cn. Korato ce cbmHsiBaTe B ceGe Cu, TIpUTIOMHETE CU MOMEHTUTE, KOTaTo CTe
TIPeooNSIBA/IV TPYIAHOCTU UM CTe GUITU B CbCTOSTHUE HA TIO3UTUBHOCT U YCTIeX.

1. bbOeme NOCMOosTHHU
TIpakTUKyBaHETO HA YTBBHPXKAEHUST U BU3Yaru3aLmy U3UCKBA ThPTieHVEe U TIOCTOSTHCTBO.
He ouaxBanTe He3abGaBHU pe3ynTaT¥, HO HAO/O[ABaWTe KaK TIOCTETIEHHO Ce
TIPOMEHSITE, 3aeAHO CbC 3a00UKansWmAT Bu cBAT.




3apaunTe, KOUTO CbM BKJTIOUUTT B KHUTATA, TIPELICTaBIISIBAT Pa3HOOGPasHu
3aHUMAaHWST, KOUTO JIECHO MOTAT 1a Ce BNVLIAT B PYTUHATA HA eXeHEBHUSI
CoUMareH X1BOT. Te He ca CTPOTO YXOBHU TIPAKTUKU, @ TIO-CKOPO MAJKu
LLeNICTBUS M UHULIMATUBU, KOUTO TIOATIOMAraT OTBAPSTHETO U aKTUBUPAHETO Ha
oTipefiernieHy KauecTBa Ha YakpuTe. Te3u TIpefiyioXKeHusT Ca JIECHO TIPUIIOXUMU B
eXeqHEeBUNEeTO, 3a [1a CTUMYNIVPAT PAa3BUTUETO HA YaKpUTe upe3 06uvanHu
COLMAITHU B3aVIMOZIEVNCTBYSI.

3apauuTe ca I'bBKaBY, TI03BOJISTBAViKV By 1a 36upaTe Te3u, KOUTO ca Han-TIoAXoAsuM 3a
cneLUYHNUTE Yakpy, BbPXY KOUTO uckaTe fia pabotute. KoraTo ™ TpakTUKyBaTe pefoBHo, liie
3anovHeTe 113 3a6ersi3BaTe TI0JIOXKVTEITHY TIPOMEHU J10PU Ype3 TTPOCTY, 3a6aBHU U TIOTIe3HU
nenctsust. To3u noaxon By jaBa Bb3MOXHOCT [1a UHTETPUpaTe 0Cb3HABAHETO U YUEHETO 33
yakpuTe TI0 MJIaBeH HAUWH, KaTO CbILEBPEMEHHO NIPO/Ib/KaBaTe 113 BOAWUTE HOPMAJTHUST CU HAUVH
Ha xvBoT. OTraaa He0O6XOAVMOCTTA 1 Ce aHIaXMPATe C IbJITU Y UTOWMTEITHU TIPAaKTUKU,
PUTYanv v LiepeMoHuY, 11ie ycrieeTe f1a HaarpaxaTe ce6e Cv Ha TICUXOEMOLMOHAJTHO,
HU3NUECKO U yXOBHO HMBO. Taka, Upe3 eXXeTHEBHU U JIeKV 3aHUMaHIS, 1Lie UMATe HaTpelbK B
6arylaHCUPaAHeTO HA YaKpUTe C MVHVUMAJTHV YCUIIUST, HO C MaKCUMAJTHV pe3yJiTaTu.
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I'bPBA YAKRPA - MYPA
(KRKOPEHHA YAKPA)

Acouyuauuu

dusuyecko msJi0, mamepuasiHo 6}7020”0}7qu€, u306u11ue, cucypHocm,
3a3emeHocm, Bpb3Kd C npupoaama, K}/HaaﬂUHU, UHUyuamuBHOCIM,
JkKeJiaHue 3a >xkuBom, ¢U3UV€CKO npucscmBue, OmHoWweHuUe KbM
MamepuaiHUme NPUMeXaHus U napume.
T e

3aBUCMMOCT  OT  TIPUTEXAHMSE:
CamouyBcTBUETO Bu ce ocHoBaBa Ha
maTtepuasHuiTe TIPUOOVBKU.
Tlputexanusaita Bu kapaT pa ce
YyBCTBaTe TOpPAM W TO-A06GpU OT
Jpyrute, HO TIpU TSXHaTa JMTCa
V3MUTBATE HETM'BJTHOLUEHHOCT, 3aBUCT
U CpaMm, TIOPOZIEHU OT TIOCTOSTHHU
CpaBHEHWS.
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Jlunca Ha CTaGWIHOCT:

TlocTostHHa

Heo6X0AUMOCT OT TIPOMSTHA I GSITCTBO,
HECroCOBGHOCT 1a Ce YCTaHOBUTE Ha

€IHO MSICTO, KakKTO M A3 mopabpxaTte
CTabWTHU B3auMoOTHoweHus. CTpax oT
TIOEMAHETO HA aHTaXUMEHTU, BOZeL, 0
JIUTICa Ha KOPEHU B XXUBOTA Bu.

= INCBAJIAHCHU HA ITHPBA YAKPA +

Crtpax oT mpomstHa: TpymHocTU Tipu
afanTpaHe KbM HOBU O6GCTOSITENICTBA
WV U37M3aHe OT 30HaTa Ha KoM OPT,
0PV KOTaTO TOBA € HEOOXOMMO.

O —— D @ > e—
JIuctaHuMpaHocT OT  Tpupoxarta:
TlpegnouvTaHve KbM TEXHOJIOTUUTE,
CTpax OT TIpUpogHU 6encTBuUs U
OTBpallleHe XbM HACEKOMU UM
XUBOTHU. OTUYXIIEHUE OT IPUPOAATA.
- —_— — 2
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TpyoHa penakcauus:
HampeXeHve U HeCTIocoGHOCT Aa ce
OTIyCHETE, TIPUAPY)XEHU OT YYBCTBO,
Ye He By cBBbpTa Ha eOHO MSCTO.

TlocTosTHHO

OTKBCHATOCT OT CEMENCTBOTO: Jlvnca
Ha ycellaHe 3a TIPUHAJIEXHOCT KbM
cemeViHaTa cpefa Wiy TPYOQHOCT TIpu
V3rpaXxJiaHe Ha CTabuiHa Bpb3Ka C
poIuTeNIUTE UV TIPEALMTE CU.



3aTpynBaHe C peaMeTV (XOPAVHT):
HeBB3MOXHOCT [1a Ce pa3fesmTe C HEHYXXHU
BelM. HaTpynBaHeTO Ha TIPEAMETU B IoMa
BOZIM [10 Xa0C, KOWTO 3aTPYTIBa KakTo
TIPOCTPAHCTBOTO, Taka Y MUCTIUTE.

0> °
dukcauust BbpXy XxpaHeHeTo: O6ce6eHoCT

. 0> L4
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Onpaepanve upes ctpax: CkionHocT na O M300pa Ha ,nepdexTHu™ Xpanu, Gpoene
u3nors3eaTe TPEBOXHOCTTA kaTo HaKariopuv vi CTPUKTHO CTIa3BaHE Ha IN€TH,

ompaBOaHve 3a  Ge3menucTeBue UM TIPUAPY>KEHU C TIPEKAJIEHO BHUMAHVE K'bM
M3bSTBaHe Ha TIpomenu. Tlop, BsiHve Ha CbCTaBa, KAYECTBOTO U Bb3/1€VICTBUETO HA

menuv, NIeKapy Ui CEH3aLMOHHU CTaTuUun BCSKO SICTVE BbPXY OpraHM3Mma.
CTpPaxbT Ce TIPEeBPblIA B MHCTPYMEHT 3a ¢ — 4
camo3abJiyia — JIeCHO ce y6exJaBaTe, Je HeycTonumBocCT Ha xpu3wm: Jlunca Ha
arnoxXaMnTUIHU cueHapuu XaTo yMeHMe 3a CTIpaBsiHe € TPYAHOCTU 1

TIAHAEMUYN, BOWHU WY UKOHOMMYECKU
XpU3u ca [ocTaTb4yHa TIpUYMHA [a
OCTaHeTe B 30HaTa Ha KOMPOPT.

cTpecoBy cutyauyw. TTpy Bcexu
nipo6JieM usnaaaTte B NaHuKa Uiy
TYGUTE KOHTPOJ1 HAf, IENICTBUSITA CU.

o e .
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O6ce6eHoCT OT cuTypHOCTTa: [Ipekomeper TPYOHOCT 11a IpUeMeTe TSUI0TO CU:
CTPaX. - 0T  TIOTeHLMATHMY cam e iDL T10CTOSTHHW MUCTTU 3@ BBHLLIHVS BU
HeoOXOAMMOCT fa ce Cb3Jaje 3aluTa 3a BUA, 32 TOBa 1A/ CTe B 106pa

IOMa U JIUYHOTO  TIPOCTPaHCTBO.
VHcTanvpaHe Ha Kamepu 3a Ha6iofeHue,
aflapMeHu cucTemu, TIOLICUJIEHU BPaTV U
Knovasku. YoBek crieny KamepuTe, [0pu

du3nuecka Gpopma 1 KakBo TpsiGBa fia
TIPOMEHUTE, 3a @ u3rjiexzgare i aa
ce YyBCTBaTe MNo-Ao6pe.

=t leJg L]
6e3 NpUUVHA, U U3NUTBA TPEBOXHOCT TIpU XUTOXOHTIPUSE:
HaV-MaJTKuS 1WyM UV ABUDKEHUE. TIOCTOSHHA TPEBOXHOCT

b
- = o Yye cTpapare ot
MyCKyJTHO-CKeNneTHW: Ckornno3sa, Cepro3Ho 3aGonsiBaHe,

npo6remMu C KOJiIeHaTa, CJlabu  KocTwu,
MYCKYJTHa cNnaboCT,  TMJIOCKOCTBIVE,
IMCKOTIATUST, 710p03a, xmdo3sa.
JlaTepanHo HakJlaHgHe HaA Tas3a. Yectu
TPaBMY, HAPAHSTBAHUS U IHLIVZIEHTU.

e
Opramv wm  cuctemm: Tlpo6nemu c
KPbBOHOCHATa CUCTEMa, adpeHarliHOBU
XkJle3y, TIPOCTaTta, aHyca, XeMOpowu,
3arex, nojiarpa, 1e6ey10To YepBo. pasopsiBat 6aBHO, HO =
it CUTYPHO.

YyBCTBO 3a Jmmca: YcelllaHe, Ye HMaTe NOCTaTbYyHO PEcypcu, He3aBUCUMO [iaJiu CTaBa
BBIPOC 3a TIAapW, CUTYPHOCT WM MaTepuarnHy yno6¢Tsa. [lopy ipy cTabuiiHo GpUHAHCOBO
TIOJIOXKEHMe, GEe3MOKOMCTBO OT eBeHTyanleH Obaell, HemocTur Bu mpeus pna ce
HacnaX/aBaTe Ha HACTOSTILETO Y TIOAbPXA CbCTOSTHUE Ha TIOCTOSTHHA TPEBOXHOCT. £

BbIPEKMN JIUTICATA HA
MEOVLIVHCKU
JoKa3aTencTea. Yectu
TIOCELEHVST TIPU TIEKAPU
W MHOTOOPOVHU
u3cnenBaHvsi, KOUTo
BOZASIT O HEHYKHU
Ppa3xoau, KOUTOo




XopaTa C pomMuHvpawi@a Mynaaxapa  ca  U3KIOUYUTESTHO
CbCpPeoTOUYEeHU BbPXY CUTYpHOCTTA. Te He MpoCcTo MMCNAT 3a
JIMYHATA U ceMenHaTa 6e30TMacHOCT — Te GyKBAJTHO ce 06cebBaT OT
Hes. TlpencTaBeTe CU YOBEK, KOWTO € WHCTanMparn kamepu 3a
HabnoieHe BbB BCEKU bI'bJ1 HA JIOMA CU, BLIIPEKU ue XvBee B
HaW-CUrypHUS KBapTan B Tpaaa. To3u YoBeK He caMo 3acTpaxoBa
aBTOMOOWJIA CU, HO MIMA TIOJILM 32 BCSKO BbH3MOXHO TIPUPOJIHO
6encTeue, kpax6a v vHUMAEHT. Bcexu Mmecel, BHUMATETHO
CNlei  VHBECTULIMOHHUTE CU  TIOPTOEVIM, ObJITOCPOYHUTE
CTNeCTSBaHUST M TIGHCMOHHOTO OCUTYpsIBaHE, W3UUCTISTBAaKU C
TIPELM3HOCT 10 TIoCTIeiHaTa CTOTUHKA BCEKU PAa3XOfl, v TIPUXO.

J10KaTo Ge3TPYDKHUST YOBEK MOXE 11a CY TI03BOJTU MAJIKO PAa3TOUUTENICTBO, T€3U X0Pa
HOCSIT CbC ce6e CU TepMOC C Kade M IOMALIHO TIPUTOTBEH CaHIBUY, 33 1a U36erHaT
XapueHeTo Ha Tiapu B KadeHeTo 110 opuca. TTpyumep 3a YOBEK C KPauHO IOMUHMPaLIA
Mynagxapa e To3u, KOWTO TIpeariouynTa [a Yaka TpamBasi B CTyIEHA 3VMHA HO,
BMECTO J1a CV XBaHe TaKCW, BbIPEKU Ye pasmoriara C I0CTaTbYHO CPefiCcTBa. 3a HEeTo
BCEKM CTIECTEH JIeB e TIo6e1a, a YI0BOJICTBUETO OT MOMEHTa € BTOpoCTeneHHo. Moxe
J1a Pa3ro3HaeTe Tak'bB YOBEK TIO CTAPOTO My TAJITO, KbPNEeHO 6e36pov MbTU, BMECTO
J1a CV KYTIM HOBO, 3alll0TO TOBA € TIO-UKOHOMUYHO. Te XVBEsIT B TIOCTOSTHEH CTpec,
OTIMTBANKU Ce 1a IPEABUISAT M KOHTPOIIMPAT GbaeweTo. BMecTo fa ce HacnaxmaBaT
HA CTIOHTaHHW UBKUBSIBAHWST, Te TINTAHUPAT BCUYKO C BOEHHA TOYHOCT.

Jlopy MOYMBKMUTE UM Ca IPOTPaMUpaHy 10 NoCTIeaHaTa

MUMHYTa — OT TIPeBapUTEJTHO 3amaseHuTe GueTu 3a

My3€U N0 CTPUKTHO OPTaHU3UPAHUTE MaplpyTM 3a

pasxoaxu. AKo umate mipusTen, KOWTo uma cendose 3a

BCUYKO — OT TIapu [0 CEMEWHU PEeJIVKBU, U HSKOJIKO

= BUMIA AJIapMEHV CUCTEMM B [1IOMA CU, BEPOSITHO CTaBa
=Vl BBITPOC 32 YOBEK C IOMMHVIpallia Mynaaxapa.

OcCBeH TOBA, TaK'bB YOBEK 61 U36STBan PUCKOBU OENHOCTU, KAaTO CKayaHe C TapawyT,
33l10TO 3@ Hero 6e30MaCHOCTTA € Han-BaXHa, aopu 3a CMeTKa Ha WHTepeCcHU
TIpeXxuBsBaHus. Te3un xopa ca TOJIKOBA o6ce6eHn OT CUTYPHOCTTA U UKOHOMUSATA, ve
XXMBOTBT MM YeCTO CTaBa CKyYeH U TipenckasdyeM. Ho ako TbpcuTe CbBeT 3a
CTeCTSIBaHe UV 3aCTpaxoBaHe, Te ca BawmTe xopal




[IpOoTHBOAEHCTBHS
Ha

JIMCOAJIaHCHUTE

TIpeBb3XOACTBO CNopen, MaTeEPUAJTHUST CTaTyT: OGmaﬂTe C
TI0-3aMOXHU XOpa, 33 M@ pa36bepeTe, Ye BUHATU UMA HSKOW C
ql0BE€YEe U Ye MaTepuasiHOTO He Bu mpaBu ,rocnopapv Ha
cBeTa“. ToBa e By moMorHe na HamanuTe HaIMEHHOCTTA CU.

HenbnHoueHHocT npy yunica Ha pecypeu: O6rpageTte ce ¢
XOPa, KOUTO LEHSAT BbTPELIHATa CTOMHOCT TIOBeYe OT BELIUTE,
33 Oa pa3bepeTe, Ye CaAMOUYYBCTBUETO He TpsibBa ma ce
OCHOBaBa Ha MaTepuasyiHOTO. HacoueTe BHUMAHMETO CU KbM
KayecTBa, KOUTO Ca HAUCTVHA 3HAUYVMMU.

MuMHMMaIMCTUYEH HauuH Ha XXUBOT: I'Ipernex,u,awre PENOBHO
TIPUTEXXAaHUATA CU U Ce OCBO60)K,U,aBal7ITe OT HEeHYXXHU BeELW.
I'Io,u,ap;rBaVlTe TU Ha XOpPa B HEPABHOCTOWHO TIOJIOXXEHME.

UnuBectviust B TIpe>XUBSIBAHE WM 3HaHue: VHBecTupaniTe B
ONMUT U 3HaHUS, 3all0TO Te€ OCTaBaT C Bac 3a usn XWBOT.
Bmecto pa KymnyBaTe Beuln, HacoudeTe pecypcute CU KbM
JEeVHOCTU, KOUTO BU HOCAT UCTUHCKO yYOoBieTBOpeHue.

MhwvupatuBHocT: M3ne3Te oT 30Hata €U Ha KOMPOPT U
Tipeay3BUKanTe Mbp3esia Olle Cera, KaTo HarpaBuTe Hello,
KOETO He W3UCKBa TUIaHMpaHe WM [Objra TIOArOTOBKA,
TMouucTeTe 30HaTa OKOJIO AOMAa CU WM TioceTeTe GJIU3KO
VCTOPUYECKO MSACTO. KaTo MuxpoaBaHTIOpa TIPOCTO TPbrHeTe
, B TIDOM3BOJIHA TIOCOKA, 33 [a OTKPUETe HeWo HOBO.
TlpeausBukanTe ce C Masiko GU3MYECKO yCusiMe — HanpaBeTe
20 xyieka vy KpaTka TPeHUpoBKa. BaxHoTo e ;na He yakaTe
LVIIEAJTHUST MOMEHT — VHVLMATVBHOCTTA 3arloyBa TYK W Cera.

YxpenBaHe HAa AoMma: HampaBeTe MpOCTPaHCTBOTO, B KOETO
>XKuBeeTe, YIOTHO W JIMUHO — JoGaBeTe Aekopauuu, Kouto Bu
HOCSIT PaiOCT: UBETS, CHUMKU WU TIPEAMETU CbC CUMBOJIUYHA
CTOVIHOCT.

BanaHcupan xpanutenen pexvm: DokycupanTte ce BbpPXY
PABHOMEPHO pasmpefiefieHne Ha MaKpPOHYTPUEHTU (MA3HUHY,
BBITIEXVIIPATY, TIPOTEVHU) W MUKPOHYTPUEHTU (BUTAMUHW,
MUHepanm).

XapMoHMYHA TPEHMPOBBYHA Tiporpama: KomG6uHVpanTe
Kapamo, GpUTHeC, pa3TaraHe U Bb3CTaHOBSIBaHE 3a ONTUMATIEH
Ganaxc.




VHUIIAAIINS 3A IIPOMSAHA UPE3 JKUTENCKHA
ERSUCTEHINAJIHN CUTYAIII

AKO HSTKOTa CTe ce Yyaunv 3alllo, TOYHO KOTaTo XUBOTHT Bu e Hali-criokoeH
U KomM(pOpTeH, BHE3almHO Ce CJIyYBaT CEepUo3HU CbTpeceHus, TOoBa
0OVKHOBEHO € TIPU3HAK Ha 3aCTOM U HEOBXOUMOCT OT HayYaBaHe HA BaXKeH
ypok. Te3au kpu3u cnyxaT KaTo KaTayim3aTopy 3a JYXOBHO Pa3BUTUE,
0COGEHO KOraTo CMe ce 3aCTOTIOPWIIM HA eHO MSICTO U OTKa3BaMe ia ce
pa3BuBame. Kabana oGsiCHSIBa TO3U TIpoLeC Ype3 [1Ba OCHOBHU TIbTS 3a
U3pacTBaHe: NbTAT HAa Topa U MMUBOT U MBTAT Ha 6oJKaTa.

P, (15757 Ha Topa 1 MWUBOT He BMHaTK e JleceH

o WRCTETT R AT ERETERE 1y yno6eH. Ton 4ecTo BIJTIOYBA CaMOV36paHu
/ Tﬂ ﬂH E1i 5] ex3vcTeHUMATHY KPU3K, B KOUTO Cb3HATEITHO Ce

- u3npassime TIpe, HOCTW, 33 Aa YCKOPUM
Ha-.-ﬂé'uenuemo P AL 1 Je

- CBOETO u3pacTBaHe. ToBa MOXe [a ce TIPOSTBU
Yypes HajlaraHe Ha ANCLUUTIJIVIHA, TeXKU IYXOBHU

TIPAKTUKU UN C6JTCHK C HOBU KOHLIETILIVN,
KOWTO pa3buBaT CTapuTe HY Bb3TJIeIy 3a XuBoTa. Hue camu ce TMypBame B
HEeTI03HATOTO M TloemMame TIpeau3BUKATeNICTBATa, 33 [a Ce TIPOMEHVM TIO
COGCTBEH M300p, BMECTO Jla Yakame KpU3uTe [1a HY HaroXaT TIpOMSTHaTa.
TbTST Ha GoJlkaTa, OT ApYyra CTPaHa, Cce TIPOSTBSIBA, KOTAaTO OTKa3Bame [a ce
pa3BuBame. B TakbB cryvani BceneHaTa HM Topjiara Ha JieyeHue” u
NpeBb3NUTaHMe — upe3 TpyaHu ypouu (LLlamapw). OT nexv nmpo6nemu oo
TEXKU VHUMAEHTU, 6071eCTM vy 3arybu, CbabaTa HM Kapa Hacwia [a
MpeocMUCIIMM TiocokaTa cu. Te3u TIpeau3BUKATesICTBA Ca HEo6Xoaum
TNIACbK K'bM €BOJTIOLMST, HO L|€HATAa UM € MHOTO TI0-BUcoKa. Te uaBaT TOYHO
HaBpeme, 3a [1a HU CbOYOSIT M HAMOMHST, Ye aKO CaMu He Ce TIPOMEHUM,
cbabaTa 1le ce 3aeme C TOBA — TI0 CBOW, YeCTO HeNpusiTeH HauvH. 3aTOBA €
TO-MbJIPO 12 U36EPEM TTbTS Ha Cb3HATENTHOTO ThPCEHE W IUCLMTITIUHA, KaTo
nipeay3BYKBame camu cede cu. T1o To3U HauMH MOXKEM 1@ U3GETHEM TeXKUTE

YPOLM Y 1a TP'BTHEM TI0 TTIAZIbK U OCb3HAT bT K'bM JYXOBHO Pa3BUTUE.

A
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