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BbBEAEHME

ToBa pvkoBogcmBo e nocBemeHo Ha cunHUMe cmpaHu. Moyke 6u cu 3aga-
Bame Bvnpoca: 3awo cuaHuU cmpaHu? 3awo cuaAHuUme cmpaxu ca BakHu? C
kakBo moBa we noMmozHe 3a 6Aazononyyuemo Ha geyama?

Beue noBeue om 15 20guHu uzcnegBaHusima npuBerkgam cepuo3Hu goka-
3ameAcmBa, ye cunume Ha xapakmepa ca ¢ no3umuBHu BausiHus Bvpxy gobpus
*kuBom, wacmuemo, mvpceHemo Ha CMUCbA, Hachagama u ygoBoacmBuemo,
OmHouwleHuUsAMa ¢ gpyaume, cnpaBsHemo ¢ npeguzBukameacmBama u ycuaBa-
Hemo Ha pe3uAubHCca.

Cuaume Ha xapakmepa u go6pogemenume ca ¢ ocHoBononazawo 3Haue-
Hue 3a no3umuBHume mpaekmopuu Ha pazBumuemo u npeBpvwaHemo Ha
A3-a B8 no-gob6pa Bepcus Ha camus cebe cu.

PvkoBogcmBomo, koemo e npeg Bac, npegcmaBsa Bv3mokHocmu 3a paz-
Bumue Ha cuaume Ha xapakmepa. O6pbvwaHemo kbM cuAHUME CmpaHu e
npegu3zBukamencmBo, oco6eHo ako cme uzzpaguau Hazaaca ga ce 3aHumaBame
¢ ,,uzkopeHsBaHemo* Ha chAabocmume u Hegocmambyume 8 xapakmepa cu. Ako
ce obvpHeme kbm camume cebe cu, we 3abenedkume, 4e MHO20 NO-A€CHO OM-
kpuBame cBoume cnabu Mecma, omkoakomo cuaHume, 4ye nocBewaBame
MHO020 noBeye Bpeme Ha cnabume Mecma, omkoakomo Ha cuaAHume.

Emo Bu owe egHo npegu3zBukamencmBo - gaau noemaHemo no noms Ha
pazBumuemo Ha CUAHUME CMPpaHU He 2apaHmupa No-20AsM ycnex 8 nocmuea-
Hemo Ha 6AnazogeHcmBuemo u uzpacmBaHemo?



KakBo cvgvprka moBa PvkoBogecmBo?

MbPBA TAABA npegcmaBs onucaHue Ha cunume Ha xapakmepa, Ha mexHu-

me cBolicmBa u ynompebu u yHukanHu npucecmBus 8 npodpunsa Ha Bceku
yoBek.

BTOPA I'\ABA npegcmaBsa npoekma Ha Peterson & Seligman u onucaHue-
Mo Ha 24 CUAHU CmpaHU, pa3npegeneHu 8 6 kamezopuu.

TPETA FAABA npegcmaBs BAausiHUssima Ha cuaAHume cmpaHu Bovpxy pazauy-
Hume u3zmepeHus Ha 6nazogeHcmBuemo, memamu3zupaHo 4ype3 no3umuBHume
emMoyuu, OmHouweHusl, CMucbA, nocmwkeHus u aHzakupaHe, kakmo u Bvpxy
pazBumuemo Ha A3-a.

YETBBPTA FAABA npegcmaBs mogea 3a pa3Bumue Ha cuAHUMe cmpaxu.
MpegnokeHusm Mogena e koHuenmyanHa pamka, kosmo oyepmaBa Bv3mork-
Hocmume 3a pazBumue Ha cunAHUMe cmpaHu. 060co6eHu ca yemupu cmagus 6
pa3zBumuemo. Bceku cmaguil e onucaH ype3 cneyudpuyHume yeau u 3agauu,
ype3 akmuBHocmume u ynpaxkHeHusima, koumo 6uxme mozau ga uznoa3Bame,
kakmo u ype3 uHcmpykuyuu 32 op2aHu3upaHe npouecume Ha paz8umue.

MpegcmaBeHume AKTUBHOCTU U YNIPAXKHEHUAl Mo2am ga ce uznbAHS-
Bam B8 2pyna u camocmosimeaHo, koemo cv3gaBa BvzmokHocmu 3a pednaekcus
Bvpxy ueHHocmma u pazauyHumMe ynompe6u Ha curHume cmpatu 8 pazauyHu-
me gettHocmu u 8 cneyuduyeH konmekem.

PbKOBOACTBOTO npegcmaBs ynpakHeHus kbm Bcska 2aaBa, koemo we
Bu nomMozHe ga nperkuBeeme cMucbaa U UEHHOCMMA HA CUAHUME CMpaHu u ga
pa3zBueme ceH3umuBHocm kbm cBoume cuaHu cmpaHu, koemo e u ycaoBue 3a
epekmuBHOmMoO op2aHu3upaHe Ha npoueca Ha pazBumue Ha CUAHUMe cmpaHUu
npu geyama.



YACT 01:

BUWHOCM Ha
CUAHUMe CmpaHu



OnpegeneHue

Mpe3 2004 20g. uzauza pyHgameHmanHOomo uzcaegBaHe Ha Peterson &
Seligman ,,Character strengths and virtues*, koemo 0606waBa onuma 8 uzzpark-
gaHe Ha knacudpukayus Ha cunume Ha xapakmepa ¢ egHa eMnupu4yHa ygocmo-
Bepumocm. OmHeceH Bb8 Bpememo, npoekmbvm Ha Peterson & Seligman, e
Hal-MawabHusm B 2paHuyume Ha no3umuBHama ncuxonozus, pazanekga 24
CuAu, o6eguHeHu B 6 2bB8kaBu kamezopuu gobpogemenu. KoHuenmyaaHomo
npegcmaBsHe Ha cuanume e ob6eguHeHO CbC cneyuanHo pazpabomeH Bvnpoc-
Huk, kollmo e nonbAHeH om Hag 6 MuAuOHa XOpa OmM Pa3AUYHU CMpaHu
(Niemec, 2018).

Mpoekmbm Ha Peterson & Seligman moke ga ce pazanega kamo e3uk,
koumo cv3gaBa ycroBus 3a:

- onucaHue Ha yHuBepcaanHO npuzHamume CuAHU cmpaHu B8 pazauyHume
kyamypu;

- oueHka Ha CuUAHUME CMpaHu - Cb3gageH e cneyuareH UHCMpyMeHm 3a
oueHsiBaHe (VIA Inventory of Strengths 3a Bb3pacmHu u MaageXku);

- onucaHue u uzzpakgaHe Ha uHmepBeHyuu u akmuBHocmu 3a pazBumue
Ha cuAHUMe cmpaHu 8 omgeaHume o6aacmu om >kuBoma - uUHMUMHU OmHo-
weHus, yueHe, kpeamuBHocm u gp.;

- onucaHue Ha peHomeHu kamo camopazBumue, camonpeogonsiBaHe, 6ra-
20geHcmBue, aH2akupaHe, 3a egHO meMamu3zupaHe Ha co6cmBeHus A3 u gpy-
2ume 8 mepMmuHume Ha no3umuBHocmma.

Pa3znerkgaHemo Ha cuaume u gobpogemeaume kamo e3uk, ype3 koumo
ce onucBam nozumuBHume uzmepeHus 8 A3-a, e egHo om 20AeMume nocmuwke-
Hus Ha no3umuBHama ncuxonozus. Ao 2000-ma 20guHa He cbwecmByBa e3uk, ¢
kolimo ga ce onuwe no3umuBHama onpegeaeHocm Ha A3-a (Niemec, 2018).



B npoekma Ha Peterson & Seligman cunume Ha xapakmepa ca npegcma-
BeHu kamo cbB8kynHocm om yepmu, uzpazeHu Ype3 Mucau, emoyuu u noBege-
Hus (Park. & Peterson, 2008; Park, Peterson, & Seligman, 2004). Cunume Ha
xapakmepa omkpuBam pazausumu nemuwa kbM 20remume gobpogemeau
(Peterson & Seligman, 2004) u cocmaBsam ocHoBama Ha yoBewkomo 6umue,
ugeHmu4yHocm u noBegeHue (Niemec, 2014). OmAaudumeneH 6eae2 Ha cuaAume Ha
xapakmepa e, 4e ca yHUBepcaAaHO npuzHamu u yeHeHU, C MOPaAHa HACOYeHOCM,
koemo 2apaHmupa ynompeba, nocBemeHa Ha npeBpvwaHemo Ha cBema 8
no-go6po msacmo 3a kuBeeHe (Park. & Peterson, 2009).

Cuaume Ha xapakmepa ca BnaemeHu 8 ugeHmuyHocmma. EpekmuBrHama
um ynompe6a gonpuHacs 3a co6cmBeHomo u o6womo 6aazo (Niemec, 2018).
Mpoekmvm Ha cuaume Ha xapakmepa He e kaacudpukayus 8 cmpozust cMucoA,
muli kamo He e ocHoBaH Ha gbA6oka meopus, 06sicHsB8awa MHo)kecmBomo om-
HoweHus MeXgy koHcmpykmu. Mo-ckopo moBa e koHuenmyaaHa pamka, kosmo
obeguHsBa:

« koecHUMuUBHuU cuau (Mbgpocm);

* @MOUUOHAAHU CUAU (CMeAoCm);

* COYUAAHU cuAu (WoBeyHocm u cnpaBegauBocm);

* gyxoBHu cuau (mpaHcueHgeHmHocm).

Knacupukayusma e omBopeHa - mo2am ga ce npuBerkgam apaymenmu 3a
BkalouBaHe uau uzkalouBaHe Ha cunHu cmpaHu; koemo ce omHacs u3a gobpo-
gemeAume (Peterson& Seligman, 2004).

Knacupukayusma Ha Peterson & Seligman e ¢ geckpunmuBHa, a He ¢ npec-
kpunmuBHa HacoueHocm u npume)kaBa UepapxuyHa cmpykmypa.

BbB8 Bepcusma, npegcmaBeHa om Niemec (2018), iepapxuuHama cmpyk-
mypa e koHCmpyupaHa om:

- wecm kamezopuu gobpogemenu - xapakmepucmuku, ueHeHu 8v8 Bpe-
Memo; go6pogemeAume ca om no-Bucok peg (no-Bceo6xBamHa kamezopus) -
Hew,0 kamo 2He3go Ha cuanume Ha xapakmepa;



* cuau Ha xapakmepa - nomeku kbm go6pogemeaume; cunume Ha xapak-
mepa ca om no-Hucvk peg u mo2am ga ce omkpusm nposBu 8 omgeAHume
obaacmu Ha kuBoma;

« konmekcm - pazauyHume o6aacmu om >kuBoma;

* CUMyayUuoOHHU meMu - cnocobHocmu, koumo omkpuBam Bv3zmokHocmu
3a uzpazsaBaHe cuanume Ha xapakmepa 8 pazauyHu o6nacmu, ompazsaBam uHgu-
BugyanHume pazauyus.

Aobpogemenu
Mbgpocm u 3HaHue, kypak, 4o8eyHocm u Alo608,
cnpaBegauBocm, Bv3gbprkaHocm, mpaHcueHgeHmMHoCcm

KoHnmekecm
0O6aacmu om kuBoma %
CemelicmBo, yyuauwe, coyuym, o6wHoCmM '

g"? CumyayuoHHuU memMu



BbB Bepcusma Ha Niemec (2018) cunHume cmpaHu ce pa3anexkgam 8 koH-
mekcma Ha manaHmume, cnoco6Hocmume, cmpacmume/uHmepecume U UyeH-
Hocmume.

PazBumuemo Ha manaHmume u cnocobHocmume B8 pazaudHUmMe
o6aacmu uzuckBa npogovnkumenHo ynpakHaBaHne (BcowHocm okono 10 000
yaca). MpoyuBaHusma omkpuBam Bpuv3zku mexkgy pazBumuemo Ha cnoco6Ho-
cmume U maAaHmume om egHa CmpaHa, U om gpyaa - CUAHUME CMmpaHU Ha
xapakmepa. Pa3Bumuemo Ha cnoco6Hocmume, koemo npegnoaaza ueaeHaco-
yeHo ynpakHsBaHe, e cBbp3aHo ¢ npucbcmBue Ha cuaHu cmpaHu kamo camope-
2yAayusi u camoKOHMPOA, CMeAOCM, YeCMHOCM U gp.

MpoyuyBaHusma nokazBam B3aumHu BausiHug meXkgy cuaAHUMe cmpaHu u
cmpacmume - moBa, Ha koemo A3-bm e Hali-cuaHo omgageH. CuAHUMe cmpaHu
BAussm Bbpxy noggvprkaHemo Ha uHmepecume, a uHmepecume - Bubpxy
OCMUCASIHEMO U ynompe6ama Ha cunHume cmpanu (Niemec, 2018).

MpoyuyBaHuama omkpuBam Bpvzku u mekgy ueHHocmume u cuaHume
cmpaHu. LleHHocmma, kosmo npunucBame Ha Hewama om >kuBoma - npus-
meAncku U UHMUMHU OmMHoWweHus, y4yeHe, cnopm, uzkycmBo, nogmukBa kom
u3znon3BaHe Ha cuAHUMe cmpaHu. Ynompebama Ha cuAHUMe cmpaHu 3aBucu
om yeHHocmma, kosmo e npunucaHa Ha akmuBHocmume u omHoweHusmMa.
LleHHOCmma, npunucaHa Ha UHMUMHUMe omHoweHus, nogmukBa kbM u3noa3-
BaHe Ha cuanHuU cmpaHu kamo ob6u4, go6poma, yecmHocm, 4yyBcmBumeaHocm
kbm emouuu, u3numBaHu om gpyaus , koemo e 3aA02 3a nbAHOMama Ha npeXku-
BsaBaHusma Ha caMmume omHoweHus.

Hakpamko, marnaHmume mo2am ga 6bgam nponuaeHu, cnocobHocmume
- ga omcaabHam, cmpacmume - ga y2acHam B8v8 Bpememo, Ho gopu kozamo
Bcuuko uzanekga 3a2ybeHo, ocmaBam cuaume Ha xapakmepa, koumo ca Ha pa3-
nonokeHue 3a Bb306H0BaBaHe Ha pa3Bumuemao.



B onuma ga 0606wu oco6eHocmume Ha cuanume Ha xapakmepa, Peterson
omb6ensn3Ba ,Xapakmepvm e mHokecmBeH“. ToBa mBvpgeHue ompazaBa
ugesima 3a HaAuvue Ha egHa MHo)kecmBeHocm Ha cuAHUMe cmpadu 8 xapakme-
pPa, koumo ce uzpazam B8 pazauyHu cbuemaHus. Bceku 4oBek npumerkaBa yHu-
kaneH npodun Ha cBoume cuaHu cmpaHu. U moyHo mazu Bapuayus, MHO200-
6pazue u yHukanHocm Ha cbdemaHusma omkpuBa 6o2camcmBomo Ha xapakme-
Pa Ha omgeAHus 4oBek.

MpoyuBaHus Ha Niemec (2018) om6ensi3Bam pazaudHu epekmu om B3au-
MogeucmBusma mexkgy cunHume cmpaHu - Ha 83auMHo ycuaBaHe uau omcaab-
Bane.

OmHeceHu kbm cmpykmypama Ha A3-a, CUAHUmMe cmpaHu npucscmBam c
Pa3AuYHA u3pazeHocm - CUAHa UAu caaba. PagaudHama npegcmaBeHocm Ha
cuaume cvwo cBugemencmeBa 3a xapakmepa kamo yHukaneH u ugeocunkpemu-
YyeH. Pa3auyHama uzpazeHoCcm Ha CUAHUME CmpaHUu, pa3zaegaHa KOHMUHyaAHo,
npeogonsBa ozpaHuyeHusima Ha guxomoMHume pazgeAeHus, pazaaeXkgawu
CuAHUMe cmpaHu kamo npucbcmBawu uau omcvcmBawu. KoHmuHyaAHOomo
npegcmaBsHe Ha cunAHUMe cmpaHu ompazsBa 3aBucumocmma Ha ynompebume
om ¢pakmopu kamo uHguBugyarHume ocob6eHocmu, koHmekcma, koHkpemHu-
me cumyayuu, o6cmosmencmBama, omHoweHusma ¢ gpyaume. MposBume Ha
CUAHUME cmpaHu ce omau4aBam c uzBecmua payugHocm, koemo HanomHs 3a
ugesima 3a,,u3bupameaHo omcocmBue* (Peterson & Seligman, 2004). Mpeogoas-
BaHemo Ha kamez2opuyHume npomuBonocmaBsHus upe3 BbBerkgaHemo Ha koH-
muHyaAHOCM yAaBs MHO20 no-gobpe crodkHume gBwkeHus 8 xapakmepa.

Mpoekmbvm Ha Peterson & Seligman (2004) npugaBa paBHocmoliHo 3Have-
Hue Ha Bcuyku cuaHu cmpaHu. Bonpeku ye npekuBsiBaHemo Ha cuaHume
cmpaHu, omkpumu 8 co6cmBeHust npoduna, moXke ga e pazauuHo (ga 6vge npu-
nucaHa pa3AudHa UeHHOCM Ha omgeAeHUme CUAHU cmpanu), Bcuuku cuaHu
CMpaHU umam 3HavyeHue 3a nocmuzaHe Ha 6aazogeHcmBue (Niemiec, 2014;
Niemiec & Lissing, 2016).



EMnupuyHume npoy4B8aHus omkpuBam Bpuv3ku mekgy ueHHocmma, ¢ kosmo
ce npekuBsaBam cuanHume cmpaxu, u paBHuwama Ha 6aazogeHcmBue, ygo-
BremBopeHue u omgageHocm B 3Hauumume omHoweHus (Kashdan et al. 2017;
Hone et al. 2015; Gordon et al. 2012; Lambert & Fincham 2011).

Ocv3HaBaHemo ueHHocmma Ha co6cmBeHume u yy>kgume cuAHU CmpaHu
cb3gaBa ycroBus 3a:

« HacoyBaHe kbM no3umuBHumMe uzmMepeHus Ha omMHoweHUsSIMAa U ugeH-
Mu4yHOCMMa;

- 3a npuzHaBaHe ueHHocmMmMa Ha gpyaume;

- cbcpegomoydaBaHe Bvpxy no3umuBHume acnekmu Ha cumyayuume,
koemo ocuzypsBa Bb3morkHoCcmu 3a Nno-go6pu peweHus U 3a 2eHepupaHe Ha
nozumuBHu emoyuu.

CuAHUMe cmpaHu ompazsBam He camo gob6pomo B8 co6cmBeHus A3,
3a2pwkeHocmma 3a co6cmBeHus A3, Ho u 3azpwkeHocmma Ha A3-a ga npaBu
moBa, koemo npaBu Hali-go6pe (Mayerson, 2015).

Cuaume Ha xapakmepa 3acsiezam A3-a kamo aBmop, kamo gelicmBaw, A3,
no2bAHam om npecaegBaHe Ha ueau, pewaBaHe Ha npobaemu, nocmuwkeHus,
aH2a)kumeHmMU, mMbpceHe Ha CMUCBHA, U A3-a, 8 moBa, koemo e, 8 mogyca ,,ga
6bgew. Cunume Ha xapakmepa 3acsizam copuyeBuHama Ha camocmma, ugeH-
mMuYyHOCMmMa, onuma Ha A3-a ga 6vge cebe cu u3aegHo c moBa - nocmaBsaHemo
Ha Hali-go6pomo om co6cmBeHus A3 B8 geticmBue, pazzpbvwaHemo Ha co6cmBe-
Hume maAaHmu u cnocobHocmu.

CunHume cmpanu pazkpuBam A3-a 8 moBa, koemo e, u 8 moBa, koemo
MoXke ga 6bvge, yuacmBam 8 cmaBaHemo Ha A3-a.



Ynompebu Ha cuAHUMe cmpaHu

Buxa Mmo2au ga ce omkpusim mpu ynompe6u Ha CUAHUME CmpaHu:

- MbPBATA YIMNOTPEBA e HacoyeHa kbM camume CUAHU CMpPaHU - CUAHUME
cmpaHu yyacmBam 8 ocv3zHaBaHemo, oueHsiBaHemo u ocvwecmBaBaHemo Ha
camMume CUAHU CmpaHu - u3pazeHo B8 mepmuHume Ha pazBumuemo, cunHume
cmpaHu yyacmBam 8 camomo pa3zBumue Ha cuAHUME CMpaHu (HanpumMep camo-
koHmpoabm kamo cuaHa cmpaHa yyacmBa 8 pazBumue Ha Bcuuku ocmaHaau
CUAHU cmpaHUu; 6aazogapHocmma kamo cuaHa cmpaHa yyacmBa 8 nperkuBsBa-
Hemo Ha ueHHocmma Ha Bcuyku ocmaHaAu cuAHU cmpaHu);

- BTOPATA YMNOTPEBA e HacoyeHa kbM no3umuBHume u3zmepeHus Ha
»kuBoma - cunHUmMe cmpaHu yyacmBam 8 ocv3HaBaHemo Ha »kuBoma, ueHeHe-
mo Ha >kuBoma u ocvwecmBaBaHemo Ha Bb3morkHocmume 3a no3umuBHu npo-
MeHu, B8 2eHepupaHemo Ha nozumuBHu emouuu, no3umuBHu omHoweHus, 8
aHzakupaHemo ¢ no3umuBHu akmuBHocmu, HacouyeHu kbM npeBpbvwaHemo Ha
cBema 8 no-gobpo msacmo, 8 camoakmyaauzupaHemo u camompaHuyeHgupaHe-
mo (Hanpumep Alo6onumcmBomo e cBbp3aHo ¢ NbAHOOCLZIHAMOCMMa, kosmo e
HeobxoguMma 3a ocb3HaBaHe Ha cumyayuume Ha kuBoma, 6rnazogapHocmma - 3a
ueHeHe Ha kuBoma; pazanerkgaHemo om pazauydHu nepcnekmuBu - 3a yanaBsHe
Ha no3umuBHume Bv3moXkHocmu 3a npomeHu B8 kuBoma um.H.);

- TPETATA YNOTPEBA e HacodeHa kbm HecamuBHume uzmepeHus Ha
*kuBoma - cunHume cmpaHu yyuacmBam 8 ozpaHuyaBaHe Ha nomeHYyUaAHO Heza-
muBHume Bv3morkHocmu, B cnpaBsaHemo ¢ HeeamuBHume cb6umus, kakmo u 8
uzpacmBaHemo caeg npekuBsaBaHe Ha mpaBmupawu cv6umus (Hanpumep,
npowkama e cBvp3aHa ¢ npeogonsiBaHe Ha mpaBmupawus onum om HapaHsBa-
Husma B8 omHoweHusma ¢ gpyaume, cMenocmma ¢ u3znpaBsHemo cpewy
npegu3BukameacmBama u m.H.).



Bcuuku me3u ynompe6bu ce omkpuBam 8 pazauuHume BpemeBu nepcnek-
muBu (Roepke et al. 2017; Niemec 2014).

Ynompe6bume Ha cCuAHUME cCmpaHu Mo2am ga 6bgam owe:
* 0Cb3HaMU UAU HEOCb3HaMU;
« 6GanaHCcupaHu uAu HebanaHcupaHu
+ HacoyeHU kbvm co6cmBeHus A3 uau kbm gpyaume;
- manku uau 2o0nemu (Niemec, 2014; Park, Peterson, & Seligman, 2004)

Te3u mpu ynompe6u mo2am ga nocmaBsm 8 onpegeneHa BpemeBa nocae-
goBameaHocm.

3a ga peaauzupam cBoume nozumuBHu Bb3morkHocmu 8 omgeaHume
o6aacmu om kuBoma, cuanHume cmpaHu mps68a ga 6bgam omkpumu 8 cv3zHa-
Huemo ¢ mgxHama yeHHocm, ga 6bgam ocbzHamu u ga 6vgam ocmucaeHu kpe-
amuBHume HayuHu 32 maxHomo pa3zBumue. Camomo o6pvwaHe kbM cuAHUMe
cmpaHu 3aBbpwBa c ycunBaHe Ha ceH3umuBHocmma u ynompebama Ha cuaHu-
me cmpaHu 8 pazauyHume akmuBHocmu u omHoweHus (Layous et al. 2017;
Pressman et al. 2015; Hannah et al. 2007).



Ocv3Hamu u HE :
ynompebu Ha CUAHUMe CmpaHu

Ocb3Hamume ynompe6bu Ha cuAHUmMe cmpaHu ca cBvp3aHu ¢ ocMucAsHe-
mo Ha cunHume cmpaHu 8 konmekcma u makcumanHomo uzBauyaHe Ha Bb3mork-
Hocmu (Sedlmeier et al. 2012; Ivtzan et al. 2016). Ocb3Hamomo u3znon3BaHe Ha cua-
Hume cmpaHu e 068bp3aHo U ¢ ocb3Hamus HavyuH Ha kuBom u popmu Ha B3au-
MogeticmBue, koemo cb3gaBa gonvAHumenHu ycnoBus 3a BbmpewHo mpas-
cpopmupaHe, kakmo u npocmpaHcmBo 3a muvpceHe Ha HOBu Bb3mokHocmu
(Niemiec 2012; Hone et al. 2015).

Heocb3Hamume ynompebu ca cBbp3aHu ¢ ycbBupuieHcmBaHemo Ha cua-
HUmMe cmpaHu.



Ynompebu, cBvp3aHu ¢c 2pwkama 3a
cobcmBeHusa A3 u 3a gpyaume

Ynompebume Ha cuAHUMe cmpaHu Mo2am ga 6bgam cBvp3aHu c zpwkama
3a co6cmBeHus A3 uau c 2pwkama 3a gpyaume. Camama 2pwka e memamuzupa-
Ha ype3 gobpus >kuBom, aHzakupaHemo, nocmwkeHusma, omHoweHuUsMa,

CMUcbAa, pa3Bumuemo Ha cnoco6Hocmume, mpaHcueHgupaHemo (Park. &
Peterson, 2008).



BbanaHcupaHu u //////

HebanaHcupaHu ynompebu

Ynompebume Ha cunHUMe cmpaHu Mmoz2am ga 6bgam 6anaHcupaHu uAu
Heb6anaHcupaHu, koemo e om cbwiecmBeHo 3Ha4YeHuUe 3a nbAHOUEeHHOMO PpyHk-
uuoHupaHe Ha A3-a. Cnopeg Niemec (2014) aBmeHmMu4YyHOMO npunazaHe Ha
cuaume Beue e 8 06ce2a Ha go6pomama u Ha gobpus >kuBom.



&
N

~JTonemu u manku*

ynompebu ///// ///

Ynompebume Ha cunHume mo2am ga 6vgam owe ,,manku uau 20nemu’,
koemo 3aBucu om koHmekcma u ucmopusima Ha MuHaaume npeXkuBaBaHus u
onum (Peterson & Seligman, 2004).




MN3598u Ha cunHUMe cmpaHu

B npocmpaHcmBomo Ha npoduaume cunHUmMeE cmpaHu ca paznono)keHu
Pa3AUYHO CNPSIMO UgeHMUYHOCMmMa u aBmeHmuyHocmma Ha A3-a.
Mozam ga ce 060cob6sam:

KalouoBu cunHu cmpaHu

ToBa ca cuanHu cmpaHu Ha xapakmepa, koumo ce nosBs8am B8 2opHama
Yacm Ha npoduaa. ToBa ca cuaume, koumo Hali-go6pe yrnaBsam yHukarnHocmma
Ha A3-a u ugeHmu4yHocmma.

CuAu, cBvp3aHu c wacmuemo
ToBa ca cuaHu cmpaHu, koumo yyacmBam 8 nocmuzaHe Ha wiacmuemo 8
pazAudHUmMe my popmu.

Caabo uzpazeHu cuau

ToBa ca no-maako uau no-caabo uzpazeHu cuau, me ce nosiBssBam 8 goana-
ma Yacm Ha uHguBugyaaHus npodua. He ce pazanedkgam kamo crnabocmu, a
kamo cuau, koumo ca uAau HepazBumu, HepeaAuzupaHu, UAU He Ca OUEHEHU
kamo ocmaHaAume cuAu, uau ca Haui-manko uau no-manko uznoa3zBanu 8 cpaB-
HeHue ¢ ocmaHaAume ompazeHu 8 npoduaa cuau.

CumyauuoHHO u3znon3B8aHu cuau

Ko2amo gageHa cumyayus u3zuckBa uznon3BaHe Ha onpegeneHa cuaa,
Makap u ga He e u3sBeHa 8 npoduaa, A3-bm moxke ga s u3noazBa no nogxogaw,
HAYUH.



CpegHo u3zpazeHu cuau

ToBa ca cuau, koumo opopmsam cpegama Ha npodpuna u noHskoza ce 060-
3HayaBam kamo ,,nogkpenswu cunHu cmpaHu®, U3nonzBam ce 3a ycunBaHemo
Ha OCMaHaAuUMe CUAHU CMpaHU.

M&ayGeHu Cunu
ToBa ca cuaHu cmpaHu, koumo ca epo3upasu UAU oOmnagHaAu 3a onpege-
A€HO BPEME om ynompe6a u om Cb3HaHUEmMo.

YnpakHeHue

KalouoBume cuaHu cmpaHu 88 Bawus npodun pazkpuBam Bawama
ugeHmu4Hocm. Kakmo Bawusm nognuc, nocmaBeH Ha Aucm xapmus, pazkpuBa
Bawama yHukaaHocm, maka u kalouoBume cuaHu cmpaHu pazkpuBam Bawama
yHukaAnHocm.

O6ukHoBeHo Bceku 4yoBek npumekaBa okoaro nem kalowoBu cuaHu
cmpaHu. Om6enedkeme nem kalouoBu cuaHu cmpanu, koumo npegcmaBam
Bawama Hali-go6pa cowHOCM.






ObobweHue

Cuaume Ha xapakmepa ce nposBs8am ype3 emoyuume, MucAume u noBe-
geHusma u npegcmaBsam co6cmBeHama ugeHmuyHocm.

Cuaume Ha xapakmepa oyepmaBam Bb3mokHocm 3a onucaHue Ha no3u-
muBHume uzmepeHus 8 A3-a u gpyaume.

Cuaume Ha xapakmepa ce nposBs8am pazauuHo 8 3aBucumocm om koh-
mekcma, omHoweHUsima ¢ gpyaume u ucmopusima Ha MuHaAume npexkuBsaBa-
Hua u onum, omkpuBam egHo ¢AyugHo npucbcmBue 8 ugeHmuyHocmma,
koemo npeogonsiBa guxomomMHume onpegeaeHuUsl Ha AUYHOCMMA.

Cuaume Ha xapakmepa ce omkpuBam kamo MHokecmBeHocm - kamo
yHukaAHuU cbvemaHus 8 npoduna Ha A3-a.
Bcuuku cuau Ha xapakmepa u gobpogemeau umam 3HauveHue 3a gobpus
*kuBom.

Cuaume Ha xapakmepa ca ¢ pa3audHo npucbcmBue 8 yHukaanHUme npo-
duAu - cuaHo, cpegHo uAu caabo.

Cuaume Ha xapakmepa ca HacoyeHu kbm co6cmBeHomo u kvm yyrkgomo
6razogeHcmBue.



YACT 02:
]
_|_

HaveHUe Ha

_I_




3HayeHue Ha CUAHUMe cmpaHu

3HayeHUeMO Ha CuAHUmMe cmpaHu, npegcmaBeHu B8 npoekma Ha
Peterson, & Seligman, (2004), e 8 cb3gaBaHemo Ha Bb3MokHOCMU:

- 3a onucaHue Ha BbmpewHus c8sam Ha A3-a 8 mepmuHume Ha no3umuB-
Hocmma - Bcuyku memamuzayuu Ha )kuBoma kamo 6anazogeHcmBue, 6aa20-
noAy4ue, wjacmue, CMucbA, aBmenmuyHocm, ygoBaemBopeHocm, aHzakupa-
HoCcm, no3umuBHu eMoyuu, OmMHOWeEHUS C gpyume, ca 3Ha4uUMo cBvp3aHu cbe
CUAHUME CMPpaHU;

- 3a npeogoAnsBaHe Ha He-ceH3umuBHocmma kbM co6cmBeHume cuaHu
cmpaHu u 3a epekmuBHomo um uznonzBane 8 pazauuHume akmuBHocmu u
OMHoOWeHuUs;

- 3a B83aumHO ono3HaBaHe Ha cunHUmMe cmpaHu, koemo e 3ano2 3a
uzzparkgaHe Ha omHoweHus, koumo ca uzmoyHuk Ha 6aazogeHcmBue u
wacmue;

* 3a NoCMuz2aHe Ha no-20A9Ma npogykmuBHocm u aHza)kupaHocm, 3a
omkpuBaHemo Ha npu3zBaHuemo;

- 3a npeogonsBaHe Ha He-aBmeHmuyHocmma u He-aH2a)kupaHocmma 8
pazAaudHUMe o6aacmu om dkuBoma u 3a npomaHa Ha omHoweHuemo kovm paz-
AuyHume akmuBHocmu (Niemiec 2018).

BAusHUemo Ha cuAHuUme cmpatdu ce omkpuBa Bvpxy Bcuuku uzmepeHus
B8 )kuBoma B8 pazauuHume BpemeBu nepcnekmuBu (Peterson et al. 2005).

CuAHuUmMe cmpaHu ca msicHo cBvp3aHu ¢ wupok guanazoH om nozumuB-
Hu peHoMeHU - 6hna2ogeHcmMBue, brazocbcmosiHue, BbBaeueHocm, 6Aazonony-
Yyue, CMUCHA, npu3zBaHue, wacmue, 3gpaBe, kuzHecnocob6Hocm u nocmwkeHus
(Hausler et al. 2017b; Lottman et al. 2017; Peterson et al. 2007).
CuanHume cmpaHu Ha xapakmepa ca cBvp3aHu cbc camo-o602amsBaHemo u
uzzpakgaHe Ha pecypcu 3a 6vgewemo, kakmo e pazanegaHo 8 meopusima 3a
pazwupsaBaHe u uzzpakgaHe Ha no3umuBHume emouyuu (Fredrickson 2001).



Pa3zanegaHu 8 npocmpaHcmBomo Ha no3umuBHume uzmepeHus, CUAHU-
me cmpaHu cb3gaBam Bv3zmokHocmu, 3acszawu pazBumuemo Ha no3umuB-
Hume emoyuu, MucAu, noBegeHusi u omHoweHus, 3a u32paxgaHe Ha pecypcu
3a 6bgewe (Lavy et al.2014b; Harzer &Ruch 2015a).

CuaHUmMe cmpaHu Bausiasm Bvpxy 6na2zogeHcmBuemo, koemo ce koHuen-
myaauzupa upe3:

-gobpus kuBom - npegcmaBeH 4ype3 nogumuBHume emoyuu - wacmue,
Hacaaga u gp.;

- aH2akupaHus kuBom - npegcmaBeH ype3 nomoka;

« cMucAeHus )kuBom - npegcmaBeH upe3 noguuHsiBaHe Ha kay3a, kosmo
HagBuwaBa co6cmBeHus A3;

* nocmwkeHusMa;

* no3umuBHume omHoweHus (Ceauzman, 2017).

Pa3zanegaHu 8 npocmpaHcmBomo Ha HezamuBHume uzmepeHus, CUAHU-
me cmpaHu Baussm Bbpxy noHacsHemo Ha pymuHama u cuBomama Ha
*kuBoma, cnpaBsHemo cbc 3a2y6ume u mpaBmume u ¢ 6umkume 8 kuBoma.



CuAHU cmpaHu U no3umuBHu
u3zmepeHus 8 kuBoma

EMnupuyHume u3zcaregBarus omkpuBam noz3umuBru Bpbvzku mexkgy cuaHu-
me cmpaHu u:

* pazaudHUmMe acnekmu Ha wacmuemo u ozpaHudaBaHemo Ha xegoHuc-
muyHama aganmauus (Hausler et al. 2017a; Proyer et al. 2012; Park et al. 2004; Cma-
MamoB, Caputicka, 2017);

- 6Aa2onoAyyuemo (Gander et al. 2013);

| 201-3)39pa8emo (Martinez-Marti & Ruch, 2016; Shoshani & Slone, 2016; Proyer et
al. :

- B3aumoomHoweHusma (Lavy et al. 2014a);

- cb3gaBaHemo Ha Bv3mokHocmu 3a coyuanHa 6auzocm (Kashdan etal. 2011);

* NoCMu2aHemo Ha yeaume u ygoBaemBopeHuemo Ha nompe6bHocmume
(Linley etal., 2010);

- Hacnagama (Niemiec 2018);

- omkpuBaHemo Ha npu3zBaHuemo (Harzer & Ruch 2012);

» mbpceHemo Ha cmuchA (Allan & Duffy, 2013; CmamamoB8, 2020);

- ygoBremBopeHuemo om kuBoma (Harzer & Ruch 2015a);

- 2eHepupaHemo Ha no3umuBHu emouyuu (Fredrickson 2001).

CvwiecmByBam mHo)kecmBo npoy4BaHus, koumo omb6easa3zB8am BausHusma
Ha omgeAHUme 24 cCuAHU cmpaHu Bbvpxy pazaudHume acnekmu Ha 6Aa2onoAy4ue-
mo. Emo Hskoako eMmnupuyHu omkpumus 3a no3umuBHu omHoweHus meXkgy:

- Alo6onumcmBo u mexkgyauduHocmua 6auzocm (Kashdan et al. 2011);
nocmosHcmBo u nocmwkeHus (Lounsbury et al.2009);

- 6Aa20gapHOCM U npeogonsBaHe Ha ¢puzuvecku cumnmomu (Emmons &
McCullough 2003),

*nAaM u nocmwkeHus B8 pabomama (Peterson et al. 2009) - u3noa3zBaHemo
Ha cunHUMe cmpaHu yBeauyaBa 18 nomu noBeuye BeposmHocmma 3a npeXkuBs-
BaHe Ha 6Ana20geHcmBuemo B cpaBHeHue c Heuznoa3zBaHemo um (Hone et al. 2015);

- Hage>kga u BbBreueHocm (Madden et al,, 2011?5.



CunHU cmpaHu U He2czamuBHu
u3zmepeHusn 8 kuBoma

PazanegaHu 8 eguH guanekmuyeH koHmekcm, HezamuBHume cvbumus
Moaam)ga nopogsm u MHO20 no3umuBHu chegcmBus (Ivtzan et al.2016; Brown et
al. 2017).

CuAnHume cmpaHu Ha xapakmepa BAaussam Bvpxy me3u HezamuBHu cvbu-
mus ype3 3awumama; npegaazam HoBu nepcnekmuBu 8 ocmucasHemo Ha
cumyayuume u npomMmsiHa 8 ueHHocmume, koemo omuBa omBvg Bv3cmaHoBs-
BaHemo.

CunHume cmpaHu ca ,,npomekmuBeH pakmop* u maxHomo 3HayeHue ce
uzpa3sBa 6:

- omcaabBaHe Ha cunama Ha puckoBume ¢pakmopu - ozpaHuyaBaHe Ha
pazpywumenHume epekmu;

- 3acunBaHe Ha 3awumHume ¢pakmopu, koumo omcra6B8am cunama Ha
camusi npobaem.

CuanHume cmpaHu Bausssm Bvpxy npeogonsiBaHemo Ha:

- MexkgyauuHocmHume koHpaukmu (Gordon &Chen 2016);

» HecamuBHume apekmu (Lavy et al. 2014b);

- npoBaAaume 8 konmekcma Ha 06pazoB8aHuemo (Duckworth et al. 2009),
- npo6baemume B paboma (Harzer & Ruch 2015),

- npo6aemume, cBbp3aHu cbe 3gpaBemo (Peterson et al. 2006).

EMnupuyHume npoy4BaHus ouepmaBam no3umuBHume BausgHusa Ha om-
geAHuUme CUAHU cmpaHu Bbvpxy pazauyHume HezamuBHu cbb6umus. CowecmBy-
8a no3umuBHa Bpvzka mekgy:

« nocmossHcmBomo/mBuvpgocmma u npeogonsBaHemo Ha cyuyugHume
MucAu u genpecusma (Blalock et al. 2015);

- gobpomama u HezamuBHume coyuanHu cpaBHeHus u camocbv3HaBaHe
(Neff & Vonk 2009);



) * YyeCMHOCMMA U HecuypHocmma Ha pabomHomo msacmo (Silla et al.
2010);

* cMupeHuemo u mpeBokHocmma om cmbpmma (Kesebir 2014);

 CMupeHuemo u cmpeca 8 cemeltinume omHoweHus (Goddard et al. 2016);

« 6Aa20ogapHocmma u 6e3HagekgHocmma u genpecuBHume cumnmomu
(Seligman et al. 2005; Caputicka, 2016);

- Hage)kgama u HecamuBHume adpekmu u emoyuoHaAHOMO U3mMoweHue
(Littman-Ovadia & Nir 2014);

- npowkama, (Orcutt 2006, Capuiicka, 2014), gyxoBHocmma (Braam et al.
1997), xymop (Nezu et al. 1988) u gucmpec;

- gyxoBHocmma u genpecusima/ mpeBokHocmma (Rosmarin et al. 2010);

* MpaHcueHgeHMHocmma, npegcmaBeHa om Alo608ma kom kpacuBomo u
cbBvpweHomo, Hagexkgama, 6na2zogapHocmma, 4yBcmBomo 3a xymop u gyxo-
BHocmma u ya38umocmma, nepdpekyuoHuzma, nompebHocmma om ogobpe-
Hue, mpeBokHocmma u genpecusima (Huta & Hawley, 2010).

Park & Peterson (2009) cbwo om6ensi3Bam, 4e cuAHUMe cmpaHu Ha xapak-
mepa kamo Hagekga, go6poma u Beaukogywue, coyuarHa uHmeAu2eHmMHocm,
camokoHmpoa u npoHukHoBeHue umam npomekmuBHa ¢pyHkuyus cpewy Heza-
muBHume epekmu Ha cmpeca u mpaBmama.

CuanHume cmpaHu Bausasm Bbpxy HecamuBHume uzmMmepeHus uype3 cv3ga-
geHume Bv3mokHocmu 3a npeocmucasiHe Ha Hewiama. CamomMo NpeocMucAsiHe
ce ugpazsaBa B pazanekgaHe Ha cumyayuume om:

* pa3AudHU nepcnekmuBu;

* pa3wupeHu nepcnekmuBu;

« pa3AuvHuU BpemeBu nepcnekmuBu;

- nepcnekmuBama 3a uzpacmBaHe u npomsiHa Ha Hazanacume kbm camume
kozHumuBHu cnoco6Hocmu (Niemiec 2018).



MpoyuBaHemo Ha Gassmann & Grawe (2006) omkpuBa, ye epekmuBHomo
cnpaBsHe ¢ npobaeMume o06xBawa nocmaBsaHemo 8 konmekcma Ha cuAHUMe
cmpaHu. lMpomsHama Ha cMmucbAa, ¢ kolimo ce omkpuBa npobremvbm,
npegnoAaza o6pvwaHe kom cunHume cmpanu (Rashid 2015).

BAusiHUSSIMa Ha cuAHUmMe cmpaHu Bbpxy HezamuBHume cv6umus ce om-
kpuBam u ype3 Bpb3zkume ¢ pe3uauvHca (Hone 2017). EMnupu4yHume npoyuBa-
Hua ombens3Bam npucbcmBus Ha gBynocoyHu omHoweHus - cuAHume
cmpaHu Bausism Bbpxy pe3uaubHca, a pe3uaubHCbmM - Bupxy uzzparkgaHemo Ha
CuAHUMe cmpaHu (Martinez-Marti & Ruch 2016).






Beuye ombeaazaxme, ye Kpucmodvp MumbvpcobH u MapmuH CeauzMaH omgeasm
24 cunu Ha xapakmepa (0603Ha4yaBaHu owe kamo cuaHu cmpaHu), o6eguHeHu 8
wecm kamezopuu gobpogemenu:

gobpogemenu

Mvgpocm:

CMmenocm:
YoBeuHocm:
CnpaBegauBocm:

YMepeHocm:

TpaHcueHgeHmMHocm:

CUAHU CMpaHu

kpeamuBHocm, Alo6onumcmBo,
kpumuuHo MucAeHe, Alo608 kom
yuyeHemo, nhepchekmuBa

cMenocm, nocmosiHcmBo,
YyeCcmHoCm, nnamMm

Alo608, gobpoma,
coyuanHa UHMeAu2eHmMHocm

paboma B 2pyna,
cnpaBegauBocm, nugepcmBo

npowka, cMupeHue, 6aaz2opazymue,
caMopeaynauyus

ueHeHe Ha kpacuBomo, 6anazogapHocm,
HageXkga, xymop, gyxoBHocm



T CMmenocm YoBeyHocm
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Mvuvgpocm
Ko2HumuBHoO opueHmupaHa cuaa, kosmo Bu nomaza
3a u3z2pakgaHe Ha 3HaHuS.

KPEATUBHOCT Buv3npuemam Bu kamo kpeamuBna auuHocm. Bwkgame,
npaBume uau cv3gaBame Hewa, koumo ca noae3Hu. Mucaume no yHukaneH
Ha4yuH npu pewaBaHe Ha npobaeMume u cme npogykmuBHu.

AKOBOMUTCTBO Buv3npuemam Bu kamo uzcregoBamea. Topcume HoBomo.
MHmepecyBame ce om HOBu akmuBHocmu, ugeu u xopa. OmBopeHu cme 3a
HoBu npe)kuBsaBaHus.

KPUTUYHO MUCAEHE Bbv3npuemam Bu kamo aHanumuueH. Pazznedkgame
Hewaama om pa3zAudyHuU cmpaHu. He npaBume npu6vp3aHu 3akaloyeHus, HoO
Bmecmo moBa onumBame ga npemeaaume Bcuyku gokazamencmBa, koecamo
B3emame peweHus.

AIOBOB KbM YYEHETO Buv3npuemam Bu kamo 4oBek, koiimo yecmo om-
kpuBa HauyuHu ga 3agbAb04u 3HaHUSMA u onuma cu. Pego8Ho mbpcume HoBu
Bv3MokHocmu ga yyume. U13numBame cmpacm kbm pawupsBaHe Ha no3HaHu-
ama cu.

NMEPCNEKTUBA Bbv3npueMame Hewama om no3uyusma Ha ,no-wupok
noznaeg“. Apyaume ce o6pvwam kvm Bac 3a coBemu. lMomazame um ga omkpusm
CcMucvbA B Hewama. Yyume ce om cBoume zpewku.



CMmenocm
EMoOuyuoHanHoO opueHmMupaHu cuau, koumo 8u noma-
2am ga ce uznpaBsime npeg HenpusimHocmume.

CMEAOCT U3npaBsme ce cpewy cBoume cmpaxoBe u npeogonsiBame
npegu3zBukamencmBama u HenpusmHocmume. He ce cBuBame npeg Auyemo Ha
6onkama, Ha Hanpe)keHuemo uau kozamo cme cMymeHu.

MOCTOAHCTBO [pogwvakaBame ga npecregBame ynopumo ueama,
kosmo umame. OnumBame ga npeogonsBame mpygHocmume. 3aBbvpwBame
moBa, koemo cme 3anoyHanu.

YECTHOCT Bue cme aBmenmuyeH u ysarocmeH. Ka3Bame ucmuHama, gopu
ko2amo moBa e 6one3zHeHo. NpegcmaBame cebe cu npeg gpy2ume no uckpeH
Ha4yuH. Moemame omzoBopHocm 3a cBoume geticmBus.

MAAM U3nbAHEH cme ¢ eHmycua3bM cnpsamo >kuBoma. Bue cme eHepau-
4eH, uznbAHeH ¢ XkuzHeHocm u uznon3Bame cBosima eHepausa Bv8 Bcuuko, ¢
koemo ce 3aememe.



YoBeuHocm
Cuau, koumo Bu nomazam ga ce cBvprkeme c gpyau-
me U ga noMazame Ha gpyaume.

AIOBOB OmHacame ce ¢ monaoma kbem gpyaume. Bue cme ucmuHcku,
gaBame u cme omBopeHu ga noayuyaBame Alo608. OueHsBame HapacmBaHemo
Ha 6AuU30CMmMa U UHMUMHOCMMA ¢ gpy2ume

AOBPOTA MpaBume go6pu Hewa 3a gpyaume. Momazame u ce 2pwkume.
MposBsaBame wegpocm, gaBame u cme cocmpagameaHu kem gpyaume.

COUMAANHA UHTEAUTEHTHOCT O6pvwame BHumMaHue Ha coyuanHume
HloaHcu u emoyuu Ha gpy2ume. UMame moyHo pa3z6upaHe 3a moBa kakBo morke
ga pazBegpu ocmaHaaume. 3Haeme kakBo ga kakeme u ga HanpaBume 8 pa3-
AUYHUME cumyayuu.



CnpaBeganuBocm
Cuau, koumo nomazam ga u3zz2pagume u ga ce cBovp-
>keme ¢ no-2oneMu obwHoCcmMu.

PABOTA B 'PYIA Bue cme omkpumu 3a compygHudecmBo u yuacmB8ame 8
pa3AudHU 2pynu u ekunu. AosiaHu cme u u3numBame cuaHo 4yBcmBo 3a goaz
kom cBosima 2pyna. BuHazu noemame cBos gsin om 3agunakeHus.

CMPABEAAUBOCT BapBame cunHo 8 paBeHcmBomo u BvzmorkHocmume 3a
Bcuyku. He ce noggaBame Ha ywyBcmBama cu, koecamo B3emame peweHus 3a
gpy2ume. OmHacame ce kbm gpyaume no Ha4yuHa, no koimo mMucaume, ye
mpa66a ga ce omHacsame.

AMAEPCTBO Bue cme c no3umuBHu BAusiHus Bbpxy me3u, koumo Bogume.
Mpegnoyumame ga Bogume, omkoakomo ga 6bgeme BogeH. Bue cme MHO20
go6bp B op2aHuzupaHemo u ocuypsiBaHemo Ha noA3u 3a 2pynama.



YMepeHocm
Cuau, koumo Bu nomazam ga ynpaBasB8ame cBoume
cnabocmu u ga ce npegnazume om kpauHocmu.

MPOLUKA lomoBu cme ga omugeme omBvg 60Akama u HapaHsaBaHnemo,
koumo ca Bu npuyuHeHu. AaBame Ha gpyzume Bmopu waHc. He cme u3nvAHeH ¢
MUCAU 32 omMbuweHue u Bb3npuemame gpyaume ¢ mexHume caabocmu.

CMUPEHUE OcmaBame HanpaBeHomo om Bac camo ga 208opu 3a Bac.
Buwkgame cBosma go6poma, Ho npegnoyumame ga HacouBame BHumaHuemo
cu koM gpyaume. He 2anegame Ha cebe cu kamo Ha no-cneyuaneH B cpaBHeHue ¢
gpy2ume. lMpu3zHaBame cBoume HecbBbpweHcmBa.

BAATOPA3YMUE Bue cme pa3zyMHo npegna3auB. NMaaHupame Hewama.
BHumaBame ga He noemame HeHy)kHu puckoBe, He npaBume Hewa, 3a koumo
no-kvcHo moXke ga cokansiBame.

CAMOPETYAALIUSA Bue cme gucyunAuHupaH. YnpaBasB8ame cBoume caa-
6ocmu u Aowu HaBuyu, 3anazBame cnokolicmBue, kozamo cme nocmaBeH nog
HanpeXeHue. Mockeme ga peayaupame cBoume emoyuu u UMnNyAcu.



TpaHcyeHgeHmHocm

Cuau, koumo Bu nomazam ga ce cBvprkeme c Hew,0
omBvg co6cmBeHust Bu A3 u ga uz2pagume CMUCbHA 3a
cB8ema, 8 koumo >kuBeeme.

OLEEHABAHE HA KPACUBOTO u npeBuv3xogHomo 3abeas3Bame kpacoma-
ma okono cebe cu. Yecmo cme uznvAHeHU ¢ Bb3xuweHue om kpacomama, Beau-
yuemo u MmoparHama gobpoma, kosmo cpewame. Yecmo cme uznbaHeHuU ¢ Bb3-
XuwieHue u noyyga.

BAATOAAPHOCT Pe2yaspHo npekuBsiBame u ugpazsaBame 6aazogapHocm.
He npuemame go6pume Hewa, koumo ce cayuBam B8v8 Bawus kuBom, 3a gage-
Hocm. B MHO20 06cmosmencmBa cme ckaoHHU ga yyBcmBame, ye cme 6nazo-
croBeHu.

HAAEXAA Bue cme onmumucm, o4yakBame ga ce cayyu Hali-go6pomo.
BsapBame, ye Bcuuko pabomu 3a no-gobpo 6vgewe. Mokeme ga mucaume 3a
MHO020 Nbmuwa 3a gocmuzaHe go cBoume yeau.

XYMOP U3nbaHeH cme ¢ uzpuBocm, obuyame ga kapame gpyaume ga ce
cmesam. YyBcmBomo Bu 3a xymop Bu nomaza ga uzzpakgame 6auzocm c gpyau-
me. 03apsiBame mpayHume cumyayuu ¢ weau u 3a6aBaeHus.

AYXOBHOCT Bawusam >kuBom e ugnvaHeH ¢ 4yyBcmBo 3a cmucobA u yea.
YyBcmBame ce cBvp3aH ¢ Hew0, koemo e no-2onamo om Bac. Bawama Bspa Bu
noka3Ba koui cme u koe e Bawemo macmo B8 cBema. BbBreueHu cme pezynspHo 8
gyxoBHu uau peau2uo3zHu npakmuku.



Ako cme ce 3an03HaAu C ONUCAHUEMO Ha CUAHUME CmpaHu, MmoXkeme ga onuma-
me ga omgeaume cBoume kalouoBu cuanHu cmpaHu - me3u, koumo Hati-gobpe
Bu npegcmaBsam.

KalouoBu cuanHu cmpanu
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Moagen 2a paBumue
Ha CUAHUMe CMpaHu




Ocv3zHaBaHe
Om HeoCb3zHaAMOCM go 0Cb3HaAMoOCM
Ha cuaume Ha xapakmepa
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N3cnegBaHe
Om o6wa ocBegomeHocm go no-gbaboko npoHukBaHe
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NMpunazaHe
Om npo3peHue kbm no3umuBHu akmuBHocmu
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MNog q(b pXaHe
Om nuvpBoHayarHu akmuBHocmu
go XpoHu4yHuU akmuBHocmu
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PazBumuemo Ha cunHume cmpaHu modke ga ce npegcmaBu kamo npouec,
koumo npemuHaBa npe3 onpegeneHu cmaguu. lMpegaokeHusm mogea 06xBawa
yemupu cmagus:* Gwkouz)

MpegcmaBeHomo gBuwkeHue oyepmaBa HacoyeHocmma Ha npoueca,
koemo He u3zkalouBa 3aBpvwaHe kom npeguwHume cmaguu. Cv3gageHama
kpv2oBocm 8 gBuwkeHusama 8 omgeaHume cmaguu, omkpuBa Bv3MmokHocmu 3a
no-gbaboka pedpaekcus Bopxy cunAHUme cmpaHu u maxHOMO 3Ha4YeHue 3a paz-
Bumuemo Ha co6cmBeHama ugeHmu4yHoCcM.

060co658aHemo Ha omgeAaHuUme cmaguu e koHcmumymuBHo 3a onpege-
AIHEMO Ha cneyuduyHU yeAu U UHMepBeHyUUMe 32 MAXHOMO NocMu2aHe.

Camusm npouec Ha pazBumue Ha cunAHUMe cmpaHu npomuya 8 konme-
kcma Ha omHoweHusma ¢ gpyaume - npugo6uBa guanozauuyeH xapakmep,
koemo gonvbAHUMeEAHO o4yepmaBa ueau, cBbp3aHu ¢ pezynayusama Ha camume
OMHOWEHUS.

OcBeH moBa Bceku cmaguti e cBbp3aH u cve cneyudpuyHu uHmMepBeHyuu,
koemo oyepmaBa u npocmpaHcmBomo Ha msixHomo ocb3HaBaHe, no-gbAb6oko
pazbupaHe u ynompeba.

B npegnokeHuss mogea pazBumuemo Ha cuAHUme cmpaHu moxke ga
cmaBa 8 o6pazoBameneH u He-o6pazoBameneH koHmekcm.

PazBumuemo Ha cunHUmMe cmpaxu e cBbvp3zaHo ¢ npouecu Ha camoHabAlo-
geHue u HabalogeHue Ha gpyume 8 ombensa3BaHe Ha mexHume npumeykaHus,
kakmo u c 06eguHsBaHe ¢ pazauyHume akmuBHocmu.



MosicHeHuUs1 BbpXxy npuHUUNUMe Ha op-
2aHuU3upaHe npouyeca Ha pa3Bumue Ha
CUAHUME cmpaHu

Mpegno’keHusm mogea e ocHoBaH Ha mpu npuHyuna:

NMpuHyun Ha guano2uyHOCMMa

Mpouecom Ha pazBumue Ha cuAHUMe cmpaHu npomuya B8 2pynoBa
dopma u e cmpykmypupan 8 pazauyHu cecuu, koumo 3aBvpwBam cuc 3agauu
3a camocmosimeAHa paboma.

Auano2u4HuUsS M NpuHYuUn ocuzypsba:

« cbBmecmHu 06cvkgaHusa, mvpceHus 8 omkpuBaHemo Ha peweHus 3a
edpekmuBHomo uznonzBaHe Ha cuAHUME cCmpaHu;

- cbBmecmHo cnogensiHe Ha npeXkuBsaBaHuama, cBbp3aHu c ocmucasHe-
mo u ynompebume Ha CUAHUME CMpPaHU;

« 06pamHu Bpwv3ku.

3a epekmuBHomo npomuyaHe Ha pabomama B8 2pynama e Heo6xogumo
ga ce BbBegam onpegeneHu npaBuaa, koumo 2apaHmupam goBepuemo u
cuypHocmma. ToBa ca:

* NpuemaHe;

- pazbupaHe;.

- nogkpena;

-eMnamus.

Te3u npaBuna ca uzpazu Ha coyuanHa komnemeHmHocm, kosmo e egHa
om cuAHUmMe cmpaHu u omkpuBa gonvaHumenHa 8vzmokHocm 3a ynpakHs-
BaHe Ha ma3u cuaHa cmpaHa u noayvyaBaHe Ha o6pamHu Bpb3zku om HeliHama
ynompe6a om ocmaHaAume yyacmHuyu 8 2pynama.



MpuHyun Ha pednekcuBHO omHoweHue koM

cobcmBeHus a3
Pedpnekcuama e koecHumuBeH npouec, koiimo ocu2ypsiBa ocmucasHe Ha
CUAHUMe cmpaHu 8 cmpykmypama Ha ugeHmu4yHocmma.

Pedrekcusma omkpuBa Bb3mokHocmu 3a npeocmucasiHe:

* UeHHOCMMaA Ha CUAHUMe cmpaHu 3a co6cmBeHama ugeHmMu4YyHOCM;

* UeHHOCMMaA Ha CUAHUMe cmpaHu 3a go6pus >kuBom;

* pa3audusma 8 ynompebume Ha cuAHUMe CmpaHu;

* pazaudusama 8 ceuemaHusma u BuzmokHocmume 3a B3aumHo ycuaBa-
He u omcAaabBaHe Ha cunHume cmpaHu 8 cmpykmypama Ha co6cmBeHus A3;

- epekmuBHocmma om ynompebume 8 pazauyHume akmuBHocmu u
OMHOWeHUSs;

- nepcnekmuBume, om koumo ce npeocmMmucAsim cCuUAHUME CMpaHu, u om-
kpuBaHe Ha Bb3mo)kHOCMU 3a pazAudHU ynompebu.

Pednrekcusma cv3zgaBa npocmpaHcmBo, 8 koemo cuaHume cmpaHu
Mo2am ga ce pa3anedkgam om pazaudHu nepcnekmuBu. Camume koeHumuBHu
npouecu, koumo yyacmBam 8 pedarekcusma - kpumuyHo MucaeHe, ocMucAs-
He om pa3zaudHu nepcnekmuBu, nocmaBsHe 8 pajwupeHu nepcnekmuBu,
npucbcmBam kamo cvbgbprkameneH naacm Ha Mbgpocmma u moBa omkpuBa
omHoBo Bb3mokHocm 3a camocmosmeAHo ynpakHsBaHe Ha cuAHume
cmpaHu 8 pazauyHume memMnopanHu nepcnekmuBu.



MpuHyun Ha akmuBHocmma

AkmuBHocmma e popmama, 8 kosmo cunAHuUme cmpaHu u go6pogeme-
AuUMe npugobuBam HaAuyHOCM U Ae2umumMmupam gobpogemeAHocmma Ha
Aza.

AkmuBHocmume ocuzypsiBam Bv3mokHocmu:

- 3a HenocpegcmBeHa ynompe6ba Ha cuAHUMe cCmpaHu;

* 3@ nocmuz2aHe Ha npecaegBaHume yeau u nocmwkeHusama;

- 3a npexkuBgaBaHe Ha no3umuBHu emoyuu om msaxHama ynompeba;
- 3a ocb3HaBaHe Ha co6cmBeHus A3 u A3-epukmuBHocm.

Mogeabm npegcmaBs Bv3mokHocmu 3a cbyemaBaHe Ha pa3bupaHe u
akmuBHocmu, koemo cb3gaBa Bv3xogawu cnupaau 8 paz8umuemo.

MorazaHemo Ha cuAHuUme cmpaHu 8 npocmpancmBomo Ha akmuBHo-
cmume, uzuckBa ocmucasiHe Ha:

* OMHOWEeHUemo CuAHa cmpasa - kohmekcm - akmuBHocm;

- 6banaHcupaHo u HebanaHcupaHo u3znoa3BaHe, koemo ouepmaBa edek-
muBHoCcmma Ha cuAHama CmpaHa;

- Nbmuw,ama 3a 6araHcupaHo uznoa3BaHe.



Bapuepu npu paz8umuemo Ha cuAHUme
cmpaHu

PazBumuemo Ha cunAHUMe cmpaHu e cBbp3aHo ¢ pazbupaHemo Ha paz-
AUYHUMe 6apuepu npeg pazBumuemo, c maxHomo ob6cvikgaHe u mbpceHe Ha
nbmuwia 3a npeogoasBaxe.

CvwecmByBam Hsakoako muna 6apuepu:
- noBegeHuecku;

» koeHUMUBHuU;

» MOmuBayuoHHuU;

* NepPCOHAAHU.

NoBegeHuecku 6apuepu

Kbem me3u 6apuepu ce omHacam:

- cMecBaHe Ha cuAHUME cmpaHu cbC cnocobHOCMume u cmpacmume,
koumo uzpa3zsaBam moBa, koemo e uzkalouumeaHo 3Hayumo 3a A3-a;

- cbcpegomoyaBaHe Bbpxy Hali-cnabo npegcmaBeHume cuaHU cmpaHu u
cMecBaHe cvc chabocmume, kakmo u Buvpxy cknoHHocmma 3a npeogoasBaxe
Ha chAabocmume;

- npeHebpezBaHe Ha Bb3mo)kHOCMUMe Ha cuAHUMe cmpaHu - npeXkuBs-
B8am ce kamo peHOMeHU, koumo HIMam 20AsiMa UEeHHOCM;

- HagueHsBaHe 3HaYeHUEMO CaMO HA onpegeAeHU CUAHU CMpaHU;

- HebanaHcupaHo u3znoa3BaHe Ha cunHuUmMe cmpaHu, koemo 3acsiea edpek-
muBHocmma.

NMpegcmaBeHa kamo npocmpaHcmBo, ynompebama Ha cuAHume
cmpaHu moXke ga ce npegcmaBu ype3 mpu 30Hu: gBeme kpatliHu 30HU npeg-
cmaBsam HebanaHcupaHama ynompeb6a, a cpegHama 30Ha - 6anaHcupaHama. .



HebanaHc aHcupaHa

ynompebu Ha CUAHUMEe CmpaHu



MopBama HebanaHcupaHa ynompeba ce uzpa3aba 8 npekane-
Ha ynompeba.

BanaHcupaHama ynompeba ce uzpazaBa 8:,,npurazane Ha npa-
BuaHomo cbyemaHue om cuaHu cmpaHu 8 npaBuaHama cmenen u npaBuaHus
konmekcm* (Niemiec, 2014)

Bmopama HebanaHcupaHa ynompeba ce uzpa3zsnba 8 craba-
ma ynompe6a Ha cuaAHama cmpaHa.

Pabomama c 6anaHcupaHume ynompebu Ha cuAHUMe cmpaHu 06xBawa u
omb6ensn3BaHe Ha nbmuwama 3a npeogonsiBaHe Ha HebanaHcupaHama ynompe-
6a.

ToBa modke ga ce nocmuzHe upe3:

- uzzpakgaHe Ha Ha2aacu, koumo npegcmaBam cuaHume cmpaHu 8 mep-
MUuHume Ha paz8umuemo;

- 3JacunBaHe Ha ceH3umuBHocmma kvm HebanaHcupaHomo uznoa3zBaHe Ha
CUAHUMe cmpaHu B pazauyHUMe cumyayuu (HacouBaHe HANLAHO Cb3HAMEAHO
koM HebaraHcupaHOMoO u3znon3Baxe);

* u3noA3BaHe Ha CUAHUME CMPaHU NO Pa3AUYEH HAYUH;

- 06eguHsBaHe c gpyau CUAHU CmpaHU;

- 0bpamHu Bpvzku om gpyaume 3a HebanaHcupaHomo uznoa3BaHe Ha
CUAHUME CMpaHU;

‘BogeHe Ha gHeBHuk, B8 kolimo ce ombeaa3zB8am cumyayuume u He6anaH-
cupaHomo u3noA3BaHe Ha CUAHUME CmpaHuU.



Ko2aHumuBHu 6apuepu

KeM me3u 6apuepu ce omHacsim onpegeneHu BapBaHus:

* pa3Bumuemo Ha cuAHUMe cmpaHu He uzuckBa cneyuaaHu ycuaus;

- pa3Bumuemo Ha cunAHUMe cmpaHu He e cBbp3aHo ¢ HezcamuBHume uzme-
peHus Ha kuBoma;

« Bcuuku cuaHu cmpaHu ca ¢ egHakBu BausiHuUs Bvpxy 6AazogeHcmBuemo;
BcvwHOCM ucCMuHama e pazAuyHa - CuUAHUME cmpaHu BAaussm pazaudHo Bovpxy
6ra2z0geHcmMBuemo;

* CUAHUME CMpPAHU ca CMamuy4HU U He Mo2am ga ce pa3B8uBam;

« ocb3HaBaHemo Ha cuAHUMe cmpaHu 2apaHmupa epekmuBHomo um
ugnon3zBaHe - ucmuHama e, Ye 3a ga ce omkpue nomeHyuaAbm Ha CUAHUME
cmpaHu, e Heobxogumo ga ce Hay4um kak ga 2u unonazBame;

« Bceku npumerkaBa 3HaHue 3a cBoume cuAHU cmpaHu - UCMUHama e, ye
moBa He e 3agbrkumenHo;

- xapakmepovm He ce uzpa3aBa uype3 cnokHa koHcmenayusi om yepmu;

- paz2oBopume Bubpxy cunHUMeE cmpaHU ca uzpa3 Ha e20ueHMpuU3bM U
U2HOpUpaHe Ha gpyaume, ucmuHama e, Yye pa3zeoBopume Bobpxy cuaHume
cmpaHu u npumeXkaHuemo Ha CUAHUMe CmpaHU He cHema omzoBopHocmma 3a
gpyaume u He u2Hopupa 2pwkama 3a pazBumuemo Ha cuAHUMe cmpaHu Ha
gpyaume.

CumyayuoHHuU 6apuepu

Te3u 6apuepu ca cBbp3aHu c uzHopupaHe Ha koHmekcma u BAusHUsSMa Ha
gpyaume 8 cumyayuume.

Mz2HopupaHemo Ha koHmekcma moyke ga goBege go:

- HebanaHcupaHo u3noa3zBaHe Ha cuUAHUME cCMpaHu;

* CEPUO3HU 3ampygHeHus npu u3noA3BaHemo Ha cCuUAHUME CmpaHu.

MomuBayuoHHU 6apuepu

Te3u 6apuepu ca cBbp3zaHu ¢ omHoweHUemo kbM camomo pazBumue Ha
CUAHUMeE CMpaHU.



OnucaHue Ha cmaguume

Om Heocv3HaBaHe kbM ocb3HaBaHe cunume Ha xa-
pakmepa

Llen

3ano3HaBaHe cbc cuAHUME cmpaHu U € HAYUHUMe Ha oueHsiBaHe.

3agauu

- 3ano3HaBaHe cbC cuAHUME cmpaHu;

- 3ano3HaBaHe ¢ pazAaudusma mMeXgy CUAHU CmpaHu, cnocobHocmu u
gobpogemenu;

- 3ano3HaBaHe cbC 3HAYeHUEeMOo Ha CUAHUME cmpaHu 3a pa3Bumuemo Ha
ugeHmMu4yHocmma u go6pus kuBom;

- 3ano3HaBaHe ¢ pazauyHUMe ynompebu Ha cuAHUMe cmpaHu - 6anaHcu-
PaHu u HebaraHcupaHu;

- u3non3zBaHe Ha cunHume cmpaHu kamo ,,e3uk* 3a onucBaHe Ha co6cmBe-
Hus u yyrkgus BbmpeweH cBsam.

CovgvprkaHue Ha cmagus

1. BbBegeHue u uzcnegBaHe Ha cunHUME cMmpaHu
3anou4Ba c npegcmaBsiHe HA cuAHUMe cmpaHu u pa3zaeXkga cAegHUME memMu:
* CbWHOCM HA CUAHUME CMPpaHU;
* CUAHU CMpaHUu, cnocobHocmu u gobpogemenu;
- 3JHAYEHUe Ha CUAHUMeE CMpaHU;
- ynompe6u Ha CUAHUME CmpaHuU.



PazznerkgaHemo Ha Bcska mema 3anouBa ¢ 06cvkgaHe omzoBopume Ha
caegHume Buvnpocu:

- Kak 6uxme onpegeneau cuAHUMe cmpaHu?,

- KakBo e 3HaueHuemo Ha cunHuUme cmpaHu?

 3awo Bv8 BcekugHeBHus kuBom no-mpygHo 3abensizBame cuaHume
cmpaHu?

- KakBo e npegumcmBomo npu 3aHuUMaHUEMO CbC CUAHUME CMpaHU?

Caeg moBa ce npemuHaBa kvm 06cvkgaHe Ha He-ceH3umuBHocmma kom
cunHume cmpaHu. Kamo pamka 3a o6cvkgaHemo ce pazznedkgam cregHume
BugoBe npuyuHu:

- HeceH3umuBHOCmM, nopogeHa om Hepa3no3HaBaHemo Ha cuAHume
CmpaHu - munuyHume omzoBopu Ha Bvnpoca: ,Kou ca Bawume cuaHu
cmpaHu?“ ca ,He 3Ham“ uau ,,A3 Hamam makuBa“;

- HeceH3umuBHocm, nopogeHa om cmecBaHe Ha cuAHUME CmpaHU CbC
cnoco6Hocmume uAu uHmepecume (“O6udyam ga caywam mysuka®, ,,06udam ga
uzpas 6ackem6on”);

- HeceH3umuBHocm, nopogeHa om Bbv3npueMaHemMo Ha CUAHUME CMpaHU
kamo Hew,0 HezHa4YUMeEAHO 3a ugeHMu4Hocmma, npexkuBsBam ce ¢ HakakBo
6e3pazauyue (,,M kakBo om moBa...)

- HeceH3umMuBHocm, nopogeHa om cbcpegomoyaBaHemo Bvpxy HezamuB-
HOmo - cAabocmu, HecbBbvpweHcMBa, Hegocmamuvyu 8 co6cmBeHus A3.

Mo-Bpeme Ha guckycusma ce omb6ensizBam:

* CAy4au Ha HeceH3umuBHocm kbm cuAHUMEe cmpaHu;
* NpUYUHUMe 3a camama HeceH3umuBHocm;

- nbmuwa 3a 3acuABaHe Ha ceH3umuBHocmma.

Caeg moBa ce npemuHaBa kem 06cvkgaHe Ha cunHuUme cmpaHu kamo
cBoeobpazeH ,e3uk*3a onucBaHe Ha no3umuBHume uzmepeHus 8 mpaekmopu-
ume Ha pazBumuemo u Ha memu kamo wacmue, gob6vp >kuBom, aHzarkupan
*kuBom, uznvAHeH cbc cMucbA XkuBom, ¢ npouecume Ha camoocbwecmBaBane -
nocmuzaHe Ha npecaegBaHume yeau, ycnexu 8 pazauuHume akmuBHocmu, 83a-
UMOOMHOWEHUS C gpy2ume, no3umuBHu emoyuu.



Ynpa)kHeHue:
MpekuBsiBaHe Ha cunHUMe cmpaHu

Omb6enerkeme c Hakonko uzpeveHus cBos omzoB8op Ha Bbnpoca:

KakB8o o3HauyaBam cunHume cmpaHu 3a me6?

Caeg moBa ce npemuHaBa kvm onpegensiHe Ha cuaAHUmMe cmpadu, kakmo u
Ha pa3zpaHuvyaBaHemo Ha cuAHUMe cmpaHu om cnocobHocmume, go6pogeme-
Aume u cmpacmume (gbA6okume u mpatiHu uHmepecu).



CaegBa npemuHaBane kbm 3ano3HaBanemo c knacudpukayusama Ha cuaHu-
me CmpaHu U HaYuHUmMe 3a maxHomo oueHsBaHe. MpegcmaBs ce VIA, kakmo u
pazaudHume Bepcuu. MpegcmaBsaHemo o6xBawa kpamko onucaHue Ha Bunpoc-
Huka, kakBo cbgupika, kakBo 2eHepupa kamo omzoB8opu, kak ce nonbaBa u kak
Moke ga ce u3non3Ba 8v8 Bpememo.

Mozam ga ce 06cbgsaam u gonbAHUMEAHU HA4UHU 3a oyeHsiBaHe Ha cobcm-
BeHume cuanHu cmpaHu, kamo ce uznoa3Ba:

+ co6cmBeHama oueHka Ha cuanHume cmpatu (pegaekcuama Bovpxy cua-
Hume cmpaHu, kakmo ca onucaHu om NMumvpcovH u CeauzmaH), npocnregsaBane
Ha co6cmBeHume YkuzHeHU HapamuBu u noBegeHue;

- yy)kgama ouenka 3a co6cmBeHume cunHU cmpaHu - moBa ca oyeHku om
3HaYuUMUu gpyau.

Creg moBa ce BvBedkga memama 3a yHukanHus npodua Ha cuAHUMe
cmpaHu, kotimo B8ceku npumerkaBa, 3a pazauduama 8 ynompebume Ha cuaHu-
me cmpaHu 8 3a8ucumocm om konmekcma u 3a pazaudusma 8 nogpegeHocm-
ma Ha cuAHUme cmpadu 8 uHguBugyaaHus npogua.

Mpu ocmucAgsHemo Ha cuAHuUme cmpaHu MoXke ga ce u3noa3zBa u ykazaHue-
mo Ha (Ceauzmamn, 2017).

CuAHUMe CmpaHu Mo2am ga ce MUcAsim 4ype3 caegHume kpumepuu:

- ycewaHe 3a aBmopcmBo, 3a aBmenmuuyHocm, 3a ce6eBocm (moBa com a3,
moBa e moemo ucmuncko A3);

- u3numBaHe Ha Bb36yga npu msaxHomo uzpazsabae;

- 6bp30 HanpegBaHe B HayyaBaHemo, koecamo cunama ce ynparkHsBa 3a
nvpBu nom;

« konHeXk no HamupaHe Ha HOBu HaYuHU/NbMuUWa 3a uznoa3zBaHe Ha cua-
HUMe cCmpaHu;

* npuauB Ha eHepaus, 4yBcmBo 3a ,,HeuzbedkHocm* npu uzpazsBaHe Ha
cuaama Ha xapakmepa (onumatime ga me cnpeme);



* MOHU3UpaHe, a He u3mouwieHue caeg u3non3BaHe Ha cunama;

- cb3gaBaHe u npecnegBaHe Ha nepcoHanHU npoekmu, koumo ca cBvp3zaHu
CbC CUAAMa;

- u3numBaHe Ha pagocm, karkga, eHmycua3zbm gopu ekcmagz, gokamo ce
uznoa3zBam.

2. MonvnBaHe Ha BonpocHuka VIA

LleaAma Ha nonbABaHemo Ha BvnpocHuka e ga ce cb3gage ceH3umuBHocm
kbM co6cmBeHume cuaHu cmpaHu u ga ce Bb8ege e3ukbm Ha mexHUMe onuca-
Hus.

MonvABaHemo o6xBawa:

+ MoceweHue Ha cauima (https:/www.viacharacter.org), maagekkama
Bepcus Ha mecma o6xBawa Bvzpacmma 10-17 20g.;

- PagneyamBaHe Ha npoduna - nogpegeHocmma Ha 24 CUAHU CMpaHU;

- Ako yyacmHuyume Hamam gocmbn go BvnpocHuka, Bceku mps6Ba
CamMmoCcmosimeAHo ga oueHu npegcmaBeHume 24 cuaHu cmpaHu 8 konmekcma
Ha co6cmBeHus A3;

- CAreg nonbABaHemo Ha BbnpocHuka ce npeMmuHaBa kvm ob6cvkgaHe Ha
cAaegHume Bvnpocu:

KakBa e Bawama peakyus npu 3anozHaBaHemo ¢ Bawume pegyamamu om
VIA? KakB8o Bu uzHeHaga Hali-MHO20 Bb8 Bawume pezyamamu?



MpegcmaBeHama nogpegeHocm Ha CuAHUME cmpaHu omzoBaps Au Ha
Bawama ugeHmu4yHocm?

KakBa e emoyuoHanHama Bu peakyus koM cunHume cmpasu, npegcmaBeHu
B8v8 Bawus npodun? Kozamo nvpBoHauanHo pazanegaxme 8 cBos npodpun
HayuHa Ha nogpeXkgaHe Ha cunHume cmpasu, kakBu ywyBcmBa uzgnumaxme?
Buxme Au 06scHUAU 3awi0 ce yyBcmBame maka?



KakBo mucaume 3a nogpegeHocmma Ha Bawume cuaHu cmpaHu, ko2zamo s
cBvprkeme cbc co6cmBeHus A3? KakBo Bu nopa3zaBa Haui-cuano?

ToBa o6cvkgaHe e cBbp3aHo ¢ uzsicHaBaHe Ha nbpBoHayanHUMe peakyuu
npu cbavcvka cve cob6cmBeHus npodua Ha cunHuUmMe cmpaHu, koumo mo2am ga
6bgam ¢ pazAudHoO cbgbprkaHue u Haco4eHocm - ga npegu3zBukam pagocm, paz-
oyapoBaHue, BbogyweBreHue om omkpumuemo 3a maxHOMo npumekaHue u
Bv3MokHocm 3a pazBumue.

Caeg moBa ce npemuHaBa kvm 06cvkgaHe Ha 3Ha4eHUemoO Ha HazoBaBa-
Hemo Ha npumexkaBaHume cuaHu cmpaHu. Om6ensa3Ba ce, yue Ha3oBaBaHemo
moke ga e ¢ no3umuBHu u HezamuBHu koHomayuu. Ako Ha3o8aBaHemo e Haco-
yeHo kbm canabocmu, npobaemu, pazcmpoiicmBa, moBa moyke ga goBege go om-
wkgecmBsaBaHe Ha camus cebe cu c HeeamuBHomo u cBvp3zBaHemo ¢ ugeHMuu-
HOoCcmma, u go 3a2y6a Ha cebe cu, Ho ako e HacoyeHo kbM no3umuBHomo, moBa
Moke ga goBege go ocb3zHaBaHe Ha co6cmBeHume cBoume cuau u aHzakupaHe
¢ pazaudHu akmuBHocmu, c koumo morkem ga 2u uzpazum.



Ynpa)kHeHue
HabalogeHue Ha cunHUMe cmpaHu

Hacmpoume anapmama Ha cBosi MobuneH menedoH ga 38bHU Ha onpegeneH
uHmepBan (Ha Bceku gBa yaca). Cneg moBa ombenerkeme Ha Aucma:

akmuBHocmma, kosmo u3zBepwBame

konmekcma, 8 kotimo uzBvpwBame akmuBHocmma

CUAHUME CMPpPaHU, koumo cme u3n0A3BaAu

npekuBsaBanuama, koumo cme uznumaau npu maxHomo u3znoa3zBaxe



3. OcMucAsiHe UeHHOCMMA Ha CUAHUMeEe CMmpaHu

Caeg kamo yyacmHuyume omkposim cBoume cuaHu cmpaHu, ce npemMuHa-
Ba kvm oueHnsiBaHe Ha cunHume cmpaHu 8 koHmekcma Ha ugeHmu4yHocmma u
co6cmBeHus A3.

Caeg moBa yyacmHuyume omgeasm egHa om CUAHUMe cmpaHu, kosmo
ueHsam, u ombeasa3zBam 3awo e 3Ha4uUMa U yeHHa 3a mexHus kuBom.

Caeg moBa ce ouepmaBa Bpwvzkama mexkgy cunHu cmpaHu u akmuBHocmu,
¢ koumo A3-bm Aezumumupa cebe cu.

U3cnegBaHe:
Om obuw,a ocBegomeHocm go no-gbnboko

npoHukBaHe

Llen
MocmuzaHe Ha no-gbA6oko pazbupaHe Ha cuAHUMe cmpaHu U msixHomo Baus-
Hue Bbpxy co6cmBeHus >kuBom.

3agauu
g- pa3zbupaHe Ha co6cmBeHus yHukaneH npoduAa Ha CuUAHUMeE CMmpaHU;

* pazbupaHe Ha pazaudusama 8 cuaHume cmpanu 8 koHmekcma Ha ugeh-
muyHocmma u noBegeHuemo;

+ pa3zbupaHe, ye Bcuuku CuAHU cmpaHu umMam 3HaveHue 3a gobpus
*kuBom;

- pazbupaHe, ye Bcuuku cuAHU cmpaHu Mo2am ga ca ¢ pa3AudHa ynompeba
- npekaneHo CuAHa, ymepeHa u HegocmambyHa ynompe6a;

- pa3bupaHe, 4e omgeAHUME CUAHU CMpPaHU Mo2am ga ce cbyemaBam;

- pa3bupaHe, 4e omgeAHUME CUAHU CMPaHU MO2am ga ca € pazAuYHa Haco-
YyeHocm.



CvgvprkaHue Ha cmagus
1. PagbupaHe Ha pa3zauuuama B 3HaueHUsAMa Ha CUA-
HuUmMe cmpaHu, npegcmaBeHu 8 npoduna, no omHo-

WweHuUe Ha UgeHmu4yHocmma.

3anouBa c o6cwvkgaHe Ha cunHume cmpaHu 8 koHmekcma Ha ugeHmuy-
HOCMMaA: CUAHUME CMPaHU M02am ga ca € Pa3AUYHU OMCMOSHUS OM UgeHmuy-
HoCmma, om gbA6uHHama cmpykmypa Ha A3-a. CAeg moBa ce npemuHaBa kom
onucaHue Ha cAegHume munoBe cunHuU cmpaHu:

* CUAHU cmpaHu, koumo ompa3zsaBam Hall-CUAHO ugeHMuYHOCMMaA, UAU
Koul com a3? - kalouoBu cuaHu cmpaHu;

* CUAHU cmpaHu, koumo ce uznoa3zB8am camo 8 omgeneH koHmekcm;

* CUAHU cmpaHu, koumo ca crabo npegcmaBeHu 8 ugeHmuyHocmma -
06ukHoBeHo moBa ca cunHuUme cmpaHu 8 goaHume pegoBe Ha npoduna;

* CUAHU cmpaHu, koumo omcbcmBam - moBa Mmoyke ga ce gvaku Ha pas3-
AUYHU NPUYUHU.

Caeg moBa ce npemuHaBa kom omgensHe Ha 5 Hali-cuAHO npegcmaBawu
co6cmBeHama ugeHMUYHOCM CUAHU CMpaHU.

OmgensiHemo Ha nemme kaloyoBu cuanHu cmpaHu cmaBa ype3 omzoBopa
Ha cAegHuUmMe mpu Bvnpoca:
Kak ma3u cunHa cmpaHa onucBa ucmuxnckomo mu A3?
3awo ma3u CuAHa CmpaHa e UeHHa u BaxkHa 3a MeH?
Mo kak®vB HaYuH Mma3zu cuanHa cmpaHa mu cayku?



2. Ocv3HaBaHe yeHHocmma Ha kalouoBume cuaHu

cmpaHu

Tazu yacm o6xBawa guckycus Bvpxy 6aazononyqyuemo 8 pazaudHume
pazbupaHus - 6aazononyque u npumexkaHus, nocmwkeHus, cb3gaBaHe Ha
Bpv3ku, Bpeme, Bb3MmokHoCcmu 3a Hacaaga u gp. Caeg moBa guckycusma npo-
gbnkaBa, kamo nocmaBsa 6nazonoayuyuemo 8 konmekcma Ha cuaHume cmpanu
u gobpogemenume, koemo ouepmaBa pazauueH BpemeBu xopuzoHm. Pazznerk-
gaHemo Ha 6aazononyqyuemo 8 konmekcma Ha cunHume cmpaxu 3anoyBa ¢ Bo-
npoca: ,,Kakv8 6u 6ua >kuBomovm, 6e3 cunHume cmpatu, koumo npumeykaBa-
me?*. Auckycusma npemuHaBa 8 ocMucasiHe yeHHocCmma Ha npumeaBaHume
cu1\)l|:u cmpaHu u uzpa3sBaHe Ha 6AazogapcmBeHo omHoweHue 3a moBa npu-
mexaHue.

Kem ma3u guckycus e 8kaloueHo ynparkHeHue, koemo e 8 gBa Bapuanma.
YnpakHeHue

Bapuaum 1
U36epeme egHa om nemme kalouoBu cuaHu cmpanu, kosmo cyumame, ye
npegcmaBs Hali-gbA60ko Bawama cowHOCM.



MpegcmaBeme cu mazu cuanHa cmpaHa, koako e BakHa 3a Bac, kak Bu e nomozHa-
AQ ga u3z2pagume omHoweHusma cu ¢ 6auzkume, ga nocmuzHeme npecaegBa-
Hume ueau u ga ce noyyBcmBame wacmauBu u ygoBremBopeHu 8 6e36poti
MHO20 MOMeHMU.

Omb6enekeme cBoume npexkuBsaBanus

BapuaHm 2

NMpegcmaBeme cu, 4e He MoYkeme ga uznoazBame mazu cuaHa cmpaHa no Huka-
kb8 HauuH eguH Meceu. KakBo 6u Bu npuyuHuro moBa? Kak 6uxme ce nouyB8-
cmBanu.



Hanpumep, npegcmaBeme cu, ako cme uz6panu Alo6onumcmBomo, ye He Moxkeme ga ce
3aHuMaBame c Huwo HoBo, ga uzcaegBame uau npoyyBame Hewlo, He Moxkeme ga 3agaBa
me Bvnpocu, ga onumBame HoBu xpaHu uau ga nocemume HoBu Mecma, He Moxkeme ga
mbpcume Huwo 8 meaedoHa uau B uHmepHem npe3 caegBawus meceu).

Omb6enedkeme cBoume npeXkuBsaBanus.

N32o0mBsiHe Ha ece HA meMa:
»3auwo npumerkaBaHume cuAHU CmpaHu ca yeHHU U 3HaYuUMu?*

Caeg u3zomBaHemo Ha ecemama ce npemuHaBa kvm 06cwvkgaHe.



3.NMpegcmaBsaHe Ha co6cmBeHuss npoduAn npeg 3Ha-
YyuMume gpyau

Creg kamo ca omgeneHu nemme Hau-cuAHU cmpaHu 8 cob6cmBeHus
npodun, ce npemuHaBa kbm npegcmaBsHe u 06cvkgaHe ¢ 6auzkume (cemelr-
cmBomo u npusmeaume).

06cwvkgaHemo o6xBawa:

- 3ano3HaBaHe Ha Bcuuku cbc co6cmBeHume npodpuau;

- 06cwvkgaHe Ha npuaukume u pazaudusma mexkgy npopuaume;

- 06cwvkgaHe Ha ceH3umuBHocmma kbmM cuAHUME cmpaHu Ha gpy2ume;

- 06cwvkgaHe Ha ueHHOCMMa, ¢ kosmo cuAHUMe cmpaHu Ha gpy2ume ce
npekuBsaBam.

Caeg moBa ce npemuHaBa kbm 06cvkgaHe Ha ueHHocmma, ¢ kosmo om-
HoweHusma ce omkpuBam caeg B83aumHomo 3ano3HaBaHe cbC cuAHume
cmpaHu.

4. Unmez2pupaHe Ha o6pamHume Bpv3zku om gpyau-
me 3a npegcmaBeHume cuAHU cmpaHu

O6xBawa:

nony4aBaHe Ha o6pamHa Bpbv3ka om gpyaume - me3u gpyau mo2am ga 6bgam
pogumeAau, Cby4eHuUyU, npusmeau, Aauya, ¢ koumo cme cBvpzaHu u koumo npu-
Hagae)kam Ha pazAudHU obaacmu - coyuanHa, gyxoBHa, UHMUMHa, CnopmHa,
xygorkecmBeHa, yuuauwie; Bceku om nokaHeHume mpsa68a yecmHo ga ombene-
*ku 8 npegocmaBeHus ¢popmyaap (npunrodkeHue...) camo OHe3Uu nem CUuAHU
cmpaHu, koumo Hati-cuaHo Bu onucB8am, kakmo u ga omb6eaexku no egHa ucmo-
pus 3a Bcska om nemme cuaHU cmpaHu, koumo ca nocovuAu.



Cuana cmpanal

Cuana cmpana 2

CuanHa cmpana 3

Cuana cmpana 4

CunHa cmpaHab

ucmopus

ucmopus

ucmopus

ucmopus

ucmopus



Caeg kamo ca cvb6panu Bcuuku o6pamHu Bpwv3ku, ce omgeasm npunokpu-
Bawume ce cuAHU cmpaHu u 06wWu memu, cBbp3zaHu c uCmMopusmMa Ha CUAHUME
cmpaHu. Creg moBa ce npemuHaBa kom cpaBHsaBaHe Ha co6cmBeHume onuca-
Husl, Ha onucaHusima om BbnpocHuka u onucaHusma, npegocmaBeHu om gpy-
2ume 3a nemme CUAHU CmpaHu.

CpaBHeHusima ce u3BvpwBam ype3 omaoB8opume Ha chegHume Bovnpocu:

- KakBu cunHume cmpanu cme omkpuau 8 cBoume camoonucaHus, koumo
ce npunokpuBam c onucaHusma Ha gpyaume?

« KoM kou cunHU cmpaHu umame HeceH3umuBHocm (HeuyBcmBumen-
Hocm)?

- KakBo ca 3a6ens3anu gpyaume, koemo Bue He cme 3a6ensi3anu?

- KakBo cme omb6easizanu Bue, koemo gpyaume He ca ombeasizaau?

YnpakHeHue:
Mcmopus 3a cunHUmMme cmpaHu Ha mosi A3

Caeg kamo Beue e cbzgageH npodpurbm ¢ nemme cCuAHU cmpaHu, 8 kolimo
ca obeguHeHu co6cmBeHu u yy)kgume npo3peHus 3a co6cmBeHus A3, ce cv3ga-
Ba ucmopus Ha co6cmBeHus A3.

LleaAma Ha ynpa)kHeHuemo e ga ce cb3gage ucmopusi Ha co6cmBeHus A3, 8
kossmo ca npegcmaBeHu co6umus, ompazsBauwu nposBume Ha ombeasizaHume
CUAHU CmMpaHu ¢ mexHume nposBaeHus 8 emoyuume, Mucaume u noBegeHus-
ma.



Ynpa)kHeHue:
Mcmopusima Ha yoBeka, koumo uma me3u cuaHuU
cmpaHu

LleaAma Ha ynpakHeHuUemo e ga ce cb3gage ucmopus Ha YoBeka, kak 6u
nocmounBana, kakBo 6u npexkuBsaBan, kakBu ueHHocmu 6u cnogeasia, ako npume-
*kaBa me3u cuanHu cmpaHu.

5. CamoHabAalogeHue u cunHU cmpaHu

Ta3zu yacm o6xBawa guckycus Bvpxy 3HayeHuemo Ha camoHabalogeHue-
mo 3a ocb3zHaBaHemo u npe>kuBsaBaHemo Ha cunHume cmpaHu 8 koHmekcma Ha
akmuBHocmume, ¢ koumo 4oBek e aHz2a)kupaH.

Auckycusma o6xBawa pazzpaHudeHuemo mexkgy ocb3Hamume u HeoCb3-
Hamume (aBmomamu3zupaHume) popmu Ha noBegeHue, kamo ce 06pbvwa BHu-
MaHue Ha Heocb3HaBaHemo Ha uznumBaHume emoyuu u Mucau u noBegeHus 6
gageHusi MOMeHm.

Caeg moBa ce 06cvkga 3HaYeHUEeMO Ha ocv3HaBaHemo 3a ycunBaHemo Ha
Bpv3kama me)kgy cunHu cmpaHu u noBegeHue, kakmo u 3a no-goa6okomo paz-
6upaHe Ha cunHume cmpaHu, koumo ocmaBam u3zBvH npocmpaHcmBomo Ha
Cb3HaHuUemo.

CamoHabnlogeHuemo omkpuBa Bb3morkHocm 3a ocb3zHaBaHe Ha co6cmBe-
Hume MucAu, 4yBcmBa u noBegeHus, cBbvp3aHu cbc cuAHUME cmpaHu.
CamoHabnlogeHuemo moxke ga npegu3zBuka ycunBaHe Ha Bpbvzkama mekgy
CUAHU CmpaHu u noBegeHusama, c koumo cme aHzakupaHu.
06cvkgaHemo 3aBvpwBa ¢ ombensizBaHemo Ha pazaudHUME HaYuHU, Ype3
koumo moke ga ce nocmuzHe ocb3HaBaHemo Ha co6cmBeHume cuaHU cmpaHu,
noBegeHue u npe>kuBaBanus.



Ynpa)kHeHue:

ToBa ynpakHeHue uzuckBa Mo6uaHO ycmpolicmBo (Mo6uneH menedoH), anap-
Mama Ha koemo ce HacmpotiBa ga om6easn38a uzmuHaBaHemo Ha Bceku yac. B
nay3ama ce HabalogaBa noBegeHuemo no Bpeme Ha uzmMuHaAusg yac.

Caeg moBa Ha Aucma ce ombeasa3zBam uzBvpwBanama akmuBHocm u cuaHume
cmpaHu, koumo ca uznoa3Banu.

AeH om cegmuyama
AkmuBHocm
CuaHa cmpaHa

Kak uznoa3B8am ma3zu cunHa cmpaHa

KomeHmapu/uznumBanu emoyuu, mpygHocmu npu u3znoazBaHe Ha mazu
CUAHa cmpaHa/



6. Ucmopuu u cuAnHU cmpaHu

PazbupaHemo Ha cuaHu cmpaHu MoXke ga ce 068vpike c uzcnegBaHemo Ha
*kuzHeHUMe ucmopuu, koumo cBugemeacmBam 3a maxHomo uznon3Baxe 8 mu-
Hanomo.

Mcmopuume, koumo pazkazBame 3a cebe cu, ompazssBam co6cmBenama
ugeHmu4yHocm. Ucmopuume o6xBawam pazAuyHU 3HaYUMU cb6bumusi om
co6cmBeHus >kuBom. CuaHume cmpaHu ca BnaemeHu 8 kumetickume npexku-
BaBaHusa u ce omkpuBam Bv8 Bcsaka ucmopus.

Xumetickume ucmopuu, koumo moz2am ga 6vgam pazkazaHu, ca Bv3mork-
HOCmM 3a 0cb3HaBaHe Ha cuAHUMe cmpaHu Ype3 BnaumaHemo um B pazauyHume
cb6umus u akmuBHocmu.

Ynpa)kHeHue:

ToBa ynpakHeHue e HacouyeHo kbm cb3gaBaHe Ha >kumetlicku ucmopuu,
koumo ce pazkazBam Ha gpyaume upe3 u3znoa3zBane ,e3uka Ha cuanHuUme
cmpaHu®,

Bepcus 1

BvpHeme ce Hazag BvB Bpememo, koecamo cme 6uau Hau-gobpu uau
ko2amo cme ¢pyHkyuoHupanu cuaHo. ToBa moke ga e Bpememo B8 yuyuauwe, y
goMa uAu Ha gpy20 msicmo. Bpeme, 8 koemo cme ce goprkaau no HauwuH, koumo e
pazkpuBaa Bawama cowHoOCm.
Cv3zgaume ucmopus 3a moBa c Hayano, cpega u kpat.
Hanuweme ucmopusma Ha Aucm xapmusi.
Mpeanegaiime ucmopusma u obvpHeme BHUMaHuUe Ha CUAHUME CmpaHU,
koumo cme gemoHcmpupaau npe3 moBa Bpeme.



Bepcus 2

Cnogeneme c Hsiko20 onuma, ¢ kolimo cme gonpuHecAu 3a nocmuzaHe Ha
Hewo go6po u cmucaeHo.
Pazkarkeme ucmopusma u nomoneme cvbecegHuka cu ga Bu gage o6pamHa
Bpv3ka 3a cunHume cmpaHu, koumo ca uzpazeHu 8 Hesl. 3a moBa e Heo6xogumo
ga npegocmaBume cnucvka ¢ 24-me cuAHU CmpaHu.

7. Ucmopuss Ha omHoweHuUsIMma ¢ gpyaume u CUAHuU-
me cmpaHu
PazbupaHemo Ha cuAHUMe cmpaHu MoXke ga ce noCmuzHe U Ype3 npocae-

gaBaHe epekmume om ynompebama um Bovpxy gpyaume, Bopxy uzepakgaHe-
mo Ha 3aegHocmma u 83aumHomo npuzHaHue u yyacmue 8 coBmecmuu XkuzHe-

Hu npoekmu.

YyacmHuyume om6eas3z8am cBoume nem cuanHu cmpasu.



Careg moBa uzbupam mpu omHoweHus, koumo ca 3HaYUMU 3a ONMUMAAHOMO
dyHkyuoHupane.

1

Caeg moBa nocouBam kak ca unonzBanu ombeaszaHume cuanHu cmpaHu 8v68
Bcsiko om nocoueHUMe OMHoWweHus.

Caeg kamo npukaloyam ¢ onucaHusima, yyacmHuyume cnogeasim cBoume npe-
*kuBaBaHus om co6cmBeHume omkpumus.



8. Ucmopusa Ha cobcmBeHume ycnexu u CunAHUMe
cmpaHu

Pa3zbupaHemo Ha cuAHUmMe cmpaHu moxke ga ce 068vprke c ucmopusma Ha
MuHaAume ycnexu u nocmwkeHus. ToBa cv3gaBa Bv3mokHocmu 3a no-gvaboko
npoHukBaHe B8v8 Bpbvzkama mekgy cuaHu cmpaHu u co6cmBeHomo MuHano,
Hacmosiwe u 6vgewe, kak cuanHume cmpaHu ca opopmuau co6cmBeHus A3 u ca
ce npeBuvpHaau 8 Hall-3HaYuUMama yacm om A3-a.

Bonpocu 3a pazMucoA:

- KakBu cuaAHuU cmpaHu cme u3znoa3Baau, kozamo ce Bpvwame kbm cayyau-
me, koecamo cme 6uau ycnewHu?

- Kak cme uznoa3zBaau cBoume cuaHu cmpanu?

- Kak ugpazsaBame Bawume cuau 8 exkegHeBuemo?

- Koezamo cu npegcmaBame Hali-go6pomo 6vgeuwse 3a cebe cu, kakBu cuau
MucAume, 4ye we Bu 6vgam Hau-Heob6xogumu?

- KakBo 6u Bu ce Hano)kuno ga HanpaBeme no-pazAuyeH Ha4YuUH?

- Koezamo cme 6uau genpecupaHu, mpeBo)kHu uAu CuUAHO cmpecupaHu,
kou cuaHu cmpaHu ca Bu nomozHaau ga npogbvakume Hanpeg?

« Kou cunHU cmpaHu cme u3pa3zuAu Hali-nbAHO 8 6Auzkume cu 83aumoom-
HoweHus?

- KakBu ca npegumcmBama npu pabomama Bvpxy cuanHume cmpaHu?

* Momucaeme 3a xopama, koumo ca cbc 3Ha4yumo npucbcmBue 868 Bawus
*kuBom, kakBu cuanHU cmpaHu ca geMmoHCMpupaau?

« KakBu cuanHu cmpaHu ca omkpuau y Bac?



9. Ynompebu Ha CUAHUMe CMmpaHu

EdekmuBHocmma Ha Bcska cuaHa cmpaHa 3aBucu om ynompe6ama 8
pPazAuUYHUME cCumyayuu.

06cvkgaHemo Ha meMama 3a ynompebume Ha CUAHUMeE CMpaHU 3anoy-
Ba c pazzpaHuyaBaHe Ha mpu Bv3mokHu ynompebu: ymepeHa, npekaneHa u
HegocmambyHa.

MpemuHaBa ce kbm pa3zanekgaHe Ha epekmume om pazauyHume yno-
mpe6u Bvpxy pezyrayusima Ha akmuBHocmume u omHoweHuUsMa ¢ gpyaume.

Caeg moBa ce npucmuvnBa kbm ynpakHeHuemo 3a oueHka Ha ynompebu-
me Ha CUAHUME CMpaHU.

YnpakHeHue:
YyacmHuyume om6eAﬂ3Bam nemme CUAHU CmpaHU.

Creg moBa ombensizBam cayyau Ha npekomepHa ynompe6a Ha Bcska cuaHa
cmpaHa u epekmume om ma3zu ynompe6a Bbpxy co6cmBeHus A3 u gpyume.



Creg moBa ombenszBam caywau Ha HegocmamvbyHa ynompe6ba Ha Bcska cuaHa
cmpaHa u epekmume om ma3zu ynompe6a Bbpxy co6cmBeHus A3 u gpyaume.

10. HacoueHocm Ha cunHUMe cmpaHu

CuanHume cmpaHu Mo2am ga 6bgam HacouyeHu kem co6cmBeHus A3 uau
koM gpy2ume. Pa3bupaHemo Ha HacoyeHocmma ovyepmaBa Bv3MoXkHocm 3a
egHOo no-gbAboko pazbupaHe Ha 3Ha4Ye€HUEMO Ha CUAHUME CMPaHU U Ha pa3AuY-
Hume cbyemaHus MmeXkgy CUAHUME CmpaHu.

OcMucAsHemo Ha HacoyeHocmma 3ano4Ba c guckycus Bbvpxy gBeme Bv3-
MoYkHU BAusiHus Bbpxy camus cebe cu u Bbpxy gpyaume, u kak me3zu BausHus ce
npenaumam u 3acsizam go6pus >kuBom.



Mocae Bceku yyacmHuk omb6ensizBa cayyau, koeamo cuaHume cmpaHu ca
u3znoa3BaHu 3a:

co6cmBeHomo 6naz20

yyrkgomo 6aaz0

Caeg moBa Bceku yuacmHuk om6easn3Ba kou cunHu cmpaHu u coyemaHusi om
CUAHU CMpaHu ca uznoa3zBanu 3a co6cmBeHomo u 3a yyrkgomo 6aazo.



11. PoneBu mogen
PazbupaHemo Ha cuAHU cmpaHu MoXke ga cmaHe upe3 caegBaHe Ha onpegeneH

poneBu mogen - kak me3u cuaHu cmpaHu ca noBausiau Bbpxy He208us >kuBom,
npecaregBaHume yeAu, mbpceHemMo Ha CMUCHA, nocmwkeHusima.

Ynpa)kHeHue:
BvpHeme ce Bb8 Bpememo u uzbepeme 4oBek, kotimo e 6ua go Bac,
u Bu e nomazan.

KakBu cuaHu cmpanu npumekaBawe mo3u 4yoBek?

KakBu cuaHu cmpanu Bugs mou y 8ac?



KakB8o BAusHue umawe moB8a Bvpxy Bac?

CkakB8o moBa BausiHue ce e 3ana3zuno Bvpxy Bac 8 Hacmoswiemo?

Om npo3peHue koM no3umuBHu akmuBHocmu

Llen

MpemunaBane om paz6bupane kom uznonzBane Ha cunHume cmpasu 8
pazAudHu akmuBHocmu.

ToBa e cmagusim, 8 koumo ce omkpuBa gBwkeHuemo om pazb6upane kom
uznon3BaHe Ha CUAHUME CMpaHU 3a nocmu2aHe Ha gobpu peyamamu. Mexkgy
pa3zbupaHemo u uznoa3zBaHemo Ha cuaAHume cmpaHu 8 pazauyHume akmuB-
Hocmu cvwecmByBa Bbv3xogawa cnupana - ynpakHsBaHemo e npouec Ha ycb-
BbvpweHcmBaHe u Ha no-guAb6oko pazbupaHe Ha cuAHUME cmpaHu, a No-gbAbo-
komo pa3zbupaHe - Ha no-epekmuBHo uznonzBaHe, koemo omkpuBa Bv3mork-
Hocmu 3a ycbBopweHcmBaHe.

Ocv3HaBaHemo u 06cvkgaHemo Ha cunHUMe cmpaHu npugo6uBa popma
Ha aHz2a)kupaHe ¢ pazaudHu akmuBHocmu, cunAHUMe cmpaHu ce npeBpbvwam 6
*kumeticku pymuHu.



U3nona3zBaHemo Ha cunHume cmpanu 3aB8ucu om Hakoako ycroBus:

 koezHUMuBHu, koumo omkpuBam ueHHocmma Ha omgeAHume CUAHU
CmpaHu 3a ugeHmu4yHocmma u 8v3mokHocmma 3a nocmuzaHe Ha ueAaume u
pazBumue Ha ugeHMuU4YHOCMMaA;

- MmomuBayuoHHu, koumo omkpuBam cmeneHma Ha aHzakupaHocm ¢
uznon3BaHemo Ha cunHume cmpatu 8 pazaudsHume akmuBHocmu.

3agauu
g- omkpuBaHe Ha HOBu HavyuHu 3a uznoazBaHe Ha nemme cuAHU cmpaHu 8

pazaudHu akmuBHocmu;

- omkpuBaHe Ha HOBu Ha4yuHu 3a u3noa3zBaHe Ha Bcsaka egHa om cuaAHUMe
cmpaHu nocregoBamenHo 8 pazaudHu akmuBHocmu;

- omkpuBaHe Ha HOBu HaYyuHU 3a UHMez2pupaHe HA OMgeAHUme CUAHU
cmpaHu 8 pazauyHu akmuBHocmu;

- omkpuBaHe Ha HayuHu 3a npeogoasiBaHe Ha npenamcmBusima npu
uznon3zBaHemo Ha CUAHUME cmpaHu;

- omkpuBaHe Ha HOBu Ha4yuHu 3a u3znoa3BaHe Ha cuanHume cmpaHu 8
akmuBHocmu, HacoueHu kbm cebe cu u kbm gpyaume;

- omkpuBaHe Ha HOBu HayuHu 3a ycuanBaHe Ha canabo npegcmaBeHume
CUAHU cmpaHu B uHguBugyanHus npodun;

- ocb3HaBaHe Ha edpekmuBHocmma om uznon3BaHemo Ha cuaHume
CmpaHu u o6mMucasHe Ha pazauduemo meXkgy cbcpegomoyaBaHemo Bovpxy caa-
6ume u cuAHUMe cmpaHu.

To3u cmaguti BkalouBa naaHupaHe Ha akmuBHocmu, koemo e cBvp3aHo ¢
u3zbop Ha ueau u uzzomBsiHe Ha naaHoBe. Lleaume ca cBbp3aHu cbc cuaHUmMe
cmpaHu u ¢ akmuBHocmume, c koumo uHguBugvm )kenae ga ce aHzakupa.

ABwkeHuemo 8 mo3u cmaguli 06xB8awa guckycuu Buvpxy onpegeneHu
Bvnpocu, koumo nogzomBsam npexoga om pazbupaHe kbmM npuna2aHe Ha CUA-
Hume cmpaHu 8 pazauyHume akmuBHocmu:



Bovnpocu:

« Kou om cuAHUmMe cmpaHu npuAazame uau 6uxme uckaau ga npuaazame
8 eXkegHeBuemo?

- Kak mo)ke ga uznoazBame Hali-cuaHO uzpazeHume CuAu, 3a ga nocmuzHe-
me cBoume yeau?

- KakBo 6uxme uckaau ga npomeHume 8 cBos >kuBom? Mucaume Au, ye
mazu npomMsHa cu 3acay)kaBa? KakBo uckame ga nocmuzHeme 8 gbazocpoueH
NAAQH N0 OMHoWeHUe Ha Bawume cuAHU cmpaHu?

« 3a kakBo 6uxme uckaau ga ugnonzBame cBoume cuaHu cmpanu? C8vp3a-
HO AU e moBa ¢ HamepeHue ga gonpuHeceme cBembvm ga cmaHe no-go6vp ?ga
6bgeme no-go6pu uau BepHu Ha cebe cu, no-aBmenmuyHu)?

OnucaHue Ha cmagus
1. YcunBaHe Ha MOomuBayusama 3a paboma cbc CUAHU-
me cmpaHu

MomuBauusima 3a paboma cbc cuAHUME CMpaHU ce 0CMUCAS Ype3 Omao-
Bopume Ha chegHume Bvnpocu:

3HauuMocm
OueHsaBaHemo Ha moBa uzmepeHue cmaBa upe3 ckana om 1go10 (kbgemo 10 =
MHO20 20AIMO 3Ha4YeHue) 1= MHo20 Mmanko 3HayeHue).

Konko e BarkHo 3a Bac ga Hayuume noBeue 3a cBoume cunHu cmpanu?
Konko e BakHo 3a Bac ga uznonzBame cBoume cunHu cmpanu?



YB8epeHocm

OueHsBaHemo Ha moBa uzmepeHue cmaBa upe3 ckana om 1go10 (kegemo
10 = MHO20 Bucoka yBepeHocm; 1= MHO20 Hucka yBepeHocm).
Koako cme yBepeHu, 4e Mokeme ga Haydyume noBeue 3a cBoume cuanHu cmpanu?
Konko cme yBepeHu, ye Mokeme ga uznoa3zBame cBoume cuaHu cmpanu?

fomoBHocm 3a npomsHa
g 06ukH0BeHO npomsiHama npemuHaBa npe3 nem ¢a3u. B koa ¢paza cme
ue?

QPaza Ha:

- HenpuemaHe (HaAuuyue Ha npegpa3cbguk - ,,HIMa npu4uHa U CMUCHA 3a
MeH ga HanpaBs ma3u npomsiHa, HAMa ga ce nocBems Ha 3aHUMaHus 3a pa3Bu-
mue Ha CUAHUME CMpPaHU, He Mo2a ga ce 3aHuUMaBam c moBa“);

- Pa3bupaHe/cv3epuaHue -,,Pazbupam 3HayeHUEMO Ha CUAHUME CMpaHU,
HO He cbM 20moB ga paboms Bbvpxy msaxHomo uznon3BaHe, morke 6u Hakoza*;

- MogeomoBka - ,,Pazbupam 3Ha4UMOCMMA Ha NpOMsIHAMA U ce Noga2o0m-
Bam 3a Hest - 3anouBam ga naaHupam akmuBHocmu u 06MucAaM cumyayuume, 8
koumo we uznoa3zBam cunHume cu cmpanu®;

 PeanuzupaHe/npemuHaBanHe kom akmuBHocmume - ,lpomsHama e
Hacmobnuaa u omkpuBam Hanpegvk, 3anouBam ga uznoa3Bam Bce noBeuye cun-
Hume cmpaHu u moBa 3acsiea mos A3“;

- Noggpwkka - ,,lpomaHama npoguakaBa Beue 6 Meceua u noBeve - u3-
noa3Bam cuanHume cmpaHu ¢ Bce no-2onsama nekoma®,
Ouenkume no me3u uzmepeHus oyepmaBam paBHuwama Ha momuBayus 3a
uznon3BaHe Ha cunAHUmMe cmpaHu 3a pazBumuemo.



2. 3akomBsaHe

U3pa3snBa ce B 06Bbp3BaHe HA nemme cuAHU CmpaHU C pazAudHUmMe
akmuBHocmu - aHzakupaHe, koemo ompa3zaBa aBmenmuuHo A3 (Hanpumep,
u3zbop Ha cuanHa cmpaHa - cnpaBegauBocm, o6aacm om >kuBoma - 6auzku om-
HoweHus,, 06Bvp3BaHe - ocucypsBaHe Ha cBobogHomo Bpeme Ha mosima
cecmpa ga nocew,aBa pumuec 3ana cowo moakoBa, konkomo u a3).

NMHcmpykuuu:
Caeg kamo Beuye cme omgeAuau 5-me Hali-cuAHU cmpaHu, uzbepeme egHa om
max:

Omb6enekeme pazaudHUME HAYUHU 3a U3NoA3B8aHeMo Ha Ma3u CUAHA CmpaHa
8 npogvnkeHue Ha egHa cegmuya.

Omb6enerkeme koza, kvge u 8 kou cumyayuu cmasmame ga HanpaBume mo8a.

Ta3u nocregoBamenHocm omkpuBa Bv3mokHocmu 3a guckycuu u pedpaekcus
Bvpxy omHoweHusma me)Xkgy cuAHuU cmpaHu, emoyuu u konmekem.



3.MpeogonsaBaHe Ha “Camo ako...*

BbvB BcekugHeBHus >kuBom, yecmo cpewaHo uzka3zBane e ,,Camo ako
Moxkex...“ ga com no-kpeamuBeH, no-6AazogapeH, no-... A. Agaep cb3gaBa mex-
Huka, o6o3HayeHa kamo ,AetcmBall, cakaw..* kamo npomuBogetucmBue Ha
»Camo ako.... Tagu mexHuka ce uzpa3zsaBa 8 u3noazBaHe Ha cunHume cmpaHu 8
HOBu akmuBHocmu - npemuHaBaHe om cbcmosiHue Ha HamepeHue kbM peaAHo
u3znoA3BaHe Ha cuAHUMe cmpaHu Ype3 onpegeAeHu gelicmBus; uzzpakgaHe Ha
»CUMQOHUSA OM CUAHU CMpaHu,

MHcmpykuuu:

U36epeme cunHa cmpana, kosmo uckame ga nogo6pume.

U36epeme cumyayus, 8 koamo mokeme ga ynparkHaB8ame uzbpaHama cuaHa
cmpaHa.

U36epeme u opeaHuzupaume akmuBHocmma, upe3 kosmo we ynpakHsaB8ame
cuanHama cmpasa 8 konkpemnama cumyauyus.

3a akmuBupaHemo Ha omgeAHUMEe CUAHU CMpaHU MO2am ga ce U3NOA3-
Bam pazauuHu mekcmoBe om xygokecmBeHama Aumepamypa, puamu, Bugeo
kaunoBe, peuu u gp.



4. U3non3BaHe HA cunHUMe cmpaHu B pa3zauuyHuU 06-
Aacmu - . koHmekcmyanHo kapmozpadpupaHe*

BcekugHeBHuam >kuBom omkpuBa egHa ozpaHuyeHa ynompeba Ha cua-
Hume cmpaHu, kosmo ce uzpa3sBa 8 cbcpegomouaBaHe camo 8 omgeaHa
o6aacm om >kuBoma. Bonpeku omkpuBaHemo Ha HOBu HavyuHu 3a uznoa3Baxe
Ha CUAHUME CmpaHu, me ocmaBam 6e3 npeHocu 8 ocmaHaaume o6Aacmu om
»kuBoma. ToBa ozpaHuy4aBa nomeHyuasa Ha cuAHUMe cmpaHu.

Caeg kpamka guckycus Bbpxy ozpaHudyeHume ynompebu Ha cuAHUMe
cmpaHu, ce npemuHaBa kvm pazzaerkgaHe Ha Bb3MokHocCmume um 3a pazwupe-
Ho u3znoA3BaHe B8 pazauyHume obracmu.

Mpegu ga ce npemuHe kbm moupceHe Ha Bb3mokHoCcmu 3a ynpakHaBaHe
Ha nemme cuAHU cmpaHu 8 pazaudHu o6aacmu, ce 06cvrkgam:

« 3HaYUMuUmMe ob6aacmu om co6cmBeHus >kuBom (camocmosimenHo uau 8
2pyna);

- CMeneHume Ha pe2yAspHomo u3znoa3zBaHe Ha cuAHUMe cmpaHu;

- 06Aacmume Ha HepezyAapHO uznoA3zBaHe Ha cuAHUMe cmpaHu (npazHo-
mume 8 u3noa3zBaHemo Ha cCUAHUMe cCmpaHu);

« Bb3MokHOCMUMe Ha nemme cuAHU cmpaHu (me3u, koumo omkpuBam
Hall-CuAHO ugeHmu4yHocmma) ga 6vgam uznoazBaHu no-HoB HayuH, maka ye ga
ce npeogoAesm Oz2paHuU4eHuUsmMa u ga 6vgam nogobpeHu nocmwkeHusma 8
pazaudHUmMe o6nacmu, koumo ca npekuBeHu kamo 3Hayumu om A3-a;

+ Bb3MokHUMe MpygHOCMuU u HayuHume, no koumo mozam ga 6vgam
NpeogoAeHU.

Careg moBa ce npemuHaBa kbm opzaHuzupaHe ynpakHsiBaHemo Ha cuAHUme
cmpaHu.



MHcmpykyuu:

U36epeme cunHa cmpaHa.

U36epeme mpu o6aacmu om cBos »kuBom, 8 koumo peayasapHo cme BuBaeue-
HU (cemelicmBo, yyuauwie, coyuanHu uau gyxo8Hu obwHocmu, cnopm u gp.).

Omb6enedkeme kak we uznonzBame mazu cuaHa cmpaHa 8 uzbpanHume
obaacmu.

Cv3gaume koHkpemeH naaH 3a nocmaBsHe Ha cunHama cmpaHa. 8 geucmBue.
Omb6enekeme Bpememo, 8 koemo moBa we ce cayuu.



5. A3non3BaHe Ha cunHUMe cmpaHu B8 omHoweHue-
mo: 3a cebe cu u 3a gpyaume

MvAHOomama 8 ynompebama Ha cuanHume cmpanu 8kalouBa cvwo:

- ombena3BaHe HaYuHa Ha uznoa3BaHe Ha cunAHUMe cmpaHu 8 omHowe-
Huemo kem co6cmBeHus A3;

- ombena3BaHe HaYuHa Ha u3noa3BaHe Ha cunHUMe cmpaHu 8 omHowe-
Huemo kbm gpyaus;

- omb6ens3BaHe Ha HaYuHa Ha B3auMHomo ycunBaHe ype3 ob6eguHsaBaHemo
Ha me3u gBe omHoweHus.

Taka kbm pazwupeHomo uznon3BaHe Ha cuaAHUmMe cmpaHu 8 3HayuMmume
ob6racmu om co6cmBeHus Y)kuBom ce go6aBs u u3nonzBanemo c pazauyHa Haco-
yeHocm - kbM cebe cu u kbm gpyaume.

Caeg kpamka guckycus Bbpxy memama 3a BAusiHUemMO Ha CuAHUmMe
cmpaHu Bvpxy cobcmBeHomo u yy)kgomo 6aazonoayyue, ce npeMuHaBa kom
op2aHu3upaHe Ha pa3audHuUme ynompebu.

MHcmpykyuu:

U36epeme egHa om nemme CUAHU CMpaHU

Omb6enerkeme kak ma3u cunHa cmpaHa wie ce uzpazu 8 omgeneHume uzmepe-
Hus:
3acebe cu:



3a gpyume:

Omb6enedkeme kakBu mucau npegu3zBukBa uznonz3BaHemo Ha cuaHama
cmpaHa, ko2amo e 068bp3aHa c 6AazonoAyHuemo Ha gpyaus u cbc co6cmBeHo-
mo 6Aazonoayuue.

Omb6enedkeme kakBu emoyuu npegu3zBukBa uznoazBaHemo Ha cuaHama
cmpaHa, kozamo e 068vp3aHa c 6aazononyHuemo Ha gpyaus u cbc co6cmBeHo-
mo 6aazonoayuue.

MHcmpykuuu:

O6vbpHeme ce kbM cBoume cuaHU cmpaHu U onumaulme ga oueHume paé-
Huwemo Ha msixHomo uznon3BaHe no omHoweHue Ha camume Bac - go kakBa
cmeneH cme 2u u3noa3zBaau 8 akmuBHocmume u omHoweHussMa, koumo ca 3Ha-
yumu 3a Bac.

3a oueHkama Ha cmeneHmMa Ha u3noA3BaHe Ha cuAHUME CMpaHU U3NOA3-
Balime ckanama om1go 10 - kbegemo 1 03HauaBa Hatli-Hucko paBHuwe Ha npuno-
>keHue Ha cCuAHama cmpaHa, a 10 - Hau-Bucoko.



CuAHU cmpaHu CmeneH Ha u3noA3Baxe

1 1

2 2
3 3
4 4
5 5

Omb6enekeme epekmume om uznon3BaHemo Ha cuaAHama cmpaHa, kosmo e
oueHeHa Hau-Bucoko, Bupxy Bac.



Omb6enexkeme, kakBo 6uxa 6uaru nogumuBHume epekmu Buvpxy Bac, ako ycuau-
me ynompe6ama Ha cuAHama cmpaHa, kosmo e oueHeHa Hau-Hucko.

Omb6enerkeme kak 6uxme Mo2Au ga ycunume HellHomo u3znon3Baxe.

BapuaHm 2
HacouBaHe Ha cunAHama cmpaHa HaBbH, koM gpy2ume.
O6pbwaHemo Ha cunHama cmpaHa HaBbH e cBbvp3aHo ¢ zpwkama 3a gpyaume.

MHcmpykyuu:

O6vpHeme ce kbM cBoume cuaHU cmpaHu u onumaume ga oueHume paB-
HUWemo Ha msIXHOmMo u3noA3BaHe no omHoweHue Ha gpyaume - go kakBa
amenel-l cme 2u uznoa3zBaau 8 omHoweHusMa ¢ xopama, koumo ca 3HayumMu 3a

ac.

3a oyeHkama Ha cmeneHma Ha u3noA3BaHe Ha CUAHUME CMpaHU NPUAO-
*keme ckanama om 1 go 10, kbgemo 1 o3HauyaBa Hali-Hucko paBHuwe Ha npuno-
>keHue Ha cCuAHama cmpaHa, a 10 - Hau-Bucoko.



CuAHU cmpaHu CmeneH Ha u3noA3Baxe

1 1
2 2
3 3
4 4
5 5

Omb6enekeme epekmume om uznon3BaHemo Ha cuaAHama cmpaHa, kosmo e
oueHeHa Hau-B8ucoko, Bbpxy gpyaume.

Om6enerkeme kakBu 6uxa 6uau nogumuBrume epekmu Bovpxy gpyaume, ako
ycuaume ynompebama Ha cCunHama cmpaHa, kosmo e oyeHeHa Hau-Hucko.



Om6enexkeme kak 6uxme Moz2au ga ycuaume HelltHomo u3znoa3BaHxe.

3a ga omzoBopume Ha me3u Bvnpocu, mokeme ga ce 06vpHeme kbom gpyaume u
ga nouckame o6pamHa Bpuv3ka.

6. ABmomamu3upaHe Ha u3noAn3B8aHemo Ha CUAHUMe
cmpaHu

ABwkeHuemo om cb3HameAHOmMO kbm Hecb3HameAHOmMoO /aBmomamuy-
Ho uznoAn3BaHe Ha cunHume cmpaHu omkpuBa Bv3mMokHoCcmu 3a nocmu2aHe Ha
no-2oaama epekmuBHocm.

Caeg kpamka guckycus Bbpxy 3HaueHUemo Ha Cb3HAMEAHOMO U HEeCb3HA-
meAHOmMoO u3noA3BaHe Ha CUAHUME CMpaHU U NpeHoca Ha HeCb3HAMeAHOMOo
uznon3zBane 8 pazauyHume 3HaYuUMuU o6Aacmu, ce npemuHaBa kvm op2aHuzupa-
He Ha npoueca Ha aBmomamuzupaHomo u3znoa3BaHe.

MHcmpykyuu:

U36epeme egHa om cBoume cuaHu cmpaHu.



U36epeme akmuBHocmma, 8 kosimo we ugnoazBame mazu cuaHa cmpana.

Cv3galime nAaH 3a pe2yasipHO u3znon3BaHe Ha cunHama cmpaxa 8 uzbpaHama
akmuBHocm.

Hanpumep: cuaHa cmpaHa - Alo6onumcmBo; akmuBHocm - npoyuBaHe Ha Temu, cBbp3aHu
¢ uzkycmBomo B cneyuaauzupaHu catimoBe; pe2yAspHocm - mpu nbmu cegMmuyHo no 30
MUH., nocBemeHu Ha npoy4BaHe)

MpogbvrkumeaHocm Ha ynpakHsaBaHemo - gokamo ynompeb6ama ce aBmoma-
muzupa.

U36paHama cuaHa cmpaHa moXke ga ce ynpakHsiBa u ¢ gpyau akmuBHocmu.
ToBa, koemo e Ba)kHo 3a aBmomamuzupaHemo, e pezyraspHomo ynpakHsaBaHe.



7.YcunBaHe Ha cunHUMe cmpaHuU om goAHUSl peg Ha
npoduna

MHguBugyanHusm npodua Ha CuAHUME cmpaHu npegcmaBs cuaHu
cmpaHu, koumo uzpazsaBam Hali-gobpe co6cmBeHama ugeHMUYHOCM, U CUAHU
cmpaHu, koumo noHe kbm MOMeHmMa Ha oueHssBaHemo He ca npegcmaBumenHu
3a ugeHmuYyHocmma.

Chabomo npegcmaBsiHe Ha cunHuUme cmpaHu 8 ugeHmuyHocmma He
o3HavaBa cnabocmu. CowecmByBam pazauyHU npuyuHU 3a cAabomo npegcma-
BaHe Ha cunHUMe cmpaHu B8 npoduna: koHmekcmyanHu, uUHMepnepcoHanHu,
NepCcoHaAHU.

EdekmuBHama ynompeba Ha cunHume cmpaHu 06xBawa u ycunBaHemo
Ha CuAHUmMe cmpaHu, koumo ca canabo npegcmaBenu.

Caabo npegcmaBeHu moz2am ga 6bgam cuaHu cmpaHu, koumo He ca oue-
HsABaHu Bucoko om A3-a uAu nopagu pazAudHU NPUYUHU Ca 0CMaHaAu Hepa3Bu-
mul

Caeg kpamka guckycus Bvpxy ueHHocmma Ha Bcuyku cuaAHU cmpaHu 3a
go6bpus >kuBom ce npemuHaBa kom omkpuBaHe Ha nbmuwa 3a maxHomo
ycuaBaHe.



UMHcmpykyuu:

Omgeneme nem Haii-cAa6o npegcmaBeHu cUAHU cmpaHu.

Om6enekeme HauuHumMe, Ype3 koumo mokeme ga ycuaume uznon3BaHemo Ha
me3u CUAHU CmpaHU.

Om6enexkeme nperkuBsiBaHusama, cBvp3aHu c maxHomo uznon3BaHe, u ocobeHo
npekuBsaBaHuama, cBvp3zaHu ¢ omganeyaBaHemo om aBmeHmuyHocmma
nopagu BkalouBaHemo Ha me3u cuAHU cmpaHu.



8. Momuwa kvMm gobpogemenume

B Knacupukayusma Ha MumbpucbH u CeAuzman gobpogemeaume cbcma-
Bam eguH no-Bucok peg, u 06xBawam B8 cebe cu pazaudHu cuAHU cmpaHu. EgHa
om ynompebume Ha cunHuUme cmpasu e cBbvp3aHa ¢ ycuaBaHe Ha pazaudHume
go6pogemenu, koumo ca 8 ocHoBama Ha go6pus >kuBom.

Caeg kpamko o06cvkgaHe Ha omHoweHussmMa meXkgy go6pogemenu, cunHu
cmpaHu u go6vp »kuBom, ce npemuHaBa kbm opzaHuzupaHe Ha uznoa3B8aHemo
Ha cuAHume cmpadu 8 konmekcma Ha omgeAHUMe gobpogemenu.

MHcmpykyuu:

U3b6epeme egHa gobpogemen - ma3u, kosamo uckame ga ycuaume, uAu Ha
kosmo o6pvwame no-20AM0 BHuMaHue (Mbgpocm, cMeAocm, YoBeuHocm,
cnpaBegauBocm, ymepeHocm uAu mpaHCUEHgEeHMHOoCm).

Om6enekeme cunHume cmpaxu, koumo ca 8kaloueHu 8 HeliHomo coguvpikaHue.



Omb6enexkeme kosi om cuanHume cmpanu, BkaloueHu 8 uzbpaHama gobpogemen,
e Hal-cuaHo npegcmaBeHa Bv8 Bawus npodun.

Omb6enekeme kak mokeme ga uznoazBame mazu cuaHa cmpaHa kamo
»B8auwus yHukaneH nem*, 3a ga ycunume uzbpaHama go6pogemen.

Omb6enekeme kak morke ga uznon3Bame ocmaHarume CUAHU CMpaHU 3a YCUA-
Bane Ha uzbpaHama gob6pogemen.

CunHa cmpaxa Ynompeb6a



Omb6enexkeme cunHu cmpaHu u3BvH cbgbprkaHuemo Ha u3bpaHama gobpoge-
meA, koumo Mo2am ga Bu nomozHam 3a HeliHomo ycuaBaHe.

Om6enerkeme kak mo)ke ga 2u u3nonzBame.

CunHa cmpaHa Ynompe6a

C Bpememo nocmeneHHo MoXkeme ga onumame ga ycuaume u ocmaHaaume
gobpogemenu.



9. Aobpusm >kuBom

MNpwkama 3a co6cmBeHomo 6razogeHcmBue, kosmo e nonodkeHa 8 2pwka-
ma 3a 6nazogeHcmBuemo 3a gpy2ume u npeBpvwaHemo Ha cBema 8 no-go6po
Msacmo 3a kuBeeHe, e c 02poMHO 3Ha4YeHue 3a gobpus kuBom.

Caeg kpamko BvBegeHue B memama 3a go6pus >kuBom u pazaudHume
nposBu Ha 2pwkama, ce npemuHaBa kbm 06cwkgaHe Ha 3HaYeHUemo Ha mpu
CUAHU CmMpaHu:

CamokoH MPOABIM u He208omo 3HauYeHue 3a uzzparkgaHemo Ha cobcm-
BeHus A3 u ocmaHaAume CUAHU CMPpaHU, UAU u3pazeHo B pazauyHu mepmMuHu
3HayeHuemo Ha camokoHmpoaa Bvpxy epwkama 3a co6cmBeHus A3;

NAlobonumcmBomo u Hez08omo 3HaueHue 3a paz6upaHemo Ha co6cm-
BeHomo npucbcmBue B8 cBema u aHzadkupaHe ¢ pazauyHume akmuBHocmu;

Anm PYU3MbBM u Hez08omo 3HaueHue 3a uzpazabaHe Ha zpwkama 3a gpy-
2ume.

Te3u mpu cuanHU cmpaHu yyacmBam 8 uzzpakgaHemo Ha aBmeHmuyHocmma.

Caeg moBa ce npemuHaBa kvm opeaHuzupaHe Ha ynompebume Ha me3u
mpu CUAHU CmpaHu 3a uzpazsaBaHemo Ha gobpama kvm cebe cu u gpyaume.

Om6enekeme noHe eguH Ha4uH 3a uznoa3zBaHe Ha camokoHmpoaa, upe3
koumo Mmo)ke ga gonpuHeceme 3a:

co6cmBeHomo 6aa20:

yyrkgomo 6aazo:



Om6enekeme noHe eguH Ha4yuH 3a u3noA3BaHe Ha pazauvyHUmMe uzpazu Ha
aAmpyu3ma, 3a ga gonpuHeceme 3a 6ra2zomo Ha gpyaume.

Omb6enerkeme noHe eguH Ha4yuH 3a uznoa3zBaHe Ha AlobonumcmBomo, 3a ga
gonpuHeceme 3a npeBpbvwaHemo Ha cBema 8 no-go6po msacmo.

HanpaBeme naaH kak mo)ke ga u3noanzBame me3u cuaHu cmpanu 3a yBeauuaBa-
He Ha go6pomo.

Mpumepu 3a ugnonzBaHe Ha Me3u CUAHU CMpaHU

CamokoHm POA - Llle noema noBeue konmpon Bvpxy cBos >kuBom, we
6bga YecmeH cbe cebe cu No omHoweHue nompebHocmma mu om BHumaHue u
06uy. Bux Mmo2bA ga npegu3zBukam BempewHus cu kpumuk, koumo 6vp3a ga me
cbgu. Bux Mo2bA ga 6vga no-go6vp kbM msanomo cu, ga ce 2pwka 3a Hez0.

3az2pukeHocm - Bux Mozba ga pazwups 3a2pwkeHocmma cu koM noBeue
xopa. LLie nokarka no-20nsimo cbcmpagaHue kbm noBeue xopa, we ueHs noBeuye
Bpwv3zkume c gpyaume.

I\I0603|-|amem-|ocm - llle ce onumam ga Hay4a noBeuye 3a gpyaume,
kakBo mucasm u yyBcmBam, kakBo moza ga HanpaBs 3a o6wHocmma, we ce
aHzakupam ¢ gobpoBoayecku uHuyuamuBu, we Hayya gpyaume Ha noBeue
Hewa.



10. B3aumHo ycunBaHe u omcanabBaHe Ha cuAHUMe
cmpaHu

CuAHUMe cmpaHu Mo2am:

- B3aumHo ga ce ycunBam - cbyemaBaHemo Ha omgeAHU CUAHU CmpaHu
Moyke ga npou3Bege epekmu, koumo HagBuwaBam epekmume Ha omgeaHUMe
CUAHU cmpaHu (Hanpumep, cbuemaBaHemo Ha Alo6o3HameAHocm cbc camokoH-
MPOA e C MHO20 no-20AaM edpekm Bovpxy npecnegBaHemo Ha onpegeneHa uea -
u3z2omBaHe Ha cmamus);

- B3aumMHO ga ce omcaa6Bam - cvuemaBaHemo Ha onpegeaeHu cuAHU
cmpaHu MoXke ga 6vge u c o6pameH epekm - ga omcaabu epekmuBHocmma Ha
omgeAHUMe CUAHU cmpaHu (Hanpumep: 4yBcmBomo 3a kpacoma moyke ga 6vge
omcaabeHo om kpumuyHomo mMucaeHe B onpegeneHa cumyayus - HacAagama
om kpacomama moke ga 6bge o2zpabeHa om kpumuyHo omHoweHue).

Caeg obcvkgaHe Ha B3aumHomo ycunBaHe u omcnaab6BaHe Ha cuAHUMe
cmpaHu
ce npeMmuHaBa kbm ynpakHeHuemo 3a npexkuBsaBaHe Ha epekmume om ycunBa-
Hemo u omcaabBaHemo Ha cuaHume cmpadu, npegu3BukaHu om B83aumo-
geucmBuemo.

Ynpa)kHeHue
Omo6enexkeme mpu cumyayuu, 8 koumo ce omkpuBa ycuanBauwiomo BausHue om
cbuemaBaHemo Ha cuAHUMe cmpaxu, cBovp3aHu ¢ Bac.



Om6enerkeme cunHume cmpaHu u epekmume om moBa couemanue.

Omb6enedkeme mpu cumyayuu, 8 koumo ce omkpuBa ycunBawomo BausHue
om cbuemaBaHemo Ha cCuUAHUMe cmpaHu, cBvp3aHu c gpyaume.

Omb6enedkeme cunHume cmpaHu u epekmume om moBa cobuemasue.

Omb6enedkeme mpu cumyayuu, 8 koumo ce omkpuBa omcaa68awyomo Baus-
Hue om cb¥yemaBaHemo Ha cunHuUmMe cmpaHu, cBvp3aHu ¢ Bac.



Om6enerkeme cunHume cmpaHu u epekmume om moBa couemanue.

Omb6enerkeme mpu cumyayuu, 8 koumo ce omkpuBa omcra68awomo Baus-
Hue om cb4emaBaHemo Ha cuAHume cmpaHu, cBbp3aHu c gpyaume

Omb6enedkeme cunHume cmpaHu u epekmume om moBa cobuemasue.

YnpakHeHue:
06cvkgaHe Ha omHoweHusma u Bv3mokHume uzxogu om cbavcvka Ha gBe
CUAHU CMpaHuU.

CuAHU cmpaHu
Hanpumep: 6razopazymue u xpabpocm



Cumyauyus, 8 kosmo 6aazopazymuemo u xpabpocmma ca npomuBonocmaBenu.

Kak 6uxme nocmunuau - wie gageme npegumcmBo Ha 6na2opazymuemo uau
Ha xpabpocmma? 3awo0?

YnpakHeHuemo moxke ga 6vge npogunkeno, kamo ce uznoazBam pazauuHu
gBouku cuanHu cmpaHu: cmeArocm - cMupeHue; cnpaBegauBocm - Mmuaocm;
kpumuyHocm - kpeamuBHocm.



NoggvprkaHe

MoggvprkaHemo moyke ga ce npegcmaBu kamo 3akalovyumeneH cmagud,
kouimo ompazaBa omHoweHusmMa meXkgy Hacmbnuaama npomsiHa 8 ynompe-
6ama Ha cunHume cmpanu u 3akpenBaHemo Ha npomsiHama 818 Bpememao.

Llen

Aa ce ocmucAu ynompebama Ha cuAHUME cmpaHu B egHa pajwupeHa
BpemeBa nepcnekmuBa.

3agauu

« OcMucAsiHe Ha HeobxoguMocmma om noggbp)kaHemo Ha npoueca Ha
pa3zBumue Ha cCUAHUME CMpaHU;

« OcMucagHe Ha Bb3mokHocmume 3a 3ana3BaHe Ha momuBayusma 3a
mbpceHe Ha HoBu HaYyuHU 3a u3noA3zBaHe Ha cUAHUME cmpaHu;

« OcmucasiHe Ha Bb3mokHocmma 3a pazBumue Ha pazbupaHemo Ha
co6cmBeHama AusHocm kamo nocmosiHHo pazBuBawa ce.

OnucaHue Ha cmagus
06xBawa guckycuu Bbpxy chAegHume memu:
»Kak ga ce 3ana3u momuBayusma 3a paz3Bumuemo Ha cunAHUMe cmpaHu?,
- Kak ga ce noggvprka omkpumocm cnpsimo npoMsHama Ha camus cebe
cu, 8 konmekcma Ha cuAHUMe cmpaHu?*
Caeg moBa ce 06cvrkgam BvzmorkHocmume 3a:
- Cb3gaBaHe Ha Bpv3zku mexkgy cunHume cmpaHu u akmuBHocmume 8v8
BcekugHeBHus >kuBom 8 xopuzoHma Ha pazwupeHama BpemeBa nepcnekmuBa;
- Mocmu2aHe Ha mpatiHa ceH3umuBHocm kbm cuAHUME cmpaHu U mexHu-
me ynompebu.



AonvAHUMeAHU Bbnpocu 3a ob6cv)kgaHe:

1. B kou o6aacmu Ha >kuBoma 6uxme uckaau ga ynpaxkHsaBame cBoume cuaHu
cmpaHu. Kbge, koza, ¢ ko2o?

2. KakBo koHkpemHo 6uxme uckaau ga nocmuzHeme?

3. Konko gbaz2o 6uxme ynpakHsaBaau cBoume cuanHu cmpanu?

4. Kak we ce npegnazume om npekareHama ynompe6a Ha cuAHUme cmpaxu ?
5. KakBo we gonpuHece ynpakHsaBaHemo Ha cunHume cmpanu 8 kpamkocpo-
YeH U gbA20CPOYEH NAAH?

6. Ko moXke ga Bu nogkpenu 8 nocmuzaHemo Ha Hanpegvk?

AonhbAHUMEAHU uumeEBeHuuu

BbB Bceku cmaguii om pazBumuemo mokeme ga u3noazBame kamo cpeg-
cmBa o6pazuu om uzkycmBomo - Aumepamypa uau puamu kamo ynparkHeHus
3a ocb3HaBaHemo, pazbupaHemo u uznon3BaHemo Ha cuaAHuUme cmpaxu. ToBa
we ycuau uHmepeca kom cunHume cmpaHu u co6cmBeHume kpeamuBHu mup-
ceHusl.



3akaloueHue

3aBvpwBatiku mekcma, 6uxme uckanu ga Bu o6vpHem BHumaHue Ha owe
egHO Hewo. B nocrnegHama 2naBa npegcmaBeHume 8 omgeaHume cmaguu
ynpakHeHusi Cb3HameAHO He ca uzHeceHu 8 npunokeHus, koumo mokeme ga
uznon3Bame npu pabomama c 2pynume Bbpxy cuAHUMeE cmpaHu.

Taka, 3ano3HaBauku ce cbc cogbp)kaHuemo Ha omgeaHUmMe cmaguu, Bue
uMame Bv3mokHocm ga HanpaBume ynpakHeHusma. To8a we Bu noMmozHe ga
pazBueme no-20nama vyBcmBumenHocm kbm cBoume cuaHu cmpaHu. He e 8b3-
Mo)kHO ga umame 4yyBcmBumenHocm kbM cuAHUME cmpaHu Ha gpyaume, ako
Hamame makaBa kbm co6cmBeHume cu cuanHu cmpaHu, kbM msixHama yeHHocm
u ynompe6a 3a nocmuzaHe Ha 6aazogeHcmBue.
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