
ОТГЛЕЖДАНЕ  

НА

УВЕРЕНОСТ

(ЗА ДЕЦА И РОДИТЕЛИ…)



Отглеждане на увереност

Уверените деца имат това, което

е нужно, за да станат и да

направят нещо, което те намират

за предизвикателство. Те имат

желание да пробват и да имат

позиция. Те са мотивирани от

ученето и откриването.
Бринли Плац - експерт по лично и професионално развитие



SMART – система за постигане на промяна

към увереност

S означава конкретен
Определям какво  искам точно и конкретно

Искам да 

прекарам повече 

време със 

семейството си

Конкретно:

По кое време от деня ще го правя?

Какво от обичайното си поведение 

ще преустановя?

Сума която ще отделя.

и т.н.



SMART – система за постигане на промяна

към увереност

М означава измерим
Избираме критерии, които да  измерваме.

Има цели, трудни за измерване. 

Искам да 

прекарам повече 

време със 

семейството си

ВРЕМЕ 

КОНЦЕНТРАЦИЯ 

УДОВОЛСТВИЕ

ЕФЕКТ 

и прочие



SMART – система за постигане на промяна

към увереност

R означава възнаграждаващ
Да зная ЗАЩО правя това.

В моментите на слабост е мотивация 

да  преминем през трудната част 

и да  продължим към целта.



SMART – система за постигане на промяна

към увереност

Т означава време
Не важи за всички цели.

Наличието на краен срок може да бъде

мотивиращо и да поддържа устрема към

целта.



SMART – в действие  (за деца и родители…)

 Аз имам за цел да се науча да си оправям
леглото сутрин.

 Аз имам за цел да се науча да подготвям
уроците и домашните си старателно и
самостоятелно.

 Аз имам за цел да създам онлайн клуб по 
танци, за да се изявим и разнообразим.

 И т.н.
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 Чувствате се спокойни и в баланс.

 Дишате леко.

 Движите се към цел или действие с усещане за

намерение.

 Вие по-скоро атакувате, отколкото се защитавате.

 Знаете, че можете да се справите с каквото и да хвърли

животът по вас, дори да не можете да го контролирате.

 Можете да се смеете на самия себе си.

 Знаете, че всичко накрая ще бъде добре, независимо колко

време ще отнеме.

ИНДИКАТОРИ ЗА УВЕРЕНОСТ
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Когато действате с увереност, е вероятно
да  имате добър подбор на тези качества:

 Направление и ценности: Знаете какво искате, къде

искате да отидете и това е много важно за вас.

 Мотивация: Мотивирани сте от това, което правите и

му се наслаждавате. Даже е вероятно да станете

толкова завладени , че нищо да не ви разсейва.

 Емоционална стабилност: Имате спокоен и

концентриран подход за това как да сте себе си и как

да се отнасяте с други хора, когато се справяте с

предизвикателства. Забелязвате у себе си трудни

емоции, като например гняв и тревога, но по-скоро

работите с тях, отколкото да им позволите да ви
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Когато действате с увереност, е вероятно
да  имате добър подбор на тези качества:

 Позитивна нагласа на съзнанието: Имате способността да стоите  

оптимистични и да виждате светлата страна, дори когато срещате  

спънки. Имате позитивен поглед спрямо себе си и спрямо други

хора.

 Самоосъзнаване: Знаете в какво сте добри и как изглеждате и звучите

на други. Също така знаете, че сте човешко същество и не  очаквате да 

сте перфектен.

 Гъвкавост в поведението: Адаптирате поведението си според

обстоятелствата. Можете да видите по-голямата картина, както и да  

обърнете внимание на детайлите. Когато вземате решения, се  

съобразявате с гледните точки на другите хора.

 Желание за развитие: Приятно ви е да се разширявате, отнасяйки се

към всеки ден като учещо преживяване, вместо да се държите все едно

вече сте експерт и няма нищо ново, което да откриете. Пренасяте

откритията си върху новите преживявания.
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Когато действате с увереност, е вероятно
да  имате добър подбор на тези качества:

 Здраве и енергия: Свързани сте с тялото си, 

уважавате  го и имате усещането, че вашата енергия 

тече свободно.  Справяте се с напрегнати ситуации 

без да се разболявате.

 Готовност за поемане на рискове: Имате

способност да действате в лицето на несигурността

и се излагате на риск, дори когато нямате

отговорите или всичките нужни умения, за да

направите нещата както трябва.

 Усещане за цел: Имате увеличаващо се чувство 

за  връзката на различните части в живота ви. 

Избрали сте  тема или цел в живота си.



Отглеждане на увереност 
(за деца и родители…)

“Сеячът може да сбърка и да

разпредели граха неравномерно.

Но грахът не греши. Пониква и

показва на сеяча къде е

сбъркал.”
Ралф Уолдо Емарсън


