
НЕ ПРОСТО ГРАФИК, 
А ПОСОКА

Задачата ни на родители не е да „управляваме 
график“, а да създадем условия детето да намери 
посока – комбинацията от силни страни, интереси и 
смисъл. Когато фокусът се измести от контрол върху 
резултата към подкрепа на уникалния потенциал, 
мотивацията и устойчивостта на децата се повишават, 
а стресът от училище намалява. / Биляна Савова
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Здравейте, аз съм Биляна – ментален и майндфулнес навигатор.

Тази малка дигитална книжка е покана да погледнем заедно и отново към най-важната 
си роля – да бъдем опора и посока за децата си, а не само контрольори на графици и 
оценки. 

Живеем в страна и време, в които училището носи все повече изисквания, дигиталната 
среда разсейва и натоварва, а стресът – и на децата, и на родителите – често става 
невидим фон на ежедневието. В тази среда да бъдеш „достатъчно добър“ родител не 
означава да знаеш всички отговори, а да задаваш по-добрите въпроси – към себе си, 
към детето и към системата около него.

Точно тези въпроси събира тази книжка. Как да намерим реалния баланс между 
изискванията, училищните резултати и личното развитие на детето? Как родителите 
могат да изградят устойчив път между домашните, изпитите, допълнителните дейности 
и истинските нужди на своето дете – от сън, игра, тишина, движение, приятелства? Какво 
всъщност е „нормално“ за настоящата среда, в която растат децата в България, и как 
реагират те на натиск, амбиции и сравнения?

В страниците напред ще изследваме защо „роботските графици“ вече не работят и 
как да ги заменим с учебен ритъм, който води не само до резултати, а до развитие, 
увереност и самоуважение. Ще погледнем по-отблизо натиска и реакциите на учениците 
– от апатия и отлагане до перфекционизъм и тревожност – и какво всъщност ни казват 
тези поведения. Ще говорим за дигиталната среда, изпитите, целодневната форма на 
обучение и вечната родителска дилема: колко да настоявам и къде да пусна.

Заедно ще съберем и практични инструменти: малки майндфулнес практики за 
спокойствие и мотивация, партньорски ритуали родител–дете, начини за изграждане на 
организираност и постоянство без постоянни битки, идеи как да подкрепяме интереса 
към ученето дори когато учебният материал не вдъхновява. Ще видиш конкретни стъпки 
за подреждане на деня, които пазят време за хобита, почивка и просто „да си дете“ – без 
да жертват резултатите в училище.

И над всичко това стои един по-дълбок въпрос, вдъхновен от идеите на сър Кен Робинсън: 
как да помогнем на детето да открие своя „елемент“ – онова място, където неговите 
таланти и истински интереси се срещат. Не можем да му подарим готова посока, но 
можем да създадем условията: с нашия личен пример, с готовността си да учим и да се 
променяме, с начина, по който говорим за грешките, успеха и смисъла. Надявам се тази 
книжка да бъде твоя спътник в това пътуване – не с готови рецепти, а с опора, яснота и 
нежно напомняне, че промяната започва отвътре навън.
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Задачата ни на родители не е да „управляваме график“, 
а да създадем условия детето да намери посока – 
комбинацията от силни страни, интереси и смисъл. 
Когато фокусът се измести от контрол върху резултата към 
подкрепа на уникалния потенциал, 
мотивацията и устойчивостта на децата се повишават, 
а стресът от училище намалява.

НАСТОЯЩАТА СРЕДА НА ДЕЦАТА В БЪЛГАРИЯ

Настоящата среда на децата (не само в България) е силно дигитализирана, относително 
добре защитена на ниво закон и политики, но с реални предизвикателства около стреса, 
психичното здраве и качеството на връзките в семейството и училище. 

3–6 години (детска градина)
Фокус: базово чувство за сигурност, първи социални умения, игра и езиково развитие; 
политиките за ранно детско развитие подчертават интегриран подход – здраве, 
образование и социална подкрепа. 
Рискове/тенденции: масово ранно въвеждане на екрани – много български деца 
използват дигитални устройства още в предучилищна възраст, често като „електронна 
бавачка“, което повишава риска от проблеми с внимание и сън. 

7–11 години (начален курс)
Почти всички деца имат достъп до интернет, като над 90% от българските деца 9–17 г. са 
онлайн ежедневно; пикът на първи досег вече е около 7 години. 
Основни теми: развива се самооценката през успех и неуспех в училище, а онлайн 
активностите са предимно игри, видеа и социални мрежи, докато образователната 
употреба изостава – дневно само малка част използват мрежата за учене. 

12–14 години (прогимназиален етап)
Тук се усилва влиянието на връстниците и социалните мрежи, а проучванията за онлайн 
преживявания описват по-честа среща с рискове като обиди, контакт с непознати и 
неподходящо съдържание. 
Емоционален фон: започва ясно да се отчита стрес от училищните задачи и прехода към 
по-сериозно оценяване, но и появата на интереси и идентичност („кой съм аз“, „в какво 
съм добър“). 

15–18/19 години (гимназиален етап)
Изследвания сред български тийнейджъри (14–17 г.) показват леко над средни нива 
на възприет стрес спрямо националните норми; най-чести оплаквания са нервност и 
раздразнителност. 
Европейски данни за 15-годишните сочат нарастващо усещане за училищен натиск, 
особено при момичетата, което се комбинира със силно онлайн присъствие и уязвимост 
към кибертормоз и сравняване. 
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ПОЧТИ ВСИЧКИ ДЕЦА У НАС ЖИВЕЯТ „ОНЛАЙН-ОФЛАЙН“ ЖИВОТ – 
НАД 90% ЕЖЕДНЕВНО ПОЛЗВАТ ИНТЕРНЕТ, 
ОСНОВНО ЗА ЗАБАВЛЕНИЕ И СОЦИАЛНИ КОНТАКТИ, А НЕ ЗА УЧЕНЕ. 

Системата осигурява формални гаранции за равен достъп и подкрепа (вкл. при 
специални образователни потребности), но реално семейството остава ключовият 
фактор за психично здраве, баланс и изграждане на устойчиви навици. 

Изследвания върху ученици в България показват високи нива на стрес, а учителите 
често нямат ресурси и инструменти да се справят с него, въпреки готовността си да 
подкрепят децата. 

Днешните ученици са „преинформирани“ – живеят в дигитална среда, в която 
постоянно сравняват резултати, външен вид и успехи, което усилва натиска и 
усещането, че не са достатъчно добри. 

НАТИСК, РОДИТЕЛСКИ АМБИЦИИ И РЕАКЦИЯ НА УЧЕНИЦИТЕ

Изследванията за родителска тревожност показват, че когато детето усеща, че любовта 
и одобрението зависят от оценките, неговият академичен стрес и тревожност силно 
нарастват, а реалните постижения могат да паднат. Децата реагират на този натиск по 
различни начини: перфекционизъм и свръхусилия, бунт и отказ от учене, психосоматични 
симптоми (болки в корем/глава преди училище) или „роботизирано“ изпълнение без 
вътрешна мотивация.

НАЙ-ЧЕСТИ ЗДРАВНИ И ПСИХИЧНИ ПРОБЛЕМИ 
ПРИ ДЕЦА И ТИЙНЕЙДЖЪРИ В БЪЛГАРИЯ

В България най-честите проблеми при децата и тийнейджърите са комбинация от 
психични затруднения, психосоматични оплаквания и рисково поведение, силно свързани 
с училищен стрес и липса на подкрепа. Данните засядат най-вече възрастта 11–19 г., но 
тенденцията е да се „сваля“ надолу и към по-малките. 

Психични затруднения
•	 Проучване върху представителна извадка български тийнейджъри показва висока 
разпространеност на депресивни симптоми – около една трета имат нива, предполагащи 
депресия, а над 70% се чувстват силно стресирани. 
•	 Европейски доклади и национални анализи подчертават тревожност, понижено 
самочувствие и проблеми с емоционалното благополучие, особено при момичетата и при 
ученици под силен училищен натиск. 
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Психосоматични оплаквания и стрес
•	 Българските ученици са сред водещите в Европа по „множество здравни оплаквания“ 
– нервност, раздразнителност, главоболие, болки в корема, затруднен сън, които се 
появяват поне два пъти седмично. 
•	 Нивата на стрес, свързан с училищни задължения, нарастват с възрастта – 
приблизително една трета от 11-годишните и почти половината от 15-годишните 
съобщават, че се чувстват напрегнати от училище. 

Рисково здравно поведение
•	 Българските тийнейджъри са на челни места в Европа по ранно начало и честота на 
тютюнопушене, употреба на алкохол и канабис, като употребата се увеличава рязко след 
15 години. 
•	 Изследванията показват, че деца в семейства с ниска подкрепа и конфликти имат 
значително по-високи шансове за пушене, редовна употреба на алкохол и други рискови 
поведения. 

Затлъстяване, образ на тялото и хранене
•	 Доклади за здравето на учениците отчитат тенденции към наднормено тегло и 
нездравословно хранене – честа консумация на сладки и подсладени напитки, съчетана с 
ниска физическа активност. 
•	 Над една четвърт от юношите съобщават негативен образ на тялото и незадоволство 
от външния си вид, което се свързва с по-високи нива на депресия и рискови диети. 

Достъп до грижа и системни дефицити
•	 Въпреки приетата Национална стратегия за психично здраве, страната разполага с 
много ограничен брой детски психиатри и специализирани услуги – описва се „критичен 
недостиг“ на специалисти и дълги листи на чакащи. 
•	 Неправителствени и европейски доклади отбелязват силна стигма към психичните 
затруднения и недостатъчна ранна профилактика в училище, което оставя много деца без 
навременна помощ. 
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ЗАЩО „РОБОТСКИТЕ ГРАФИЦИ“ НЕ РАБОТЯТ

Моделът „час по час запълнен ден, без никакво лично време“ възпроизвежда 
индустриалната логика (сър Кен Робинсън често я критикува) - детето става „продукт“ 
на система, а не човек с вътрешна динамика. При висока структурираност без избор и 
смисъл, мотивацията става предимно външна (оценки, наказания, награди), което според 
изследванията устойчиво повишава стреса и намалява креативността и инициативността. 
Какво означава „реален, устойчив баланс“

Балансът не е равно време за всичко, а съгласуване на три „оси“: здраве и емоционално 
състояние, дългосрочни цели (знания и умения) и лични интереси/таланти – с готовност 
да се пренареждат при нужда. Практически за родителя това означава да преценява 
„цената“ на всяка амбиция – дали допълнителният курс/оценка носи повече развитие 
или повече изтощение, и да оставя пространство за свободна игра, творчество и 
почивка. 

КАК ДА ИЗГРАДИМ УЧЕБЕН РИТЪМ, А НЕ САМО ГРАФИК

Вместо да започва от домашните и задачите, родителят може да започне от естествения 
ритъм на детето: кога има най-много енергия, колко време може да се концентрира, 
какви кратки паузи му помагат – това е в духа на персонализираното учене. Полезно е 
да се мисли в „цикли“ (например 25–30 мин учене + 5–10 мин движение/почивка) и да 
се редуват видове активности – логически, творчески, двигателни – за да се поддържа 
любопитството живо.

КОНКРЕТНИ ТЕМИ ЗА САМОРЕФЛЕКЦИЯ НА РОДИТЕЛИТЕ:

ТРИТЕ ВЪПРОСА
1) Какво всъщност искам за детето си след 10 години? 
2) Как това се вижда в днешния ни график? 
3) Какво правя за неговата страст и силни страни тази седмица? 

„Сигнали за нездравословен натиск“: изчерпване, тревожност около изпити, чести 
оплаквания от болки, силен страх от грешки и оценки, изречения тип „ако не взема 
шестица, съм провал“.

МОЯТ ЕЛЕМЕНТ
упражнение и за родителя лично, и за детето му: 
на 1-ви лист три кръга – Какво детето прави с лекота?, Какво го радва и вълнува?, Къде 
получава признание? 
На 2-ри лист три кръга: Какво аз правя с лекота?, Какво ме радва и вълнува?, Къде 
получавам признание?
(пресечната зона е място за експерименти с курсове/проекти, а не само със силните 
и любими дисциплини; за родителя – отново място за експерименти и излизане от 
зоната на комфорт)

ЕДНА МАЛКА ПРОМЯНА В РИТЪМА
Упражнение: изберете 1 конкретна смяна за следващата седмица (напр. една свободна 
вечер, 10 минути съвместно четене, разместване на домашните), обсъдете я с детето си и 
заедно вземете това решение – записвате я като обещание към себе си. 

ПРОЕКТИ
Въведете правене на ПРОЕКТИ у дома – опитайте се да свържете училищните знания с 
реални интереси (например проект по тема, която детето обича), което е ключов елемент 
за подхранване на страстта и творческото мислене. 
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ОСТАВЕТЕ КОНТРОЛА – СТАНЕТЕ ПАРТНЬОР
Кратки семейни ритуали преди учене: 2–3 минути дишане, разтягане или „проверка“ с 
въпроси „Как се чувстваш? Какво ще ти помогне да се фокусираш сега?“ – това намалява 
стреса и прави родителя партньор, а не контролиращ. 

 
ФУНДАМЕНТАЛНИ СЕМЕЙНИ ПРАКТИКИ НА МАЙНДФУЛНЕС
практични методи за спокойствие и мотивация

ФОКУСИРАНО ДИШАНЕ (2–5 МИН)
Дълбокото, бавно дишане активира парасимпатиковата нервна система и бързо сваля 
нивата на напрежение – използва се в клинични насоки за управление на стрес и 
тревожност при деца и възрастни. 

Възможности: 
- дишане 4–6 (вдишване с броене до 4 , издишване - до 6)
- „коремно дишане“ с ръка на корема
- „направи 5“ / дишане с проследяване на пръстите на ръката
- визуализацията „балонно дишане“ за деца (представяне на балон, който е в корема и 
който се надува при всяко вдишване и отдува – при всяко издишване)

Тези практики имат ефект дори след 1–3 минути практикуване. 
Направете заедно mindful-пауза преди домашните: преди да започне учене, 
практикувайте поне 60 секунди някоя от практиките и после направете кратко 
споделяне „Как се чувствам, от 1 до 10?“.

КРАТКА „СКАНИРАЩА“ РЕЛАКСАЦИЯ НА ТЯЛОТО (BODY SCAN)
Направете „сканиране“ на тялото в продължение на няколко минути (минаване с 
внимание през основните части на тялото и отпускането им) показва най-силен моментен 
ефект върху стреса сред няколко кратки майндфулнес техники. 
Подходящ е за финал на деня или преди лягане – особено когато има физически 
симптоми като стягане в гърдите, главоболие или „неспокойни крака“.

УПРАЖНЕНИЕ „3 МИНУТИ ПАУЗА ЗА РОДИТЕЛЯ“:
a.	 Спри и усети тялото (30 сек сканиране);
b.	 Наблюдавай мислите „какво ме тревожи за детето сега?“ без да ги решаваш;
c.	 Насочи вниманието към дъха – 6–8 бавни вдишвания. 

ЗАЗЕМЯВАНЕ ПРЕЗ ТЕХНИКАТА 5-4-3-2-1 (ЗА ПАНИКА И ПРЕТОВАРВАНЕ)
Техниката 5-4-3-2-1 е: 5 неща, които виждам, 4 докосвам, 3 чувам, 2 помирисвам, 1 
опитвам. Тя пренасочва вниманието от тревожни мисли към сетивата и помага бързо да 
се стабилизира нервната система. 

Анализите описват как тя регулира автономната нервна система, намалява 
симптоми като учестен пулс и „замръзване“ и ефективно редуцира тревожността, 
включително при тестова тревожност. 

Комбинирайте „заземяване“ със „стрес-пауза за 1 минута“ - Моделът „спри – 
поеми въздух – включи сетивата“ (спирам, правя 3 бавни вдишвания, назовавам 1 
нещо, което виждам/чувам/усещам) съчетава дишане и grounding и се използва за 
саморегулация като бърз „рестарт“. 
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МНОГО КРАТКА МЕДИТАЦИЯ НА ДЪХА (8–10 МИН)
Кратки самостоятелни упражнения: дишане, осъзнато ходене, медитация за любяща 
доброта – са доказано по-ефективни от пасивни дейности (като слушане на аудио) за 
моментно сваляне на стрес. Изследвания с 8–10-минутни практики на mindful breathing 
показват намаляване на възприетия стрес и подобрение в вниманието дори при хора 
без предишен опит в медитация. 

БЛАГОДАРНОСТ
Всяка вечер „кръгче на благодарност“: преди вечеря или лягане всеки казва по 1 нещо, 
за което е благодарен – доказано засилва позитивния фокус и е добър „вход“ към други 
практики. 

СПРИ И СЛУШАЙ
„Минутка на звука“: избирете звук (камбанка, таймер в телефона), слушайте заедно, 
докато отзвучава, и само отбележете кога вече не го чувате – тренира концентрация и 
успокоява нервната система. 

Защо да правим това?
Редовната кратка практика намалява възприетия стрес и подобрява 
саморегулацията, защото променя начина, по който човек „вижда“ стресовите 
ситуации и собствените си реакции към тях. След програми за осъзнаване 
изследванията показват осезаем спад във възприетия стрес (понякога до около 
една трета) и паралелно повишаване на усещането за контрол, внимателност и 
самообгрижване при различни групи – от студенти и ученици до хора в медицинска и 
корпоративна среда. 

На ниво психика осъзнаването ни учи вместо автоматично да се потъва в тревожни 
мисли, човек се научава да ги наблюдава като временни събития и така да избира по-
адаптивни реакции. Този процес се води от повишена осъзнатост и самосъстрадание, 
които намаляват руминативното мислене и трудностите в емоционалната 
регулация – ключови механизми, чрез които се снижава субективният стрес. 

На биологично ниво редовната практика променя активността и свързаността 
в мозъчните региони, свързани с вниманието и емоционалния контрол – например 
префронталната кора и амигдалата – и това води до по-сдържена реакция на 
стресовата система. Невроизобразителни проучвания проследяват структурни 
промени (увеличена сива мозъчна материя в области, свързани със саморегулация) 
след осемседмичен майндфулнес курс, което обяснява защо дори кратки, но постоянни 
практики във времето подпомагат устойчивата саморегулация. 

Направете си СКАЛА НА СТРЕСА 
- всеки може да си направи 
своя, на която да отбелязва 
как се чувства. Ако на вратата 
на стаята на вашето дете има 
такава и видите, че стрелката е 
в червеното поле - какво бихте 
направили?
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РОДИТЕЛЯТ КАТО МОДЕЛ 

Личният пример на родителите е най-силният „урок“, който децата получават – те копират 
не думите, а поведението, начина на справяне със стреса, отношението към хората и 
към самите себе си. Изследванията показват, че подкрепящи, учещи и развиващи се 
родители пренасят по-високо удовлетворение от живота, по-добри социални умения и 
по-здравословни навици към своите деца. Децата наблюдават всичко - как родителят 
работи, почива, говори, греши и се извинява, и на тази база изграждат собствени модели 
за самодисциплина, емпатия и справяне с трудности. 

Липсата на положителни ролеви модели е идентифицирана като сериозен риск за 
проблемно поведение, докато присъствието на надежден възрастен, който показва 
устойчивост и етичност, намалява агресията и подобрява социалното функциониране на 
младежите. 

ЗНАНИЕТО, ЧЕ УЧЕНЕТО Е „ДО КРАЯ НА ЖИВОТА“
Родители, които продължават да се развиват – чрез обучение, четене, курсове, промени 
в навици – демонстрират адаптивност, любопитство и готовност да излизат от зоната на 
комфорт, което стимулира същите качества у децата. 

Участието на родителите в образованието и ученето на децата е свързано с по-добри 
академични резултати, социални умения и по-висока вероятност самите деца да запазят 
„любов към ученето“ през целия си живот. 

КАК ЛИЧНАТА ПРОМЯНА НА РОДИТЕЛЯ ВЛИЯЕ НА ИЗРАСТВАНЕТО
Когато родителят повишава собствената си осъзнатост, регулира по-добре емоциите 
си и променя начина на общуване, качеството на семейната среда се подобрява и това 
директно се отразява на психичното здраве и социалните умения на детето. 
Изследванията за позитивно младежко развитие показват, че най-силен буфер срещу 
депресия и рисково поведение са подкрепящите отношения в семейството – тоест всяка 
крачка на родителя към повече спокойствие, емпатия.

ЕМОЦИОНАЛНАТА ИНТЕЛИГЕНТНОСТ
Емоционалната интелигентност е способността да разпознаваме, разбираме и 
управляваме своите емоции, както и да усещаме и уважаваме чувствата на другите. За 
децата тя се „учи“ най-вече чрез наблюдение, затова родителят буквално е жив учебник 
по емоции - начинът, по който говори, реагира под стрес, признава грешки и се грижи 
за себе си, става вътрешен модел за детето.

Когато родителят показва самосъзнание („сега съм раздразнен, имам нужда от минута 
да се успокоя“), саморегулация (по-скоро диша и прави пауза, отколкото да избухне) 
и емпатия („виждам, че ти е трудно и ти е тъжно“), детето учи, че всички емоции са 
допустими, но не всички реакции са полезни. Изследванията показват, че точно този 
тип „емоционално интелигентно“ родителство води до по-добри социални умения, по-
висока устойчивост и по-малко психични трудности при децата.

ТРИ ПРОСТИ ПОСЛАНИЯ ОТ МЕН

1 - детето няма нужда от перфектен, а от честен и учещ се родител.
2 - най-ценното обучение по емоционална интелигентност е да вижда как възрастният 
признава чувства и ги регулира по здрав начин 
3 - всяка малка промяна в начина, по който родителят говори за емоциите, е директна 
инвестиция в бъдещата свобода и благополучие на неговото дете
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ФИНАЛ

Когато говорим за графици, оценки, тревоги и рискове, лесно забравяме най-важното: 

детето ни не е проект, 
който трябва да „управляваме“, 
а жив човек, който се учи да бъде себе си, 
гледайки как живеем ние. 

Семейната среда, в която има слушане, уважение към нуждите, ясни граници и кратки, 
но редовни моменти на осъзнато присъствие, е най-силната защита срещу стреса и 
психичните затруднения, които днешните деца в България реално преживяват. 

Водена от идеите на моя учител в тази област сър Кен Робинсън, личният ми опит в 
работа с деца, както и моите родителски опитности, ще добавя тук още едно решаващо и 
осъзнато разбиране: 

всяко дете, всеки човек има свой „елемент“и това е
пресечната точка между естествения му талант 
и това, което обича да прави. 

Когато родителят използва силата на личния пример, учи и се променя през целия 
си живот, създава устойчив ритъм на учене, а не роботски график, и въвежда прости 
практики за спокойствие и свързаност, той не просто намалява стреса – помага на детето 
да открие своята посока и да повярва, че мястото му в света е точно там, където талантът 
и страстта му се срещат.

Гледайте на дето си като на градина, в която вие създавате 
идеалните условия всичко да расте, да се развива, да цъфти 
и да дава плод. Бъдете добър градинар. И не забравяйте 
собствените си градини.

Благодаря за доверието, Биляна



11

БОНУС 
(провокирана от най-често зададаваните въпроси)

КАК ДА АДАПТИРАМ ДОМАШНИТЕ ЗАДАЧИ 
КЪМ ИНДИВИДУАЛНИТЕ НУЖДИ НА ДЕТЕТО?

Най-полезно е родителят да мисли не „как детето да влезе в задачата“, а „как задачата да 
влезе в детето“ – в неговото темпо, сила и интерес.

Наблюдавай и опиши профила на детето
Отговори за себе си на три въпроса: какво му е лесно (силни страни), какво го затруднява 
(темпо, писане, концентрация), какво го интересува (темите, през които „оживява“). 
Използвай това като филтър: при една и съща домашна работа фокусирай усилието там, 
където развива сила, и минимизирай излишното време в зоната на чиста фрустрация.

Договаряне на „минимум“ и „+1“
Определи с детето „задължителен минимум“ за всяка вечер (например първите 5 задачи 
или една страница) и „плюс едно“ – допълнителна задача/преговор, ако има ресурс. Това 
сваля напрежението „трябва всичко и перфектно“ и същевременно поддържа усещането 
за напредък и контрол.

Адаптация според темпото
Ако пише бавно или се изморява бързо, разделяй домашното на малки порции с почивки 
(напр. 10–15 мин работа, 5 мин движение). Когато задачите са обективно твърде много, 
прецени какво може да остане като „усвоено в клас“ и при нужда комуникирай с учителя, 
вместо детето да седи изтощено до късно.

Променяй формата, не смисъла
Използвайте умно “умните” устройства при четене: може да четете на глас по ред, да 
слушате кратък аудио вариант, да прави рисунки към текста – важното е да разбере, не да 
„отбие“ механично.
При учене на теория: остави го да направи схема, карта на ума, комикс или гласово 
обяснение, вместо да преписва дефиниции, ако писането е трудната част.

Връзка с интересите и „елемента“ му
Търси начини домашните да стъпят върху това, което обича – примери от футбол, музика, 
игри, рисуване; така задачата влиза в неговия „елемент“, а не само в твоя график.
Давай избор, когато е възможно: „Искаш ли първо да направим задачите по математика 
или да подготвим презентацията?“, за да упражнява автономия и планиране.

Рамка за обратна връзка, а не наказание
След домашните питай „Кое беше най-трудно/най-лесно днес? Какво да променим 
утре?“, вместо „Защо пак се влачи толкова?“. Направи оценка за усилието и стратегията 
(„хареса ми как опита по нов начин“), а не само за резултата – така детето учи как да се 
развива, а не само как да угоди.
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НАСЪРЧАВАНЕ НА ВЪТРЕШНА МОТИВАЦИЯ БЕЗ ВЪНШЕН НАТИСК

Вътрешната мотивация расте, 
когато детето усеща смисъл, избор и собствена 
компетентност – не когато някой го „бута“. 

Дай избор и глас:
Позволявай малки решения: ред на задачите, място за учене, форма на представяне 
(текст, рисунка, презентация).
Питане вместо нареждане: „Как да си организираш домашните днес?“ вместо „Сядай 
веднага“.

Свържи с интерес и смисъл:
Търси реални връзки между учебното съдържание и това, което обича (спорт, музика, 
игри, изкуство).
Помагай да вижда „защо“ зад задачата: какво умение развива, къде може да му послужи 
по-нататък.

Фокус върху усилие и напредък:
Хвали конкретно усилието, стратегията и малкия прогрес („днес опита нов начин“, „видя 
ли, че вече ти трябва по-малко време“), а не само оценката.
Помагай да си поставя свои цели: „Какво искаш ти да подобриш този месец?“

Безусловна подкрепа при грешка:
Реагирай на провал с интерес, не с наказание: „Какво научихме от това? Какво ще 
пробваш следващия път?“.
Ясно казвай, че любовта и уважението не зависят от резултатите – това намалява страха и 
отваря пространство за любопитство.

Планирайте заедно:
Правете заедно седмичен „ритъм“: кога учи, кога почива, кога следва интерес; така учи 
автономия и отговорност.
В края на седмицата кратък преглед: „Какво проработи за теб? Какво да сменим?“ – 
детето става съавтор, не обект.

СТРАТЕГИЯ КЪМ РОДИТЕЛИТЕ В ПЕРИОДИТЕ НА 
ОБРАЗОВАНИЕТО С НАЙ-ГОЛЯМ СТРЕС 
И НАТОВАРВАНЕ: 4-5 КЛАС, 7 КЛАС, 12 КЛАС

Най-работещата стратегия към родителите 
в „пиковите“ години е да ги видят като периоди 
на тренировка за умения, 
а не като битка за оценки на всяка цена.

4–5 клас: преход към „сериозен ученик“
Фокусиране на родителите върху изграждане на навици, а не върху бележника: ритъм на 
домашни, място за учене, базова самостоятелност (детето да знае какво има за утре, да 
си подрежда раницата).
Родителите като „емоционална възглавница“ – да валидират трудността на прехода 
(повече предмети, нови учители) и да поддържат силно време за игра и движение, 
вместо да запълват всяка дупка с курсове.
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7 клас: изпитен натиск и сравнения
Разграничете „нашите“ от „чуждите“ амбиции: какво реално е добро за вашето дете, а не 
„какво правят всички“. Избирайте реалистичен брой подготовки и свободни вечери.
Стратегия „малки, устойчиви стъпки“: кратки, ежедневни блокове по БЕЛ и математика + 
задължителни почивни дни; не забравяйте, че сънят и психичното здраве са равностойни 
на оценките.
Говорете с децата си за изпита като за „един важен етап, но не и присъда за живота“, за да 
се намали катастрофичното мислене.
12 клас: матурите и изборът „какво след това“
Преминете от контрол към навигаторска роля: задавайте въпроси („Какво искаш да 
опиташ? Какво ти е важно?“), вместо да налагаш сценарий; подкрепяйте проби, дни на 
отдъхване, промяна на посоката.
Планирайте годината като маратон, не като спринт: ранно разпределение на подготовката 
за матурите, ясни „безучебни острови“ (празници, уикенди), разговори за алтернативи 
(gap year*, различни пътища).

* Gap year е умишлено взето решение за „междинен“ период от около една година 
между два етапа на образованието – най-често между завършване на гимназия и 
започване на университет. Обикновено се използва за работа, пътуване, доброволчество, 
езикови курсове или други форми на личностно и професионално ориентиране, 
преди младежът да вземе по-информирано решение какво да учи и в каква посока да 
продължи.

ОБЩОТО ЗА ВСИЧКИТЕ ПЕРИОДИ (ВТОРИ ФИНАЛ)

Преминала два пъти като родител през тези пикови периоди, потвърждавам отново: 

ЛИЧНИЯТ 
ПРИМЕР 
Е КЛЮЧОВ. 

Ако горим от тревоги и перфекционизъм, “учим” децата си на това. Ако показваме 
баланс, грижа за себе си и готовност да учим и да се променяме - създаваме модел за 
устойчивост.

Не пренебрегвайте значението на кратките, но редовни практики за спокойствие, 
които споделих с вас (дишане, движение, семейни ритуали) и на истинска отворената 
комуникация и присъствие за детето (на колкото и да е години). Задавайте въпросите 
„Как се справяш? С какво мога да ти помогна?“, вместо да казвате „Трябва още“. 

Има две неща, които са се запечатали в съзнанието ми: често питам децата, с които 
работя кои са най-честите грешки, които ние като родители допускаме. Техните два най-
важни отговора, които се повтарят често са: че не можем да си организираме времето и 
нямаме време за тях и че не си изпълняваме обещанията.
Оставям без коментар. Помислете сами върху това.

Биляна

П.П. Добавям, че винаги можете да се свържете с мен на адрес bilyana@plantobe.net
на следващата страница са ресурсите, които можете да ползвате. Благодаря ви.
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РЕСУРСИ

книгите на Кен Робинсън с Лу Ароника
„Елементът. Как всичко се променя, когато откриете страстта си“
“Креативните училища. революцията, която преобразява образованието”
“Разчупи клишетата”

филмът “Малкият принц” 2015 на NETFLIX

програми на Plan to Be Generator за деца:

“Малките учители”
4-часова mindfulness програма за деца (между 6 - 9 години) и техните родители

“8for8TEEN”
6-часова mindfulness самостоятелна програма за тийнеджъри (11-19 години)

програми на Plan to Be Generator за възрастни:

“new8 / AlcheMe” (8 часа), “Присъствие” (2 дни), “План да Бъда” (10 дни)

teen ONE 
DAY
TO BE

weekendnew8Aurum Nostrum Non Est Aurum Vulgi

СПЕЦИАЛНО ПРЕДЛОЖЕНИЕ, АКО СТЕ РОДИТЕЛ НА ТИЙНЕДЖЪР
ОСЪЗНАТИ ЗАЕДНО - пакетна цена за New8 / AlcheMe и 8for8TEEN

https://www.book.store.bg/p64663/elementyt-kak-vsichko-se-promenia-kogato-otkriete-strastta-si-ken-robinsyn-lu-aronika.html
https://www.youtube.com/watch?v=9gARHWfXE40
https://www.plantobe.net/thelittleteachers
https://www.plantobe.net/8for8teen-1
https://www.plantobe.net/new8
https://www.plantobe.net/%D0%BF%D1%80%D0%B8%D1%81%D1%8A%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B8%D0%B5-plan-to-be-weekend
https://www.plantobe.net/plantobe
https://events.plantobe.net/produkt/new8-bundle/
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всичко се променя, 
когато намерим страстта си

Сър кен робинсън

автор 
Биляна савова, Plan to be generator 2025

контакт
www.plantobe.net

bilyana@plantobe.net
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