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MTHEBHUEK 3A
EMOIIMOHAJIHA
CEBEPE®JIEKCUS

BA30BO HHUBO

JITHEBHUK 32 X0Pa,
KEJIaely Ja ONO3HABAT “BbTPEIIHUS CU CBST




bA3OBO HUBO AHEBHMKDT

JHEBHUKbT € BbTPELWHO MPOCTPaHCTBO — Cb3gadeHo, 3a Ja TV MNo3BOoAM Ja
MPUCbCTBaALL CbC cebe CM Bb3 OCHOBaATa Ha BbMNpocK 3a cebepednekcua. ToBa e
yMeHMeTOo Oa obpbliiaMe BHUMaHMe Ha COBCTBEHUTE CU MUCTIU, YYBCTBa U peakLuu,
3a Oa pasbupame Mo-gobpe cebe CU M HauMHA, MO KOMTO B3aMMoOenCTBaMe CbC
cBeTa. To3W OHEBHUK € Cb3dafeH KaTo MPOCTPaHCTBO 3a CrivpaHe, HabnogeHue v
OCb3HaBaHe — Mallka eegHeBHa May3a, KOATO nogrnomara JMYHOTO pa3BuTUE.
BbnpocuTe 4YecTo ce TMOBTAPAT, 3alloTO 4pe3 TaX Cce MU3rpakga HaBUK 3a
caMoHabnogeHe M cTaBa BUAMMA MNpoMaHaTa ¢ BpemeTo. Llenta He e ,NpaBunieH
OTroBoOp", a aBTEHTUUYHO OTKPOBEHME 1 3abena3BaHe Ha MUCTTUBHUTE MOOeN.

CH3JIATEJL:

Cnmonura /leneBa

(mcuxosor /Koyd/TepanesT/
aBTOp/O0y4UTEL...)

“KaTo NMYHOCT CbM Tbpcay, eKCnepuMeHTaTop, CTpeMdalla ce KbM ObooymHa
M aBTEHTUMYHOCT. OT KaKTO Cce MOMHSA Yy MEeH Ce Haguraxa ek3mncCTeHLManHm
BbMPOCK 3a IMYHOCTTa, CBETa, LlanoTo..., ToBa TbpceHe Me nopeae odbuLmanHo
Mo MbTA KbM MCUXonormaTa, ncmxotepanmara. OTToraBa M3MmMHaxa nopedye oT
12 roauvHW. [Obnboko BApBaM B HeOOXOOAMMOCTTa OT HernpeKbCcHaTo
cebepas3BUTME N OCH3HATOCT. Bcekn aeH npexkmBaBaMe eMoL M, @ MHOTO XOopa
OOPW He pa3rno3HaBaT COBCTBEHUTE CU eMOoLUK U He pa3bunpaTt Kak UM BIMAdaT,
KOETO € MHOIO Tb)XHO... 3aTOBa M36pax Aa Cb3daM TO3M MPOAYKT KAaTo eaHOo
BbBedeHMe B MCUXOMOrMYEeCcKMsa CBAT Ha JIMYHOCTTA U eMoummTe M Oa ro
nodaps Ha BCEKM eduH »enaell NoHe Manko ga ce 3aMWUCIM U Oa NPUCTbiu
KbM MpoLeca Ha eMoLMoHanHo cebeno3sHaHme. "

BAapBaM, 4e MCTMHCKaTa NPOoMSaHa 3ano4yBa C MajlkKM CTblMKKM, KOUTO C BPEMETO
BOOAT OO 3HAYMMKM pPe3ynTaTh U BbTPELUHa XapMoHUa. NpoMaHaTa € npoLec,
KOMTO U3MCKBA BPeEME U MOCTOAHCTBO. XXefada T ycnex no To3m TPbHAMB, HO U
TpaHchoOpMUMpPaLL, NbT.

Ko 1 KakBW ca eMoLunmnTe, YyBCTBaTa M KaK ce oTpa3aBaT Ha TanoTo. KoraTto
MMaLl HY)XOa M TU € TPYOHO A3 onpefenuil, MpPoCcTo Ce BbPHU KbM CMMCHKA,
TOM € TaM 3aTOBRa, 3a 4@ TV MOMOTIHEe, KOraTo MMaLl HY»da OT OPUEHTUP.



CITUCHE C EMOIIUN

N TEXHUTE BaPUAHTHU HAa YyBCTBaHE:

A A PapocT » yOoBeTBOPEHMe, Bb/IHEHME, TeKoTa, Haaexaa,
~ criokomcTeme

R
‘-— =~ Tobra»> camoTa, 3aryba, npasHoTa, MenaHxonma
—
N/
‘l o FHAaB » pa3apa3sHeHue, a4, apocT, bescunme
‘k_‘ ® CTpax » TPeEBOXXHOCT, MaHWKa, HanpexXeHune, HeCUrypHoOCT
N
v CpaM » Heygo6CTBO, BMHA, YYBCTBO HA HEOOCTaTbYHOCT
JTIo60B » rpnrKa, CBbP3AHOCT, HEXXHOCT
BnarogapHoOCT 2 NpPU3HaATENHOCT, TOMJIMHA, WeaOpocCT
‘K' ®  Be3pa3nuuue » anaTus, OTKbCBaHe, yMopa
M3HeHapa » LLOoK, 0ObpKBaHe, HEOYaKBaHO OTKpUTUE

r
‘_. - ObnekuyeHMe » OTNyckaHe, Bb3aMLLKa, ACHOTA
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CITNCBbR C HYBCTBA

HPUATHN
HYBCTBA:

- CMOKONCTBUE
- nto6oB

- HEeYXHOCT

- 6narogapHocCT
- BObXHOBEHUE
- obnekyeHme

- YBEPEHOCT

- pagocCT
ropaoocT
BbTpeLleH MUp
CUNYPHOCT
Hagexaa

- YyOOB/1IETBOPEHME
- TOMJIMHA

- 061y

- MpnemMaHe

HEITPUATHN
HYBCTBA:

- Tbra
- TPEBOYXXHOCT

- caMoTa

- BUHA

- CpaM

- 6escunume

- OTXBbP/IE€HOCT

- 06 bpKaHOCT

- 6e3HagexaHocCT
- MpPa3HoTa

- YA3BMMOCT

- THAB

- pa3gpa3sHeHune
- pa3oYyapoBaHue
- CTpax

- HanpeXkeHume

- HECUTYPHOCT
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OUSNYECKN CUMITTOMU HA EMOIINUTE

OPTAH / YACT CUMIITOMU B'b3MORHU EMOIINN
Mpauv CTAraHe, TEXXECT, HAaTUCK TPEBOXHOCT, Tbra
KopeM ,Bb3en", npasHoTa, bogexx CTpax, cpaM, BMHa

Pamo / BpaT

HarnpexeHme, TBbpgoCT

M'HAB, NMpeToBapBaHe

MnaBa nyncupaHe, HaTUCK, ,Mbria” rnpeTtoBapBaHe, rHAB, CTpax
Kpaka cnabocT, HecTabunHoCT HEeCUTYPHOCT, YA3BUMOCT
N3TpPbNBaHe, CBMBaHe Ha
Pbue MHAB, KOHTPO/, CTpec
toMpPy L
rbpno 6yua, cTaraHe, cyxoTa MOTUCHATU eMoLLnK, May
rageHe, AMCKOMQOPT,
Ctomax bop CcpaM, BMHa, oTBpalleHne
TexkecT
ropeLllunHa, BTpurcaHe,
Ko)ka u CWNHa eMoLUa — CTpax, THAB
~MpaBy4ykaHe
MANTKO, Y4eCTeHO,
ObXx / AuvillaHe TPEBOXXHOCT, MaHWKa

3abXBaHe
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CEJIMUIIA 1

“Moemo es1Hy8aw,0
nemewecmaeue 3anoved,
HAUASHA 0eCNUHAUUA
A3 u mosam ym.”



AEH 1

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“IIHec npocmo 3anousdam.
Tosa e abcontomMHo docmamasyuHo.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBu eMouuu n3nuTtax gHec?

KakBo rm npoBokupa?

Kak rv yceTux B TAN0OTO cn?
(cbpuebueHe, cTaraHe, 60onkKa, U3TpbnBaHe, 3aayLUaBaHe...)

HABNIOOEHUE: (OTBEJNNTEXWUN, AKO CH)
[ ]3ABENA3AX CEBE CH [ ]Jcnpax 3a MOMEHT
[ JHANUCAX, BE3 AA CE OLLEHSIBAM
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:
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AEH 2

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“Tanomo 3Hae npeou yma.
IInec caywam Kakeo mu Kas3ea.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBu eMouuu n3nuTtax gHec?

KakBo rm npoBokupa?

Kak rn yceTu B T/10TO cu?

KakBu Mucnm Mm MUHaxa npes yma?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
[ JHANMCAX, BE3 LA CE OLEHABAM
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:
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IAEH 3

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“ITonaxo2a He 3HAM KAK Ce 4YysCcmea.
[Tpuemam u mosa.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBu eMouuu n3nuTtax gHec?

Kak rm ycetux B T9710TO cCU?

KakBu Mucam Mmm MMHaxa npes yma?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
DHAI‘IVICAX, BE3 JA CE OLLEEHABAM
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
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AEH 4

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“Kozamo ce omxadca da cam "IOBPE”,
3anovusam 0a ceM UCMUHCKW.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBu eMoLuU U YyBCTBa U3NUTaAX AHec?

KakBo rm npoBokupa?

KakBo 6ux Ka3an/a Ha rnac, 3a aa ce ocso6oas?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
[ JHANMCAX, BE3 LA CE OLEHABAM
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
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AEH S

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“Uyscmeama He ca npobaem 3a peurasaHe.
Te ca nocaaHnue.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBu eMoLuuu MU YyBCTBa U3NUTaAX AHec?

KakBo rm npoBokupa?

Koe e ToBa, KOeTo Han-MHOro Me adeKTupa?

KakBU Bb3MOXXHOCTU MUMaM 3a peaKLle-l?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
DHAI‘IVICAX, BE3 JA CE OLLEEHABAM
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:
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AEH 6

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“Cmapume emoyuu modxce oda ce epsuLdm.
Toea e wacm om nsms.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBu eMouuu n3nuTtax gHec?

Mo3sBonux nu cv aa rm useseaga BbHLIHO?
(T.e. na rm nokaxka / Ka)xa Ha apyruTe xopa)

KakBu MMUCNTM MU MMHaXa npes3 yma?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
DHAI‘IVICAX, BE3 JA CE OLLEEHABAM

B, ..
@ (( (’(31/’/7(/_;/;//////(' seberazvitie.com


https://seberazvitie.com/

ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:
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AEH 7

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“ITonaxoea cem docmamesyueH /Had CAMO
3au,0mo ca.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBu eMouuu n3nuTtax gHec?

Cnopenux num ¢ HAKOro, 3aLio?

KakBu Mucam Mmm MMHaxa npes yma?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
DHAI‘IVICAX, BE3 JA CE OLLEEHABAM
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HECTUTO!

IIpurmoun mbpBaTta cegmuiia. llpogbiakasait Hamrpe!

[Tncax 3 oT 7 OHU

Bax yecTeH/Ha

Hal_lpaBl/IX HeLWO HOBO

CPEJICTBA SA ITOCTUTAHE HA ITPOMAHA

fpeemNg
TiclkkeT

A060B
Tpewkmn
. ®® do
;é" O O ©
A W eq 1y
yA3BUMOCTTL MoePTEHne

mpyAHbcmm
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CEJIMUILA 2

‘TTemysa...
MnumepecHo e,
HO HAKAK CIMPAHHO,
cAKAW NOHAKO24
He cam A3 8 peakyuume cu...”



IEH 3

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“Kak ce wyscmeam He e CAYUAUHO.
Toea e omzoeop Ha Hew,0.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBo ce onuTBaxa Aa MU Ka)XXaT eMoLunmnTe, KOUTo yceTMx‘?

KakBo rm npoBokupa?

Kak rm yceTnx B T9/710TO CHN?

KakBu Mucnm Mm MUHaxa npes yma?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
[ JHANMCAX, BE3 A CE OLLEHABAM
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
@ (((’(;(/’Ozl_y/)////////(' seberazvitie.com
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AEH 9

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“Hukou He modce da sudu esmpe 6 JaeH,
Ko a3 He 20 nokaxica.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBo He Ka3ax gHec, HO NO4YyBCTBaX CUJTHO B'preLIJHO?

Kak ro ycetux B T9/10TO CU?

KakBu Mucam Mmm MMHaxa npes yma?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
| JHAMKCAX, BE3 OA CE OLEHSBAM
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
@ (((’(;(/’Ozl_y/)////////(' seberazvitie.com
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AEH 10

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“He scaka HezamusHa eMOUUs € ONacHd.
Haxou ca npocmo ucmuna.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBu eMouuu n3nmnteax agHec? A KaKBoO e HyBCTBOTO nopa TAax?

KakBo rm npoBokupa?

Kak rm yceTnx B T9/710TO CHN?

KakBu Mucnm Mm MUHaxa npes yma?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
| JHAMKCAX, BE3 OA CE OLEHSBAM
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
@ (((’(;(/’Ozl_y/)////////(' seberazvitie.com
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AEH 1

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“Uyscmeama mu nomazam 0d ce pasKkpus.
Cmuea da He ce Kpus om max.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

AKO MoOXXeXx Aa uspass eMoLuMnTe U YyBCTBaTa CU Npepn HAKOro, KaksBo
6ux Kasan/a?

KakBo rm npoBokupa?

Kboe rm yceTux B TAJIOTO CU U HYpEe3 KaKBU cuMnTomMmn?

KakBu MMCNIM MU MMHaXa npes yma?

HABJTIOOAEHUE: (OTBENTEXXU, AKO CH)
[ ]3ABENA3AX CEBE M [_|CMPAX 3A MOMEHT
[ JHAMMCAX, BE3 IA CE OUEHABAM
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
@ (((’(;(/’Ozl_y/)////////(' seberazvitie.com
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AEH 12

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“He scaka HezamusHa eMOUUs € ONacHd.
Haxou ca npocmo ucmuna.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBo MU ce uckawle ga Hanpass, HO ce B'b3n,'bp)l(aX?

3awo ce cnpax?

KakBo yceTnx Kato $puU3anyeckm cMuMnTom?

KakBu Mucnm Mm MUHaxa npes yma?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
| JHAMKCAX, BE3 OA CE OLEHSBAM

B, ..
@ (( (’(31/’/7(/_;/;//////(' seberazvitie.com
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
@ (((’(;(/’Ozl_y/)////////(' seberazvitie.com
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AEH 13

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“Uyscmeama uckam sHUMAHUE,
He peweHue.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

Kbae B TAN0OTO CU ycellaM, Ye cbM noaTUcHasn/a Hewo?

KakBo Mora aa Hanpass, 3a ga ce ocsBobona?

KakBu Mucam Mmm MMHaxa npes yma?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
DHAI‘IVICAX, BE3 JA CE OLLEEHABAM

B, ..
@ (( (’(31/’/7(/_;/;//////(' seberazvitie.com
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
@ (((’(;(/’Ozl_y/)////////(' seberazvitie.com
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IAEH 14

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“[TpusHasanemo Ha emouuama,
HOCU sleKoma.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBo no4yyBCcTBax p[HeC, KOeTO 3ac/ly)kaBa BHMMaHUe, HO YecCTo
UrHopmupam?

KakBa 6elwue cuTyauuaTa, KOSSTO Me NPOBOKUpa?

TANoTo MM KaK pearuvpa?

KakBu Mucnm Mm MUMHaxa npes yma?

HAB/TIOOEHUE: (OTBENTEXUN, AKO CH)
[ ]3ABENA3AX CEBE cH Dcnpqx 3A MOMEHT
DHAHMCAX, BE3 OA CE OLEHABAM
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YECTUTO!
ITpuraoun Broparta cegmuna. Ocrama camo o1re egHal

Kak ce yyBcTBax npes Ta3u ceaMuua Han-4ecTo:

@ PagocT

RN o l e »

t’ YcellaHe 3a MoKowu k‘ OOb6bpKBaHe

e

P N 0

vc' OcBoboyoaBaHe “ Hunwo ocobeHo
z( CrioKomHa npoMaHa /B,EI,‘bXHOBeHl/Ie

R'B/IE CE SAII'BPHRAT EMOIIUNTE B
HAIINTE OPT'TAHI:

CTtpecnT

ce 3a4bpXKa <o
B CbpLLETO %
M MO3bKa

Tbrarta
ce 3adbprka
B benute
apoboge

3‘ [HeBbT ce ﬂ@

3abpP>Xa B

YyepHUa ,El,p06'

TpeBorarta
ce 3abprka
B CTOMaxa
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CEJIMUILA 3

“Moemo ITBPBO
nsmewecmeue 8 mosu
8APUAHM € KoM C805 KPall,
HO 6UHAU MO02A 0d NPOOBAKCA...”



IAEH 15

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“AK0 cu no3soss 0a ce ycems,
MOxce 6U uLe 3HAM KAKB0 MU € HYHCHO.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBo B MeH Malle HyXaa ga 6bae BuAAHO?

KakBun Mmmucnum Mm MmHaxa npes yma?

KakBo yceTux B TA10TO cU?

KakBoO ocb3Hax oHec?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
| ]JHANMCAX, BE3 OA CE OLEHABAM

B, ..
@ (( (’(31/’/7(/_;/;//////(' seberazvitie.com
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
@ (((’(;(/’Ozl_y/)////////(' seberazvitie.com
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AEH 16

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“Bcexu 0eH e HO8 WAHC
da 6s0a no-6.1uU30 00 cede cu.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBu eMouuu ns3nmutax gHec? A KakBo e HyBCTBOTO noAa Tax?

KakBo oTKpuX 3a cebe cu, KoraTto octaHax caM/a cbc cebe cn?

Kak rm yceTnx B T9/710TO CHN?

KakBoO ocb3Hax oHec?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
| JHAMKCAX, BE3 OA CE OLEHSBAM

B, ..
@ (( (’(31/’/7(/_;/;//////(' seberazvitie.com
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
@ (((’(;(/’Ozl_y/)////////(' seberazvitie.com
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AEH 17

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“ITonaKo2a HAT-CUAHOMO HEW,0, KOemo M02a 04 HANPAasA,
e 0a ocmaHa Hacaae csc cede cu.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBu eMouuu ns3nmutax gHec? A KakBo e HyBCTBOTO noAa Tax?

KakBo rm npoBokupa?

Kak rm yceTnx B T9/710TO CHN?

KakBo 6ux cu Ka3asn/a, ako 6sx cBon Han-Ao6bp npusaTten?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
| JHAMKCAX, BE3 OA CE OLEHSBAM

B, ..
@ (( (’(31/’/7(/_;/;//////(' seberazvitie.com
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
@ (((’(;(/’Ozl_y/)////////(' seberazvitie.com
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AEH 13

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“A3 moza da csam do cebe cu,
KAKMo csum 00 xopamad, Koumo oouuam.’

Y

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBuM MUCIM MM MUMHaBaAT Han-4eCcTo AHecC npes yma?

KakBo 6elle NbpBOTO TEJIECHO yCellaHe, KOeTO U3NUTax, oLle npeam
Aa 3ano4yHa ga mucnqa?

3a KaKBO CU flaBaM CMETKa, KaKBO OCb3HaBaM?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
DHAI‘IVICAX, BE3 JA CE OLLEEHABAM

B, ..
@ (( (’(31/’/7(/_;/;//////(' seberazvitie.com
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
@ (((’(;(/’Ozl_y/)////////(' seberazvitie.com
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AEH 19

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“Tanomo mu mu 2080pu 6CeKU 0eH.
Moza au da 20 wya?”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBu eMouuu ns3nmutax gHec? A KakBo e HyBCTBOTO noAa Tax?

KakBun Mmmucnum Mm MmHaxa npes yma?

AKO MOXXeX Aa onuiuia AHeWHUS CU BbTPeLlUueH CBAT C eAHa AyMa, Kos
wewe ga e 19?

KakBo Mora oa Hanpass, 3a Aa ce norpvxa 3a cebe cn gHecC?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
| JHAMKCAX, BE3 OA CE OLEHSBAM

B, ..
@ (( (’(31/’/7(/_;/;//////(' seberazvitie.com
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
@ (((’(;(/’Ozl_y/)////////(' seberazvitie.com
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AEH 20

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“Modice 6u 0HEeC HAMA 0M20680PU.
Ho uma npocmpancmseo.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBu eMouuu n3nuTtax gHec?

A KaKBO e YyBCTBOTO nopa 1ax?

Kak rm yceTnx B T9/710TO CHN?

KakBoO ocb3Hax oHec?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
| ]JHANMCAX, BE3 OA CE OLEHABAM

B, ..
@ (( (’(31/’/7(/_;/;//////(' seberazvitie.com
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ITPOCTPAHCTBO SA TBOPYECTBO

3anenu, HapucyBam N Oopu Hagpackam, ToBa oT
KOeTo UMall HYy»/da, 3a Aa ce M3pa3unll CBOEeTOo
e€MOLLMOHA/THO CbCTOAHME:

B, ..
@ (((’(;(/’Ozl_y/)////////(' seberazvitie.com
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AEH 21

JHEBHA CEBEPEDOJIERCU A

OATA:

“A3 ce 6 Npouec.
He cem 3a8spweH, HO cem HA nem.”

HACTPOEHMWETO MM B EOHA OYMA:

KakBo 6ux cnonenun/a 3a AeHd cu gHec?

Kak cu ycewaM Tan01o?

KakBo ce NpoMeHu B MeH npe3 Te3u 21 gHU - He KaToO MMUCDHJI, a KaTo
ycewjaHe?

HABNIOOEHUE: (OTBENTEXU, AKO CWH)
[ ]3ABENA3AX CEBE U [ JcnPax 3a MOMEHT
| JHAMKCAX, BE3 OA CE OLEHSBAM

B, ..
@ (( (’(31/’/7(/_;/;//////(' seberazvitie.com


https://seberazvitie.com/

YECTUTO!

Tu ce cmpaBu; ¢ TOBa peN3BUKATEJICTBO Jla M3CJIeBAIIl
cebe cu! brarogaps tu!

Npe3 Te3n 3 ceaMULUM ...

Hayuux ye...

Belwle Mu TpyAHO Aa...

M3HeHapax ce oT cebe CH, KoraTo ...

UckaM ga 3anoMH4 ...

CnepBawmaT MM eTan e ...

B, ..
@ (((’(;(/’0(/_;/)////////(’ seberazvitie.com
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“MoeTo BBTpeIrHo 6e301acHo IPOCTPAHCTBO

B 3Hak Ha mpusaHaHue T MojapsiBam
KpaTKa BU3yaJn3alna Ha TeMa:

CJAYHIAU BUSYAJIU3SALIHUATA TYK:
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https://soundcloud.com/seberazvitie-com/vizualizatsiya

OUNHAJHA CEBEPEOJIERCUA

OATA:

“baazodaps Ha cebe cu 3a 8CUYKO,
K0oemo cu nossoaux da omxpus!”

KakBoO oTKpM 3a cebe cu npes3 1e3u 21 gHn?

KakBO 4yBCTBO Te U3HEeHaga Han-MHoro?

KakBo 3ano4yHa ga 3abens3sall B TS/10TO cU?

Koa Mucbn Tv noMorHa ga 6naewu HO-He)KeH/a KbM cebe cn?

KakBo yckall ga 3anasuvid oT Ta3u npaKTMKa?

Kak Wwe cu HanoMHsLW aa ce YyBCcTBall 3aHanpea?

B, ..
@ (C (’{31/’/7(/.;/;//////(' seberazvitie.com
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bA3SOBO HUBO AHEBHUK®DT

SARJITOYEHNE:

Bnarogapa TM, ye M3bpa Oa npeMuHell npe3 Te3m 21 OHUM C BbTpelluHa
YEeCTHOCT, MOCTOAHCTBO U FpwKa KbM cebe cu. HeszaBMCMMO danu MonbiHU
BCAKa CTpaHWLIa, UM MPOCTO Ce CpellHa CbC cebe CU B HAKOKO BaXKHWU
MOMEHTa — ToBa MMa 3HadeHue. T m3bpa Oa ce cnpew. [a ce uyew. [a
MpuYcbCcTBaLl. B cBAT, KOWTO Te Kapa Aa 6bp3all, ToBa € CMenocT!
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AKO TO3M [OHEBHWK TWM MOMOINHa [fa 3arnodyHelw nNbTd KbM eMOoUMOHaNTHO

OCb3HaBaHe W >XeJjlaelld [Oa npoab/iKmll oLlle I'IO-LI,'b}'I6OKO, MOXeLl [Oa
NPoAb/IXNLL C pa3llMpeHaTa BEPCUAH.

~EMOLUMOHANHO pa3Bl/ITI/1€” - NoaxoadLul 3a XOopa, KONTO MCKaT Oa Haarpagdart
OCHOBUTE CW. TOBa He e KpadT, a caMO HayasioToO Ha efdHa HOBa BbTPELUHa

Bpb3Ka. Bcekn cnepBall, geH MoXKell fa ce BbpHel Tyk. Nn npocTto — KbM
cebe cu.

wWww.Seberazvitie.com
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	ДНЕВНИК ЗА ЕМОЦИОНАЛНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	БАЗОВО НИВО

	БАЗОВО НИВО
	дневникът
	СЪЗДАТЕЛ:
	Симоника Денева  (психолог/коуч/терапевт/автор/обучител...)


	СПИСЪК С ЕМОЦИИ  и техните варианти на чувстване:
	Радост → удовлетворение, вълнение, лекота, надежда, спокойствие
	Тъга → самота, загуба, празнота, меланхолия
	Гняв → раздразнение, яд, ярост, безсилие
	Страх → тревожност, паника, напрежение, несигурност
	Срам → неудобство, вина, чувство на недостатъчност
	Любов → грижа, свързаност, нежност
	Благодарност → признателност, топлина, щедрост
	Безразличие → апатия, откъсване, умора
	Изненада → шок, объркване, неочаквано откритие
	Облекчение → отпускане, въздишка, яснота

	СПИСЪК С ЧУВСТВА
	ПРИЯТНИ  ЧУВСТВА:
	• спокойствие • любов • нежност • благодарност • вдъхновение • облекчение • увереност • радост • гордост • вътрешен мир • сигурност • надежда • удовлетворение • топлина • обич • приемане

	НЕПРИЯТНИ  ЧУВСТВА:
	• тъга • тревожност • самота • вина • срам • безсилие • отхвърленост • обърканост • безнадеждност • празнота • уязвимост • гняв • раздразнение • разочарование • страх • напрежение • несигурност

	СЕДМИЦА 1
	ден 1
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Днес просто започвам. Това е абсолютно достатъчно.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какви емоции изпитах днес?
	Какво ги провокира?
	Как ги усетих в тялото си?  (сърцебиене, стягане, болка, изтръпване, задушаване...)

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 2
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Тялото знае преди ума. Днес слушам какво ми казва.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какви емоции изпитах днес?
	Какво ги провокира?
	Как ги усети в тялото си?
	Какви мисли ми минаха през ума?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 3
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Понякога не знам как се чувствам. Приемам и това.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какви емоции изпитах днес?
	Как ги усетих в тялото си?
	Какви мисли ми минаха през ума?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 4
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Когато се откажа да съм ”ДОБРЕ”, започвам да съм истински.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какви емоции и чувства изпитах днес?
	Какво ги провокира?
	Какво бих казал/а на глас, за да се освободя?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 5
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Чувствата не са проблем за решаване. Те са послание.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какви емоции и чувства изпитах днес?
	Какво ги провокира?
	Кое е това, което най-много ме афектира?
	Какви възможности имам за реакция?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 6
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Старите емоции може да се връщат. Това е част от пътя.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какви емоции изпитах днес?
	Позволих ли си да ги изведа външно?  (т.е. да ги покажа / кажа на другите хора)
	Какви мисли ми минаха през ума?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 7
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Понякога съм достатъчен/на само защото съм.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какви емоции изпитах днес?
	Споделих ли с някого, защо?
	Какви мисли ми минаха през ума?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ



	ЧЕСТИТО! Приключи първата седмица. Продължавай напред!
	Писах 3 от 7 дни
	Бях честен/на
	Направих нещо ново

	СРЕДСТВА ЗА ПОСТИГАНЕ НА ПРОМЯНА
	СЕДМИЦА 2
	ден 8
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Как се чувствам не е случайно. Това е отговор на нещо.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какво се опитваха да ми кажат емоциите, които усетих?
	Какво ги провокира?
	Как ги усетих в тялото си?
	Какви мисли ми минаха през ума?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 9
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Никой не може да види вътре в мен, ако аз не го покажа.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какво не казах днес, но почувствах силно вътрешно?
	Как го усетих в тялото си?
	Какви мисли ми минаха през ума?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 10
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Не всяка негативна емоция е опасна. Някои са просто истина.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какви емоции изпитвах днес? А какво е чувството под тях?
	Какво ги провокира?
	Как ги усетих в тялото си?
	Какви мисли ми минаха през ума?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 11
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Чувствата ми помагат да се разкрия. Стига да не се крия от тях.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Ако можех да изразя емоциите и чувствата си пред някого, какво бих казал/а?
	Какво ги провокира?
	Къде ги усетих в тялото си и чрез какви симптоми?
	Какви мисли ми минаха през ума?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 12
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Не всяка негативна емоция е опасна. Някои са просто истина.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какво ми се искаше да направя, но се въздържах?
	Защо се спрях?
	Какво усетих като физически симптом?
	Какви мисли ми минаха през ума?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 13
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Чувствата искат внимание, не решение.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Къде в тялото си усещам, че съм подтиснал/а нещо?
	Какво мога да направя, за да се освободя?
	Какви мисли ми минаха през ума?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 14
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Признаването на емоцията, носи лекота.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какво почувствах днес, което заслужава внимание, но често игнорирам?
	Каква беше ситуацията, която ме провокира?
	Тялото ми как реагира?
	Какви мисли ми минаха през ума?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ


	ЧЕСТИТО! Приключи втората седмица. Остана само още една!

	Как се чувствах през тази седмица най-често:
	Радост
	Усещане за покой
	Освобождаване
	Спокойна промяна
	Объркване
	Нищо особено
	Вдъхновение


	КЪДЕ СЕ ЗАДЪРЖАТ ЕМОЦИИТЕ В НАШИТЕ ОРГАНИ:
	СЕДМИЦА 3
	ден 15
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Ако си позволя да се усетя, може би ще знам какво ми е нужно.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какво в мен имаше нужда да бъде видяно?
	Какви мисли ми минаха през ума?
	Какво усетих в тялото си?
	Какво осъзнах днес?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 16
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Всеки ден е нов шанс  да бъда по-близо до себе си.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какви емоции изпитах днес? А какво е чувството под тях?
	Какво открих за себе си, когато останах сам/а със себе си?
	Как ги усетих в тялото си?
	Какво осъзнах днес?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 17
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Понякога най-силното нещо, което мога да направя,  е да остана насаме със себе си.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какви емоции изпитах днес? А какво е чувството под тях?
	Какво ги провокира?
	Как ги усетих в тялото си?
	Какво бих си казал/а, ако бях свой най-добър приятел?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 18
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Аз мога да съм до себе си, както съм до хората, които обичам.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какви мисли ми минават най-често днес през ума?
	Какво беше първото телесно усещане, което изпитах, още преди  да започна да мисля?
	За какво си давам сметка, какво осъзнавам?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 19
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Тялото ми ми говори всеки ден. Мога ли да го чуя?”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какви емоции изпитах днес? А какво е чувството под тях?
	Какви мисли ми минаха през ума?
	Ако можех да опиша днешния си вътрешен свят с една дума, коя щеше да е тя?
	Какво мога да направя, за да се погрижа за себе си днес?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 20
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Може би днес няма отговори. Но има пространство.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какви емоции изпитах днес?
	А какво е чувството под тях?
	Как ги усетих в тялото си?
	Какво осъзнах днес?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ




	ПРОСТРАНСТВО ЗА ТВОРЧЕСТВО
	Залепи, нарисувай или дори надраскай, това от което имаш нужда, за да се изразиш своето емоционално състояние:

	ден 21
	ДНЕВНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Аз съм в процес.  Не съм завършен, но съм на път.”
	НАСТРОЕНИЕТО MИ В ЕДНА ДУМА:
	Какво бих споделил/а за деня си днес?
	Как си усещам тялото?
	Какво се промени в мен през тези 21 дни - не като мисъл, а като усещане?

	НАБЛЮДЕНИЕ: (ОТБЕЛЕЖИ, АКО СИ)
	ЗАБЕЛЯЗАХ СЕБЕ СИ
	СПРЯХ ЗА МОМЕНТ
	НАПИСАХ, БЕЗ ДА СЕ ОЦЕНЯВАМ



	ЧЕСТИТО! Ти се справи с това предизвикателство да изследваш себе си! Благодаря ти!

	През тези 3 седмици ...
	Научих че...
	Беше ми трудно да...
	Изненадах се от себе си, когато ...
	Искам да запомня ...
	Следващият ми етап е ...

	СЛУШАЙ ВИЗУАЛИЗАЦИЯТА ТУК:
	В знак на признание ти подарявам  кратка визуализация на тема:  “Mоето вътрешно безопасно пространство”:

	ФИНАЛНА СЕБЕРЕФЛЕКСИЯ
	ДАТА:
	“Благодаря на себе си за всичко, което си позволих да открия!”
	Какво откри за себе си през тези 21 дни?
	Какво чувство те изненада най-много?
	Какво започна да забелязваш в тялото си?
	Коя мисъл ти помогна да бъдеш по-нежен/а към себе си?
	Какво искаш да запазиш от тази практика?
	Как ще си напомняш да се чувстваш занапред?


	БАЗОВО НИВО
	дневникът
	ЗАКЛЮЧЕНИЕ:
	Благодаря ти, че избра да преминеш през тези 21 дни с вътрешна честност, постоянство и грижа към себе си. Независимо дали попълни всяка страница, или просто се срещна със себе си в няколко важни момента – това има значение. Ти избра да се спреш. Да се чуеш. Да присъстваш. В свят, който те кара да бързаш, това е смелост!
	Ако този дневник ти помогна да започнеш пътя към емоционално осъзнаване и желаеш да продължиш още по-дълбоко, можеш да продължиш с разширената версия.
	„Емоционално развитие” - подходящ за хора, които искат да надградят основите си. Това не е краят, а само началото на една нова вътрешна връзка. Всеки следващ ден можеш да се върнеш тук. Или просто – към себе си.
	www.seberazvitie.com
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