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1. ВЪВЕДЕНИЕ 

Проектът „Mindful Moves: Empowerment Through Sports and Mindfulness Practices“ се основава на 

разбирането, че благосъстоянието на децата и младите хора изисква холистичен подход, който интегрира 

както физическата активност, така и подкрепата за психичното здраве. Децата на възраст 10–14 години се 

намират в ключов етап от своето развитие, изправени пред нарастващ академичен, социален и 

емоционален натиск. В този контекст спортът и физическото възпитание предоставят уникална 

възможност за насърчаване не само на физическото здраве, но и на емоционалната устойчивост, 

социалното приобщаване и личностното развитие. Въпреки това традиционните подходи към спорта 

често се фокусират предимно върху физическите постижения, което оставя празнина по отношение на 

психичното благосъстояние и развитието на емоционални компетентности. 

Осъзнатостта (mindfulness), разбирана като способността човек да бъде осъзнат за своите мисли, емоции 

и заобикалящата го среда в настоящия момент, предоставя ефективна рамка за подобряване на 

емоционалната регулация, концентрацията и междуличностните умения. Когато се интегрират в спорта и 

физическото възпитание, практиките за осъзнатост могат да помогнат на децата да управляват стреса, да 

подобрят концентрацията си, да изградят увереност и да развият емпатия. Този комбиниран подход е в 

съответствие с настоящите европейски приоритети за насърчаване на здравето, благосъстоянието и 

социалното приобщаване чрез дейности в областта на масовия спорт и отговаря на нарастващата 

необходимост от иновативни и холистични образователни модели. 

В страните партньори по проекта — Хърватия, Словения, България и Италия — съществува общо признание 

за нарастващите предизвикателства, свързани с психичното здраве на младите хора, включително стрес, 

тревожност и социално изключване, както и за увеличаващите се нива на физическа неактивност. В същото 

време липсват структурирани и достъпни програми, които ефективно интегрират практики за осъзнатост 

в спорта и физическото възпитание. Въпреки че съществуват множество инициативи и в двете области, те 

често се реализират отделно, а обменът на знания и добри практики между различните държави е 

ограничен. Това подчертава значението на идентифицирането, анализирането и споделянето на успешни 

подходи, които могат да бъдат адаптирани и прилагани в различни национални контексти. 

В отговор на тези потребности консорциумът на проекта „Mindful Moves“, включващ SPORT VIV (Хърватия) 

като координираща организация, Institute TREND-PRIMA (Словения), UISP Comitato Territoriale Sassari APS 

(Италия), PLAY2DAY (Хърватия) и YOUTH SPORTS CLUB VARNA (България), проведе цялостно кабинетно 

изследване (desk research), за да анализира текущото състояние на инициативите, свързани със спорта и 

практиките за осъзнатост във всяка от партньорските държави. Този процес включваше систематично 

идентифициране, преглед и оценка на съществуващи програми, методи и проекти, които съчетават 

физическа активност с практики за осъзнатост. В рамките на изследването бяха събрани общо 20 добри 

практики, като във всяка партньорска държава — Хърватия, Словения, България и Италия — бяха 

идентифицирани поне по пет добри практики. Тези добри практики представят разнообразни подходи, 

реализирани в училища, спортни клубове, обществени организации и в рамките на неформалното 

образование. Те отразяват иновативни и ефективни методи за насърчаване на психичното 

благосъстояние, емоционалната регулация и социалното приобщаване чрез спорт и практики за 

осъзнатост. 
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Подборът на добрите практики беше ръководен от ключови критерии, включително релевантност към 

целевата група (деца на възраст 10–14 години), методологично качество, приобщаващ характер, 

устойчивост и доказано въздействие. Особено внимание беше отделено на инициативи, които подкрепят 

уязвими и маргинализирани групи, насърчават равенството между половете и стимулират позитивни 

социални взаимодействия. Чрез анализа на тези практики проектът цели да идентифицира общи фактори 

за успех, преносими методологии и потенциални предизвикателства при прилагането на спортни 

дейности, базирани на осъзнатост. 

Резултатите от кабинетното изследване и събирането на добри практики са обобщени в настоящия Доклад 

за изследване на добри практики. Докладът предоставя цялостен преглед на текущото състояние на 

инициативите, свързани със спорта и осъзнатостта в страните партньори, като подчертава както 

сходствата, така и специфичните национални подходи. Той също така предлага ценни насоки за това как 

практиките за осъзнатост могат ефективно да бъдат интегрирани във физическото възпитание и масовия 

спорт, допринасяйки за създаването на по-приобщаваща и холистична образователна среда. 

Важно е да се подчертае, че резултатите от този доклад ще послужат като основа за разработването на 

образователни модули за учители по физическо възпитание и спортни треньори. Тези модули ще бъдат 

създадени с цел да предоставят на специалистите практически инструменти, знания и компетентности за 

интегриране на техники за осъзнатост в тяхната ежедневна практика. Изграждайки се върху 

идентифицираните добри практики, проектът гарантира, че образователното съдържание ще бъде 

основано на доказателства, релевантно и приложимо в различни контексти. 

2. ХЪРВАТИЯ 

1. Добри практики от Хърватия – Осъзнато физическо възпитание 

Наименование на добрата практика  

Осъзнато физическо възпитание (Svjesno kretanje u nastavi TZK-a) 

Кой я използва 

Основни училища в Хърватия (пилотни инициативи на учители по физическо възпитание, обучени в 

подходи, базирани на осъзнатост), с подкрепата на Агенцията за образование и обучение на учители 

(AZOO). 

Уебсайт 

https://mindfulnessinicijativahrvatska.com/mindfulness-u-skolama/ 

Описание 

Програмата „Осъзнатост в училищата“, прилагана в Хърватия, представлява структуриран 
образователен подход, който интегрира практики за осъзнатост с движение и телесна осъзнатост при 
ученици на възраст 10–14 години. Програмата се основава на международно признатия проект 
Mindfulness in Schools Project (MiSP) и е адаптирана към хърватския училищен контекст. 

Програмата не се ограничава само до медитация в седнало положение. Вместо това тя целенасочено 
включва движение, осъзнаване на стойката на тялото и физическите усещания, за да помогне на 
учениците да развият внимание, емоционална регулация и самосъзнание по начин, подходящ за 
тяхната възраст. Програмата се провежда в рамките на няколко седмици и се интегрира в училищния 
ритъм, в часовете по физическо възпитание или в дейности, свързани с благосъстоянието на учениците. 

Основни методически принципи:  

https://mindfulnessinicijativahrvatska.com/mindfulness-u-skolama/
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• Осъзнатостта като умение, което може да се развива 
Вниманието и емоционалната регулация се представят като умения, които могат да се 
развиват чрез редовна практика, а не като абстрактни понятия. 

• Осъзнато движение и телесна осъзнатост 
Прости движения, разтягане, проверка на стойката и осъзнаване на дишането по време на 
движение се използват, за да се свърже умствената концентрация с физическото 
преживяване.  

• Емоционална осъзнатост чрез наблюдение 
Учениците се учат да забелязват вътрешните си преживявания (неспокойство, стрес, 
спокойствие) без осъждане, като разпознават как емоциите се проявяват в тялото. 

• Кратки и структурирани практики 
Упражненията са кратки и повтарящи се, което позволява постепенно развитие на уменията и 
лесното им включване в училищната програма. 

• Рефлексия и приложение в ежедневието 
Насочени дискусии помагат на учениците да свържат преживяванията от практиките за 
осъзнатост със спорта, ученето и социалните ситуации. 

Елементи, свързани с осъзнатостта 

• Осъзнаване на дишането и телесните усещания 

• Саморегулация на емоциите 

• Контрол на вниманието 

• Рефлекция върху вътрешните преживявания 

Цел на добрата практика 

Подобряване на концентрацията, емоционалната регулация и телесната осъзнатост, както и 

намаляване на стреса при учениците. 

Изисквания 

Училищен физкултурен салон или площадка; постелки за йога (по избор); обучен учител по физическо 

възпитание/треньор/инструктор. 

Брой участници и правила 

Стандартен размер на клас (15–25 ученици); приобщаващи и неконкурентни правила. 

Контакти: 

 info@mindfulnessinicijativahrvatska.hr 

 

 

2. Добри практики от Хърватия – Йога за деца в училищата 

Наименование на добрата практика  

Йога за деца в училищата (Dječja joga u školama) 

Кой я използва 

MiReCo Academy  

Уебсайт 

https://www.mirecoacademy.hr/relaxkids/ 

Описание 

Програмата „Йога за деца в училищата“, реализирана от MiReCo Academy, представлява холистичен, 
ориентиран към детето подход, който съчетава йога, дихателни упражнения, релаксация и практики 
за осъзнатост за ученици на възраст 10–14 години. Програмата е целенасочено разработена като 
неконкурентен и приобщаващ модел, при който физическото движение се използва като инструмент 
за постигане на емоционален баланс, самоприемане и управление на стреса. Занятията се провеждат 

mailto:info@mindfulnessinicijativahrvatska.hr
https://www.mirecoacademy.hr/relaxkids/
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в училища или като извънкласни дейности и са адаптирани към развитието и емоционалните 
потребности на децата. 

Основни методологически принципи 

• Движението като практика за самосъзнание 
Йога позите се използват не с цел постижения, а за да помогнат на учениците да осъзнаят 
баланса, мускулното напрежение, ритъма на дишане и телесните усещания. 

• Дишането като инструмент за саморегулация 
Дихателните упражнения са ключов елемент, като учат учениците как да успокояват нервната 
система и да управляват стреса или емоционалното претоварване. 

• Игрово и въображаемо представяне 
Разказване на истории, използване на образи и творчески задачи поддържат интереса на 
учениците и създават безопасна и ангажираща среда. 

• • Релаксация и интеграция 
Всяко занятие включва релаксация или визуализация, които подпомагат интегрирането на 
физическите и емоционалните преживявания. 

• Изразяване и рефлекция 
Учениците се насърчават да споделят устно или творчески как движението влияе върху 
настроението и емоциите им. 

Елементи, свързани с осъзнатостта 

• Телесна осъзнатост и вътрешно усещане за тялото (интероцепция) 

• Емоционален баланс и спокойствие 

• Намаляване на стреса 

• Внимание към настоящия момент 

Цел на добрата практика 

Подкрепа на психичното благосъстояние, намаляване на стреса, подобряване на концентрацията и 

емоционалния баланс. 

Изисквания 

Тиха зала или физкултурен салон; постелки за йога; сертифициран инструктор. 

Брой участници и правила 

10–20 ученици; доброволно участие 

Контакти: 

melita.schmitz@gmail.com  

 

 

3. Добри практики от Хърватия – Джудо в училищата 

Наименование на добрата практика 

Джудо в училищата 

Кой я използва 

Judo Club Rijeka и партньори в рамките на програмата Erasmus+ Sport 

Уебсайт 

https://judoklubrijeka.com/judo-in-schools-erasmus-sport-project/ 

Описание 

„Джудо в училищата“ е проект по програма Erasmus+ Sport, който използва джудото като 
образователен спорт за развитие на физическата подготовка, както и на емоционалната регулация, 
дисциплината и уважението при ученици на възраст 10–14 години. Програмата се основава на 

mailto:melita.schmitz@gmail.com
https://judoklubrijeka.com/judo-in-schools-erasmus-sport-project/
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философията на джудото, при която менталната концентрация, контролираното движение и 
уважението към другите са също толкова важни, колкото и физическите умения. Тренировките са 
адаптирани към училищната среда и се фокусират върху личностното развитие, а не върху 
състезателния елемент. 

Основни методологически принципи 

• Ритуал и структура 
Формалните поздрави, ясните правила и кратките моменти на тишина подпомагат 
психическата подготовка и насърчават уважението. 

• Контролирано физическо взаимодействие 
Упражненията поставят акцент върху баланс, координация и безопасно падане, като изискват 
високо ниво на осъзнатост и самоконтрол. 

• Дишане и концентрация под напрежение 
Учениците се учат да регулират дишането и емоциите си в физически и емоционално 
предизвикателни ситуации. 

• Обучение, основано на ценности 
Уважението, честността, търпението и отговорността се преподават целенасочено и се 
затвърждават по време на тренировките. 

• Рефлексия върху емоционалните преживявания 
Учениците размишляват върху емоции като страх, разочарование, увереност и 
сътрудничество по време на тренировъчния процес. 

Елементи, свързани с осъзнатостта 

• Фокусирано внимание 

• Емоционален самоконтрол 

• Осъзнаване на собствените реакции 

• Уважително взаимодействие  

Подробна методология е достъпна на: https://judoklubrijeka.com/wp-
content/uploads/2025/03/JIS-Manual.pdf 

Цел на добрата практика 

Развитие на физическата подготовка, самодисциплината, емоционалния контрол и социалните 

умения чрез структурирано обучение по бойни изкуства. 

Изисквания 

Спортна зала, татами/постелки, квалифициран треньор по джудо. 

Брой участници и правила 

10–30 ученици; стриктни правила за безопасност и уважение. 

Контакти: 

judoklubrijeka@gmail.com  

 

 

4. Добри практики от Хърватия – Младежки спортни игри 

Наименование на добрата практика 

Sportske igre mladih (Младежки спортни игри) 

Кой я използва 

Асоциацията Sportske igre mladih в сътрудничество с училища и общини 

Уебсайт 

https://www.youthsportsgames.com/en/ 

https://judoklubrijeka.com/wp-content/uploads/2025/03/JIS-Manual.pdf
https://judoklubrijeka.com/wp-content/uploads/2025/03/JIS-Manual.pdf
mailto:judoklubrijeka@gmail.com
https://www.youthsportsgames.com/en/
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Описание 

Sportske igre mladih (SIM) е една от най-големите структурирани младежки спортни програми в Европа 
и представлява утвърдена добра практика от Хърватия, която съчетава спортно участие с 
образователни, емоционални и социални компоненти на обучение за деца на възраст 10–14 години. 
Програмата не се ограничава само до състезателния елемент; тя е целенасочено разработена като 
модел на спорт, основан на ценности, при който физическата активност се използва като средство за 
развитие на емоционална осъзнатост, сътрудничество, уважение и саморегулация. 

Основни методологически принципи 

1. Спортът като образователен инструмент 

Отборни спортове (футбол, хандбал, баскетбол, лека атлетика и други) се използват като 
среда за учене, в която учениците преживяват реални емоции като вълнение, разочарование, 
успех, фрустрация и работа в екип. Тези емоции се разглеждат като възможности за учене, а 
не като проблеми. 

2. Рамка за честна игра и етично поведение 
Принципите на честната игра са интегрирани във всички дейности: 

• уважение към съотборници, противници, съдии и правила 

• акцент върху участието и усилието, а не върху победата 

• нулева толерантност към насилие, дискриминация или изключване 

3. Емоционална осъзнатост чрез преживяване 
По време на игрите учениците естествено се сблъскват със силни емоции. Треньорите и 
учителите са обучени да: 

• насърчават учениците да разпознават емоционалните си реакции по време на игра 

• им помагат да направят пауза, да се успокоят и да реагират конструктивно 

• насърчават позитивни поведения като подкрепа, търпение и сътрудничество 

4. Структурирана рефлексия и дискусия 
След мачове или спортни дейности се включват кратки моменти за насочена рефлексия: 

• учениците обсъждат как са се чувствали по време на играта 

• обръща се внимание на конфликтни ситуации и емоционални реакции 

• въпросите за рефлексия помагат на учениците да свържат спортните преживявания с 
ежедневния училищен и социален живот 

5. Приобщаващ и достъпен модел 
Правилата и форматите са адаптирани така, че да осигурят: 

• равнопоставено участие на всички ученици независимо от нивото на умения 

• равенство между половете и приобщаване 

• безопасна и подкрепяща среда за учене 

6. Допълващи образователни кампании 
SIM интегрира образователни модули, свързани с: 

• здравословен начин на живот и навици за физическа активност 

• послания срещу насилието и тормоза 

• екологична осъзнатост и социална отговорност 
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Елементи, свързани с осъзнатостта 

Въпреки че не се обозначава изрично като „осъзнатост“, програмата включва ключови 
компетентности, свързани с нея: 

• осъзнаване на емоциите по време на физическа активност 

• самоконтрол и емоционална регулация в състезателни ситуации 

• внимание към поведението, реакциите и междуличностните взаимодействия 

• рефлексия върху личния опит и груповото взаимодействие 

Цел на добрата практика 

• насърчаване на редовната физическа активност сред децата 

• развитие на емоционална интелигентност, емпатия и сътрудничество 

• насърчаване на честна игра, етично поведение и уважение чрез спорт 

• използване на спорта като инструмент за цялостно развитие на младите хораt 

Изисквания 

• спортни съоръжения (закрити или открити) 

• основна спортна екипировка в зависимост от дисциплината 

• обучени координатори, треньори или учители 

• сътрудничество с училища и местни общности 

Брой участници и правила 

• мащабно участие (училищни класове, училищни отбори, общностни групи) 

• ясни правила за безопасност и принципи на честната игра 

• приобщаващ модел на участие, който поставя акцент върху ученето и удоволствието от 

участието 

Контакти: 

https://www.youthsportsgames.com/en/contact/  

 

 

5. Добри практики от Хърватия – Упражнения за осъзнатост за 

деца 

Наименование на добрата практика 

Упражнения за осъзнатост за деца (движение и емоционална регулация) 

Кой я използва 

Център за закрила на деца и младежи на град Загреб; училища и преподаватели 

Уебсайт 

https://poliklinika-djeca.hr/mindfulness-kako-jednostavna-praksa-prisutnosti-moze-pomoci-vama-i-vasem-

djetetu/ 

Описание 

Програмата „Упражнения за осъзнатост за деца“, разработена от Центъра за закрила на деца и 
младежи на град Загреб, предоставя структурирани материали и насоки за подпомагане на 
емоционалната осъзнатост и уменията за саморегулация при децата. Програмата е предназначена за 
използване в училища, спортни среди и организации, работещи с деца и младежи, като се фокусира 
върху подпомагането на учениците да разпознават емоциите си, да разбират връзката между тялото и 
емоциите и да развиват стратегии за успокояване. 

https://www.youthsportsgames.com/en/contact/
https://poliklinika-djeca.hr/mindfulness-kako-jednostavna-praksa-prisutnosti-moze-pomoci-vama-i-vasem-djetetu/
https://poliklinika-djeca.hr/mindfulness-kako-jednostavna-praksa-prisutnosti-moze-pomoci-vama-i-vasem-djetetu/
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Основни методологически принципи 

• Разпознаване на емоциите чрез телесна осъзнатост 
Децата се учат как емоциите се проявяват физически (чрез дишането, напрежението в тялото 
и стойката). 

• Кратки насочени практики чрез телесна осъзнатост 
Упражненията са кратки, достъпни и подходящи за редовно повторение. 

• Движение и техники за заземяване 
Лекото движение и осъзнаването на стойката на тялото подпомагат емоционалната 
стабилност. 

• Практически инструменти за саморегулация 
Дихателните и внимателните упражнения помагат за управление на стреса, гнева или 
тревожността. 

• Рефлексия с подкрепата на възрастни 
Учителите и обучителите насочват процеса на рефлексия и гарантират психологическа 
безопасност. 

Елементи, свързани с осъзнатостта 

• Емоционална осъзнатост 

• Стратегии за саморегулация 

• Връзка между тялото и ума 

• Управление на стреса 

 Материали: 
https://www.zagreb.hr/userdocsimages/zdravstvo/povjerenstvo/djeca/2.%20Mindfulness_kratke%20vjezbe
%20za%20djecu.pdf 

Цел на добрата практика 

Подпомагане на емоционалната регулация, намаляване на стреса и развитие на осъзнатост при 

децата. 

Изисквания 

Печатни или дигитални материали; тиха среда; обучен преподавател/обучител. 

Брой участници и правила 

Може да се прилага индивидуално или в група; спокойна и подкрепяща среда. 

Контакти: 

info@poliklinika-djeca.hr  

3. СЛОВЕНИЯ 

1. Добри практики от Словения – Осъзната физическа активност 

на открито 

Наименование на добрата практика 

Горска педагогика – осъзната физическа активност на открито (Forest Pedagogy – Mindful Outdoor 

Physical Activity) 

Кой я използва 

Словенска мрежа за горска педагогика 

Уебсайт 

 https://www.gozdna-pedagogika.si/mreza-gozdnih-vrtcev-in-sol-slovenije/ 

Описание 

https://www.zagreb.hr/userdocsimages/zdravstvo/povjerenstvo/djeca/2.%20Mindfulness_kratke%20vjezbe%20za%20djecu.pdf
https://www.zagreb.hr/userdocsimages/zdravstvo/povjerenstvo/djeca/2.%20Mindfulness_kratke%20vjezbe%20za%20djecu.pdf
mailto:info@poliklinika-djeca.hr
https://www.gozdna-pedagogika.si/mreza-gozdnih-vrtcev-in-sol-slovenije/
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Горската педагогика е образователен подход на открито, който съчетава редовна физическа активност 
с обучение, основано на практики за осъзнатост в природна среда, като гори, паркове и зелени 
пространства. Програмата се реализира в сътрудничество с училища и обучени фасилитатори по горска 
педагогика и е адаптирана за деца на възраст 10–14 години. 

Методологията се основава на учене чрез преживяване, при което учениците активно изследват 
природата, докато участват в структурирани и свободни двигателни дейности. Занятията обикновено 
продължават между 2 и 4 часа и следват гъвкава структура в зависимост от средата, метеорологичните 
условия и нуждите на групата. 

Всяка сесия включва три основни компонента: 

1. Физическа активност сред природата 

Децата участват в разнообразни двигателни дейности, които естествено развиват двигателните умения, 
силата и координацията, например: 

• ходене по неравен терен 

• катерене върху естествени препятствия (дънери, камъни) 

• балансиране върху стволове на дървета 

• бягане, скачане и свободно движение 

Тези дейности насърчават общата физическа подготовка, подобряват баланса и координацията и 
стимулират спонтанното, игрово движение. 

2. Осъзнатост и сетивна осъзнатост 

Практиките за осъзнатост се интегрират чрез прости упражнения, подходящи за възрастта, които 
помагат на децата да се фокусират върху настоящия момент. Те включват: 

• тихи разходки, при които учениците се концентрират върху звуците, миризмите и усещанията 
упражнения за осъзнато дишане в природата 

• „тихи места за наблюдение“, където децата спокойно наблюдават заобикалящата ги среда 

• сетивно изследване (докосване на кората на дърветата, слушане на вятъра, наблюдение на 
детайли) 

Тези практики подпомагат развитието на вниманието, намаляват стреса и повишават осъзнаването на 
тялото и средата. 

3. Рефлексия и емоционална осъзнатост 

В края на дейностите учениците участват в кратки сесии за рефлексия, в които споделят своите 
преживявания, емоции и наблюдения. Фасилитаторите насърчават децата да изразят: 

• как са се чувствали по време на дейностите 

• какво са забелязали в природата 

• как движението е повлияло на тяхното настроение 

Това подпомага емоционалното развитие, комуникационните умения и самосъзнанието. 

Програмата поставя акцент върху ученето чрез преживяване, а не чрез директно преподаване, като 
дава възможност на децата да изследват, да проявяват инициативност и да развиват самостоятелност. 
Учителите и фасилитаторите действат като насочващи лица, създавайки безопасна и подкрепяща среда. 
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Горската педагогика е особено ефективна за намаляване на стреса, подобряване на концентрацията и 
подкрепа на психичното благосъстояние, тъй като природната среда има успокояващ ефект и насърчава 
осъзнатото взаимодействие. Интеграцията на движение и осъзнатост прави този подход особено 
подходящ за ученици в училищна възраст. 

Цел на добрата практика 

• намаляване на стреса и тревожността чрез дейности сред природата 

• подобряване на вниманието, концентрацията и емоционалната регулация 

• насърчаване на редовна физическа активност в природна среда 

• укрепване на връзката с природата и повишаване на екологичната осъзнатост 

• подкрепа на социалното взаимодействие и сътрудничеството между учениците 

Изисквания 

• достъп до безопасна природна среда на открито (гора, парк или зелена зона) 

• подходящо облекло и обувки за дейности на открито 

• обучен фасилитатор или учител, запознат с принципите на горската педагогика 

• основни правила за безопасност и наблюдение 

Брой участници и правила 

• 10–20 ученици в група 

• ясни правила за безопасност при дейности на открито 

• уважение към природата (без увреждане, без оставяне на отпадъци) 

• активно участие и уважително поведение в групата 

Контакти: 

info@gozdne-sole.si  

info@gozdarski-institut.si  

 

 

2. Добри практики от Словения – Осъзнатост в училищата в 

Словения 

Наименование на добрата практика 

Осъзнатост в училищата в Словения (Mindfulness in Schools Slovenia) 

Кой я използва 

Асоциация „Осъзнатост“ – Словения (Mindfulness Association Slovenia) 

Уебсайт 

https://www.cujecnost.org/cujecnost-v-solah/ 

Описание 

Програмата „Осъзнатост в училищата“ представлява структурирана образователна инициатива, 
създадена с цел да развива вниманието на учениците, емоционалната регулация и цялостното им 
благосъстояние чрез практики за осъзнатост. Тя се прилага в словенските училища от обучени 
инструктори и учители, често като част от учебни дейности в класната стая, работилници или 
извънкласни програми. 

Програмата се основава на международно признати подходи за осъзнатост, адаптирани за деца и 
юноши. Тя запознава учениците с прости и подходящи за възрастта техники, които им помагат да станат 
по-осъзнати за своите мисли, емоции и телесни усещания. 

Въпреки че програмата основно се фокусира върху менталното обучение, тя целенасочено включва 
телесна осъзнатост и леки движения, като признава силната връзка между физическото преживяване и 
емоционалната регулация. 

Основни компоненти на програмата 

mailto:info@gozdne-sole.si
mailto:info@gozdarski-institut.si
https://www.cujecnost.org/cujecnost-v-solah/
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1. Осъзнатост и трениране на вниманието 

Учениците се учат как да фокусират вниманието си върху настоящия момент чрез насочени 
упражнения като: 

• осъзнаване на дишането 

• фокусиране върху звуци или телесни усещания 

• кратки медитационни практики (2–10 минути) 

Тези упражнения помагат на учениците да подобрят концентрацията си, да намалят разсейването и да 
станат по-осъзнати за своите вътрешни преживявания. 

2. Практики за осъзнатост чрез движение 

Програмата включва прости физически дейности, които помагат на децата да свържат осъзнатостта с 
тялото си. Те включват: 

• осъзнато ходене, при което учениците вървят бавно и се фокусират върху всяка стъпка 

• разтягане с внимание към тялото, наблюдавайки мускулното напрежение и отпускането 

• дишане, съчетано с движение, например вдигане на ръцете при вдишване и спускането им 

при издишване 

• кратки упражнения за заземяване, фокусирани върху стойката и баланса 

Тези дейности са особено подходящи за по-малки ученици, тъй като им позволяват да преживеят 
осъзнатостта чрез движение, вместо да стоят неподвижно за дълго време. 

3. Емоционална осъзнатост и саморегулация 

Основен елемент на програмата е подпомагането на учениците да разпознават и разбират своите 
емоции. Чрез насочени дискусии и упражнения децата се учат да: 

• разпознават емоциите в тялото си 

• наблюдават мислите си, без да реагират импулсивно 

• използват дишане или движение, за да се успокоят 

Това подпомага развитието на умения за саморегулация и устойчивост в ежедневни ситуации, 
включително училищен стрес или социални предизвикателства. 

4. Рефлексия и групова дискусия 

Занятията често включват кратки моменти за рефлексия, в които учениците споделят своите 
преживявания. Това насърчава: 

• емпатия и умения за слушане 

• изразяване на чувства 

• разбиране на различни гледни точки 

Рефлексията помага на децата да свържат практиките за осъзнатост с реални житейски ситуации. 

Прилагане в училищата 

Програмата може да се прилага по различни начини: 

• като кратки ежедневни практики (5–10 минути) в класната стая 

• като част от уроци за благосъстояние или житейски умения 

• като работилници или извънкласни дейности 

Учителите могат да интегрират прости упражнения в учебния ден, например: 

• започване на часа с кратко упражнение за дишане 

• използване на осъзнато движение по време на почивките 

• успокояващи дейности след физически натоварващи задачи 

Подходът е гъвкав и не изисква значителни промени в учебната програма. 

Ползи за учениците 
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Изследвания и практически опит показват, че програмите за осъзнатост в училищата могат да: 

• подобрят концентрацията и готовността за учене 

• намалят тревожността и стреса 

• подпомогнат емоционалната регулация 

• подобрят атмосферата в класната стая и взаимоотношенията 

• повишат общото благосъстояние 

Включването на движение прави програмата по-ангажираща и достъпна, особено за по-малки 
ученици, които често намират за трудно да стоят неподвижно. 

Цел на добрата практика 

• подобряване на концентрацията и вниманието в учебна среда 

• намаляване на стреса, тревожността и емоционалната реактивност 

• развитие на емоционална осъзнатост и умения за саморегулация 

• засилване на телесната осъзнатост чрез осъзнато движение 

• подкрепа на цялостното психично благосъстояние на учениците 

Изисквания 

• тиха класна стая или безопасно пространство 

• обучен учител или фасилитатор (препоръчва се въвеждащо обучение) 

• по желание – постелки или удобно място за сядане 

• кратки времеви интервали (5–15 минути на сесия) 

Брой участници и правила 

• цял клас или малки групи (10–25 ученици) 

• ясни правила за уважително поведение и слушане 

• доброволно споделяне по време на рефлексията 

Контакти: 

info@cujecnost.org  

programi@cujecnost.org  

 

 

3. Добри практики от Словения – Йога за младежи 

Наименование на добрата практика 

Йога за младежи (Yoga for Youth) 

Кой я използва 

Словенска йога асоциация (Slovenian Yoga Association) 

Уебсайт 

https://joga.si/  

Описание 

Програмата „Йога за младежи“ представлява структурирана дейност, която съчетава физически 
упражнения, практики за осъзнатост и техники за релаксация, специално адаптирани за деца и 
младежи на възраст 10–14 години. Тя се реализира в училища, спортни клубове и обществени 
организации от сертифицирани инструктори по йога или обучени учители. 

Програмата се основава на принципа, че движението и менталната осъзнатост са взаимно свързани и 
че децата могат да подобрят както физическата си подготовка, така и емоционалното си благосъстояние 
чрез осъзната физическа активност. Занятията са създадени така, че да бъдат интересни, игрови и 
неконкурентни, като гарантират, че всички деца могат да участват независимо от физическите си 
способности. 

mailto:info@cujecnost.org
mailto:programi@cujecnost.org
https://joga.si/
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Структура на типично занятие 

Всяко занятие обикновено продължава между 30 и 60 минути и следва ясна структура. 

1. Загряване и дишане (5–10 минути) 

Занятията започват с прости дихателни упражнения и леки движения, които помагат на учениците да 
се фокусират и да подготвят тялото си. 

Примери включват: 

• дълбоко коремно дишане 

• координирано дишане с движения на ръцете 

• кратки упражнения за заземяване, фокусирани върху стойката 

Тази фаза помага на децата да се успокоят, да се съсредоточат и плавно да преминат към основната 
дейност. 

2. Физическа активност – Йога пози (15–25 минути) 

Основната част на занятието се фокусира върху йога пози (асани), които развиват: 

• сила 

• гъвкавост 

• баланс 

• координация 

Упражненията са адаптирани за деца и често включват: 

• пози, вдъхновени от животни (например котка, куче, дърво) 

• упражнения за баланс 

• упражнения по двойки или в група 

Инструкторите насърчават учениците да се движат бавно и осъзнато, като обръщат внимание на 
дишането и телесните си усещания. Това развива телесната осъзнатост и двигателните умения. 

3. Осъзнато движение и трениране на вниманието 

По време на занятието практиките за осъзнатост се интегрират в движението. Учениците се насочват 
да: 

• забелязват как се чувства тялото им във всяка поза 

• фокусират вниманието си върху дишането по време на движение 

• поддържат баланс и концентрация 

Кратки дейности като осъзнато ходене или бавни движения се използват за засилване на 
концентрацията и присъствието в момента. 

4. Релаксация и рефлексия (5–10 минути) 

В края на занятието учениците участват в упражнения за релаксация, като например: 

• воден „body scan“ (сканиране на тялото) 

• визуализация (представяне на спокойни места или позитивни преживявания) 

• почивка в удобна позиция (например легнали) 

Тази фаза помага за намаляване на стреса, успокояване на нервната система и затвърждаване на 
ползите от занятието. 

Могат да се включат и кратки дискусии или рефлексия, при които учениците споделят как се чувстват 
и какво са преживели. 

Образователен подход 

Програмата използва холистичен и ориентиран към детето подход, който се фокусира върху: 
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• удоволствие от участието, а не върху постижения 

• неконкурентна и приобщаваща среда 

• безопасна и подкрепяща атмосфера 

Инструкторите адаптират дейностите спрямо нивото на развитие на учениците и използват разказване 
на истории, игри и музика, за да поддържат интереса. 

Програмата е гъвкава и може да се прилага: 

• като част от часовете по физическо възпитание 

• по време на извънкласни дейности 

• в рамките на работилници или програми за благосъстояние 

Ползи за учениците 

Редовното участие в занимания по йога и осъзнато движение допринася за: 

• подобряване на гъвкавостта, силата и стойката 

• по-добра координация и баланс 

• намаляване на стреса и тревожността 

• подобряване на концентрацията и готовността за учене 

• развитие на емоционална осъзнатост и саморегулация 

Интеграцията на осъзнатостта помага на децата да развиват умения за управление на емоциите, 
подобряване на концентрацията и справяне с ежедневни предизвикателства. 

Цел на добрата практика 

• подобряване на телесната осъзнатост и физическата подготовка 

• намаляване на стреса и насърчаване на релаксацията 

• развитие на концентрацията и вниманието 

• подкрепа на емоционалната регулация и благосъстоянието 

• насърчаване на позитивно отношение към физическата активност 

Изисквания 

• тиха закрита среда (класна стая, физкултурен салон или студио) 

• постелки за йога или мека настилка 

• сертифициран инструктор или обучен учител 

• удобно облекло 

Брой участници и правила 

• 10–20 ученици в група 

• спокойна и уважителна атмосфера 

• неконкурентно участие 

• дейности, адаптирани към индивидуалните възможности 

Контакти: 

info@joga.si  

izobrazevanje@joga.si  

 

4. Добри практики от Словения – Терапевтична програма по 

катерене 

Наименование на добрата практика 

Терапевтична програма по катерене (Therapeutic Climbing Programme) 

Кой я използва 

Словенска федерация по катерене (Slovenian Climbing Federation) 

mailto:info@joga.si
mailto:izobrazevanje@joga.si
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Уебсайт 

https://ksp.pzs.si/ 

Описание 

Терапевтичното катерене е дейност, която съчетава спортно катерене с елементи на осъзнатост, 
телесна осъзнатост и емоционална регулация. То се използва в образователни, развлекателни и 
развиващи програми за деца и младежи, включително ученици на възраст 10–14 години. 

Катеренето естествено изисква високо ниво на концентрация, самосъзнание и контрол, което го прави 
ефективна дейност за развитие както на физически, така и на ментални умения. Програмата интегрира 
практики за осъзнатост, като насърчава децата да бъдат в настоящия момент, да се фокусират върху 
тялото и дишането си и да управляват емоциите си по време на движение. 

Занятията обикновено се провеждат на вътрешни стени за катерене или на безопасни външни места за 
катерене и се водят от обучени инструктори, които насочват както физическите, така и психологическите 
аспекти на дейността. 

Основни компоненти на програмата 

1. Физическа активност и двигателно развитие 

Катеренето е дейност за цялото тяло, която развива: 

• сила (особено в горната част на тялото и коремната мускулатура) 

• координация и баланс 

• гъвкавост и мобилност 

• умения за решаване на проблеми (планиране на маршрута) 

Децата се включват в маршрути за катерене, адаптирани към тяхното ниво, което гарантира 
безопасност и постепенно развитие на уменията. Дейността насърчава активното участие и изгражда 
физическа подготовка в неконкурентна среда. 

2. Осъзнатост и концентрация по време на движение 

Практиките за осъзнатост естествено се интегрират в катеренето чрез необходимостта от фокус и 
присъствие в момента. Инструкторите насочват учениците да: 

• се фокусират върху всяко движение и позиция на тялото 

• обръщат внимание на дишането си по време на катерене 

• се движат бавно и контролирано 

• забелязват усещания като мускулно напрежение и баланс 

Преди катерене децата могат да изпълняват кратки упражнения за заземяване, като дишане или 
фокусиране на вниманието. По време на катерене те се насърчават да останат концентрирани и да 
избягват разсейване. 

Това подпомага развитието на вниманието, концентрацията и осъзнатостта – ключови елементи на 
практиките за осъзнатост. 

Емоционална регулация и изграждане на увереност 

Катеренето често включва справяне с предизвикателства като височина, страх или трудни маршрути. 
Учениците се учат да: 

• разпознават и управляват страха 

• запазват спокойствие под напрежение 

• изграждат увереност чрез постепенен напредък 

Инструкторите подкрепят учениците да размишляват върху емоциите си и ги насърчават да използват 
дишане или кратки паузи, за да възстановят контрола си. Успешното изкачване на маршрут повишава 
самоувереността и устойчивостта. 

4. Рефлексия и социално взаимодействие 

https://ksp.pzs.si/
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След катеренето могат да се провеждат кратки сесии за рефлексия, в които учениците обсъждат: 

• как са се чувствали по време на катеренето 

• какви предизвикателства са срещнали 

• как са преодолели трудностите 

Катеренето често се извършва по двойки или в малки групи (катерач и осигуряващ партньор), което 
насърчава: 

• доверие и сътрудничество 

• комуникационни умения 

• отговорност към другите 

Практическо прилагане 

Типично занятие продължава 60–90 минути и може да включва: 

1. Загряване (10–15 минути) 

• леки физически упражнения 

• разтягане и упражнения за координация 

• дихателни упражнения или упражнения за фокус 

2. Дейности по катерене (30–50 минути) 

• практика върху маршрути за катерене 

• постепенно увеличаване на трудността 

• насоки от инструктора 

3. Интеграция на осъзнатост 

• дишане преди и по време на катерене 

• фокус върху движението и телесната осъзнатост 

4. Завършване и рефлексия (10–15 минути) 

• разтягане 

• релаксация 

• групова дискусия 

Програмата може да се реализира като училищна спортна дейност, извънкласна програма или 
работилница. 

Ползи за учениците 

Терапевтичното катерене подпомага както физическото, така и психическото развитие чрез: 

• подобряване на силата, координацията и баланса 

• повишаване на концентрацията и вниманието 

• намаляване на стреса и тревожността 

• изграждане на самоувереност и устойчивост 

• развитие на емоционална регулация 

• насърчаване на работа в екип и комуникация 

Цел на добрата практика 

• подобряване на физическата подготовка и двигателните умения 

• развитие на концентрацията и вниманието 

• подкрепа на емоционалната регулация и управлението на стреса 

• изграждане на самоувереност и устойчивост 

• насърчаване на социални умения и сътрудничество 

Изисквания 

• стена за катерене (на закрито или на открито) 

• оборудване за безопасност (седалки, въжета, каски) 
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• сертифициран инструктор по катерене 

• процедури за безопасност и наблюдение 

Брой участници и правила 

• малки групи (8–15 ученици) 

• строги правила за безопасност и наблюдение 

• използване на подходящо оборудване 

• уважително и подкрепящо поведение 

Контакти: 

ksp@pzs.si, info@pzs.si 

 

 

5. Добри практики от Словения – Танцово-двигателна терапия 

Наименование на добрата практика 

Работилници по танцово-двигателна терапия за младежи (Dance Movement Therapy Workshops for 

Youth) 

Кой я използва 

Словенска асоциация на танцовите терапевти (Slovenian Association of Dance Therapists) 

Уебсайт 

https://zpgps.si/ 

Описание 

Танцово-двигателната терапия (Dance Movement Therapy – DMT) е подход, който съчетава физическа 
активност чрез движение и танц с практики за осъзнатост, емоционална осъзнатост и себеизразяване. 
Тя се прилага в училища, младежки центрове и терапевтични среди и е особено подходяща за деца на 
възраст 10–14 години. 

Програмата се основава на принципа, че тялото и умът са взаимосвързани и че движението може да се 
използва като инструмент за разбиране на емоциите, подобряване на благосъстоянието и развитие на 
социални умения. Чрез насочено и творческо движение децата се учат да стават по-осъзнати за своето 
тяло, мисли и чувства. 

Занятията обикновено се водят от обучени фасилитатори (танцови терапевти или преподаватели с 
допълнителна квалификация) и са структурирани така, че да създадат безопасна, подкрепяща и 
неосъдителна среда, в която децата могат свободно да се изразяват. 

Основни компоненти на програмата 

1. Физическа активност чрез движение и танц 

Децата участват в разнообразни дейности, базирани на движение, които развиват: 

• координация и баланс 

• гъвкавост и контрол върху тялото 

• пространствена ориентация 

• ритъм и творческо движение 

Дейностите могат да включват: 

• водени танцови последователности 

• упражнения за импровизация 

• двигателни игри 

• упражнения по двойки и групови двигателни задачи 

mailto:ksp@pzs.si
https://zpgps.si/


20 
 

Акцентът е върху свободното и изразително движение, а не върху изпълнение или техника, което 
прави програмата достъпна за всички деца независимо от физическите им способности. 

2. Осъзнатост и телесна осъзнатост 

Централен елемент на танцово-двигателната терапия е развитието на осъзнаване на тялото и 
преживяването в настоящия момент. Фасилитаторите насочват децата да: 

• забелязват как се чувства тялото им по време на движение 

• свързват движението с дишането 

• изследват бавни и контролирани движения 

• осъзнават напрежението и отпускането в тялото 

Упражненията често включват: 

• дишане, съчетано с движение 

• бавно, осъзнато ходене или разтягане 

• фокусиране на вниманието върху определени части на тялото 

• упражнения за заземяване (например усещане на стъпалата върху пода) 

Тези практики помагат на децата да развиват внимание, спокойствие и телесна осъзнатост, които са 
ключови аспекти на осъзнатостта. 

3. Емоционално изразяване и регулация 

Танцово-двигателната терапия предоставя безопасно пространство, в което децата могат да изразяват 
емоции чрез движение. Вместо чрез думи, те могат да изследват чувства като радост, гняв, страх или 
вълнение чрез движение на тялото. 

Фасилитаторите могат да насочват дейности като: 

• изразяване на емоции чрез различни качества на движението (бързо, бавно, силно, меко) 

• упражнения за „огледално движение“, при които децата копират движенията на партньора си 

• творческо разказване на истории чрез движение 

Това помага на децата да: 

• разпознават и разбират емоциите си 

• изразяват чувствата си по безопасен начин 

• развиват умения за емоционална регулация 

4. Социално взаимодействие и групова динамика 

Много от дейностите се изпълняват по двойки или в групи, което насърчава: 

• сътрудничество и работа в екип 

• емпатия и разбиране 

• комуникация без думи 

Груповите двигателни упражнения помагат на децата да се чувстват свързани и подкрепени, като 
укрепват социалните взаимоотношения и подобряват атмосферата в класа. 

5. Рефлексия и интеграция 

В края на всяко занятие децата се насочват към рефлексия, която може да бъде словесна или чрез 
движение. Те могат да: 

• опишат как са се чувствали по време на дейностите 

• споделят преживяванията си с другите 

• разсъждават върху промени в настроението или енергията си 

Рефлексията помага да се свърже физическото преживяване с емоционалното разбиране и 
затвърждава наученото. 

Практическо прилагане 

Типично занятие продължава 45–60 минути и включва: 
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1. Загряване (10 минути) 

• прости движения 

• дихателни упражнения 

• упражнения за телесна осъзнатост 

2. Основна дейност (20–30 минути) 

• водени танцови или двигателни упражнения 

• творчески задачи и импровизация 

3. Интеграция на осъзнатост 

• бавни движения 

• осъзнаване на дишането 

• упражнения за заземяване 

4. Завършване и релаксация (5–10 минути) 

• разтягане 

• успокояващи упражнения 

5. Рефлексия (5–10 минути) 

• споделяне на преживявания 

Програмата може да се прилага: 

• в часовете по физическо възпитание или изкуства 

• като извънкласна дейност 

• в рамките на работилници или програми за благосъстояние 

Ползи за учениците 

Танцово-двигателната терапия подпомага цялостното развитие чрез: 

• подобряване на физическата подготовка и координацията 

• повишаване на телесната осъзнатост 

• намаляване на стреса и тревожността 

• развитие на емоционално изразяване и регулация 

• укрепване на самоувереността 

• подобряване на социалните умения и груповата сплотеност 

Интеграцията на движение и осъзнатост я прави особено ефективна за деца, които изпитват трудности 
да изразяват емоциите си чрез думи. 

Цел на добрата практика 

• подобряване на емоционалната осъзнатост и изразяване 

• развитие на телесна осъзнатост и координация 

• намаляване на стреса и насърчаване на релаксацията 

• укрепване на социалните и комуникационните умения 

• подкрепа на цялостното психично благосъстояние 

Изисквания 

• свободно вътрешно пространство (класна стая, физкултурен салон или танцова зала) 

• музикално оборудване (по желание) 

• обучен фасилитатор (танцов терапевт или обучен преподавател) 

• удобно облекло 

Брой участници и правила 

• 10–20 ученици в група 

• безопасна и уважителна среда 

• без осъждане или състезателност 
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• участие според индивидуалния комфорт 

Контакти: 

info@szpg.si  

szpg.info@gmail.com  

 

4. ИТАЛИЯ 

1. Добри практики от Италия – Осъзнатост в спортна среда 

Наименование на добрата практика 

Осъзнатост в спортна среда (Mindfulness in Sport Contexts) 

Кой я използва 

Scuola dello Sport – Sport e Salute (италианска държавна организация за развитие на спорта) 

Уебсайт 

https://scuoladellosport.sportesalute.eu/ 

https://scuoladellosport.sportesalute.eu/scuoladellosport/formazione-sds/corsi/corso/2709-

Mindfulness_nei_contesti_sportivi.html?layout=sdscorso 

Описание 

„Осъзнатост в спортна среда“ е структурирана национална обучителна инициатива, разработена от 

Scuola dello Sport – Sport e Salute, основната италианска държавна институция, отговорна за развитието 

на спорта и обучението на треньори. Програмата има за цел да предостави на учителите по физическо 

възпитание, младежките треньори и спортните педагози практически инструменти за интегриране на 

практики за осъзнатост в спортната и училищната среда. 

Въпреки че първоначално е създадена като курс за професионално обучение, методологията е 

специално разработена така, че да може да бъде прилагана в ежедневната спортна практика и в 

часовете по физическо възпитание за деца и младежи, включително ученици на възраст 10–14 години. 

След обучението преподавателите прилагат кратки и структурирани практики за осъзнатост в часовете 

по физическо възпитание и в извънкласни спортни дейности. 

Програмата насърчава идеята, че вниманието, емоционалната регулация и самосъзнанието са умения, 

които могат да се развиват чрез редовна и кратка практика, интегрирана в рамките на физическата 

активност. 

Основни методологически принципи 

Осъзнатостта като умение, което може да се усвоява и развива 

Програмата подчертава, че концентрацията, емоционалната регулация и осъзнатостта могат да се 

развиват систематично чрез редовна практика. 

• Интегриране в спортните рутинни дейности 

Упражненията се включват в загряването, охлаждането и преходните моменти по време на 

часовете по физическо възпитание или тренировките. 

• Осъзнатост чрез движение 

Учениците се учат да наблюдават физическите усещания, дишането и емоционалните си 

състояния по време на движение. 

• Емоционална грамотност чрез спорт 

Децата се насърчават да разпознават емоции като разочарование, вълнение, тревожност и 

умора по време на спортните дейности. 

mailto:info@szpg.si
mailto:szpg.info@gmail.com
https://scuoladellosport.sportesalute.eu/
https://scuoladellosport.sportesalute.eu/scuoladellosport/formazione-sds/corsi/corso/2709-Mindfulness_nei_contesti_sportivi.html?layout=sdscorso
https://scuoladellosport.sportesalute.eu/scuoladellosport/formazione-sds/corsi/corso/2709-Mindfulness_nei_contesti_sportivi.html?layout=sdscorso
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• Рефлексия и пренасяне в ежедневието 

Кратки насочени моменти за рефлексия свързват преживяванията от спорта със ситуации от 

училищния и социалния живот. 

Елементи, свързани с осъзнатостта 

• Осъзнаване на дишането 

• Телесна осъзнатост по време на движение 

• Емоционална саморегулация 

• Контрол на вниманието и концентрацията 

Цел на добрата практика 

Подобряване на концентрацията, емоционалната регулация и управлението на стреса при учениците 

чрез спортни дейности. 

Изисквания 

Физкултурен салон или спортна база; обучен учител по физическо възпитание или треньор. 

Брой участници и правила 

Стандартни учебни групи (15–25 ученици) 

Без състезателни правила 

Контакти: 

formazione@sportesalute.eu 

 

2. Добри практики от Италия – NOI 10.000 Volte 

Наименование на добрата практика 

NOI 10.000 Volte – училищна инициатива Run 5.30 

Кой я използва 

Асоциация Run 5.30 в сътрудничество със средни училища 

Уебсайт 

https://www.run530.com/ 

https://www.run530.com/vi-presentiamo-lopuscolo-noi-10-000-volte/ 

Описание 

„NOI 10.000 Volte“ е мащабна образователна инициатива, която насърчава физическата активност, 

здравното образование и благосъстоянието на учениците. Проектът съчетава участие в спортни 

дейности с активности, насочени към осъзнатост, които имат за цел да развият умения за 

самоосъзнаване, емоционален баланс и здравословни навици на живот. 

Програмата се реализира в училищата и комбинира бягане, двигателни занимания и образователни 

работилници с моменти за рефлексия и осъзнаване. Учениците се насърчават да обръщат внимание на 

ритъма на дишането, физическите усещания и емоционалните си състояния по време на физическа 

активност. 

Инициативата следва холистичен подход към здравето, при който физическата активност се свързва с 

храненето, съня, емоционалното благосъстояние и ежедневните навици. 

 

Основни методологически принципи 

• Физическата активност като инструмент за цялостно здраве 

• Интегриране на движение и осъзнатост 

• Развитие на здравословни навици на живот 

• Кратки насочени упражнения за дишане и рефлексия 

• Приобщаваща и мотивираща учебна среда 

 

mailto:formazione@sportesalute.eu
https://www.run530.com/
https://www.run530.com/vi-presentiamo-lopuscolo-noi-10-000-volte/
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Елементи, свързани с осъзнатостта 

• Осъзнато дишане по време на движение 

• Интероцептивна осъзнатост (осъзнаване на вътрешните телесни усещания) 

• Намаляване на стреса 

• Фокус върху настоящия момент 

Цел на добрата практика 

Насърчаване на физическата активност и психичното благосъстояние на подрастващите чрез 

интегрирани практики за спорт и осъзнатост. 

Изисквания 

Училищни спортни съоръжения; учители по физическо възпитание; сътрудничество с местни 

координатори. 

Брой участници и правила 

Цели училищни класове; приобщаващ модел на участие. 

Контакти: 

info@run530.com 

 

 

3. Добри практики от Италия – Семинари по осъзнатост 

Наименование на добрата практика 

Семинари по осъзнатост – Италианска федерация по лека атлетика (FIDAL) 

Кой я използва 

Италианска федерация по лека атлетика (FIDAL) 

Уебсайт 

https://www.fidal.it/ 

Програма на обучението 

Описание 

Италианската федерация по лека атлетика (FIDAL) организира семинари и обучителни възможности, 

насочени към практики за осъзнатост, ментална подготовка и психологическо благосъстояние в спорта. 

Треньорите, обучени чрез тези семинари, прилагат придобитите знания и умения в програмите по лека 

атлетика за младежи, включително за групи на възраст 10–14 години. 

Инициативата отчита нарастващото психологическо напрежение, което изпитват младите спортисти, и 

насърчава развитието на ментални умения заедно с физическата подготовка. Техники за осъзнатост се 

използват за подобряване на вниманието, емоционалната регулация и справянето със стреса при 

състезания. 

 

Основни методологически принципи 

• Интегриране на менталното обучение в спортната практика 

• Рутинни практики преди тренировка и преди състезание 

• Емоционална осъзнатост в ситуации на спортно представяне 

• Рефлексия след спортни преживявания 

 

Елементи, свързани с осъзнатостта 

• Контрол върху дишането 

• Фокусирано внимание 

• Управление на тревожността 

• Емоционална осъзнатост 

mailto:info@run530.com
https://www.fidal.it/
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Цел на добрата практика 

Подкрепа на треньорите в подпомагането на младите спортисти за подобряване на психичното им 

благосъстояние, концентрацията и самоконтрола. 

Изисквания 

Спортни съоръжения 

Контакти: 

formazione@fidal.it 

 

 

4. Добри практики от Италия – Програма за спортно и 

емоционално образование 

Наименование на добрата практика 

Allena-Menti – програма за спортно и емоционално образование 

Кой я използва 

Регионалните структури на CONI (Италиански национален олимпийски комитет) 

Уебсайт 

https://www.coni.it/ 

Програма на обучението 

Описание 

„Allena-Menti“ (в превод „Тренирай ума си“) е образователна спортна програма, разработена в рамките 
на регионалната мрежа на Италианския олимпийски комитет (CONI) с цел да насърчи емоционалното 
образование, развитието на житейски умения и превенцията на рисково поведение сред младите хора 
чрез спорт. 

Проектът първоначално е създаден, за да подпомогне благосъстоянието на младежите и да 
предотврати нездравословни поведения като употреба на наркотични вещества, тютюнопушене и 
допинг. Той разглежда спорта като мощна образователна среда, в която младите хора преживяват 
емоции, социални взаимодействия и предизвикателства, които могат да се превърнат във възможности 
за учене. 

Програмата съчетава физическа активност, емоционално образование и насочена рефлексия, като 
насърчава младите участници да разпознават емоциите си, да регулират стреса и да развиват социални 
компетентности чрез структурирани спортни преживявания. 

Основни методологически принципи 

• Спортът като превантивен и образователен инструмент 

• Развитие на житейски умения чрез движение 

• Емоционална осъзнатост по време на физическа активност 

• Насочена рефлексия и дискусия след дейностите 

• Сътрудничество между училища, спортни клубове и семейства 

Елементи, свързани с осъзнатостта 

• Разпознаване и регулация на емоциите 

• Дихателни и успокояващи техники 

• Осъзнаване на връзката между тяло и ум 

• Стратегии за управление на стреса 

Цел на добрата практика 

Подобряване на социално-емоционалните компетентности и благосъстоянието чрез структурирано 

участие в спортни дейности. 

mailto:formazione@fidal.it
https://www.coni.it/
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Изисквания 

Спортни съоръжения; обучени преподаватели и треньори; сътрудничество с училища. 

Брой участници и правила 

Училищни класове или младежки спортни групи; приобщаващ модел на участие. 

Контакти: 

scuoladellosport@coni.it 

 

 

5. Добри практики от Италия – Образователни програми 

Наименование на добрата практика 

Образователни програми на Италианската федерация по осъзнатост 

(Educational Programmes of the Italian Mindfulness Federation) 

Кой я използва 

Италианска федерация по осъзнатост (Italian Mindfulness Federation) 

Уебсайт 

https://www.federmindfulness.it/ 

Описание 

Италианската федерация по осъзнатост насърчава образователни програми и обучителни инициативи, 
насочени към учители, преподаватели и младежки работници. Тези програми често се прилагат в 
училищния спорт и в извънкласните дейности, свързани с физическата активност. 

Инициативата представя осъзнатостта като жизнено умение, което може да подпомогне развитието на 
вниманието, емоционалната регулация и психологическото благосъстояние при деца и юноши. 
Обучителите се учат как да интегрират кратки практики за осъзнатост в училищната и спортната среда 
по достъпен и подходящ за възрастта начин. 

Основни методологически принципи 

• Осъзнатостта като умение за живота, което може да се прилага в различни ситуации 

• Кратки и редовни насочени практики 

• Неконкурентна и приобщаваща учебна среда 

• Интегриране на осъзнатост и движение 

Елементи, свързани с осъзнатостта 

• Осъзнатост към настоящия момент 

• Емоционална саморегулация 

• Намаляване на стреса 

• Устойчиво внимание и концентрация 

Цел на добрата практика 

Насърчаване на психологическото благосъстояние, вниманието и емоционалния баланс при деца и 

юноши. 

Изисквания 

Печатни или дигитални материали. 

Брой участници и правила 

Индивидуално или групово приложение; приобщаваща и подкрепяща среда. 

Контакти: 

mailto:scuoladellosport@coni.it
https://www.federmindfulness.it/
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info@federmindfulness.it 

 

5. БЪЛГАРИЯ  

1. Добри практики от България – Спорт за децата в свободното 

време 

Наименование на добрата практика 

Спорт за децата в свободното време (Sport for Children in Their Free Time) 

Кой я използва 

Министерство на младежта и спорта (Република България) в сътрудничество с лицензирани спортни 

клубове и училища 

Уебсайт 

https://mpes.government.bg 

(раздел: Програми – „Спорт за децата в свободното време“) 

Описание 

Националната програма „Спорт за децата в свободното време“, изпълнявана от Министерството на 
младежта и спорта, предоставя структурирани и безплатни спортни дейности за деца на възраст 6–18 
години, включително целевата група 10–14 години. Програмата подпомага спортните клубове в 
провеждането на редовни тренировъчни сесии извън задължителните учебни часове. 

Инициативата насърчава физическата грамотност, дисциплината, работата в екип и емоционалното 
развитие чрез структурирано участие в спортни дейности. Макар да не е изрично обозначена като 
програма за mindfulness (осъзнатост), тя интегрира елементи на саморегулация, концентрация и 
ценностно базирано спортно образование. 

Основни методологически принципи 

Спортът като структурирано развитие 
Редовните тренировъчни сесии изграждат навици, дисциплина и чувство за отговорност. 

Приобщаващо участие 
Дейностите са предназначени за деца независимо от тяхното ниво на умения. 

Емоционално моделиране от треньора 
Треньорите насочват децата как да управляват победата, загубата, фрустрацията и работата в екип. 

Учене чрез движение 
Двигателните умения и координацията се развиват заедно с психологическата устойчивост. 

Безопасна спортна среда 
Ясни поведенчески правила осигуряват безопасност и взаимно уважение. 

Елементи, свързани с mindfulness 

• Осъзнаване на емоциите по време на състезание 

• Самодисциплина и контрол на вниманието 

• Уважение и честна игра 

• Емоционална регулация чрез спортни рутинни практики 

https://mpes.government.bg/
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Цел на добрата практика 

Да се увеличи редовната физическа активност и да се подпомогне емоционалното, социалното и 

поведенческото развитие на децата. 

Изисквания 

Спортни съоръжения; сертифицирани треньори; регистрация чрез одобрени спортни клубове. 

Брой участници и правила 

Групови тренировки (10–25 деца в група); структурирани правила и стандарти за безопасност. 

Контакти: 

Министерство на младежта и спорта 

https://mpes.government.bg 

 

 

2. Добри практики от България - Български ученически спортни 

игри 

Наименование на добрата практика 

Български ученически спортни игри 

Кой я използва 

Министерство на образованието и науката и Българска асоциация „Спорт за учащи“ (БАСУ) 

Уебсайт 

 https://basu.bg  

Описание 

Българските ученически спортни игри представляват национална система от състезателни и 
несъстезателни училищни спортни събития за ученици на възраст 7–18 години, включително групата 
10–14 години. Инициативата насърчава редовното участие в спорт чрез футбол, баскетбол, волейбол, 
лека атлетика, тенис на маса и други дисциплини. 

Освен състезателния елемент, програмата включва образование за честна игра, уважение, работа в 
екип и емоционална устойчивост в рамките на спортните дейности. 

Основни методологически принципи 

Състезание, основано на ценности 
Акцент върху уважението, правилата и етичното поведение. 

Работа в екип 
Спортът като средство за изграждане на комуникация и доверие. 

Емоционално учене чрез опит 
Учениците преживяват успех, загуба, напрежение и работа в екип в реални ситуации. 

Рефлексия с подкрепата на учителя 
Треньори и учители по физическо възпитание обсъждат поведението и емоционалните реакции след 
игрите. 

Равен достъп 
Участие на училища от цялата страна. 

https://mpes.government.bg/
https://basu.bg/
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Елементи, свързани с mindfulness 

• Осъзнаване на емоциите по време на състезание 

• Самоконтрол под напрежение 

• Рефлексия върху поведението и реакциите 

• Фокус и концентрация 

Цел на добрата практика 

Да се насърчи физическата активност, спортната култура, емоционалната интелигентност и работата в 

екип сред учениците. 

Изисквания 

Училищни отбори; спортни съоръжения; учители по физическо възпитание и съдии. 

Брой участници и правила 

Училищни отбори (масово участие); официални състезателни и правила за безопасност. 

Контакти: 

Българска асоциация „Спорт за учащи“ 

contact.basu.bg @gmail.com   

 

3. Добри практики от България - Йога в училище България 

Наименование на добрата практика 

Йога в училище България 

Кой я използва 

Българска йога асоциация и сертифицирани йога инструктори в партньорство с училища 

Уебсайт 

https://yogabg.com  

Описание 

„Йога в училище България“ въвежда структурирани йога сесии за деца и юноши, включително ученици 
на възраст 10–14 години. Програмата интегрира физически пози (асани), дихателни техники (пранаяма), 
релаксация и упражнения за внимание в училищна среда или като извънкласни дейности. 

Подходът е несъстезателен и ориентиран към детето, като се фокусира върху осъзнаването на тялото, 
емоционалния баланс и намаляването на стреса. 

Основни методологически принципи 

Движението като практика за осъзнаване 
Позите се използват за подобряване на координацията и вътрешното осъзнаване на тялото. 

Регулиране на дишането 
Дихателните техники подпомагат регулирането на нервната система. 

Кратки структурирани сесии 
Практиките са адаптирани към училищния график (30–45 минути). 

Безопасна и приобщаваща атмосфера 
Няма сравнение на представянето; акцентът е върху личното развитие. 

Насочена рефлексия 
След сесиите децата споделят преживяванията си относно настроението и концентрацията. 

https://yogabg.com/
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Елементи, свързани с mindfulness 

• Осъзнаване на дишането 

• Връзка между тяло и ум 

• Намаляване на стреса 

• Внимание към настоящия момент 

Цел на добрата практика 

Да се подобрят концентрацията, емоционалният баланс, стойката и управлението на стреса при 

учениците. 

Изисквания 

Тиха стая или физкултурен салон; йога постелки; сертифициран инструктор. 

Брой участници и правила 

10–20 ученици в група; доброволно участие; несъстезателна среда. 

Контакти: 

office@yogabg.com 

 

 

4. Добри практики от България – Джудо в училище 

Наименование на добрата практика 

Джудо в училище – инициатива на Българската федерация по джудо 

Кой я използва 

Българската федерация по джудо в сътрудничество с местни клубове по джудо и училища 

Уебсайт 

https://www.judo.bg  

Описание 

Българската федерация по джудо подкрепя училищни програми по джудо, насочени към деца на 
възраст 7–14 години. Джудото се използва не само като физическа дисциплина, но и като 
образователна система, основана на ценности, която поставя акцент върху уважението, дисциплината 
и емоционалния контрол. 

Тренировъчните сесии включват структурирани ритуали, контролирани движения и акцент върху 
безопасното взаимодействие. 

Основни методологически принципи 

Ритуал и уважение 
Формалните поздрави и дисциплината създават психологическа структура. 

Контролирана работа с партньор 
Упражненията изискват внимание, баланс и емоционален контрол. 

Учене чрез безопасно предизвикателство 
Децата се изправят пред управляеми физически и емоционални предизвикателства. 

Обучение чрез ценности 
Уважение, търпение и постоянство се преподават целенасочено. 

https://www.judo.bg/
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Рефлексия след тренировка 
Треньорите обсъждат реакциите, усилията и поведението на участниците. 

Елементи, свързани с mindfulness 

• Фокусирано внимание 

• Саморегулация под напрежение 

• Осъзнаване на собствените реакции 

• Уважително взаимодействие 

Цел на добрата практика 

Да се развият физическа подготовка, дисциплина, емоционален контрол и социална отговорност чрез 

обучение по бойни изкуства. 

Изисквания 

Спортна зала; татами постелки; квалифициран треньор по джудо. 

Брой участници и правила 

10–30 ученици; строги правила за безопасност и уважение. 

Контакти: 

Българска федерация по джудо 

office.bfjudo@gmail.com 

 

5. Добри практики от България - Art of Living 

Наименование на добрата практика 

Art of Living – Младежки програми (YES! for Schools Bulgaria) 

Кой я използва 

Фондация Art of Living България 

Уебсайт 

https://www.artofliving.bg  

Описание 

Фондация Art of Living в България реализира програми за благосъстоянието на младежи, които 
включват дихателни техники, леки физически упражнения, релаксация и упражнения за внимание, 
адаптирани за ученици на възраст 10–14 години. 

Сесиите се провеждат в училища или младежки центрове и съчетават движение, дишане, емоционално 
образование и групови дискусии. 

Основни методологически принципи 

Регулация чрез дишане 
Прости дихателни техники подобряват спокойствието и яснотата на мисленето. 

Движение и активиране 
Леки физически упражнения освобождават напрежението. 

Емоционална грамотност 
Децата разпознават и изразяват емоциите си по безопасен начин. 

Групова рефлексия 
Дискусии в кръг за споделяне затвърждават наученото. 

mailto:office.bfjudo@gmail.com
https://www.artofliving.bg/
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Практически техники за справяне със стреса 
Техники, приложими преди изпити или състезания. 

Елементи, свързани с mindfulness 

• Осъзнато дишане 

• Управление на стреса 

• Осъзнаване на емоциите 

• Трениране на вниманието 

Цел на добрата практика 

Да се подпомогне психическата устойчивост, концентрацията и емоционалният баланс при учениците. 

Изисквания 

Обучен фасилитатор; класна стая или зала. 

Брой участници и правила 

15–25 ученици; безопасна и подкрепяща групова среда. 

Контакти: 

Art of Living България 
info@artofliving.bg  

 

mailto:info@artofliving.bg

