
   
 
 
 
 

 

1 
 

TRIGS 
Обучение за умения във връзка с дигиталния стрес под 

формата на уеб-базирано приложение  
Проект №: 2019-1-DE02-KA204-006117 

 

"Този проект е финансиран с подкрепата на Европейската комисия. Тази публикация         
[съобщение] отразява само личните виждания на нейния автор и Комисията не може да 
носи отговорност за каквато и да е употреба на информацията, съдържаща се в нея." 

 
 

 

 

ПРИМЕРИ ЗА ДОБРИ ПРАКТИКИ – 
ОБУЧЕНИЕ ЗА УМЕНИЯ ВЪВ 

ВРЪЗКА С ДИГИТАЛНИЯ СТРЕС 
 

 

Примери от практиката по проект:  

“Обучение за умения във връзка с дигиталния стрес 
под формата на уеб-базирано приложение“ 

 

 
Проектът „TRIGS - Обучение за умения във връзка с дигиталния стрес под формата на уеб-базирано 
приложение“ е партньорство на шест европейски страни в образованието за възрастни. В резултат 
от използването на многоезичното уеб-базирано приложение за насърчаване на компетентността по 
въпросите на дигиталния стрес ще се изгражда професионална способност за противодействие. 
Приложението се предлага като отворен образователен ресурс, който трябва да помогне за 
намаляване на специфичните аспекти на дигиталния стрес при хората.  
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1.   Въведение 
Дигиталният стрес е навсякъде и е проблем за обществото като цяло. От стреса в работната 
среда, например винаги да си на разположение за началника и в домашния офис, през 
FOMO (страх от пропускане) в социалните мрежи, до интернет видеото, което, гледано 
малко преди да си легнете, затруднява заспиването.  
Ефектите на физическо, психологическо и социално ниво в много отношения са подобни на 
симптомите на класическия, „аналогов“ стрес. Много физически процеси все още са 
подобни на тези, които са протичали, когато пещерните хора още са били изправени пред 
саблезъби тигри, дори ако това са реакции на Hatespeech (думи на омраза) или имейл от 
работодателя в днешно време. Съществуват обаче и нови социо-културни аспекти, както и 
психологически и физически симптоми, като Handynacken или „шия на мобилния 
телефон“ и „дигиталната дезинтеграция“.  
 
В рамките на проекта TRIGS трябва да се създаде приложение, което да надгражда 
съществуващите и доказани предложения и предоставя нови методи и инструменти за 
изграждане и обучение на умения за справяне с дигиталния стрес. Като първа стъпка всяка 
партньорска организация проучи, тества и описа пример за обучение за управление на 
стреса в собствената си страна. 
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2.   СИСТЕМАТИЧЕН ПРЕГЛЕД 
 

Като модел за по-нататъшната работа по проекта, първоначално беше проведено обширно 
настолно проучване, за да се съберат примери от съответните страни на партньорските 
организации. 

Уменията за справяне с дигиталния стрес изискват различни ресурси. Работата по проекта 
включва събиране и предоставяне на различни методи. Този систематичен преглед (обзорна 
работа) показва някои добре изпитани програми, които вече са внедрени в страните 
партньори. 

 

 ЦЕЛ 
 

Основната задача на обзорната работа е задълбочаване на подготвителния анализ на 
нуждите и филтриране на примери за най-добри практики от отделните страни. Преди 
всичко, за да можем да надградим съществуващия опит за по-нататъшна работа и по този 
начин да намерим методите, които увеличават компетентността за справяне с дигиталния 
стрес в цяла Европа. Анализите на тези примери се използват като основа за 
разработването на предложението за самообучение.  
 

 METOД 
 

Предварително беше подготвено ръководство за прилагане на проучването за най-добри 
практики. То беше представено на всички партньори от ръководителя на проекта. 
Беше създадена обща методология за работата в съответните страни, която позволява на всеки да 
работи индивидуално за своята страна, но резултатите в консорциума да са сравними. 
Сред основните акценти са: 

• Всички партньори по проекта бяха включени в задълбочени изследвания в собствената си 
страна. 

• Наличните материали бяха събрани и разгледани в страните партньори.  
• Партньорите проучиха изследваните материали за известните текущи нужди и за най-

добри предложения за практика в собствената им страна.  
• В тази фаза партньорите работеха в малки групи в рамките на своите организации за 

гарантиране на качеството. Те анализираха наличните предложения и потърсиха пример 
за най-добри практики от своята страна. 

• Резултатите са събрани и подредени.  
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2.3 . РАБОТНИ АКЦЕНТИ  

Като основа за работата беше създадено ръководство за изпълнението на обзорната работа. Това 
включва пет приоритета:  

1. Формулиране и дефиниране на данните от проучването, релевантни за развитие 
2. Систематична литература и десктоп - изследвания във всяка страна партньор: състояние на 

проучвания и практически предложения. Кои са фокусите на нуждата? Какви 
образователни оферти има?  

3. Специфична интерпретация на резултатите по страни, писмено обобщение и подготовка на 
транснационалната информация: осигуряване на качеството, преглед, обмен на опит и 
подготовка на резултатите. 

4. Представяне на резултатите / превод: 
Всяка партньорска организация подготви кратък доклад за преглед и представяне на 
резултатите на своя език и на езика на проекта, немски. Резултатите трябваше да бъдат 
представени на втората среща на проекта в Словения, но тъй като тя беше отложена 
поради ограниченията на пътуванията заради Корона-вируса, анализът първо беше оценен 
писмено. На по-късно проведена видеоконференция всички партньори се съгласиха с 
резултата и го приеха като основа за разработване на съдържанието на приложението. 

5. Партньорът PCO от Словения написа обобщение на резултатите от представените проекти 
за най-добри практики в страните. След това всички партньори преведоха резюмето на 
съответните национални езици и на английски. 

6. По време на изследването се осъществи първо свързване с институции, които вече се 
занимават с темата, за да се проучат техните предложения. Представените резултати от 
мета проучването са основа за разработване на продукта. 
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3.   РЕЗЮМЕ НА ИЗСЛЕДВАНЕТО НА НАЙ-ДОБРИТЕ ПРАКТИКИ   
 
Дигитализацията определя съвместния живот на хората и също така създава много нови 
правила и норми. Като например почти автоматично очакваното от служителите четене на 
имейли след края на работното време. Това води до стрес, дигитален стрес.  
Практикуването на компетентност във връзка с дигиталния стрес в защитената зона на 
приложението и по този начин постепенното му интегриране в собствените ни действия е 
целта и предназначението на проекта TRIGS. Ето защо, следните примери, които вече 
съществуват в практиката, са важен модел за доразвиване на нашите умения въз основа на 
техния опит и съществуващите знания.  
Партньорските организации са намерили много примери в своите страни и са подбрали 
онези, които изглеждат особено иновативни и целенасочени. 
Проектът „Generazioni Connesse“ (Свързани поколения) е национален проект, който преди 
всичко се харесва на родителите и младите хора и ги прави компетентни по въпросите за 
стреса, който интернет и дигиталните медии генерират в семейния живот. Тъй като 
родителите често са претоварени от собствения си дигитален стрес, те могат да получат тук 
важни съвети и напътствия, за да окажат подкрепа на юношите по въпросите на цифровия 
свят.  
Обучението „Управление на стреса и грижа за здравето“ дава възможност на участниците 
да разширят познанията си за стреса, неговите ефекти и възможните мерки за неговото 
намаляване. Тези знания улесняват участниците да помагат на себе си и на другите да се 
борят ефективно със стреса и по този начин да подобряват собственото си здраве. Тъй като 
с придобитите знания е възможно да се предлагат компетентни съвети по въпросите за 
стреса, проектът има мащабен мултипликационен ефект.  
Проектът „Винаги онлайн - никога повече сам?“ се занимава с въпроси на знанието, 
особено в областта на образованието, което помага на младите хора и учителите да 
разберат как Интернет и медиите като цяло се опитват да ги примамят като потребители и 
да получат техните данни. Да бъдеш в безопасност онлайн може да бъде трудно и 
стресиращо за всички възрасти, така че помощта често е добре дошла.  
Играта Здрав екип („Spiel Gesundes Team“) всъщност не е дедуктивна, но също така е 
предназначена като превенция на стреса. Разиграва се симулация на бизнес обучение, 
съзнателно се причинява стрес с цел насърчаване на подходящи реакции и подкрепящи 
мисловни модели. След натрупване на стрес, дискусията помага да се поддържат полезни 
реакции на стрес на практика. 
Всички споменати досега методи са разработени за предотвратяване на стрес за конкретни 
целеви групи. Всички се занимават със стреса в определени ситуации. Следващите две 
приложения, от друга страна, се занимават със стресови реакции и предпоставки за стреса 
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като цяло. И двете се характеризират с това, че са разработени от психолози и комбинират 
различни подходи.  
Приложението „Mентор на стреса“ (Stress Mentor) е разработено от университета в 
Кайзерслаутерн и предлага помощ за намаляване на стреса под формата на игра. 
Проявявайки се като игра, сериозността на темата се улеснява. Играта е покана, създава 
високо ниво на лоялност на играчите и е ефективна в същото време. С упражнения за 
релаксация и самонаблюдение потребителят трябва да намали стреса, за да постигне в 
крайна сметка по-добър начин на живот, също и по отношение на храненето и навиците за 
сън.  
„AНИMA“ също е приложение, което е разработено от клиничен психолог с цел да 
придружава други мерки или независимо да намали стреса. Техниките за самопомощ, 
разработени в приложението, са лесни за разбиране и достъпни, така че дори психично 
болни хора могат да ги използват като помощ.  
Както показват примерите, има много видове помощ в борбата със стреса. Всички изброени 
от нас методи обаче се справят с дигиталния стрес само в ограничена степен или косвено. 
Явлението определено е толкова ново и малко проучено, че още почти няма ясни 
становища за помощ при справянето с тази специфична стресова група. 
Затова е още по-важно възможно най-бързо да се разработват съдържания, които да 
помагат на потребителите да се справят с дигиталния стрес. 
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4.  РЕЗУЛТАТИ ОТ ВСИЧКИ ПАРТНЬОРСКИ СТРАНИ 

По-нататък всяка страна партньор представя пример за най-добри практики. За допълнителна 
информация се дават лица за контакт.  
 

 ВИНАГИ ОНЛАЙН - НИКОГА ПОВЕЧЕ САМ?   

ПРЕВЕНЦИЯ НА ДИГИТАЛНИЯ СТРЕС В УЧИЛИЩНАТА СРЕДА 
DIGI Camps и Учители     DIGI Camps в училища 

 
„Винаги онлайн – никога повече сам?“ е проект за превенция на дигиталния стрес. Той има 
за цел да насърчава медийната грамотност на младите хора, които често са оставени сами 
на себе си в света на цифровите технологии, както и за укрепване на съзнателното 
използване на цифрови медии. 

 
Целева група: Ученици в 6-10 клас, училищни администрации, учители и родители 

Продължителност: Ученици: 3 дни / Учители: 1 ден  

Форма на 
обучение: 

Не формално 

Oрганизация: BARMER 

Методи и средства: Проектът се осъществява в два Digi лагера в училището, 
еднодневен семинар за учители и 3-дневен семинар за ученици.  

Приложимост: Съдържанието е подходящо за всички потребители на цифрови 
медии 

Въздействие: Насърчаване на здравословна дигитална компетентност на учители, 
ученици и родители чрез семинари 

Уеб страница: https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/praevention-und-
vorsorge/immer-online-nie-mehr-allein-131810 

и 

file:///C:/Users/Imke%20Hoheisel%20SMOS/Documents/Drives/TRIGS
%20-%20Partner/6%20%20Ergebnisse/2_O1/P1_SMOS/broschüre-
schüler-digi-camps.pdf  

 
 

https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/praevention-und-vorsorge/immer-online-nie-mehr-allein-131810
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/praevention-und-vorsorge/immer-online-nie-mehr-allein-131810
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4.1.1. ЦЕЛ НА ПРОЕКТА 

Проектът е предназначен за две целеви групи: ученици и учители.  
 
Във връзка с дигиталните медии учениците трябва: 

• Да се научат да ги използват разумно. 
• Да разпознават възможностите и да се научат да ги използват положително. 
• Да опознаят рисковете и опасностите, особено по отношение на собственото 

(психическо) здраве. 
• Да намират и възприемат баланса между здравословното хранене, мерките за 

справяне с дигиталния стрес и редовни физически упражнения. 
 
Учителите трябва: 

• Да повишат осведомеността си относно здравословния начин на живот - справяне 
със (дигиталния) стреса, хранене, упражнения - в един дигитален свят. 

• Да получат стимули за интегриране на дигиталните медии в ежедневния училищен 
живот по подходящ за здравето начин. 

• Наред с другото да могат да действат като мултипликатори за предотвратяване на 
дигитален стрес в училищата - напр. по отношение на подобряване на здравето в 
областта на справянето със стреса. 

Освен всичко друго, родителите биват информирани относно използването на медиите от 
страна на децата и превантивните мерки в образованието чрез дискусия между родители 
и учители. 
 

4.1.2. ОПИСАНИЕ НА ПРОЕКТА 

 
Дигиталното здраве и превенцията на дигиталния стрес са в центъра на вниманието на 

превенционния проект „Винаги онлайн - никога повече сам?“. 
Дигиталните медии са станали неразделна част от живота на младите хора, но те могат да 
бъдат и обременяващи. Като част от проекта „Винаги онлайн - никога повече сам?“, ученици 
и учители се справят с рисковете и възможностите на дигиталните медии в семинари и 
курсове за обучение, за здравословен начин на живот в хармония с цифровия свят. 
Основната идея е да се засили медийната грамотност с цел насърчаване на съзнателното и 
здравословно използване на цифровите медии. Същевременно съдържанието на проекта 
има за цел също така да доближи участниците до баланс между здравословното хранене, 
мерките за управление на дигиталния стрес и редовни физически упражнения във връзка с 
използването на цифрови медии.  
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Фиг. 1: Снимка от предната страна на флаера на проекта за превенция "Винаги онлайн - никога повече сам?" 

 
 Освен всичко друго, учителите трябва да бъдат овластени активно да допринасят за 
превенцията на дигиталния стрес в училищата като мултипликатори. Участващите училища 
се развиват, за да се превърнат в популяризатори по въпросите „Медийна грамотност“ и 
„Насърчаване на уменията за справяне със стреса“. Проектът за превенция започва в 
училищната среда и отчита всички участници - родителите на учениците също участват в 
проекта.  
 

Педагогически подход / метод 
• Проектен модул DIGI ЛАГЕРИ/ DIGI CAMPS 

 

Фиг. 2:Учебни материали, с които учениците ще бъдат  информирани 

 
 
В тридневни семинари на място в училище ученици и учители се занимават с 
възможностите и рисковете на дигиталния свят. Опитни преподаватели и лектори предават 
знания и разработват практическо съдържание заедно с участниците. Например YouTube-
звезди и инфлуенсъри запознават участниците с техники за правилното използване на 
Интернет. Защото: Ако познавате допусканите грешки, можете по-добре да 
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обърнете внимание на балансираното ниво 
на потребление и разкриване на 
информация - и да използвате предимствата 
за себе си. DIGI CAMPS се занимава с ключови 
области като YouTube, Instagram, блогове, 
журналистика в дигиталната епоха и др. 
Учениците предлагат и свои собствени 
приноси, например YouTube клипове, Insta-
gram снимки, блогове или журналистически 
формати. 
 
Предлагано съдържание / теми:  

- Как функционират платформи като Snapchat, Instagram и подобни? 
- Как да оптимизирам моя Online-профил? 
- Как да разбера дали някой е пристрастен към социалните мрежи? 
- Какво мога да направя против дигиталния стрес? 
- Как да стана звезда в YouTube или блогър? 
- Как се редактират видеоклипове и снимки? 

 
• Проектният модул УЧИТЕЛИ DIGI CAMPS 

В еднодневните курсове за обучение учителите получават ценни импулси за дигитално 
здраве, превенция на медиите и съвременно преподаване. В комбинация от лекции на 
специализирани лектори и интерактивни семинари с преподаватели от медийната 
практика се обсъждат всички въпроси, свързани с уроците на утрешния ден. Разглеждат се 
теми като превенция на стреса в цифровото пространство, кибертормоз, защита на данните 
и сигурност (DSGVO), както и дигитално преподаване и обучение. От превантивна и 
укрепваща здравето гледна точка целта е, наред с други неща, да се постигне разбиране за 
здравословен начин на живот в хармония с влиянията, които дигиталният свят носи със себе 
си, и да се предаде това на ученици и, ако е приложимо, на техните родители. 

 
Предлагано съдържание / теми: 

На пет дидактически подготвени карти учителите ще намерят различни идеи и 
предложения за своите уроци. Темите са:  

- Използването на смартфона 
- Социалните медии като детонатор за стрес  
- Физически упражнения срещу напрежение 
- Правилното хранене за по-добра концентрация 

Фиг. 3: Рекламна снимка за учителските семинари 
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Въздействие и резултати 
 

Съдържанието на DIGI CAMPS има за цел да осигури на участниците балансиран и 
здравословен начин на живот във връзка с използването на цифрови медии. 
Участващите училища трябва да станат пример по темите за медийната грамотност и 
насърчаването на уменията за справяне със стреса. 
 

Приложимост  
 

Представеният проект за превенция предлага широк подход за насърчаване на медийната 
грамотност и здравословния живот, също така и за намаляване на дигиталния стрес, за 
ученици и преподаватели. 
 
Бележки / съвети / насоки 
 

Тридневният курс DIGI CAMP може да бъде резервиран от училища в Германия. Финансира 
се от Здравната каса BARMER. Заедно с BG3000 Service GmbH и TÜV Rheinland Akademie 
GmbH, е инициатор и организатор, а също и спонсор на проекта за превенция „Винаги 
онлайн - никога повече сам?“. 
 
Лице за контакти: 
Barmer GEK,  
Госпожа Екхоф/ Frau Eckhoff, tina.Eckhoff@barmer.de ,  
Телефон: 04131 2465401 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

Уеб линкове:  
Проект:  
www.barmer.de/g100718 
За кандидатстване:  
https://www.bg3000.de/thema/kontakt/ 
Проектни брошури: 
https://www.bg3000.de/images/brosch%C3%BCre-sch%C3%BCler-digi-camps.pdf 
 
https://www.barmer.de/blob/177590/098b8a82f35cae868205455de85f8660/data/barmer---digi-
camps-60760.pdf  
 
https://www.bg3000.de/projekte/digi-camps/  
 
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/praevention-und-vorsorge/immer-online-nie-mehr-
allein-131810 
 

http://www.barmer.de/g100718
https://www.bg3000.de/thema/kontakt/
https://www.bg3000.de/images/brosch%C3%BCre-sch%C3%BCler-digi-camps.pdf
https://www.barmer.de/blob/177590/098b8a82f35cae868205455de85f8660/data/barmer---digi-camps-60760.pdf
https://www.barmer.de/blob/177590/098b8a82f35cae868205455de85f8660/data/barmer---digi-camps-60760.pdf
https://www.bg3000.de/projekte/digi-camps/
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/praevention-und-vorsorge/immer-online-nie-mehr-allein-131810
https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/praevention-und-vorsorge/immer-online-nie-mehr-allein-131810
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 ПРИЛОЖЕНИЕ СТРЕС  МЕНТОР  (STRESS MENTOR)  

Стрес Ментор е приложение, разработено от екип от университетски изследователи, което 
трябва под формата на игра да помага за по-съзнателно справяне със стреса, за редовно 
отпускане и практикуване на здравословен начин на живот. Целта е участниците да се 
научат да бъдат внимателни и да релаксират. 

Целева група: Възрастни под стрес 

Продължителност: 5-45 мин. дневно., около 3 месеца 

Форма на обучение: Не формално  

Oрганизация: Технически университет /Technische Universität Kaiserslautern 

Методи и средства: Приложение  

Приложимост: Подходящ за всички хора, които изпитват стрес. Gamification* 
(геймификацията) подобрява използваемостта и лоялността на играча 
на приложението 

Въздействие: Популяризиране на съзнателен начин на живот чрез дневник на 
стреса, запознаване с различни упражнения за релаксация, 
насърчаване на редовна релаксация чрез медиация под формата на 
игра 

Уеб страница: https://play.google.com/store/apps/details?id=de.wearhealth.mentor&hl=
de 
https://www.uni-kl.de/gesundheit/angebote/ 

 
*прилагане на типични елементи на игра (напр. точки, 
конкуренция с други, правила на игра) в други области на 
дейност, обикновено като техника за онлайн маркетинг  

4.2.1. ЦЕЛ НА ПРОЕКТА 

Чрез проекта на Техническия университет в Кайзерслаутерн, 
наставникът по въпросите на стреса трябва да предаде стратегии 
за управление на стреса чрез следното съдържание:  

- самонаблюдение: сън, спорт, хранене и др. могат да се 
записват в дневник и да се разглеждат в дългосрочен план 

- техники за релаксиране 
- познание и управление на времето 
- предаване на знания 
- въпроси за викторина, за  консолидиране на наученото 

Фиг. 4:  Пример за показанието 
за стрес и подобни стойности, 
които приложението показва 

https://play.google.com/store/apps/details?id=de.wearhealth.mentor&hl=de
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.wearhealth.mentor&hl=de
https://www.uni-kl.de/gesundheit/angebote/
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Проявата на физическите и емоционалните показатели за стрес се записва всяка 
седмица като част от контролния списък за стрес. Въз основа на това от приложението 
се избира реда на стратегиите за управление на стреса. Посредством сближаването на 
играчите при геймификацията трябва да се цели по-редовно упражняване: „Целта е да 
се предаде как да се справяме със стреса по-съзнателно и да се подготвим да 
използваме упражненията самостоятелно след периода на приложение“. 

4.2.2. ОПИСАНИЕ НА ПРОЕКТА 

 
Приложение Стрес  Ментор (Stress Mentor)  
Стрес  Ментор е психоедукативно* приложение за намаляване 
на стреса чрез упражнения за релаксация и самонаблюдение: 
„Стрес  Ментор предлага серия от упражнения, дълги между пет 
и четиридесет и пет минути. Те включват упражнения за 
медитация, движение и разтягане. Приложението ни напомня 
да се отпускаме всеки ден и помага на потребителя да включи 
предлаганите методи за управление на стреса в 
ежедневието.“  
*психообучение: систематичен и структуриран трансфер на научно 
обосновани познания най-вече за психични заболявания 

*едукативен (човек се учи от миналите успехи и провали в справянето)  
 
Педагогически подход / метод 
„Концепцията за ментор на стреса се основава на 
комбинацията от знания от теорията на поведението, стрес 
изследвания и геймификация (Christmann et al., 
2017,2018,2019).“ „За да мотивираме редовното използване 
на приложението, ние сме проектирали наставника по стреса във формата на игра. Като 
част от тази игрална концепция, ние интегрирахме, например, малко приказно същество, 
наподобяващо птица, елведрич* (нем. Elwetritsch) от Рейнланд-Пфалц. Потребителят се 
грижи за своя елведрич, като прави до три упражнения на ден и води дневник. Дневникът 
служи за по-добро наблюдение на стреса в собственото ви ежедневие. Освен това, в 
приложението ви очакват много други аспекти на управлението на стреса и 
геймификацията.“ Като  „напр. точки, които могат да се обменят за виртуални обекти, […] 
функция на камерата, която записва развитието на митичното същество, и мъдра сова, 
която помага на потребителя със съвети относно използването на APP и темата за стреса.“  
*Елведрич (от немски: Elwedritsch) е митично същество, криптид от фолклора на 
германските народи. То представлява подобно на пиле същество със странно лице и гърди, 
подобни на човешките. 

Фиг. 5: Екранна снимка на една 
от страниците в Stress - Mentor 

https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B5%D0%BC%D1%81%D0%BA%D0%B8_%D0%B5%D0%B7%D0%B8%D0%BA
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%80%D0%B8%D0%BF%D1%82%D0%B8%D0%B4
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B8%D0%BB%D0%B5
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B8%D1%86%D0%B5
https://bg.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%8A%D1%80%D0%B4%D0%B0
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Въздействие и резултати 
 
„Stress-Mentor е разработен, за да представи […] доказани методи за управление на стреса, 
които обикновено се учат в книги за самопомощ или аудио CD, в интерактивно приложение. 
Разработването на Stress-Mentor беше финансирано от Федералното министерство на 
образованието и научните изследвания като част от мярката 
„Интердисциплинарно изграждане на компетентност с 
изследователски акцент върху взаимодействието между човека и 
технологиите за демографски промени“.  
Преди публикацията тествахме Stress-Mentor в осем проучвания с 
общо над 1200 тестови лица за сърце и бъбреци и непрекъснато 
го подобрявахме въз основа на получените резултати.“ (източник: 
https://www.uni-kl.de/gesundheit/angebote/)  
Благодарение на научната подкрепа, може да се предположи, че 
Stress-Mentor има добро ниво на ефективност. Приложението е 
изтеглено междувременно над хиляда пъти в Play Store и 
оценките по съдържание са почти само добри (лоши отзиви за 
технически проблеми, особено в началната фаза).  
 
Приложимост 
Дори ако Stress-Mentor не се отнася пряко до подкрепата при 
дигитален стрес, има припокривания с планирания проект: подходът за постигане на 
сработване на играчите чрез обработване на съдържанията с елементи на игра може да 
бъде полезен, например, при разработването на приложението във фръзка с дигиталния 
стрес. При подготовката на проекта бяха взети предвид и елементи, подобни на дневника 
на Stress-Mentor. Също така при упражненията за релаксация, които могат да се научат при 
Stress-Mentor, има припокривания с различни други тренировки за умения, свързани със 
стреса. Има голямо разграничение във фокусирането на нашия проект върху дигиталния 
стрес, лечението на който изисква самодисциплина в други области и който има по-силни 
социални компоненти от „класическия“ стрес, при който приложението Stress-Mentor 
набляга силно също и на физическо ниво.  
 
Бележки / съвети / насоки 
Друг аспект на здравните приложения, на които разработчиците на Stress-Mentor обърнаха 
особено внимание, е защитата на данните: „Когато разработвахме Stress-Mentor, ние 
наблегнахме много на това, да направим вашите данни възможно най-сигурни. За разлика 
от много други здравни приложения, нашето приложение взема предвид ЕС - директивите 

 

Фиг.6: Пример на  Stress-Mentor 
- възможни упражнения за 
релаксация 

https://www.uni-kl.de/gesundheit/angebote/
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за защита на данните и не предава никакви здравни данни на външния свят. Вашите данни 
се съхраняват само вътрешно на вашия собствен смартфон.“ 
 
За контакти: 
 

Приложението е разработено в Техническия университет в Кайзерслаутерн от AG 
wearHEALTH (финансирано от Федералното министерство на образованието и научните 
изследвания, код: 16SV7115). 
 
Technische Universität Kaiserslautern 
Fachbereich Informatik 
Postfach 3049 
67653 Kaiserslautern 
 
Работна група wearHEALTH  
Д-р Габриеле Блезер/ Dr. Gabriele Bleser 
Мобилен телефон: +49 175 5113584, Телефон: +49 631 205 3327 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

Уеб линкове:  
Проект:  
https://www.uni-kl.de/gesundheit/angebote/  
Приложението е достъпно: 
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.wearhealth.mentor&hl=de 

https://www.uni-kl.de/gesundheit/angebote/
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.wearhealth.mentor&hl=de
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 УПРАВЛЕНИЕ НА СТРЕСА И ГРИЖА ЗА ЗДРАВЕТО (СПРАВЯНЕ СЪС СТРЕСА И 

ЗДРАВЕ) 

 
Настоящият проект представлява допълнително обучение за едно от най-важните 
предизвикателства в здравния сектор чрез придобиване на нови теоретични и практически 
инструменти за ефективно прилагане на методите за управление на стреса. Повишаването 
на квалификацията по темите за управление на стреса и здравето също е инструмент, който 
може да се използва за по-здравословен начин на живот. Програмата се предлага и като 
електронно обучение.  

 
Фиг. 7 Начална страница на Националния и Каподистрийския университет в Атина 

 
 
Целева група: Лекари и здравни специалисти от всички дисциплини, психолози, 

учени, занимаващи се със социални въпроси и учители от всички 
нива. 
Възможно участие на висшисти и други специалисти, които са 
ефективно обучени в едно от най-големите предизвикателства за 
здравето и които искат да придобият нови теоретични и 
практически инструменти. 

Продължителност: 4 месеца (105 часа) 

Форма на 
обучение: 

Официално / сертифицирано обучение с европейски сертификат 

Oрганизация: Национален и Каподистрийски университет в Атина 
Медицинско училище 

Методи и средства: Дистанционно обучение: 
• Учебният материал се предлага в онлайн класните стаи или под  
формата на електронна книга 
• Графикът, учебното ръководство, заключителните работи и 
съобщенията се публикуват под съответния линк 
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Изискванията са: достъп до Интернет, имейл, основни познания за 
работата на компютъра 

Приложимост: Научно документираните техники и умения се анализират, за да 
обучават пациенти и / или себе си за ефективен контрол на стреса. 
Примери за най-добри практики (Best Practise) от прилагането на 
техники за управление се прилагат в различни контексти и групи от 
населението  

Въздействие: Последици от икономическия и социален стрес 
Влияния в работата, училището и образованието, но и в уязвимите 
групи 

Уеб страница: https://elearningekpa.gr/courses/diaxeirish-tou-stres-kai-ygeia 

 
 

4.3.1. ЦЕЛ НА ПРОЕКТА 

Целта е да се даде високо ниво на 
специализирани знания в научната област и 
практически умения в областта на 
управлението на стреса. Краткосрочните 
участници могат да предадат тези знания и по 
този начин да осигурят компетентни и 
адекватни съвети.  
 
 

4.3.2.ОПИСАНИЕ НА ПРОЕКТА 

 
Управление на стреса и здравето 
Квалификационната програма „Управление на стреса и здравно обучение“ предлага висока 
степен на специализирани знания в научната област и практически умения в областта на 
управлението на стреса. Първо се изяснява терминът „стрес“, след това се описват 
психокринологичните механизми на стресовата система и нормалната реакция на 
организма. Проверяват се инструментите за правилно оценяване на стреса и анализ във 
връзка със сериозни заболявания и начин на живот. След това различните проучвания 
върху работата, училището и образованието, но и върху уязвимите групи, се анализират с 
обръщане на особено внимание на икономическия и социалния стрес. Научно 
документираните техники и умения се анализират, за да се обучават пациенти и / или себе 
си, за ефективен контрол на стреса. Накрая са представени най-добрите практики от 
прилагането на управленските техники в различни контексти и групи от населението. 

 

Фиг. 8: Пример за сертификат 

https://elearningekpa.gr/courses/diaxeirish-tou-stres-kai-ygeia
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Педагогически подход / метод 
Участниците се ръководят от преподаватели чрез онлайн лекции, без личен контакт. 
Учебният материал е разделен на четири урока:  
 
Урок 1 – Въведение в темата стрес 
 

• Общи принципи, дефиниции, физиология, модели и измерване на стреса 
• Стрес и емоционални разстройства. Принципи 

на клиничната практика 
• Стрес и патология 
• Стрес и начин на живот 

 
Урок 2 - Стрес в специални групи от населението
  
 

• Стрес и семейство 
• Стрес и образователна среда 
• Стрес и уязвими групи от населението 
• Работен стрес 
• Социален, икономически стрес 

 
Урок 3 - Методи за управление на стреса  
 

• Съвети - умения за професионалисти 
• Управление на времето 
• Диафрагмално дишане и прогресивно 

мускулно отпускане 
• Когнитивно-поведенческа терапия 
• Самоуправление и самопознание, позитивно мислене, дневник 
• Водещи визии 
• Медитация, базирана на вниманието, и други умствени техники 
• Реакция на самообразование и релаксация 
• Десенсибилизация и повторна обработка на движенията на очите (EMDR=) и техника за 

освобождаване на емоции (EFT= Емоционално фокусиран подход в терапията на 
двойки и семейства). 

 
 
 

Фиг. 9: Пример за учебно съдържание 



   
 
 
 
 

 

21 
 

TRIGS 
Обучение за умения във връзка с дигиталния стрес под 

формата на уеб-базирано приложение  
Проект №: 2019-1-DE02-KA204-006117 

 

"Този проект е финансиран с подкрепата на Европейската комисия. Тази публикация         
[съобщение] отразява само личните виждания на нейния автор и Комисията не може да 
носи отговорност за каквато и да е употреба на информацията, съдържаща се в нея." 

Урок 4 - Приложения за управлението 
 

• Изпълнение на програми за пациенти с хронични заболявания 
• Изпълнение на програми на работното място 
• Изпълнение на програми за общности, училище и семейство 

 
 
Предавани умения 
Тази програма е структурирана да осигурява високо ниво на изпълнение, специализация, 
знания и практически умения в областта на управлението на стреса. 
 
Въздействие и резултати 
 
Модулът в курс „Въведение в стреса“ дефинира понятието стрес и описва 
психоендокринологичните механизми на организма по разбираем и изчерпателен начин. 
Физиологичният процес като реакция дава на учащия разбиране за това какво наистина се 
случва в човешкото тяло под стрес. В същото време са представени инструментите, които 
позволяват правилното измерване на стреса, както и анализ на връзката на стреса с всички 
съвременни болести и начин на живот. 
След това разделите от курса "Стрес в специални групи от населението" анализират 
различните ефекти на стреса в контекста на работа, училище и образование, но и на 
уязвими групи като възрастни хора, имигранти, хронично болни и техните болногледачи.  
После  се обръща особено внимание на икономическия и социален стрес, който кризата в 
Гърция изостря. 
След това в модулите на курса „Методи за управление на стреса“ се извършва цялостен 
анализ на научно документираните техники и умения, необходими за обучението на 
пациента и / или на самия себе си и за ефективен контрол на стреса. И накрая, курсът 
„Приложения за управление“ съдържа примери за най-добри практики за прилагане на 
техники за управление в различни контексти и групи от населението, напр. на работа, в 
училище и в общността. 
 
Приложимост  
 

Понятието „стрес“ е дума, която хората използват най-често, за да опишат напрежението, 
изтощението и натиска, които изпитват в ежедневието си. Дългосрочният стрес 
благоприятства сериозни заболявания, които могат да се задълбочат от нездравословен 
начин на живот, недохранване, липса на физически упражнения, злоупотреба с алкохол, 
тютюн и др.. Става въпрос за поведение, което е свързано с неефективно управление на 
стреса. В същото време е научно доказано, че всеки опит за промяна на поведението, за да 
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се избегне нездравословен начин на живот, се възпрепятства, ако стресът не се контролира. 
Следователно е още по-необходимо да има ефективно управление за предотвратяване на 
заболявания или подобряване на здравето и качеството на живот.  
 
Представената програма за електронното обучение с цел повишаване на компетентността 
в областта на стреса предлага теоретична и практическа помощ за много дисциплини в 
здравния сектор с цел ефективен контрол и управление на стреса.  
 
Декларираната цел на Erasmus+ проекта „TRIGS“ (digistress.eu) е да даде на потребителите 
на интернет възможността „да бъдат самоопределени, бдителни и отговорни към 
собствените си навици в работата с цифрови медии и да развият подходяща 
самодисциплина“. 
Идеите на образователната програма и нейните техники за управление на стреса ще 
подкрепят потребителите на приложението „TRIGS“ да придобият самодисциплина срещу 
дигиталния стрес, да се възстановят от дигиталния стрес и да насочат вниманието си в 
лично и полезно за хората направление.  
 
Бележки / съвети / насоки 
 
Курсът започва с публично оповестяване, при което се определят необходимите критерии 
за участие в курса. Таксите за участие в курса са 700 евро. 
Успешното завършване на четирите модула от това специфично професионално обучение 
води до издаването на удостоверение за професионално обучение „Управление на стреса 
и здравето“, който е придружен от издаване на сертификат Europass (Europass-Portfolio). 
Авторите на учебния материал са преподаватели от Националния и Каподистрийския 
университет в Атина и експерти, които играят ключова роля в изпълнението на 
образователната програма. Те пишат основните текстове и поемат научна отговорност за 
прилагането на учебния материал във формат за електронно обучение. 
 
За контакти: 
 
Nationale und Kapodistrian Universität von Athen  
Schule der Medizin 
Abteilung Weiterbildungsprogramme 
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[съобщение] отразява само личните виждания на нейния автор и Комисията не може да 
носи отговорност за каквато и да е употреба на информацията, съдържаща се в нея." 

(Катедра за програми за 
следдипломно обучение) 
Soranou Efesiou 4 
11527 Атина 
Телефон: +30 210 65 97 644  
Факс: +30 210 65 97 644 

Академичните ръководители на 
образователната програма са: 

• Г-н George P. Chrousos 
• Г-жа Christina Darwin 

 
 
 

 

 

Уеб линкове:  
Проект:  
https://elearningekpa.gr/courses/diaxeirish-tou-stres-kai-ygeia 
За кандидатстване: 
https://elearningekpa.gr 
 

 

Фиг. 10 Преподаватели 

https://elearningekpa.gr/courses/diaxeirish-tou-stres-kai-ygeia
https://elearningekpa.gr/
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TRIGS 
Обучение за умения във връзка с дигиталния стрес под 

формата на уеб-базирано приложение  
Проект №: 2019-1-DE02-KA204-006117 

 

"Този проект е финансиран с подкрепата на Европейската комисия. Тази публикация         
[съобщение] отразява само личните виждания на нейния автор и Комисията не може да 
носи отговорност за каквато и да е употреба на информацията, съдържаща се в нея." 

  МОБИЛНО ПРИЛОЖЕНИЕ НА БЪЛГАРСКИ ЕЗИК ЗА СПОКОЙСТВИЕ И ПСИХИЧНО ЗДРАВЕ - 

АНИМА 

 
Първото приложение на български език, разработено от клиничен психолог, е 
предназначено да помогне на хора със симптоми на силен стрес, умора, демотивация, 
депресия и др. Най-вече защото мобилният телефон е един от най-важните източници на 
стрес в нашето време.  

 
Целева група: Потребители на мобилни телефони 

Продължителност: Индивидуално 

Учебна форма: Не формално 

Oрганизация: Клиничен психолог Петя Стойчева Кривицки 

Методи и 
инструменти: 

Техники за самопомощ в ежедневието. Ментални упражнения, 
разделени в няколко категории - спокойствие, справяне, 
мотивация, взаимоотношения и спорт. 

Приложимост Универсален и използваем като предложение за нашия проект 

Въздействие АНИМА помага да владеем емоциите си, да си почиваме и да се 
справяме 

Уеб страница: https://www.petyastoycheva.com/ 

https://animabulgaria.com/ 

 

4.4.1.ЦЕЛ НА ПРОЕКТА 

 
Основното предположение на приложението е, че новите технологии, освен предимствата, 
които носят на потребителите, допринасят също и за увеличаване на чувството на страх и 
стрес в ежедневието ни. Неограниченият достъп до информация, имейли, телефонни 
обаждания, съобщения и др. може да причини стрес. Това е една от основните причини за 
разработването на АНИМА (ANIMA). Ето защо приложението има за цел да превърне 
мобилния телефон от важен източник на стрес в помощник при справяне със стреса. 
Честотата на депресивните заболявания се увеличава в световен мащаб. Световната 
здравна организация говори за невидима епидемия, една от най-честите причини за смърт. 
Един от причинителите на депресията може да бъде стресът.  
Инвестирането в психично здраве има много дълбок икономически смисъл. Като цяло 
проблемът е много голям, защото депресията може да причини здравословни проблеми и 

https://www.petyastoycheva.com/
https://animabulgaria.com/
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TRIGS 
Обучение за умения във връзка с дигиталния стрес под 

формата на уеб-базирано приложение  
Проект №: 2019-1-DE02-KA204-006117 

 

"Този проект е финансиран с подкрепата на Европейската комисия. Тази публикация         
[съобщение] отразява само личните виждания на нейния автор и Комисията не може да 
носи отговорност за каквато и да е употреба на информацията, съдържаща се в нея." 

увреждания. Страхът от стигматизация, неспособността на хората да признаят, че са 
депресирани, липсата на информация или ресурси са сред причините, които пречат на 
хората да търсят професионална помощ. 
Приложението е създадено за широка целева група. Както за хора, които се борят и справят 
със стреса и искат да подобрят представянето си в ежедневната работа или спорта, така и 
за тези, които са избрали психотерапия или приемат лекарства. 
 

4.4.2.ОПИСАНИЕ НА ПРОЕКТА 

 
Клиничният психолог Петя Стойчева Кривицки създаде през 2019г. първото по рода си 
мобилно приложение на български език за спокойствие и психично здраве. Апликацията 
предлага ментални упражнения с водещ глас на психолога за релаксация, мотивация и 
самопомощ в случаи на повишен стрес, 
преумора, демотивация, депресия, 
натрапливи мисли, панически атаки, 
тревожност, фобии и други състояния, 
които влошават качеството на живот. 

“Всички сме имали моменти на натрупан 
стрес, тревоги, липса на мотивация, а 
някои хора дори губят умението да се 
наслаждават на живота си. Невинаги 
хората осъзнават навреме, че са 
преуморени, че съзнанието им е под стрес 
или че са застрашени от “прегаряне” 
(т.нар. burnout). По данни на СЗО над 300 
милиона души в света страдат от депресия 
и над 260 милиона - от различни форми на 
психични разстройства. Тези статистики не 
включват хората, които изпитват честа 
тревожност, уморени са от ежедневието, работят под стрес или преживяват трудни 
житейски ситуации. На практика това може да е всеки един от нас. Затова създадох АНИМА 
- техники за самопомощ в ежедневието, които да са достъпни за хората и които в никакъв 
случай не заместват нуждата от консултация с психиатър или медицински специалист, при 
случаи на клинични психични заболявания”, обяснява Петя Стойчева Кривицки.  

 
Педагогически подход / метод 
 

Фиг. 11 Г-жа Петя Стойчева Кривицки с обръщението 
си п ри стартирането на приложението 
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TRIGS 
Обучение за умения във връзка с дигиталния стрес под 

формата на уеб-базирано приложение  
Проект №: 2019-1-DE02-KA204-006117 

 

"Този проект е финансиран с подкрепата на Европейската комисия. Тази публикация         
[съобщение] отразява само личните виждания на нейния автор и Комисията не може да 
носи отговорност за каквато и да е употреба на информацията, съдържаща се в нея." 

Упражненията комбинират доказано ефективни психологически подходи и техники за 
релаксация. Създадени са за лесна употреба от всеки, който има нужда да успокои ума си 
и да се справи с определена житейска ситуация или емоционално състояние. 
 
Предавани съдържание / теми 
 
Упражненията в АНИМА са разделени в няколко категории - спокойствие, справяне, 
мотивация, взаимоотношения и спорт. Потребителят може да селектира любими сесии и 
теми и има бърз и лесен достъп до избрани записи по всяко време и навсякъде. Всяка сесия 
е с продължителност от няколко минути и може да бъде слушана по колкото пъти е 
необходимо на ден.  

                      

 
Въздействие и резултати 
 
АНИМА помага да владеем емоциите си, да си почиваме и да се справяме! 
АНИМА е приложението за спокойствие, справяне и мотивация, което да е в телефона ни, 
да е удобно и полезно за всеки в точния момент. 
 

Фиг. 12 Примери за използването на приложението 
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Обучение за умения във връзка с дигиталния стрес под 

формата на уеб-базирано приложение  
Проект №: 2019-1-DE02-KA204-006117 

 

"Този проект е финансиран с подкрепата на Европейската комисия. Тази публикация         
[съобщение] отразява само личните виждания на нейния автор и Комисията не може да 
носи отговорност за каквато и да е употреба на информацията, съдържаща се в нея." 

Много изследвания доказват, че 
подобни техники на релаксация 
подпомагат организма да 
произвежда по-високи нива на 
серотонин и на хормона на 
растежа, които възстановяват 
клетките и тъканите. Работата на 
сърцето се подобрява, 
имунитетът се усилва и се случва 
цялостно оздравяване на 
организма. В спокойно състояние 
на ума и тялото се активират 
гените, които подпомагат 
борбата с възпаленията, те 
убиват болните клетки и 
предпазват тялото от болести. 
Релаксиращите техники помагат също при артритни болки, по-лесно справяне с болката, 
подобряват се хормоналният баланс и кръвното налягане. 

Приложението АНИМА учи на самопомощ за успокояване на ума, справяне със стреса и 
постигане на по-добри резултати в работата и ежедневието. 
Когато е необходима психологична помощ, мобилно приложение за самопомощ, каквото 
е АНИМА, не може да бъде заместител, но може да подпомага подобна терапия. АНИМА 
не е лекарство. Упражненията са в помощ на всички, които изпитват моменти на 
дискомфорт, загуба, негативни чувства, проблеми със съня. Подобни чувства и кризи са част 
от живота и всеки може да се сблъска със ситуации в определена фаза от живота, които 
представляват претоварване и предизвикват подобни чувства. 
 
Приложимост  
 
През телефона АНИМА достига до широк кръг от хора, които имат нужда от помощ да се 
справят с определени състояния. Приложението им дава възможност да си помогнат сами 
чрез упражненията в него. То е една защитена рамка, възможност за всички, които се 
чувстват неудобно да признаят или да потърсят помощ, за да се справят с емоции, стрес, 
демотивация или психосоматични разстройства. 
 
 
Всеки от нас има периоди на притеснение и неспокойствие за нещо. Затова и всеки ще 
намери нещо за себе си - има напр. специална категория за по-лесно отпускане и по-добър 

Фиг. 13 Описание на приложението в App Store 
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Обучение за умения във връзка с дигиталния стрес под 

формата на уеб-базирано приложение  
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"Този проект е финансиран с подкрепата на Европейската комисия. Тази публикация         
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сън. Специалната категория „Отношения” е за хора, които искат да имат по-добри 
отношения с хората и света около тях.  
Разнообразието на обхванатите теми и ниско-праговият характер на дизайна на 
приложението са аспекти, които приемаме в проекта TRIGS и искаме да използваме като 
идея, като импулс.  

 
Бележки / съвети / насоки 
 

Мозъкът може да почива с техники за релаксация, като тези, предлагани в АНИМА. Те са 
ефективен начин за изключване на мозъка за всички дразнители, за почивка и 
презареждане. 
 

Лице за контакт: 
Петя Стойчева Кривицки 
Ул. Тодор Бърмов , 10   
Пловдив 
Телефон: 0885996467 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уеб линкове:  
Проект:  
https://www.petyastoycheva.com/single-
post/2019/09/06/%D0%90%D0%9D%D0%98%D0%9C%D0%90--
-%D0%BF%D1%80%D0%B8%D0%BB%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5-%D0
%B7%D0%B0-%D1%81%D0%BF%D0%BE%D0%BA%D0%BE%D0%B9%D1%81%D1%82%D0%B2
%D0%B8%D0%B5 
https://animabulgaria.com/ 
 
Приложението е достъпно на:  
https://apps.apple.com/bg/app/%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%BC%D0%B0-%D1%83%D0%B
F%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F-%D0%B7%D0%B0-%D
1%83%D0%BC%D0%B0/id1454340067 

https://www.petyastoycheva.com/single-post/2019/09/06/%D0%90%D0%9D%D0%98%D0%9C%D0%90---%D0%BF%D1%80%D0%B8%D0%BB%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5-%D0%B7%D0%B0-%D1%81%D0%BF%D0%BE%D0%BA%D0%BE%D0%B9%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B8%D0%B5
https://www.petyastoycheva.com/single-post/2019/09/06/%D0%90%D0%9D%D0%98%D0%9C%D0%90---%D0%BF%D1%80%D0%B8%D0%BB%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5-%D0%B7%D0%B0-%D1%81%D0%BF%D0%BE%D0%BA%D0%BE%D0%B9%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B8%D0%B5
https://www.petyastoycheva.com/single-post/2019/09/06/%D0%90%D0%9D%D0%98%D0%9C%D0%90---%D0%BF%D1%80%D0%B8%D0%BB%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5-%D0%B7%D0%B0-%D1%81%D0%BF%D0%BE%D0%BA%D0%BE%D0%B9%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B8%D0%B5
https://www.petyastoycheva.com/single-post/2019/09/06/%D0%90%D0%9D%D0%98%D0%9C%D0%90---%D0%BF%D1%80%D0%B8%D0%BB%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5-%D0%B7%D0%B0-%D1%81%D0%BF%D0%BE%D0%BA%D0%BE%D0%B9%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B8%D0%B5
https://www.petyastoycheva.com/single-post/2019/09/06/%D0%90%D0%9D%D0%98%D0%9C%D0%90---%D0%BF%D1%80%D0%B8%D0%BB%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5-%D0%B7%D0%B0-%D1%81%D0%BF%D0%BE%D0%BA%D0%BE%D0%B9%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B8%D0%B5
https://animabulgaria.com/
https://apps.apple.com/bg/app/%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%BC%D0%B0-%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F-%D0%B7%D0%B0-%D1%83%D0%BC%D0%B0/id1454340067
https://apps.apple.com/bg/app/%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%BC%D0%B0-%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F-%D0%B7%D0%B0-%D1%83%D0%BC%D0%B0/id1454340067
https://apps.apple.com/bg/app/%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%BC%D0%B0-%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F-%D0%B7%D0%B0-%D1%83%D0%BC%D0%B0/id1454340067
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 СВЪРЗАНИ ПОКОЛЕНИЯ – ЦЕНТЪР БЕЗОПАСЕН ИНТЕРНЕТ ИТАЛИЯ  

 
Generazioni Connesse (Свързани поколения) е проект, който се финансира от Европейската 
комисия в рамките на „Connecting Europe Facility – CEF“ (Механизъм за свързване на 
Европа). 

 
Целева група: Потребители на интернет 

Продължителност: Индивидуално 

Форма на 
обучение: 

Не формално  

Oрганизация: MUIR 

Методи и 
инструменти: 

Уебсайт, който е достъпен за различни целеви групи, методологията 
е различна за всяка група 

Приложимост: Език и графики, както и лесната достъпност създават близост с 
целевата аудитория 

Въздействие: Предоставяне на знания и подкрепа при справяне с виртуалната 
реалност и нейните отключващи стрес характеристики. 

Уеб страница: https://www.generazioniconnesse.it/site/it/home-page/ 

 

4.5.1. ЦЕЛ НА ПРОЕКТА 

 
Общата цел е да се разработят услуги с иновативно съдържание и по-високо качество.  
Целта е да се повиши медийната грамотност на младите хора, които използват интернет. В 
същото време това е инвестиция в социалния и икономически растеж на цялата общност. 
„Generazioni Connesse“ се състои от платформа с лесно разбираем и привлекателно 
проектиран образователен материал. 
Като цяло платформата е достъпна, но е предназначена за целевата група на училището и 
особено за учителите. 
Сайтът се занимава с теми като: 

• Да се научим да идентифицираме и да се противопоставяме на онлайн изкушения 
• Кибертормоз 
• Онлайн пристрастяване: да се научим да разпознаваме пристрастяващи условия в 

мрежата и да се справяме с тях 
• "Не на речта на омразата", също и онлайн да се научим да се отнасяме с уважение 

https://www.generazioniconnesse.it/site/it/home-page/
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• Онлайн детска порнография, законовата рамка и как да се намесваме 
• „Поверителност“, защита на данните в училище, новият европейски регламент за 

защита на данните 
• Онлайн връзки: когато виртуалните връзки заместват реалните взаимоотношения 
• Sexting: какво трябва да знаят учениците за това 
• Съзнателно използване на Интернет: да се научим на безопасно и съзнателно 

използване.  
 

 
 
 

 
Частта, специално подготвена за тийнейджъри, съдържа: 

• Онлайн изкушения: какво да направите, за да не попаднете в капан? 
• Как мога да помогна на приятелите си с проблеми в Интернет 
• Разпознайте неподходящо съдържание и го управлявайте правилно 
• Кибертормоз 
• Онлайн пристрастяване: колко е твърде много? 
• Онлайн етикет, интернет приятели и чувства: десетте правила, за да живеете в 

мрежата в най-добрия ú вид. 
• Секстинг, опасна игра. 

 
За родителите сайтът предоставя информация по тези теми: 

• Онлайн изкушения - как да помогна на децата си да се справят с тях.  
• Общувайте с децата си: съвет за подобряване на диалога. 

Фиг. 14 Пример за структурата в зависимост от потребителя 
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• Неподходящо съдържание: как да го разпознаем и как да го докладваме. 
• Кибертормоз, какво е и как да се научим да го разпознаваме и да се справяме с него. 
• Зависимостта от видеоигрите и онлайн хазарта, как да ги разпознаем и как да се 

справим с тях.  
• Зависимост от мрежата, прекарват ли децата ми прекалено много време онлайн? 
• Хазарт, разясняване на децата за рисковете от онлайн хазарта. 
• Поверителност, как можете да уважавате правото на децата си на поверителност. 
• Споделяне и защита на данните 
• Зловреден софтуер и фишинг, как да ги разпознаем и да избегнем свързаните с тях 

рискове.  
• Родителски контрол: защита за вашите деца, от какво се нуждаете и как напр. може 

да се активира софтуер за защита. 
• Онлайн детска порнография, как да докладваме онлайн материали и какви са 

рисковете. 
• Секстинг: рисковете за вашите деца и как да ги разпознаете.  

 
Насочени към всички целеви групи: училища, млади хора, учители, родители 

• Fakenews (фалшиви новини): разпознаване и разработване на темата в час. 
 

4.5.2.ОПИСАНИЕ НА ПРОЕКТА 

Проектът Generazioni Connesse - Safe Internet Center Italy, съфинансиран от Европейската 
комисия по програмата за свързване на Европа (CEF), е програма, която Комисията използва 
за насърчаване на стратегии, които правят интернет по-безопасен за по-младите 
потребители и насърчава неговата положителна и съзнателна употреба. 
Проектът е насочен към деца, юноши, родители и учители: четвърти и пети клас на 
основното училище и всички класове на средното училище.  
Преподавателите имат възможност да запишат своя институт в проекта. Проектът 
предоставя на участниците ръководство, което им позволява да мислят за техния подход 
към въпросите на сигурността, правилното използване на Интернет и интеграцията на 
цифровите технологии в класната стая. 
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Представена е уеб серия, която да помогне на децата да мислят за връзката между тях и 
света, за емоциите, чувствата и преживяванията, които могат да се проявят всеки ден. 
Освен това се дават задълбочени проучвания за опасностите онлайн (напр. по темата за 
кибертормоза) и „етикет“ за онлайн поведение. 
Предлага запознаване с възможностите на онлайн света и „враговете“, които могат да се 
крият в мрежата. Интересна е метафората на свръхподразбирането: 7 фигури, които 
помагат на децата и юношите да разберат по-добре и да разпознаят опасностите в Интернет 
и чрез ежедневните премеждия ги учат как да предотвратяват тези опасности, като 
използват осъзнато и компетентно ресурсите на Интернет.  
Майките и бащите могат да намерят полезни съвети, за да помогнат на децата си да 
използват интернет, първоначално когато са малки, да ги придружават при откриване на 
безкрайните възможности на Интернет и да им помогнат да идентифицират и избягват 
рисковете, както и когато изглежда да са станали експерти в интернет и в технологиите и са 
изправени пред деликатни въпроси като връзки, чувства, имидж в групата.  
посветен на родителите, можете да се консултирате с онлайн версията на Vademecum, 
която ръководи родителите при идентифициране и ориентиране по някои въпроси, 
свързани с използването на цифрови технологии от децата. 

Фиг. 15 Пример – Капани за уеб-сърфиране  
Това са сайтове, предназначени да мамят децата 
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В този раздел, Освен това, на платформата се предлага услуга за гореща линия за събиране 
и обработка на анонимно препратени доклади за незаконно / вредно съдържание, което 
се разпространява чрез мрежата.  
Телефонна гореща линия и чатът „Telefono Azzurro“ (Син телефон) съветват деца, 
тийнейджъри и възрастни, които са изпитали неприятни ситуации онлайн. 
Услугата „Линия за помощ” е безплатна и сигурна и е предназначена за млади хора или 
техните семейства, които биха желали да чатят, изпращат имейли или телефонират с 
квалифицирани специалисти относно съмнения, въпроси или проблеми, свързани с 
използването на нови цифрови технологии и онлайн сигурност. 

 
Педагогически подход / метод 
 
Порталът "Generazioni Connesse" има за цел да запознае младите хора с различни теми, 
които причиняват стрес и дестабилизация у младите хора. Дидактиката се опитва да ги 
накара да разберат как някои поведения, които са често срещани в реалността днес, могат 
да бъдат проблематични. За да постигне това, проектът използва думи и графики, които са 
близки до целевите групи, без да дават преценка на поведението, но се опитват да обяснят 
„изхода“ от порочните кръгове и капаните, които се крият зад тривиалните навици. 
 
 
 
 
 

Фиг. 16 Пример за теми, обхванати в уебсайта 
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Предавани умения: 
 
Порталът учи как да бъде разпознато опасно поведение, 
както за самите деца, така и за родителите и учителите.  
Задълбочено се разглеждат следните теми:  
Онлайн съблазни, кибертормоз, онлайн пристрастяване, 
език на омразата, онлайн етикет, онлайн детска 
порнография, защита на училищните данни, новия 
европейски регламент за защита на поверителността, 
онлайн отношенията и сексуалността, безопасно и 
съзнателно използване на интернет.  
Освен това се дават съвети как да се общува с децата, как 
да се подобри диалога и как да се съобщава за 
неподходящо съдържание.  
 

Въздействия и резултати 
 
Информационните пакети за училищата вече достигат до 
5 милиона ученици. 
Учениците имат възможност да анализират собственото 
си поведение и да разговарят с партньор. Ако не са се 
чувствали удобно да обсъждат тези въпроси с близките 
си, имат възможността да се доверят на специалния 
номер на „линията за помощ“. Трябва да се вземат под 
внимание следните аспекти: 

• Медийна грамотност във връзка с онлайн сигурността и полезното използване на 
цифровите технологии; 

• Познаването на стандартите за поведение и начините за използване на 
информационни и комуникационни технологии. 

 
Приложимост 
 
Тази програма може да даде подтик на проекта "TRIGS". Всъщност анализираната програма 
„Generazioni Connesse“ е много изчерпателна и изглежда, че постига разнообразните цели. 
Подходящ момент, който определено трябва да бъде отчетен в проекта TRIGS, е, че не е 
достатъчно един проблем да се решава, като се разглежда изолирано. Той се решава чрез 
разговаряне със засегнатите и включване на цялата среда: учители, съученици, приятели, 
родители и дори експерти, които действат извън ежедневието. 

Abbildung 17 Beispiele der Erklärungen 
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Това, което липсва, са някои съвети за преодоляване на стреса, които възникват директно 
церебрално / емоционално: физиологични реакции, дължащи се на стрес. 

 
Бележки / съвети / насоки 
 
Проектът изхожда от интересна и често подценявана гледна точка. Някои схващания могат 
да причинят дигитален стрес. Всъщност тези нагласи на днешното поколение често са  им 
толкова присъщи, че те самите не ги осъзнават. На тази основа проектът иска да повиши 
осведомеността за проблема. 
Младите хора и възрастните се насърчават да "гледат отвъд мобилните си телефони" и да 
използват своя "истински" кръг от приятели. За тази цел програмата включва също 
видеоклипове и образователни материали, които също така помагат на възрастните да се 
доближат до непознатия свят на младите хора. 

 
За контакти: 
 
Тъй като това е държавна програма на италианското Министерство на образованието, НЯМА 
ЛИЦЕ ЗА КОНТАКТ. 
 
 
 
 

 

 

 

Уеблинкове:  
Проект:  
https://www.generazioniconnesse.it/site/it/home-page/ 

https://www.generazioniconnesse.it/site/it/home-page/
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 ДРАВ ЕКИП 
 

Играта "Здрав екип" е игра, разработена в Дания, която има за цел да предотврати и намали 
стреса чрез симулация на бизнес обучение (Serius Game) с казуси чрез практическо 
обучение и дискусия. 

Целева група: Служители във фирми и всички хора, които искат да се научат да 
разпознават различни стресови ситуации и да реагират на тях.  

Продължителност: 2-3 часа 

Форма на 
обучение: 

неформално  

Oрганизация: Team building lab 

Meтоди и 
инструменти: 

Игра 

Приложимост: Превенция  

Въздействие: Запознавайки се с различни ситуации и възможни последици от 
решения, можете да се подготвите за стресови ситуации 

Webseite: http://teambuildinglab.si/zdrava-ekipa-simulacija-preprecevanje-
stresa/ 

 

4.6.1.ЦЕЛ НА ПРОЕКТА 
 

Бизнес симулация за превенция на 
стреса. 
Целта на играта (симулация на 
бизнес обучение) е да се разбере как 
възниква стресът и как може да бъде 
предотвратен.  
В същото време се практикуват 
работа в мрежа и организация на 
труда с цел ефективно избягване на 
стреса на работното място и 
изграждане на култура и структура, 
които могат да предотвратят стреса 
на работното място. Фиг. 18 Участници по време на играта 

http://teambuildinglab.si/zdrava-ekipa-simulacija-preprecevanje-stresa/
http://teambuildinglab.si/zdrava-ekipa-simulacija-preprecevanje-stresa/
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Основа на играта са най-новите знания и практически опит в областта на стреса и 
превенцията на стреса. 
 

4.6.2.ОПИСАНИЕ НА ПРОЕКТА 
 

„Здрав екип” е датска симулация за 
бизнес обучение (Serius Game). Тя 
запознава участниците с историята на 
измислен екип, който е изложен на 
различни натоварвания на работното 
място. Задачата на участниците е да 
предприемат мерки, за да гарантират, че 
работят възможно най-ефективно, като 
същевременно изграждат 
взаимоотношения и организация за 
ефективно избягване на стреса на 
работното място. 
По време на симулацията участниците постоянно мислят как да пренесат знанията, които 
са научили от играта, в собствената си реалност. Симулацията завършва с дискусия какви 
конкретни мерки могат да се предприемат за изграждане на култура и структура, които 
могат да предотвратят стреса на работното им място.  

 
Педагогически подход / метод 
 
Симулацията HEALTHY TEAM е един вид „консултант по стрес в кутия“ - инструмент, който 
обяснява как групите и екипите могат да действат проактивно, когато колегите са изложени 
на риск от стрес. Играта може да бъде закупена сравнително евтино и може лесно да се 
приложи в цялото предприятие. Почти всеки служител може да повиши осведомеността си 
за различните измерения на стреса, като изпробва симулирана реалност, в която грешните 
решения нямат отрицателни последици. Играта е разработена, за да създаде общ, полезен 
начин на мислене и споделена отговорност за решенията как да се справим със стреса. 
 
Предавани умения: 
 
Когато играят, участниците трябва преди всичко да разсъждават върху начина си на 
мислене и да се справят с последствията от своите решения. Ето как помага играта: 

1. Играта протича в симулирана среда, в която участниците проверяват какво могат да 
правят и къде са техните критични точки. 

 Фиг. 19 По време  на играта 
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2. Играта стимулира процес на трансфер на знания и обмяна на опит между колегите. 
Сериозното съдържание се третира в приятна атмосфера. 

3. Ситуациите, създаващи стрес, могат да бъдат изучени чрез създаване на измислен, 
но близък до реалността свят. 

4. Доказано е, че се учим много по-добре, когато изживяваме съдържание, а не просто 
го чуваме или виждаме. Следователно играта е ефективно средство за обучение за 
екипно сътрудничество. 

 

Въздействие и резултати 
 
Целевата група за симулацията е цялата фирма. И ръководството, и всички служители се 
възползват от това. Играта е явна и не изисква по-дълго обучение за играчите. Може да се 
използва от вътрешни или външни изпълнители за изграждане на екипи, работни срещи, 
семинари и курсове. Играта продължава около 2 часа и включва разбор. Играе се в групи 
от 3 до 6 души и може да се изпълнява паралелно от няколко групи. 
Преди всичко трябва да помогне да се намерят отговори на следните въпроси: 

• Как може да се балансира натовареността на екипа? 
• Какви са признаците на претоварване в екипа и какво може да се направи за това? 
• Как може да се създаде култура и структура за превенция на стреса? 

 
Приложимост  
 
За да можете да се справите със стреса, е добре да се сблъскате с отключващи стрес 
фактори в защитена среда. Това улеснява участниците да се справят лично с него, без да са 
толкова ангажирани, колкото в реална ситуация. По този начин могат да се търсят 
рационални решения и да се намерят конкретни и структурирани подходи.  
Това е добра възможност за проекта и приложението, за да се види какво предизвиква 
стреса и какви методи за реакция има. 
Играта може да послужи като вдъхновение за включване на ситуации, предизвикващи 
стрес, като пример в приложението, и използването им като част от обучението за 
превенция на стреса. 
 
Бележки / съвети / насоки 
 
Играта е предназначена за търговски компании, а не за частна употреба. За компаниите 
обаче е добро средство да практикуват изграждане на екипи или да повишават и обучават 
стресовата устойчивост на служителите.  
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За контакти: 
Team Building Lab 
 
Žiga Novak 
Telefon: 00386 (0)31 834 513 
Mail: info@ziganovak.com  

 
 
 
 

 
 
 
 

Уеб линк:  
http://teambuildinglab.si/ 
Проект:  
http://teambuildinglab.si/zdrava-ekipa-simulacija-preprecevanje-stresa/ 

mailto:info@ziganovak.com
http://teambuildinglab.si/
http://teambuildinglab.si/zdrava-ekipa-simulacija-preprecevanje-stresa/
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5. ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 
Във всички страни партньори има различни подходи за превенция и намаляване на стреса, 
които са висококачествени, многостранни и ефективни. Примерите, които изследвахме, 
представляват само малка част от възможностите. Най-добрите примери от отделни 
държави ясно показват колко различни видове стрес има (дигитален, бизнес, ежедневен, 
...) и колко различни мерки за превенция и смекчаване са възможни. Освен това, 
вариантите за намаляване на стреса при хората могат да варират значително в зависимост 
от психофизическото състояние и начина на живот.  
В много случаи представените методи са много полезни, но в същото време и много 
специфични. Поради тази причина подходите не могат да бъдат общовалидни и 
универсално приложими. За да се подготви създаването на учебно приложение, което 
намалява дигиталния стрес и е полезно за възможно най-широк кръг хора, всички 
горепосочени подходи са много полезни и практични като предложения. 
Няма обаче предложение, което да е специализирано в дигиталния стрес сред частните 
лица, както е планирано в нашия проект. Въпреки това, много аспекти и методи, като 
например Gamification или използването на примерни ситуации могат да бъдат използвани 
като импулс за приложението, което трябва да се разработи.
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