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Тази тема е посветена на разбирането на значението на социалните

взаимодействия за цялостното благополучие, като се подчертава
значението на поставянето на здравословни граници, развиването
на значими връзки и приоритизирането на личностното израстване

в рамките на взаимоотношенията.
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УЧЕБНИ ЦЕЛИ

03
Приоритет на връзките

Да разгледате стратегии за
приоритизиране на социалните
връзки и подобряване на
междуличностните отношения
чрез активно ангажиране,
емпатия и ефективна
комуникация.

04
Възможности за растеж

Да идентифицирате
възможности за личен растеж в
рамките на взаимоотношенията,
като култивирате увереност,
емпатия и умения за
разрешаване на конфликти.

01
Значението на социалните
връзки

Да придобиете цялостно
разбиране за значението на
социалните взаимодействия за
цялостното благосъстояние,
включително въздействието
върху емоционалното,
психологическото и физическото
здраве.

02
Изграждане на граници

Да развиете уменията,
необходими за поставяне и
заявяване на здравословни
граници в различни
взаимоотношения, като
насърчавате уважение,
автономност и взаимно
разбиране.

ТАЗИ ТЕМА Е РАЗРАБОТЕНА ОКОЛО СЛЕДНИТЕ
ОСНОВНИ УЧЕБНИ ЦЕЛИ:



УЧЕБНИ ЦЕЛИ
ТАЗИ ТЕМА Е РАЗРАБОТЕНА ОКОЛО СЛЕДНИТЕ

ОСНОВНИ УЧЕБНИ ЦЕЛИ:

05
Фактори на работното
място, допринасящи за
социалната тревожност

Да разгледате физиологичните и
организационните фактори,
които допринасят за социалната
тревожност на работното място и
да научите как те влияят върху
представянето, социалните
взаимодействия и устойчивостта
на стрес.

06
Прилагане на знанието

Да приложите придобитите
знания и умения, за да се
ориентирате в социални
взаимодействия в реалния
живот, да изградите значими
връзки и да насърчите
подкрепяща и пълноценна
социална мрежа.
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Комуникация: Ясно предаване на информация и идеи чрез
различни медии на отделни лица или групи по начин, който
ангажира аудиторията и им помага да разберат и запазят
посланието.

05

Междуличностни умения: Проява на приемливи стандарти на
професионално поведение. Слушате внимателно. Развивате и
поддържате положителни работни отношения с всички участници.

06

Емпатия: Умение да разбирате и споделяте чувствата на другия.

Управление на конфликти: Ефективно справяне с другите в трудни
ситуации; използване на подходящи междуличностни стилове и
методи за намаляване на напрежението или конфликта между
двама или повече души.

Устойчивост: Способност за издържане или бързо възстановяване
от трудности, издръжливост.

КОМПЕТЕНЦИИ
ТОВА УЧЕБНО СЪДЪРЖАНИЕ Е ПРЕДНАЗНАЧЕНО ДА

ВИ ПОМОГНЕ ДА ПРИДОБИЕТЕ СЛЕДНИТЕ
КОМПЕТЕНЦИИ:

Общителност: Взаимодействате и се свързвате без усилие с други
хора. Можете да осъществявате контакти с другите и да развивате
социални дейности.



СОЦИАЛНИТЕ ВРЪЗКИ И
ТЯХНОТО ЗНАЧЕНИЕ ЗА

БЛАГОПОЛУЧИЕТО

Като се има предвид
съвременната работна среда и
професионалния живот като цяло,
значението на социалните
взаимодействия за цялостното
благосъстояние е изключително
важно. Точно както другите
методи предлагат дълбоки ползи
за психичното здраве,
насърчаването на положителни
социални връзки е от съществено
значение за пълноценния и
балансиран живот. 

Социалните взаимодействия
осигуряват чувство за
принадлежност и емоционална
подкрепа, които са жизненоважни
за поддържане на психическо и
емоционално благополучие.
Споделянето на опит, мисли и
чувства с другите помага на хората
да се чувстват разбрани, ценени и
по-малко сами в моменти на
нужда.

Емоционална подкрепа и
връзка 

Положителните социални
взаимодействия действат като
буфери срещу стреса, помагайки
на хората да се справят

Намаляване на стреса 

по-ефективно с
предизвикателствата на живота.
Подкрепящите взаимоотношения
и времето с любими хора помага
на релаксацията, повишава
настроението и насърчава
емоционалната устойчивост.



Когнитивна стимулация 

Взаимодействието с другите
стимулира когнитивните функции
като решаване на проблеми,
критично мислене и креативност.
Ангажирането в разговори, дебати
и съвместни дейности подобрява
интелектуалния растеж и
разширява перспективите.

Социалните връзки предоставят
възможности на хората да
допринесат за нещо по-голямо,
насърчавайки чувството за цел и
смисъл в живота.
Принадлежността към социални
групи, общности или каузи дава на
хората чувство за идентичност и
принадлежност.

Усещане за цел и смисъл

Изследванията показват, че
положителните социални
взаимодействия са свързани с по-
добри резултати за физическо
здраве, включително по-ниски
нива на хронични заболявания,
подобрена имунна функция и
увеличена продължителност на
живота. Силните мрежи за
социална подкрепа допринасят за
цялостното здраве и
благополучие.

Ползи за здравето

Здравословните социални

Промоция на психичното
здраве 

Взаимодействието с различни
хора в социална среда помага за
развитието на основни социални
умения като комуникация,
емпатия и разрешаване на
конфликти. Тези умения са
безценни за изграждане и
поддържане на значими
взаимоотношения и ефективно
навигиране в различни социални
контексти.

Развитие на социалните
умения

взаимодействия играят решаваща
роля в предотвратяването и
управлението на състояния като
депресия, тревожност и самота.
Поддържането на  
взаимоотношения и търсенето на
социална подкрепа по време на
труден момент може да подобри
механизмите за справяне и
устойчивостта.

Социалните взаимодействия
обогатяват живота ни и
допринасят за цялостното му
качество. Значимите връзки с
другите предоставят възможности
за радост, смях и споделени
преживявания, засилвайки
чувството ни за щастие и
удовлетворение.

Качество на живот 



ЗНАЕХТЕ ЛИ, ЧЕ?

Според скорошни проучвания хората, които
поддържат силни социални връзки, са с до 50%
по-малко склонни да изпитат прегаряне в
сравнение с тези с ограничени социални
взаимодействия. Това подчертава
значителното въздействие на мрежите за
социална подкрепа за смекчаване на риска от
прегаряне и насърчаване на цялостното
благосъстояние.

СОЦИАЛИЗИРАНЕТО
НАМАЛЯВА
ВЕРОЯТНОСТТА ОТ
ПРЕГАРЯНЕ С 50% 

С О Ц И А Л И З И Р А Й Т Е  С Е !



КАК СОЦИАЛНАТА СВЪРЗАНОСТ
ПРЕДПАЗВА ОТ ПРЕГАРЯНЕ

Социалните взаимодействия
играят важна роля както в
предотвратяването, така и в
облекчаването на прегарянето -  
състояние, характеризиращо се с
емоционално изтощение, цинизъм
и намалена ефективност в
работата или личния живот. Ето
как социалните взаимодействия
могат да повлияят на прегарянето.

Подкрепящите социални
взаимодействия действат като
буфер срещу прегаряне, като
осигуряват емоционална
подкрепа, валидиране и емпатия.
Наличието на доверени колеги,
приятели или членове на
семейството, на които да
разчитате в трудни моменти, може
да ви помогне да се справите по-
ефективно със стресовите
фактори и да намали чувството на
изолация или претоварване.

1. Социалната подкрепа
като буфер

Позитивните социални
взаимодействия дават чувството
за принадлежност и връзка, които
са от съществено значение за
смекчаване на прегарянето.

2. Чувство за
принадлежност и връзка

Чувството за свързаност с другите
по смислен начин повишава
устойчивостта и осигурява чувство
за цел, което ви прави по-малко
податливи на прегаряне.



Социалните взаимодействия
предоставят възможност да
изразявате чувствата си,
притесненията си и да
придобиете перспектива за
предизвикателствата, свързани с
работата. Обсъждането на
проблеми с доверени връстници
или ментори може да ви помогне
да преосмислите своя опит, да
разрешите проблемите ефективно
и да намалите емоционалния
дистрес, свързан с прегарянето.

3. Възможности за
разглеждане на
ситуацията

Социалните взаимодействия
извън работните условия
насърчават хората да дават
приоритет на своето
благополучие и да поддържат
здравословен баланс между
работа и личен живот. Това е от

4. Баланс между професио-
налния и личния живот: 

решаващо значение за
предотвратяване на прегарянето.
Качествено време с любимите
хора, занимание с хобита или
участие в развлекателни дейности
осигурява така необходимата
почивка.

5. Мрежи за съвместно
решаване на проблеми:

Сътрудничеството с колеги или
приятели в подкрепяща среда
може да ви помогне да се
почувствате по-силни и по-
ефективни при справянето с
предизвикателствата, свързани с
работата. Изграждането на силни
мрежи за подкрепа на работното
място насърчава работата в екип,
иновациите и колективните
усилия за решаване на проблеми,
намалявайки вероятността от
прегаряне и повишавайки
удовлетворението от работата.

Позитивните социални
взаимодействия, като получаване
на признание или обратна връзка
от колеги или ръководители,
утвърждават усилията и приноса
на работното място. Чувството, че
човек оценен за работата си,
насърчава мотивацията,
ангажираността и
удовлетворението от работата.

6. Признаване и валидиране
на усилията:



ПРЕОДОЛЯВАНЕ НА
СОЦИАЛНАТА ТРЕВОЖНОСТ

Социалната тревожност, често
характеризираща се със силен
страх от социални ситуации,
засяга милиони по целия свят,
като прави така, че ежедневните
социални взаимодействия да
изглеждат трудни и дори
непосилни. Когато се съчетае с
работния стрес, това безпокойство
може да се засили, причинявайки
трудности в професионалното
представяне, удовлетворението от
работата и цялостното
благосъстояние. 

Преодоляването на тези стресове
в работен контекст може да стане
обезсърчително, което води до
допълнително психическо
напрежение и често оказва
влияние върху кариерното
израстване и междуличностните
отношения. Ето защо, в тази тема
ще изследваме връзката между
социалната тревожност и
работния  стрес. Подкрепена е от
научни открития, и предоставя
прости стратегии за преодоляване
на тези препятствия, насърчаване
на по-добри социални
взаимодействия на работното
място и смекчаване на
прегарянето.

Модерното работно място, със
своето бързо темпо, акцент върху

сътрудничеството и очаквания за
междуличностни умения, може да
постави допълнителен стрес върху
хората със социална тревожност.
Натискът да участвате в срещи, да
общувате или дори да
допринасяте с идеи в групова
обстановка може да повиши
нивата на тревожност. За мнозина
това води до избягващо
поведение, което може да се
тълкува погрешно като
незаинтересованост или липса на
ангажираност. Разбиране как
стресът и социалната тревожност
са свързани, могат да помогнат
както на служителите, така и на
работодателите. 



Социалната тревожност или
социалната фобия е силен страх
да не бъдете съдени, засрамени
или унижени в социални
ситуации. Това може да доведе до
избягващо поведение, което
пречи на хората да се ангажират
напълно в професионалната си
среда. Междувременно работният
стрес, възниква от изисквания на
работата, натиск за изпълнение,
междуличностни конфликти или
страх от провал, проявяващи се в
симптоми като умора,
раздразнителност и дори
физически неразположения.

В професионалните условия
предизвикателствата на
социалната тревожност се
усложняват. Типичните
взаимодействия на работното
място – екипни срещи, публични
презентации, събития в мрежа
или оценки на представянето –
могат да бъдат смущаващи за
хората със социална тревожност,
карайки ги да избягват ситуации,
които иначе биха помогнали да
напреднат в кариерата си.
Стресът, свързан с работата, от
своя страна добавя още един
слой, като крайните срокове,
целите за изпълнение и
динамиката на екипа често
засилват реакцията на
тревожност. С течение на времето

Социална тревожност и
свързан с работата стрес

социалната тревожност и
работният стрес могат да създадат
цикличен ефект, при който
избягването на тези
взаимодействия води до
пропуснати кариерни
възможности, задълбочаване на
чувството за неадекватност или
изолация и допълнително
затвърждаване на социалната
тревожност.



Социалната тревожност на
работното място е оформена както
от индивидуалните биологични
реакции, така и от
организационната динамика.
Научните изследвания показват,
че социалната тревожност често
се засилва под натиск за
изпълнение или удовлетворяване
на социалните очаквания, което
прави работното място
потенциална причина.
Тревожността не е просто
емоционална реакция, тя се
подсилва от физиологичните
системи на тялото, които реагират
на стресови фактори в социални
ситуации, създавайки цикъл, който
комбинира тревожността,
свързана с работата.

За хората със социална
тревожност страхът от негативна
оценка или отхвърляне активира
няколко системи, свързани със
стреса, включително повишено
активиране на хипоталамо-
хипофизно-надбъбречната (HPA)
ос, която контролира
освобождаването на кортизол.
Повишените нива на кортизол,
често срещани при хроничен
стрес, увреждат социалното
познание и паметта. Този
хормонален отговор може да
създаде бариера пред
ефективната комуникация, което
води до трудности при
запомнянето на имена,
обработката на информация или

естественото реагиране при
социални взаимодействия. С
течение на времето това може да
доведе до обратна връзка, при
която служителите започват
напълно да избягват социални
ситуации, засилвайки чувствата на
неадекватност и допълнително ги
изолират на работното място.

Друг фактор, допринасящ за
социалната тревожност на
работното място, включва
неврохимични дисбаланси,
особено в нивата на серотонин,
които играят жизненоважна роля
в регулирането на настроението и
социалните връзки. Намалената
серотонинова активност е
свързана със социално
отдръпване и трудности при
формирането на връзки, което
може да направи работата в
мрежа, работата в екип и дори
случайните взаимодействия с
колеги изключително стресиращи.



На структурно ниво, йерархията
на работното място и
показателите за ефективност
могат да засилят социалната
тревожност. Например сесиите за
обратна връзка, както и
прегледите на представянето и
презентациите с високи залози
могат да създадат специфичен тип
„безпокойство за представянето“,
свързано със социалната оценка.
Очакването и предварителното
безпокойство създават
психологическо състояние, което
изостря стреса много преди
действителното събитие, а това
изтощава когнитивните и
емоционални ресурси и оставя
човек с повишена чувствителност
дори към незначителни социални
ситуации.

И накрая, работното място често
изисква многозадачност и бързо
вземане на решения, което може
да бъде особено
предизвикателство за хора със
социална тревожност.
Изследванията показват, че при
стрес, хората със социална
тревожност изпитват когнитивно
„претоварване“, при което
умствените ресурси, необходими
за управление на социалните
взаимодействия, са разделени
между изпълнение на работни
задачи и управление на
тревожността. Това претоварване
може да доведе до по-лошо
вземане на решения и намалена

способност за точно разчитане на
социални знаци, създавайки
допълнителен стрес и засилвайки
чувството за неадекватност.

Експозиционната терапия,
когнитивно-поведенчески подход,
се използва широко за
намаляване на интензивността на
реакциите на страха чрез
насърчаване на индивидите да се
изправят срещу тревогите си в
контролирани, постепенни стъпки.
В контекста на работата,
постепенното излагане на
тревожни социални ситуации
намалява интензивността на
безпокойството с течение на
времето и изгражда увереност
при ангажиране с другите.

За да го включите постепенно в
работното ежедневие, започнете с
малки социални взаимодействия.
Например, инициирайте кратки
разговори с колеги, като
поздравяване на някого в
асансьора или споделяне на
кратки коментари по време на
обедните почивки. Когато се
почувствате по-комфортно,
постепенно напредвайте към по-
големи предизвикателства, като
например внасяне на идеи по
време на среща на малък екип

Подходи за преодоляване на
социалната тревожност и
управление на работния
стрес



или посещение на събитие за
работа в мрежа. Проследяването
на напредъка чрез записване на
всяко взаимодействие, отразяване
на положителните резултати и
поставяне на нови
предизвикателства всяка седмица
може да подсили растежа. 

Освен това помислете за
разработване на ритуал преди и
след експозиция. Знаете ли кой
друг има подобни ритуали?
Рафаел Надал. Ако го наблюдавате
внимателно, този известен
тенисист използва някои от тях на
корта. Един е по време на
почивките, като сяда на стола да
си поеме въздух, пие вода от
едната си бутилка, след това взема
втората и пие и от нея и връща
всяка бутилка точно на същото
място. 

Вие, от своя страна, можете да
практикувате дълбоко дишане
преди всяка социална среща и да
размишлявате върху опита след
това, за да отбележите всички
успехи. Празнуване на малки
победи, като успешно говорене на
среща, изгражда увереност и
намалява чувствителността ви към
страха от социално осъждане с
течение на времето.

най-ефективните стратегии за
справяне със социалната
тревожност. КПТ помага на хората
да идентифицират и предизвикат
изкривени мисловни модели, като
ги заменят с конструктивни. Често
срещаните негативни мисли на
работното място – като „Ще се
засрамя, ако говоря“ или „Всички
ме съдят“ – могат да бъдат
идентифицирани и
преструктурирани в по-
здравословни вярвания, като
„Всеки прави грешки“ или „Моят
принос е оценен ".

За да използвате КПТ техниките на
работното място, започнете с
отбелязване на тревожни мисли,
когато се появят, особено в
социални ситуации. Това може да
включва нервност преди срещата
или безпокойство от изнасянето
на презентация. След като
мисълта бъде идентифицирана,
оценете нейната валидност: Какви
доказателства имате, че страхът ви
ще се сбъдне? Например, ако се
страхувате, че говоренето на
среща ще ви смути, припомнете
си минали срещи, където
говоренето не е имало
отрицателни последици. След
това предизвикайте мисълта, като
я преформулирате – например
„Моят екип цени моите прозрения
и аз мога да допринеса смислено“.

Друга практическа стратегия от
КПТ е да се разработи набор от

Техники на когнитивно-
поведенческа терапия

Когнитивно-поведенческата
терапия (КПТ) е една от



утвърждения или конструктивни
мисли, които да се използват
вместо тези, провокирани от
безпокойство. Подготвянето на
конкретни фрази като „Способен
съм да се справя с тази ситуация“
или „Дори да направя грешка,
мога да се поуча от нея“ може да
бъде мощен инструмент за
противодействие на негативния
вътрешен диалог. Използването
на тези утвърждения преди
социални срещи може да засили
положителното мислене и да
повиши самоувереността.

За постоянна поддръжка
помислете за планиране на
редовни самопроверки.
Отделяйте няколко минути всяка
седмица, за да оцените
предизвикателните мисли или
ситуации, с които сте се
сблъскали, и да оцените
ефективността на вашите КПТ
техники. Този процес не само
засилва когнитивното
преструктуриране, но също така
дава отчет за напредъка,
демонстрирайки осезаеми
подобрения в управлението на
социалната тревожност в
работната среда.



40%
от хората съобщават, че се
чувстват често или хронично
самотни

7 - Дневно предизвикателство

Предизвикателството да дадете приоритет на социалните контакти сред
натоварения график може да донесе значителни ползи за цялостното
благосъстояние. Въпреки натоварените ангажименти, поддържането на
социални връзки предлага безценни възможности за емоционална
подкрепа, намаляване на стреса и изграждане на устойчивост.
Общуването с други хора не само стимулира нови перспективи и
съвместно решаване на проблеми, но и обогатява живота с дълбоко
чувство за удовлетворение и баланс. И така, какво ще кажете да го
пробвате?



7-ДНЕВНО ПРЕДИЗВИКАТЕЛСТВО

Днес отделете няколко минути, за да се свържете с приятел
или колега, с когото не сте разговаряли от известно време.

СВЪРЖЕТЕ СЕ С ПРИЯТЕЛ

Насочете цялото си внимание към човека, който говори,
поддържайте зрителен контакт и задавайте отворени
въпроси, за да покажете искрен интерес.

 ПРАКТИКУВАЙТЕ АКТИВНО СЛУШАНЕ

1

2

3

4

5

6

7

ДЕН

ДЕН

ДЕН

ДЕН

ДЕН

ДЕН

ДЕН

Отделете време да изразите благодарност на някого в живота
си – приятел или наставник. Изпратете обмислено съобщение
или изразете благодарността си лично.

ИЗРАЗЕТЕ БЛАГОДАРНОСТ

Независимо дали ще посетите тиймбилдинг, ще поканите
колеги на обяд или кафе, ще участвате с други хора в общ
интерес или дейност.

ВКЛЮЧЕТЕ СЕ В СОЦИАЛНА ДЕЙНОСТ

Направете комплимент, задръжте вратата отворена или
направете жест на любезност към непознати или познати.

СЛУЧАЙНИ ПРОЯВИ НА ДОБРОТА

Прекарайте качествено време, свързвайки се с приятел,
семейство или колега заради споделен интерес.

СПОДЕЛЕТЕ ХРАНА ИЛИ ДЕЙНОСТ

Помислете за преживяванията си през изминалата седмица и
тяхното въздействие върху вас. Кои дейности ви донесоха
радост? Поставете си цели и планирайте да включите повече
от тях в рутината си през следващите  седмици.

РЕФЛЕКТИРАЙТЕ И ПЛАНИРАЙТЕ



ПРИЯТЕЛИТЕ СА
СЕМЕЙСТВОТО, КОЕТО

ИЗБИРАТЕ.

Джес С. Скот



ДОБРИ ПРАКТИКИ

Поддържането на здрави социални връзки става все по-важно за
цялостното ни благосъстояние. Нашите социални мрежи играят
жизненоважна роля за формиране на чувство за принадлежност,
осигуряване на емоционална подкрепа и подобряване на качеството на
живот. В тази епоха на дигитална свързаност, насърчаването на смислени
взаимоотношения и поддържането на социални връзки никога не е било
толкова важно. Нека изследваме петте ключови фактора за поддържане
на здрава социална мрежа и открийте как приоритизирането на
социалните връзки може да доведе до по-голямо щастие, устойчивост и
удовлетворение в живота ни.

1. Редовна комуникация: Редовно общувайте с приятели, семейство и
познати чрез различни канали. Поддържането на връзка помага за

ВАЖНИ ФАКТОРИ ЗА ПОДДЪРЖАНЕ НА ЗДРАВА
СОЦИАЛНА МРЕЖА



укрепване на връзките и подпомага чувството за принадлежност.

2. Активно слушане: Практикувайте активно слушане, когато
взаимодействате с другите, като проявявате истински интерес към
техните мисли, чувства и преживявания. Като слушате внимателно и
емпатично, можете да задълбочите взаимоотношенията си и да изградите
доверие с другите.

3. Реципрочност: Поддържайте баланс на даване и вземане във вашите
взаимоотношения, като предлагате подкрепа, насърчение и приятелство
на другите, като същевременно оставате възприемчиви към получаване
на помощ и грижи, когато е необходимо. Реципрочните отношения са от
съществено значение за взаимната подкрепа и връзка.

4. Споделени дейности: Участвайте в споделени дейности или хобита с
приятели и любими хора, за да се свържете чрез общите интереси и
преживявания. Независимо дали става дума за участие в спорт,
посещение на културни събития или просто прекарване на качествено
време заедно, споделените дейности укрепват социалните връзки и
създават трайни спомени.

5. Граници и уважение: Установете здравословни граници във вашите
взаимоотношения, като заявявате своите нужди, предпочитания и
ограничения ясно и с уважение. Уважавайте границите на другите и
избягвайте да ги прекрачвате или налагате собствените си очаквания
върху тях. Взаимното уважение и разбиране са от решаващо значение за
поддържането на здрави и хармонични социални връзки.



Готови ли сте да дадете приоритет на социалните си връзки и да се
възползвате от предимствата на един по-здравословен и по-пълноценен
живот? Присъединете се към нас в това пътуване, за да укрепите
социалната си мрежа и да откриете радостта от смислените
взаимоотношения. Направете първата стъпка днес, като се свържете с
приятел, включите се в активно слушане или участвате в споделена
дейност. Нека заедно изградим жизнена общност от подкрепа, връзка и
щастие.

СВЪРЖЕТЕ СЕ И ПРОЦЪФТЯВАЙТЕ
Насърчаването на здрави социални връзки е от съществено значение
за цялостното благополучие и предлага път към по-голямо щастие,
устойчивост и удовлетвореност.

ОПИТАЙТЕ ТОВА:

Отделете малко време днес, за да изпратите сърдечно съобщение на
признателност до някого във вашата социална мрежа. Независимо
дали става въпрос за приятел, член на семейството или колега,
уведомете ги колко много цените тяхното присъствие в живота си и
изразете благодарност за тяхната подкрепа и приятелство.



ИЗГРАДЕТЕ СВОЯ МРЕЖА

1. Опитайте неформални събирания: Организирайте неформални
събирания като паузи за кафе или обеди, за да създадете възможности за
непринуден разговор и свързване извън официалните работни условия.

2. Покажете истински интерес: Опознайте колегите си на лично ниво,
като покажете истински интерес към техния живот, хобита и интереси.
Задавайте отворени въпроси, слушайте активно и изразявайте
съпричастност към техните преживявания.

3. Предлагайте помощ и подкрепа: Бъдете проактивни в предлагането на
помощ и подкрепа на вашите колеги, когато имат нужда от тях.
Независимо дали става въпрос за подпомагане на проект, предоставяне
на насоки за задача или просто изслушване в трудни времена.

4. Празнувайте постиженията: Признавайте и празнувайте постиженията
на вашите колеги. Засвидетелствайте признателност напр. чрез срещи,
имейли или социални медийни платформи. Изразете искрена
признателност за техния принос.

5. Участвайте в дейности за изграждане на екип: Участвайте в дейности
или упражнения за изграждане на екип, организирани от вашата
компания, за да насърчите работата в екип, комуникацията и
сътрудничеството между колегите.

Пет идеи, които да ви помогнат да се свържете по-добре с
хората на работа



СПАЗВАЙТЕ ЗДРАВОСЛОВНА
ДИСТАНЦИЯ

1. Определете граници: Ясно определете от какво се нуждаете, за да се
чувствате балансирани и без стрес, напр. конкретни работни часове,
почивки или непрекъснато време за целенасочени задачи.

2. Комуникирайте ясно: Нека вашите колеги разберат вашите граници по
любезен, но твърд начин.

3. Приоритизирайте задачите: Съсредоточете се първо върху най-
важните си задачи и делегирайте или откажете допълнителна работа,
която надхвърля капацитета ви.

4. Използвайте технологиите разумно: Поставете граници с
комуникационни инструменти, като изключите известията извън

Как да спазваме здравословна дистанция и да се откъснем
от работа



работното време и използвате функциите „не безпокойте“ по време на
фокусирани работни периоди.

5. Грижете се за себе си: Уверете се, че правите редовни почивки,
поддържайте здравословен баланс между работа и личен живот и се
ангажирайте с дейности, които ви помагат да се откъснете и да
презаредите.

Определянето на граници на работното място е от решаващо значение за
поддържане на психичното здраве и пъддържане на положителни
социални взаимодействия.  Ясното определяне и заявяване на вашите
граници ще подобри взаимоотношенията ви с колегите, тъй като
насърчава взаимното уважение и разбиране, което води до по-
хармонична и по-малко стресираща работна среда. Каним ви да научите
повече за поставянето на граници и тяхното значение в Раздел 5, Тема 4
от този обучителен курс.



ВЪПРОСИ ЗА ПРОВЕРКА

Колко добре разбирате
значението на социалните
взаимодействия за
благосъстоянието?

01.

 Високо разбиранеА-

 Умерено разбиранеБ-

 Ниско разбиранеВ-

Колко уверени сте в
поставянето и заявяването
на здравословни граници във
взаимоотношенията?

02.

 Много уверенА-

 Донякъде уверенБ-

НеуверенВ-

Доколко сте мотивирани да
дадете приоритет на
социалните взаимодействия
и да укрепите социалната си
мрежа?

03.

 Силно мотивиранА-

 Умерено мотивиранБ-

 Слабо мотивиранВ-

Доколко ви е комфортно да
участвате в дейности за
подобряване на социалните
взаимодействия?

04.

 Много комфортноА-

 Донякъде комфортноБ-

НекомфортноВ-



ОТГОВОРИ

Предимно А:

Имате силно разбиране за важността на социалните
взаимодействия и сте уверени в способността си да се ориентирате
в отношенията. За да подобрите допълнително социалното си
благосъстояние, продължете да давате приоритет на значимите
връзки, активно се ангажирайте в социални дейности и обмислете
наставничеството на другите при поставянето на здравословни
граници.

Предимно Б:

Въпреки че имате умерено разбиране на социалните
взаимодействия и известна увереност в определянето на граници,
има място за растеж. Опитайте да проучите нови начини за
приоритизиране на социалните връзки, като присъединяване към
клубове или посещаване на събития в мрежа, и практикувайте
комуникация с разбиране, за да установите и поддържате
здравословни граници.

Предимно В:

Увереността ви в социалните взаимодействия може да е
ограничена и може да ви е трудно да поставите граници или да
дадете приоритет на социалните връзки. Обмислете да се включите
в някои от упражненията, описани в тази глава, като започнете с
малки стъпки - например да се свържете с приятел или колега за
подкрепа. Ако успеете постепенно да изградите увереност в тези
области, можете да изпитате по-голямо удовлетворение във вашите
взаимоотношения.



Да дадете приоритет на социалните
взаимодействия е от решаващо значение
за цялостното благосъстояние, тъй като
те осигуряват емоционална подкрепа,
подкрепят връзките и подобряват
устойчивостта.

01

КЛЮЧОВИ ИЗВОДИ

Установяването и заявяването на
здравословни граници във
взаимоотношенията е от съществено
значение за поддържането на баланс,
уважение и взаимно разбиране.

02

Активното участие в социални
дейности и достигането до другите
укрепва значими връзки и подобрява
качеството на взаимоотношенията.

03

Възможностите за личностно
израстване, като например усвояване на
асертивната комуникация и
практикуване на емпатия, допринасят
за по-силни и пълноценни
взаимоотношения.

04

Признаване на факта, че изграждането и
поддържането на здрави социални връзки е
непрекъснат процес, който изисква усилия,
намерения и непрекъснато учене.
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БИБЛИОТЕКА С РЕСУРСИ
Открийте задълбочени ресурси за социалната тревожност, социалните

взаимодействия и изграждането на взаимоотношения, включващи
експертни беседи, практически съвети и ценно съдържание за

комуникация, емоционални връзки и личностно развитие.

Д-р Фалън Гудман е асистент в Университета на
Южна Флорида и директор на лабораторията за
емоция и устойчивост. В тази лекция на TEDx тя
споделя прозрения за социалната тревожност и как
да я управлявате.

СОЦИАЛНАТА ТРЕВОЖНОСТ В
СЪВРЕМЕННИЯ СВЯТ 

В тази интересна TEDx лекция Томас Грудзински
(може би го познавате като Том Индиго: Менталист)
споделя практически съвети как да постигнете по-
добри резултати в социалните си взаимодействия. 

НАРЪЧНИК НА МЕНТАЛИСТА ЗА
СОЦИАЛНО ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ

Училището на живота предлага ценна информация
за психологията, философията, взаимоотношенията
и самоусъвършенстването чрез разнообразно
съдържание.

УЧИЛИЩЕ НА ЖИВОТА

ГЛЕДАЙТЕ В YOUTUBE

ГЛЕДАЙТЕ В YOUTUBE

ПОСЕТЕТЕ УЕБСАЙТА

https://youtu.be/EFhP4wP1TzU?si=kOWgHYVxfgA6OoGJ
https://youtu.be/mJZee6NjaZ0?si=bOriMVg-ogdtmt2u
https://www.theschooloflife.com/


БИБЛИОТЕКА С РЕСУРСИ

Уебсайтът Psychology Today предлага изобилие от
статии, блогове и ресурси по теми, свързани със
социални взаимодействия, взаимоотношения и
личностно развитие.

PSYCHOLOGY TODAY

Gottman Institute предлага семинари и онлайн
курсове за умения за изграждане на
взаимоотношения, включително комуникация,
разрешаване на конфликти и укрепване на
емоционалните връзки.

ИНСТИТУТЪТ ГОТМАН

ПОСЕТЕТЕ УЕБСАЙТА

ПОСЕТЕТЕ УЕБСАЙТА

Открийте задълбочени ресурси за социалната тревожност, социалните
взаимодействия и изграждането на взаимоотношения, включващи

експертни беседи, практически съвети и ценно съдържание за
комуникация, емоционални връзки и личностно развитие.

https://www.gottman.com/
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