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Трансформационни умения за устойчиво развитие



Рамката на IDG има за цел да помогне на хората да
разберат как може да изглежда вътрешното
развитие и защо то е важно за катализиране на
външната промяна.

● Вътрешното не е равнозначно на 

индивидуалното. „природата на вътрешното 

развитие е по своята същност колективна, 

системна, многоизмерна, нелинейна, сложна, 

възникваща и хаотична“.



Поздравления за това, че поехте
мисията да овластявате младите хора, 

да ги подкрепяте и да култивирате
общност с вашите мощни инициативи –

които са на прага да се превърнат в 
реалност!

Устойчивото развитие произтича от 
вътрешното развитие; то е от 

съществено значение за постигане на 
трайна външна промяна.

Имайте предвид тези 3 нива



ИНТРОСПЕКЦИЯ (ЕМОЦИОНАЛНИ ФАКТОРИ)

ИЗТОЧНИК: GOAT Competence Map



СВЕТОГЛЕД/КАК ДЕЙСТВАМ

Source: GOAT Competence Map



ЛИДЕРСКИ УМЕНИЯ

Източник: GOAT Competence Map





Разгледайте инструменти и техники за практикуване: 5 области 
на развитие на IDGs (23 умения)

https://transitionmakers.nl/

https://innerdevelopmentgoals.org/about/resources/

https://transitionmakers.nl/
https://innerdevelopmentgoals.org/about/resources/




„Присъствието е състояние на битие, което е винаги достъпно за нас. Достигаме състояние на 

присъствие (ставаме напълно присъстващи) чрез: докосване до вътрешното си съзнание (отвъд

егото) за да осъзнаем напълно настоящия момент“ - Ехарт Толе

Това е състоянието на Преодоляване на ЕГОТО. Да се ​​освободиш от преследването на 

егоистичната визия за себе си.

В състояние на ПРИСЪСТВИЕ, ние все още изпитваме страх, тревожност, фрустрация, депресия и 

други „лоши“ емоции; но те не ни притесняват. Ние не етикетираме нещата като добри или лоши и 

следователно създаваме негативизъм или ненужен стрес. Егото е това, което етикетира и създава

стрес; нашето вътрешно осъзнаване не го прави.

„Няма добро или лошо, но мисленето го прави такова“ - Уилям Шекспир

ДА ПРИСЪСТВАШ

https://www.gabekwakyi.com/essays/what-william-shakespeare-means-by-there-is-nothing-either-good-or-bad-but-thinking-makes-it-so


Центриране. Водена медитация.



Да присъстваш е умение, което изисква УПРАЖНЕНИЕ. Върнете вниманието

си към НАСТОЯЩЕТО, когато умът ви започне да се разсейва.

ДА ПРИСЪСТВАШ

*Обработката на емоциите е умението да забелязвате, назовавате и забавяте това, 

което чувствате, за да можете да вземате добри решения и да продължите напред с 

повече спокойствие.

1. Как ми служи тази емоция?

2. Къде в тялото си я усещам?

3. Какви промени наблюдавам в 

поведението си, след като работя

върху нея?



Как да управлявам емоциите си?
Саморегулация: техники

SIFT умения от Дан Сийгъл

Усещания - забелязване, описване на случващото се в тялото
ви - физически усещания в тялото ви.
Образи - какви образи се случват в ума ви в момента; нещо
визуално.
Забележете чувствата си - забележете и назовете емоция, 
която се случва вътре във вас - опишете я колкото можете 
повече - тъжна, ядосана, уплашена, радостна...
Мисли – какъв вид мисли ви идват?

помага ви да осъзнаете по-добре какво чувствате, да 
забавите темпото и да забележите какво се случва с вас



Как да управлявам емоциите си?
Саморегулация: техники

Какво друго може да проработи, когато осъзнатата медитация не работи?

• Определете вашите тригери

• Практикувайте правилото на 3-те

• Вгледайте се в далечината и назовете три неща, които

виждате. 

• След това спрете и назовете три звука, които чувате.

• Накрая отделете малко време, за да забележите и 

раздвижите три части на тялото си

• Разходете се сред природата

• Награждавайте се редовно

• Вдишайте физиологична въздишка(две вдишвания, 

последвани от продължително издишване)









План за сътрудничество
Екипите превеждат събраните си очаквания

*функционира като обобщение и символ на екипното

сътрудничество

Главна цел

Поставяне на цели: каква е основната цел 

на това сътрудничество?

Критерии за успех

• Какви са нашите критерии за успех?

• Кога сме доволни от направеното?

• И кога сме доволни от резултата?

Посветяване

• Защо нашата цел е важна?

• Как показваме ангажираност към

тази цел?

Креативно изразяване

• Накрая екипът измисля творчески 

израз, който символизира

сътрудничеството им.

Този израз може да приеме всякаква

форма, като например символ, 

изображение, изречение или жива 

статуя.

Image source: 

http://logobook.com/business/business-development/
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