CEMUMHAP HA TEMA
TICUXO-COLIMAAHU U SAPABHU ITOCAEAULIV OT CTPECA HA PABOTHOTO MSICTO. METOAU U TEXHUKW 3A CITPABAHE CbC CTPECA

18 FOHW 2024 2., BTOPHUMK

HaYy u 8. Ha
14:00 - 14:15 8 3a Ha
3HaHUSMA

Cecust 1
OmkpuBaHe Ha ceMuHapa. [IpeacmaBsiHe Ha
ydacmHuuume u ueAume Ha obyueHuemo. dopMyAupaHe
Ha npaBuaa 3a paéoma u ouakBaHus 3a pezyaAmamume
om obydyeHUuemo. V2pu 3a ,pazuynBaHe Ha Arepd”
‘Memoau Ha npenoaaBare: Power Point npe3eHmauus,
Auckycust u poreBu uzpu

14:15 - 15:45

15:45 - 16:00 Kade-nayza

Cecus 2
AedurHupaHe Ha OCHOBHU NOHIMUS — ,AUYHOCM",
LMCUXUYHU CbCMOSHUS Ha AUYHOCmma', .cmpec”
CouiHOCm, 0C06eHOCMU U pa3HOBUAHOCMU Ha cmpeca.
TTocmmpaBMamuueH cmpec U nocmpaMamu4yHo
AUYHOCMHO u3pacmBase. MzkycmBeHuam uEmeaekm —
npeanocmaska 3a nosiBama aucmpec
‘Memoau Ha npenosaBare: Power Point npe3eHmauus,
mecm, auckycus u o6cvkaaHe Ha pe3yAmamume om
mecma

15:45 - 17115

19 IOHM 2024 2., CPSIAA

9:30 - 09:45 Hay

Cecus 3
TTposiBu u nocaeacmMBuss om NpodpecuoHaAHUS Cmpec.
ITpugunu, npeanocmaBku u pakmopu 3a 8bzHUkBaHe Ha
npodecuoHareH cmpec. ,Cmpecopu’, .aHMuUCMpecopu’ u
.nceBpoarmucmpecopu”. Cneuuduka Hapeakuuume Ha
pazAUUHUME MUNoBe AUYHOCMU Ha Cmpeca Ha
PabomMHOMO MsICMO
Memoau Ha npenosaBare: Power Point npe3ermauus,
mecm, poreBa uepa, Auckycus u o6cvkaare Ha
noAyJeHume pesyamamu

09:45 - 11115

11:15 - 11:30 Kade-nayza
Cecus 4
YnpaBaeHue Ha BpeMemo u npostBume Ha cmpec. BAusHue
Ha Bbznpusmuemo 3a Bpeme Bbpxy cybekmuBHOMO
npexuBsBaHe Ha cmpeca. Bloakem Ha BpeMemo.
JPewemka Ha AlizeHxayep" — NpuHUUNU 3a ynpaBAeHue
Ha Bpememo. ,Kpaauu Ha Bpeme”. [InaHUupaHe Ha
padomuHomo Bpeme. AerezupaHe Ha NbAHOMOULUS
Memoau Ha npenoaaBare: Power Point npeseHmauus,
Bu3zyanu3zauus ,Bypkaryemo cbc caasko, ABe yawiu u
kage’, auckycus u o6cvkaare Ha noAydeHume
pesyamamu

11:30 - 13:00

ENIEKTPOHHA BUBJIMOTEKA

WWW. LIBHARYEU.COM

RKAWE 1w AFKTOPA
WAW LECTURERCLUB.COM

HUE NMPEAAATAME:
Aekmopu cbc coAuaeH npenoasaBameacku u Memoauue-
cku onum;:
cvBpeMeHHO o6opyABaHu yue6HU kabuHemu u 3aaAu:
AuzumaAHUu npoaykmu, noakpenswu yue6Hug npouec:
Pa3AuUYHU AOBUCMUYHU ycAyau B8 3aBucumocm om
6azama, 8 kogmo ce npoBexaa o6yueHuemo.

13:00 - 14:00 065

Cecusa 5
BovpHaym — peHOMEHbM Ha NpodecuoHaAHOMO
u3zezapsiHe, UzneneAsBaHe u uzuepnBaxe. CowHoCcm,
nposiBu, emanu Ha paz8umue u NocAeAuuU om
6vpHayma. MHAUBuAyaAHU cmpamezuu 3a NpecAoAsiBaHe
Ha npodecuoHaAHUs cmpec U 6bpHayma. CouuarHama
noakpena kamo ,6ydep” Ha cmpeca
Memoau Ha npenosaBarie: Power Point npe3ermauus,
mecm ,BbnpocHuk Ha Macaay 3a ycmarHo8sg6arHe Ha
6bpHAym', Auckycus u o6cbXkaaHe Ha NOAydeHuUme
pesyamamu

14:00 - 15:30

15:30 - 15:45 Kade-nayza

Cecust 6
TToBeaeHuecku MeEmMoOAU 3a onmMuMU3auus Ha HUBomo Ha
cmpec — xpaHeHe, CbH, puzuuecka akmuBHocm,
6uonozuuHa o6pamHa Bpbzka, AuxameAHu mexHuku,
npoepecuBHa MyckyaHa peaakcauust, MpeHUH? 3a
nNpeoaAoAsiBaHe Ha AuCMpeca U koHCyAmauust cbe
cneuuaaucmu
Memoau Ha npenosaBare: \ekuusg noa gopmMama Ha
npe3eHMauus, AeMOHCMPAUUU HA PA3AUYHU MexHuky,
Auckycus, Bbnpocu u omeoBopu 8 cBo6oara popma

15:45 - 17:15

20 IOHM 2024 2., UHETBbPTDBK

09:30 - 09:45 Pezucmpauust Ha ydacmHuuume

Cecus 7
Memoau u mexHuku 3a npeoAoAsiBaHe Ha
npodecuoHaAHUsI cmpec — BHYweHue, caMOBHyWweHue,
mexHuka 3a camMoBHyweHue Ha E. Kyue, Meaumauus,
Buzyaruzauus, aBmozeHHa mpeHUpoBka u
HEeBPOAUH2BUCMUYHO NpozpaMupaHe
/ekyus noa gopMama Ha npe3eHmMauus, AeMOHCMpauuu
Ha pazauvHu mexHuku, suckycus, 8Benpocu u omzo8opu 8
cBoboaHa popma

9:45 - 11:15

11:15 — 11:30 Kade-nayza

Cecus 8
HauuHu 3a cnpaBsHe cbc cmpeca nNpu opeaHu3auus Ha
TMPYA ¢ HapacmBauwlo npuAazaHe Ha AUBUMAaAHU
mexHOoAO2UU U uzkycmBeH uHmeAaekm, mexsHuku 3a

cnpaBsHe ¢ max

Aekyus noa gopMama Ha npe3eHmauusd, AeMoHCcmpauuu

Ha pa3auvHu mexHuku, Auckycusy, 8Bonpocu u omzoB8opu 8
cBobosHa popma

11:30 - 13:00

TTonvABaHe Ha kapma Ha yyacmHuka u BbnpocHUUU 3a
camooueHka Ha 3HaHUSMA U yMeHusima caea kpast Ha
ceMuHapa

13:00 - 1315

1315 - 14:00 O6sa

UeHtpaaa Aapec
Codus kB. Kpemukosuw, n.k. 1849

PEervoHaAHu avpekuun: Aapec

PA MasapAXxuk YA. NaoBamBCcKa N2 17

PA MNaeseH YA. AAeKcaHAbp CtambBoauniicku Ne16
PA Crapa 3aropa YA. Kan. Netko BoitBoaa N2 34
PA CMOAsIH YA. Uckpa N2 8
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WHBECTUPAME B XOPATA

MWHWCTEPCTBO HA TPYAA U COLMANHATA NOJIUTUKA
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CEMMHAP HA TEMA: [ICVIXO-COLUMAAHU N SAPABHUM ITOCAEAVMIIV OT CTPECA HA PABOTHOTO MACTO. METOAUM M TEXHUKU 3A

CIIPABAHE CbC CTPECA

OBOCHOBKA

C noHgmuemo ,cmpec” ce ob6ozHauaBa
duzuuecka u/uau eMouuoHaAHa peakuusa
Ha opeaHu3zMa koM onpeaeAeHUu
uzuckBaHug u 3ampyAHeEHUS, NPUYUHEHU
om BbHwHU dakmopu. Cmpecbm Ha
pPabomHOMO MSICMO € CEPUO3EH NPOBAEM,
koumo BAuge Ha 3ApaBemo u
Aeecnocob6HOCMMA Ha pbkoBopumeaume u
ekcnepmume. Tou e dakmop, koumo
NnpuyuHg8a 3IHaAUYUMeEAHU HapyuweHusa 8
npoaykmuBurocmma, kpeamuBrHocmma u
konkypeHmocnocobHOoCMMa Ha cAykume-
AUMe 8 aAMUHUCMpauusgma. Bbz-
aseucmBuemo My MoXke aa A0Beae pO
noHwkaBaHe Ha MomuBauusama, rd
cmuMyAupa mekyuecmBo, aa npeauzBuka

MeXAYAUYHOCMHU koudaukmu, Ad
npoBokupa mpyaoBu UHUUAEHMU, Aa
nopoau HeyaoBAemBopeHOCM om

pabomama u aa Baowu kauecmBomo Ha
npoaocmaBsHume ycayau. Haauuuemo Ha
cmpecoBu dakmopu npsko u/uau kocBeHo
okazBa BaugHue Bbpxy UgAOCMHamMa
edukacuocm u edpekmuBrocm om
AeuHOCMMA Ha uHCcmumyuusma/
opz2aHu3auusama.

Upez npaBuAHU noaXxoau obaue, cmpecbm
MoXke apa ce npeBbpHe B8 eaAuH om Hau-
CUAHUMEe MomuBamopu 3a cnpaBgHe cC
npodecuoHaAHU 3apauu U NpeosoAsaBaHe
Ha PpazAudHuU mpyaHocmu. C  oesaea
noao6psiBaHe kavuecmBomo Ha patomama
cAykumeaume om AbpkaBHama
aAMUHUCMpauuss e HeobXO0AUMO me Aa
ZHagm u Aa npuaag2am peauua mexHuku 3a
pesyAupaHe Ha cmpeca Ha pabomHOmMO
Mgcmo. CpBpeMeHHUME  Memoau  3a
ynpaBaeHUe Ha Ccmpeca noanoMazam
AUYHOCMHOMO u npodecuoHaAHOMO
pazBumue Ha caykumeaume kamo
AOMPpPUHacam 3a noaAbpkaHe Ha zapaBemo
u 3a nocmuezaHe Ha yaoBaemBopeHOCM om
pabomama.

LEAU HA OBYUYEHMETO

¢ TloBuwaBaHe Ha 3ZHaAHUIMAa OMHOCHO
cbuwHOCMMA, nposBume u
pazHoBupAHOCMUME Ha cmpeca u
6bpHayma Ha pabomHOMO MICMO;

e YcBogBaHe Ha pazAUYHU MOAEAU U

mexHuku 3a cnpaBsHe @
npodecuoHaArHUS cmpec U 6bpHAymMa;
e YcbBbpweHcmMBaHe Ha uHAUBU-

AyaAHUME cmpameauu 3a cnpaBsHe cbe
cmpeca upe3 ynpaBAeHUe Ha AUYHOMO
u Ha pabomuOMO BpemMe.

IMPO®UA HA YUACTHULIMTE

Cay’kumeau Ha pbkoBoaHU U ekcnepmHU

AApXHOCMU Oom  ofwama u cneuua-
AU3zupaHama aaMuHUucmpauug Ha MTCIT u
BPE kbM MuHUCMbpa Ha mpyaa u
couuanHama noaumuka.

CbABPXXAHMUE HA OBYUEHUETO

BbBeaseHuemo B8 memMama Ha ceMuHapa
we ce u3z3Bbpwu uUpe3z 3zanozHaBaHe cC
ocHOBHUME noHamMus kamo ,AuuHOCM’,
,MCUXUYHU CbCMOSIHUSI Ha AUuYHOCMMA®,
,cmpec’. OcobeHo BHUMaHUEe wWe 6bae
06bpHamMo Ha CMpeco2eHHOMO
B8b3zaeucmBue Ha HOBumMe eAekKmMpoOHHU
mexHOoAO2UU U u3zkycmBeHus unHmMmeaekm.
IIle 6baam pazeAepaHU U NCUXUYHUME

MexaHUu3MU 3a Bb3zaeticmBue u
noBAugBarHe Ha AUYHOCMMA - NCUXUYHO
zapazgBane, noapaxaHue, BHYWeEeHUE,

y6eXkaeHue. YuacmHuuume 8 ceMuHapa uwe
6baam  3ano3zHamu  CbC CbWHOCMMA,
ocobeHOCMuUME U pazHoBuasHOCMUME Ha
cmpeca u 6bpHayma Ha pabomHOMO
MSICMO.

O6yueHuemMo we
npeacmagsHe Ha nposiBume u
nocaeacmBuama om cmpeca kamo
peakuug Ha opzaHuzMa 3a 3apaBemo Ha
AUYHOCMMA u kauecmBomo Ha
uznbAHgIBaHama om Hea AetuHocm. e 6b-

npoabAXu c

Aam  UZFICHEHU NpUYUHUME, nNpeAno-
cmaBkume u pakmopume 3a BbzHUkBaHe Ha
npodecuoHaAHUS cmpec, kakmo u
cneuudpukama Ha peakuuume Ha
pazAuyHUMme ~munoBe  AUYHOCMU — npu
HaAudue Ha cmpec Ha pabomHOMOo MSICMO.
B kpasg Ha nbpBug yuebeH AeH we 6baam
paza2AepaHU BAusHUEMO, koemo
cybekmuBHama npeacmaBa 3a Bpememo
okazBa Bbpxy cbcmossHUEMO Ha Cmpec u
NnpuHUUNUME 3a ynpaBAeHue Ha BpeMemo.
Pabomama npe3 Bmopusa yuebeH AeH ule
6bae cbcpeaomoueHa Bbpxy deHoMeHa Ha
npodecuoHaAHOMO U32apsHe, UzneneAaBare
u uzuepnBaxe - m.Hap. 6bpHaym. Ille 6baam
npeacmaBeHu  cbuwHOCMME, nNpogBume,
emanume Ha pazBumue u nocaepuvUME OM
6bpHayma, kakmo u UHAUBUAYAAHUME
cmpameauu 3a He2o8omo npeoasoAsBaHe.
AkueHm npe3 AEHI we 6bae
zanozHaBaHemo c epekmuBHU noaxoau u
mexHuku 3a peasupaHe npu paéoma c
mpyaHU kauenmu. Ile 6baam aaseHU
Hacoku za cnpaBgHe 8 cumyauuu Ha cmpec
u 3a oueHka Ha AUYHOCMHUME pecypcu 3a
npeosoassBare Ha cmpeca. e 6bae
HanpaBeHa AEMOHCMpAaUUus Ha
koHCcyaAmupaHe Ha Auue, koemo npekuBsaBa
cmpec. CneuuaAHO BHUMaHUe wWe 6bae
o6bpHamMoO Ha Op2aHU3aUUOHHUME NOAXOAU
3a ynpaBaeHue Ha Ccmpeca C UeA
ozpaHUuaBaHe Ha BpeaAHOMO BAugHUEe Ha
cmpeca Bbpxy cAaykumeaume, kakmo u Ha
nocmmpaBMamuuHusg cmpec kamo dakmop
3a AUYHOCMHO uzpacmBaxe.
[TocneaHUME cecuu Ha CceMuHapa ca
nocBemeHuU Ha onmuMuzauusdma  Ha
HUBOomMoO Ha cmpec Ha pabomHOMO MICMO
upe3 couuaAHa noakpena, npomgHa 8
HaBuuume, peXuma Ha >kuBom u
npuAazaHemo Ha pazAUdYHU  Aokazaau
cBogama edukacHoCcm mexHUkUu 3a AuwaxHe,
BuzyaAruzauud, BHyuleHUe U caMOBHyWeHUe.
CneuuanHo BHUMaHUE We 6bae 06bPHAMO
Ha BAugHUemoO Ha HOBUMEe mexHOoAO2UU
kamo o¢akmop, okazBaw, BAusHue BbpXy
HuBama Ha cmpec Ha pabomHOMO MICMO.

www.chrdri.net

METOAUKA HA ITPEITIOAABAHETO

O6yueHuemO UMa meopemuyHa u
npakmuuecka HacodeHoCm. YdWacmHuUuume
we 6baam 3anozHamu C  OCHOBHUME
noHamus upez Power Point npezermauuu,
koumo we 6baam noakpeneru ¢ koukpemuu
npuMepu om npakmukama, ualocmpupauwu
Bonpocume, koumo ce o6cbkaam. Kamo
Memoau Ha paboma ce npeaBuwkaam
auckycuu, poaeBu uepu, paboma B8 manku
2pynu, pewaBaHe Ha kazycu, mecmoBe u
npunAazaHe Ha aBmoeeHHa mpeHUpoBka,
HeBpoAuH2BUCMUYHO npozpamMupase,
mexxuku 3a AuWlaHe, BuzyaAruzauug,
MeaAumauud, BHyweHuUe U caMOBHyuWeHUe.

AEKTOP

3a Aekmop Ha ceMuHapa e nokaxHeH npod.
A. n. H. Cmouko VBaHoB, npenosaBamea no
ncuxonroeus B PY  Amxszen KbHueB® u
AbA2o2opuweH Aekmop Ha LIPUYPPUL.

OUYAKBAHU PE3YATATU

¢ TIpupo6uBaHe u HaaepakaaHe Ha
nozHaHug 3a cbwHOCMMA,
ocobeHOoCmMuUMe U pazHoBuaHOCMUME Ha
cmpeca u 6bpHayma Ha pabomHOMO
MSICMO;

e YcBogBaHe Ha pazAUYHU nNOAXOAU U
mexHUuku 3a cnpaBgHe cbCc cmpeca npu
paéoma c mpyaHU kaueHMuU;

e YcpBbpweHcmBaHe Ha yMeHUdmMa 3a
paboma B8 ycaoBug Ha cmpec U
noBuwaBaHe Ha AUYHamMa ycmouuuBocm

u uzapbkauBocm OMHOCHO
HezamuBHUME nocAeacmMBusg om moBa
CbCMOSIHUE;

o IIpuaoc6buBaHe Ha koMnemeHMHOCMU 3a
npomuBoaeliicmBue Ha cmpeca upe3
edekmuBHO nAaHUpaHe Ha PabOMHOMO
Bpeme;

e HapaepasaHe Ha zHaHUdmMa U yMeHUdIma
3a npunAazaHe Ha Op2aHU3aUUOHHU
NOAXOAU 3a cnpaBsHe cbC cmpeca;

Ha ycnewHo 3aBbpwuAume ceMuHapa we

6bae u3paseH cepmudukam 3a ygacmue Ha

LIPUPPU.

Onepamuset naaH 3a 06y4eHus Ha ObpxcaeHama adMuHUcCmpayus om MTCIT u BPb kbM MUHUCMBPA HO MPYda U COYUAAHAMA noaumuKa 3a 2024 a.



