
Финансирано од Европската Унија. Сепак, изразените ставови и мислења се единствено на авторите и не 
нужно ги одразуваат ставовите на Европската Унија или Националната Агенција. Ниту Европската Унија 
ниту Националната Агенција не можат да бидат одговорни за нив.

АНАЛИЗА И СПРОТИВНОСТИ ВО 

ИСКУСТВАТА И ДОБРИ 

ПРАКТИКИ НА НАЦИОНАЛНО 

НИВО & ИСТРАЖУВАЊА НА 

СТУДИИ НА СЛУЧАЈ



Финансирано од Европската Унија. Сепак, изразените ставови и мислења се единствено на 
авторите и не нужно ги одразуваат ставовите на Европската Унија или Националната 
Агенција. Ниту Европската Унија ниту Националната Агенција не можат да бидат одговорни 
за нив.

Содржина 

1. ТЕОРЕТСКИ И НАУЧНИ ОСНОВИ 5 

1.1. Вовед 5 

1.2. Состојба во Литванија 6 

1.3. Состојба во Шпанија 6 

1.4. Состојба во Италија 14 

1.5. Состојба во Германија 15 

1.6. Состојба во Грција 18 

1.7. Состојба во Северна Македонија 23 

1.8. Состојба во Полска 27 

1.9. Заклучоци 32 

2. ДОБРИ ПРАКТИКИ 35 

2.1 Вовед 35 

2.2 Добри практики во Литванија 36 

2.2.1. Патување низ свесноста 37 

2.2.2.Аџилак за свесност 38 

2.2.3. Mедитациска сесија со  Gong 39 

2.3 Добри практики во Шпанија 40 

2.3.1 Свесно дишење 41 

2.3.2 Aвтообсервирање 1-2-3 43 

2.3.3. Целосно опуштање 45 

2.4 Добри практики во Италија 47 

2.4.1.Вежби за благодарност 48 

2.4.2. STOP Tехника 50 

2.4.3. Создавање Mandalas 52 

2.5 Добри практики во Германија 53 

2.5.1. Дишење со запирање 54 

2.5.2. Неправење ништо  5 Mинути 55 

2.5.3 Вежби за благодарност 56 

2.6  Добри практики во Германија 57 

2.6.1 UNBOX HAPPINESS – Свесност за храна 59 

2.6.2. Свесност 360 – Намалување на стрес 61 

2.6.3. Институт за свесност – Лабораторија во институтот - 12-дневна 
програма за медитација 62 

2.7. Добри практики во Северна Македонија 63 

2.7.1.Само одете 65 



 

 

 

 

 

 Добри практики & Истражувања на студии на случај - Водич                                                                                  2 
 

2.7.2. Одење во круг 67 

2.7.3. Одење и именување 69 

2.8. Добри практики во Полска 71 

2.8.2. Внимание на звуците – звучна масажа 72 

2.8.3.Дневник 74 

2.8.4. Свесност со чај 76 

2.9. Заклучоци 78 

3. СТУДИИ НА СЛУЧАЈ 80 

3.1 Вовед 80 

3.2 Студии на случај во Литванија 81 

3.2.1 Студија на случај 1 81 

3.2.2 Студија на случај 2 84 

3.3 Студии на случај во Шпанија 87 

3.3.1 Студија на случај 1 – Интервју со Inez Marçal 87 

3.3.2 Студија на случај 2 – Интервју со Irene Serrat 89 

3.4 Студии на случај во Италија 92 

3.4.1 Студија на случај 1 92 

3.4.2 Студија на случај 2 94 

3.5 Студии на случај во Германија 97 

3.5.1 Студија на случај 1 97 

3.5.2 Студија на случај 2 99 

3.6 Студии на случај во Грција 101 

3.6.1       Студија на случај 1 – Интервју со Vassiliki Kougia 102 

3.6.2       Студија на случај 2 – Интервју со Stelios Zografidis 104 

3.7 Студии на случај во Северна Македонија 109 

3.7.1 Студија на случај 1 – вежба за свесност 1 во MK 109 

3.7.2 Студија на случај 2 – вежба за свесност воMK 112 

3.8 Студии на случај во Полска 113 

3.8.1 Студија на случај 1 113 

3.8.2 Студија на случај 2 116 

3.9 Заклучоци 118 

4. НАСТАВНА ПРОГРАМА (СИЛАБУС) 118 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 Добри практики & Истражувања на студии на случај - Водич                                                                                  3 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eколошко размислување! 

 

Еколошко размислување! 

Размислете пред да печатите каков било материјал за дисеминација доколку е 
потребно. Во случај нешто да треба да се испечати, вреди да се размисли каде да се 
испечати (на пример, локална печатница, еколошка онлајн печатница итн.), на 
каков вид хартија (на пр., рециклирана хартија, тревна хартија, други алтернативи 
на вообичаена бела хартија) и со какви бои. 

 

 

 

 

Да ја заштитиме животната средина! 



 Добри практики & Истражувања на студии на случај - Водич 4 

TЕОРИСКИ И НАУЧНИ 

ОСНОВИ



 Добри практики & Истражувања на студии на случај - Водич 5 

1. TЕОРИСКИ И НАУЧНИ ОСНОВИ

1.1. Вовед 

Свесноста и другите практики играат значајна улога во промовирањето на холистичката 

благосостојба во Европа, исто како и во другите делови на светот. Како што повеќе луѓе 

ја разбираат вредноста на холистичко промовирање на нивното ментално, 

емоционално и физичко здравје, овие практики ја зголемија популарноста во 

последниве години. Неколку врски помеѓу свесноста и придружните практики и 

целокупната благосостојба во Европа се наведени подолу: 

Meнтално здравје и намалување на стресот: Се верува дека техниките на свесност, 

како вежби за дишење и медитација, ја намалуваат анксиозноста, напнатоста и 

депресијата. Интервенциите засновани на свесност постепено се вклучуваат во 

системите за ментално здравје во Европа, каде што грижата за менталното здравје е 

вообичаена. Овие техники ги поддржуваат луѓето да ја зголемат нивната самосвест, 

емоционалната контрола и позитивниот поглед, а сето тоа придонесува за подобро 

ментално здравје. 

Физичка добросостојба: Практикувањето на свесност има придобивки за физичката 

благосостојба покрај менталното здравје. Јогата и Таи Чи се познати форми на свесно 

движење кои обезбедуваат бројни предности како подобрено држење на телото, 

зголемена флексибилност и поголема свесност за телото. Овие техники ја зајакнуваат 

општата физичка подготвеност додека промовираат релаксација и ја намалуваат 

хроничната болка. 

Животно-работна рамнотежа: Брзиот начин на живот и барањата на пазарот на труд 

во Европа се добро познати. За да постигнат подобра рамнотежа помеѓу работата и 

животот, луѓето и организациите прифаќаат практики за свесност. На работното место, 

програмите и работилниците за обука за свесност се достапни за да им помогнат на 

вработените во управувањето со стресот, подобрување на вниманието и 

концентрацијата и поттикнување поздрави односи со соработниците. 

Превенција и грижа за здравјето: Европејците стануваат посвесни за превентивните 

предности од користењето техники на свесност Здравствените системи вклучуваат 

програми за намалување на стресот засновани на свесност (MBSR) и когнитивна 

терапија заснована на свесност (MBCT) за лекување на низа нарушувања, како што се 



 Добри практики & Истражувања на студии на случај - Водич 6 

хронична болка, кардиоваскуларни заболувања и рекурентна депресија. Овие 

иницијативи ги поттикнуваат луѓето активно да учествуваат во зачувувањето на нивната 

благосостојба. 

Добросостојба во заедницата: Техниките за свесност не се фокусираат само на 

благосостојбата на поединецот; тие исто така им помагаат на зајакнувањето на 

заедницата. Иницијативите засновани на свесност станаа позастапени во Европа, со 

цел да се поттикне сочувството, да се зајакнат меѓучовечките односи и да се зајакне 

општата социјална благосостојба. Низ континентот, се поприсутни се активностите за 

свесност, работилниците и групите за медитација во заедницата. 

Важно е да се забележи дека иако практиките на свесност се стекнаа со признание и 

прифаќање во Европа, усвојувањето и достапноста на овие практики може да се 

разликуваат помеѓу земјите и регионите. Сепак, целокупниот тренд одразува растечко 

признание за важноста на холистичката благосостојба, при што свесноста игра значајна 

улога во постигнувањето на истата. 

1.2. Состојба во Литванија 

Медитацијата за свесност стана популарна во Литванија за време на советската ера, 

кога многу луѓе во Литванија бараа алтернативна практика која ќе им помогне да 

останат психолошки здрави и без стрес. Практиките како јога, медитација, 

ароматерапија и други методи станаа популарни и достапни, иако немаше официјални 

училишта или центри за обука специјализирани за овие практики. 

По независноста, медитацијата за внимателност започна да добива поголемо 

признание и прифаќање во Литванија. Во 1992 година, беше основана Школата за 

медитација на Религискиот и Филозофскиот факултет при Универзитетот во Вилнус и 

започна да се нудат курсеви за медитација на студентите. Литванскиот сојуз на 

наставници по јога, исто така, беше формиран за да ги промовира придобивките од 

јогата и другите алтернативни практики. 

Сега има неколку центри за обука во Литванија кои нудат курсеви за свесност и 

медитација, како и невладини организации кои организираат настани за промовирање 

на свесноста во секојдневниот живот. Така, иако практиката не е толку распространета 

како во западните земји, во Литванија постои активна заедница која ги цени 

практиките на свесност и медитација. 
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1.3. Состојба во Шпанија 

1.  Што значи свесност во вашата земја? Како е опишан концептот на свесност? Од

кого?

Mindfulness (свесност) е концепт кој потекнува од будизмот, но стана популарен 

глобално во последниве години. Терминот „свесност“ често се користи во Шпанија за 

да се однесува на практиката на медитација на свесност, која вклучува обрнување 

внимание на сегашниот момент со свесност без осудување. Во Шпанија, 

внимателноста често се опишува како „atención plena“ или „conciencia plena“, што може 

да се преведе како „целосно внимание“ или „целосна свесност“. 

Во Шпасија, Vicente Simón, доктор, психијатар и професор по психобиологија, се смета 

за основоположник на свесноста. Тој ја дефинира како „универзален и фундаментален 

човечки капацитет кој се состои во тоа да се биде свесен за содржината на умот од 

момент во момент. Практикувањето на свесноста значи да се биде свесен за она што 

некој го прави, чувствува или размислува, што е практика на самосвест. " (Simon, 2006). 

Jon Kabat-Zinn, креаторот на програмата за намалување на стресот базирана на 

свесност (MBSR), имаше значително влијание врз популарноста на свесноста во 

Шпанија преку неговите книги, проповеди и обуката на шпански инструктори за 

свесност. 

Терминот „свесност“ станува се почест кога станува збор за контакт со реалноста на 

сегашниот момент и за свесност за нашите постапки. Многу луѓе практикуваат свесност 

до различен степен, дури и ако не се нужно свесни за тоа. 

2.  Како практиката на свесност и другите практики се поврзани со холистичката

благосостојба во вашата земја?

Во Шпанија, свесноста и сродните практики се повеќе се поврзуваат со холистичката 

благосостојба. Холистичкиот пристап ја смета личноста како целина, каде 

благосостојбата не е ограничена само на физичкото здравје, туку вклучува и 

емоционални, ментални и духовни аспекти. Свесноста и другите практики поврзани со 

свесноста, како што се јогата и медитацијата, се здобија со популарност во Шпанија во 

последниве години како алатки за подобрување на холистичката благосостојба. 

Во Шпанија беа спроведени неколку научни студии кои покажаа дека свесноста и 

сличните практики може да имаат позитивно влијание врз различни аспекти на 

благосостојбата, вклучително и намалување на стресот и анксиозноста, подобрување 

на квалитетот на спиењето, вниманието и концентрацијата, намалување на 
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симптомите на депресија и подобрување на менталното здравје. генерално. Овие 

придобивки се однесуваат на различни области од животот, и лични и професионални. 

Покрај тоа, овие практики се поврзани и со подобрувања во физичкото здравје, како 

што се намалување на крвниот притисок и подобрување на функцијата на 

имунолошкиот систем. 

 

Во Шпанија, постојат различни можности за свесност и сродни практики, како што се 

часови по јога и медитација во специјализирани студиа, одмори за медитација, 

програми за намалување на стресот базирани на свесност и апликации за медитација. 

Други поврзани практики, како што се медитацијата и јогата, исто така се препознаваат 

по нивното позитивно влијание врз холистичката благосостојба. Овие практики се 

фокусираат на негување свесност, поврзаност ум-тело, самооткривање и внатрешна 

рамнотежа. 

 

Во Шпанија, се повеќе институции, здравствени центри, компании и организации 

вклучуваат програми за свесност и холистички практики во нивните програми за 

благосостојба и личен развој. Дополнително, создадени се здруженија и групи на 

професионалци за да ги промовираат и шират овие практики и да ги направат 

подостапни за населението. 

 

3.    Дали постои закон во вашата земја што ги регулира „алтернативните терапии“? 

Ако е така, ве молиме објаснете. 

 Во Шпанија постои закон кој ги регулира алтернативните терапии, Законот за 

регулирање на здравствените професии (Ley de Ordenación de las Profesiones 

Sanitarias - LOPS). Овој закон ја формира основата за регулирање на 

здравствените професии и професиите надвор од здравствениот сектор кои 

можат да даваат здравствени услуги, вклучително и професионалци кои 

практикуваат алтернативни терапии, релевантна квалификација, осигурување 

од одговорност и признавање на обуката потребна за понудената терапија. 

LOPS, исто така, воспоставува рамка на надлежности и одговорности за 

професионалците кои практикуваат алтернативни терапии, вклучувајќи ја и 

обврската да ги почитуваат правата и достоинството на пациентите, да се 

усогласат со прописите за здравје и безбедност и да одржуваат континуирана 

обука во нивната област на работа. Важно е да се напомене дека не сите 

алтернативни терапии се препознаваат како здравствени практики и може да се 

сметаат за комплементарни или алтернативни на конвенционалните третмани. 
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Иако не постои комплетна листа на алтернативни терапии признати од LOPS, некои од 

практиките што се сметаат за алтернативни терапии во Шпанија се : 

1. Акупунктура: Акупунктурата вклучува вметнување тенки игли во одредени

точки на телото за да се стимулира енергија и да се промовира здравјето. 

2. Хомеопатијата: Хомеопатијата се заснова на принципот дека супстанцијата

што предизвикува симптоми кај здрава личност може да се користи во разредена 

форма за лекување на слични симптоми кај болно лице. 

3. Натуропатија: Натуропатија се фокусира на употребата на природни лекови и

промени во животниот стил за промовирање на здравјето и благосостојбата. 

4. Хиропрактика: Хиропрактиката се занимава со дијагноза и третман на

нарушувања на мускулно-скелетниот систем, особено на 'рбетот, преку корекција и 

манипулација. 

Свесноста не е експлицитно регулирана како алтернативна форма на терапија 

во шпанскиот Закон за регулирање на здравствените професии (LOPS), таа е широко 

користена како комплементарна алатка во медицинската нега и психотерапијата. 

Голем број на професионалци за ментално здравје и психотерапевти ја интегрираат 

свесноста во нивните терапевтски пристапи за да им помогнат на луѓето да се справат 

со стресот, анксиозноста и депресијата и да ја подобрат нивната емоционална 

благосостојба. 

4.  Дали постои некоја официјална институција  за квалификации која акредитира

лице да биде обучувач за свесност? Ако е така, дали е јавна или приватна и

колку трае обуката?

Во Шпанија постојат различни можности за обука и акредитација кои се признати од 

јавните и приватните организации. 

Во Шпанија, постои двегодишна магистерска програма на Универзитетот за 

образование во Барселона наречена REMIND, со која се квалификувате како учител/ 

обучувач за свесност. Универзитетот во Сарагоса нуди едногодишна магистерска 

диплома по Свесност. 

Една од најпрепознатливите опции е програмата MBSR (Намалување на стресот 

засновано на свесност), развиена од Џон Кабат-Зин и понудена во многу здравствени 

и велнес центри низ светот, вклучително и во Шпанија. Друга опција е програмата 

MBCT (Когнитивна терапија базирана на свесност). Двете програми за обука траат по 8 

недели. 
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Исто така, постојат и други програми за обука и акредитација за свесност поддржани 

од јавни и приватни организации во Шпанија, како што се Шпанското здружение за 

свесност и сочувство (AEMind) и Здружението за развој на свесност (ADAP). 

5.  Која е просечната цена на овие практики/вежби и дали е прифатлива за

поголемиот дел од населението?

Просечната цена на вежбите за свесност во Шпанија може значително да варира во 

зависност од неколку фактори, како што се должината на програмата, квалитетот и 

угледот на инструкторот, видот на организацијата што ја нуди програмата (на 

пример, дали е јавна или приватна) и форматот на наставата (на пр. дали е лице в 

лице или онлајн). 

Општо земено, цените се движат од 50 до 200 евра по сесија или курс, иако некои 

организации може да понудат попристапни програми. Наставник за свесност на 

Универзитетот во Барселона наплаќа 100 евра на час. 

Иако цената на овие практики може да биде пречка за некои луѓе, постојат 

достапни опции на пазарот, а некои организации нудат попусти за студенти, 

пензионери и луѓе со ниски примања. 

6.  Дали има надомест од системот за социјално осигурување за специфични

третмани поврзани со холистичка благосостојба?

Во Шпанија, јавниот здравствен систем покрива некои специфични третмани 

поврзани со холистичката благосостојба, како што се програмите за срцева 

рехабилитација, програмите за откажување од пушење и некои психолошки терапии 

за лекување на ментални нарушувања. 

Свесноста и сличните практики во моментов не се опфатени како специфичен третман 

од јавниот здравствен систем. Ова значи дека луѓето кои сакаат да пристапат до овие 

практики треба да плаќаат за нив приватно. 

Некои приватни осигурувања покриваат комплементарни или алтернативни терапии, 

вклучително и свесност, но тоа варира во зависност од осигурителот и специфичниот 

план за покривање договорен од корисникот.  
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7.    Дали постојат компании кои вклучуваат практики на свесност како придобивка 

за нивните вработени? 

 

Во Шпанија има се повеќе компании кои нудат практики за свесност како придобивка 

за своите вработени. Практиките за свесност може да помогнат во намалувањето на 

стресот и анксиозноста, да ја подобрат концентрацијата и продуктивноста, да ја 

поттикнат креативноста и иновативноста и да ја зголемат целокупната благосостојба 

на вработените. 

Некои компании развија интерни програми за свесност и ангажираат тренери  за да 

спроведуваат сесии за потребите во компаниите, додека други им нудат на 

вработените пристап до апликации за свесност или онлајн курсеви. 

Дополнително, некои компании нудат одмори за свесност или викенд работилници за 

своите вработени, каде што тие можат да се исклучат од нивната секојдневна рутина и 

целосно да се посветат на практиката на свесност. 

Овие компании вклучуваат некои големи банки како Banco Sabadell, CaixaBank или 

BBVA, кои имаат развиено програми за водени сесии за медитација и работилници за 

своите вработени. Големи стоковни куќи како El Corte Inglés или телекомуникациски 

компании како Telefónica развија програми за своите вработени. 

 

8.    Дали овие практики се достапни во пензионерските домови, социјалните 

центри...? 

Во Шпанија, свесноста и слични практики се исто така достапни во некои социјални 

центри и домови за стари лица. Покрај тоа, некои социјални центри и центри во 

заедницата нудат и програми за свесност за целата заедница, без оглед на возраста. 

Овие програми може да вклучуваат водени сесии за медитација, работилници и 

курсеви за свесност. 

Подолу се дадени неколку примери на резиденции за стари лица, како што се Amavir, 

Fundación Juan XXIII или El Campello. Примери за социјални центри се Ел Хорно, 

Социјалниот центар за стари лица на Градскиот совет на Мадрид или граѓанските 

центри на секоја општина. 
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9.  Какви видови бесплатни курсеви, обуки може да се најдат во вашата земја? На

ниво на ЕУ? Меѓународно ниво?

Во Шпанија, на ниво на ЕУ и на меѓународно ниво, постојат бројни бесплатни 

курсеви за свесност и обука достапни во широк спектар на формати, вклучувајќи 

лице-в-лице и онлајн. 

Наведени се неколку примери на платформи и ресурси каде што може да се 

најдат бесплатни курсеви за свесност: 

1. Онлајн едукативни платформи - Coursera, edX и FutureLearn се некои од

најпопуларните онлајн образовни платформи кои нудат бесплатни курсеви за

свесност на неколку јазици, вклучително и англиски и други европски јазици.

2. Мобилни апликации: Постојат неколку бесплатни мобилни апликации, како

што се Headspace, Insight Timer, Calm and Smiling Mind, кои нудат курсеви и

програми за свесност. Овие апликации обезбедуваат водени вежби за

медитација, совети и техники за свесност.

3. Непрофитни организации кои нудат бесплатни курсеви за свесност како дел

од нивните програми за промовирање на менталното здравје и благосостојба.

Mindful.org е пример за непрофитна организација која обезбедува бесплатни

написи, медитации и курсеви поврзани со свесноста.

На национално ниво, во Шпанија, се нудат бесплатни курсеви за свесност и 

медитација во граѓански центри, библиотеки, непрофитни организации, па дури и 

локални образовни институции. Овие курсеви обично ги одржуваат практичари или 

овластени инструктори кои се подготвени да го споделат своето знаење и искуство на 

достапен начин. 

Список на места каде што се нудат курсеви за свесност во Шпанија: 

1. Здравствени центри и клиники: некои здравствени центри и клиники нудат

програми за свесност како дел од нивниот фокус на менталното здравје и

благосостојба. Некои примери во Шпанија се:

○ Fundación Instituto Spiral https://www.institutospiral.com/

○ Институт за психологија на Псикод https://www.psicode.es/

○ Центар за интегрално внимание во свесноста (CAIM)
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○ https://www.facebook.com/Caimvalencia/

2. Универзитети: Многу шпански универзитети нудат курсеви за свесност како дел од

нивните програми за континуирано образование или преку нивните оддели за

психологија или студентска поддршка. Некои примери се:

○ Универзитетот во Барселона (УБ) https://www.ub.edu/

○ Универзитетот во Валенсија (УВ) https://www.uv.es/

○ Автономен универзитет во Мадрид (УАМ) https://www.uam.es/

○ University Complutense of Madrid (UCM) https://www.ucm.es/

○ Универзитет во Сарагоса: Нуди онлајн курс наречен „Mindfulness: Mindfulness“ преку

платформата Coursera.

3. Библиотеки: Некои библиотеки организираат и работилници и курсеви за свесност

како дел од нивните програми за здравје и благосостојба.

4. Центри за обука и настава за свесност: Некои од нив се:

○ Шпанска школа за трансперсонален развој и свесност (EDTM): 

https://www.escuelamindfulness.com/

○ Институт esMindfulness: https://www.esmindfulness.com/

○ Шпанска школа за трансперсонален развој и тренинг:

differenthttps://www.desarrollotranspersonal.com/ 

○ esMindfulness Institute Barcelona: https://www.esmindfulnessbarcelona.com/

○ Centro de Psicología Clínica y de la Salud - Центар за терапија за свесност

https://www.mindfulness-therapy.es/

5. Организации и здруженија за свесност: Постојат неколку организации и здруженија

посветени на промовирање и подучување на свесноста во Шпанија. Овие организации

често нудат курсеви, работилници и програми за обука во различни делови на земјата.

Некои од нив се: Шпанската асоцијација за свесност и сочувство (AEMind), Шпанската

школа за трансперсонален развој и свесност (EDTM) и Професионално здружение на

инструктори за свесност на Шпанија (APMIE).



 

 

 

 

 

 Добри практики & Истражувања на студии на случај - Водич                                                                                  14 
 

На ниво на Европската унија, постојат различни иницијативи и програми кои нудат 
бесплатни курсеви за свесност. Европска мрежа за свесност е посветена на 
промовирање обука за свесност и нуди бесплатни ресурси, вклучително и онлајн 
курсеви, наменети и за почетници и за понапредни практичари. www.eamba.net.  



 Добри практики & Истражувања на студии на случај - Водич 15 

1.4. Состојба во Италија 

Во Италија, свесноста, или „consapevolezza“ на италијански, е широко распространет 

концепт кој се фокусира на свесното внимание на сегашниот момент на спокоен и 

неосудувачки начин. Постојат различни асоцијативни ентитети во Италија кои 

промовираат свесност во соработка со универзитетски центри кои истражуваат 

невронаука или центри за обука кои ги истражуваат контемплативните будистички 

практики и нивните ефекти врз човечката психа. 

Италијанската федерација за свесност е основана за да шири висококвалитетни 

практики и протоколи за свесност низ целата земја и да ги заштити професионалците 

за свесност. Федерацијата ја претставува Италија за протоколи за свесност заштитени 

со авторски права. 

Може да се добие сертификација како инструктор за „Основна обука за Mindfulness“ 

со успешно завршување на испит за ECM (Континуирано медицинско образование) 

акредитиран од Министерството за здравство. За да се здобијат со сертификација, 

поединците мора да посетуваат признат и акредитиран интегриран курс за обука. 

Акредитираните курсеви за добивање отворена значка „Mindfulness Basic Training“ 

може да се најдат на страницата за акредитирана обука на Federmindfulness. Овие 

курсеви ги нудат универзитети, акредитирани институции за обука или организации за 

обука акредитирани од Federmindfulness. 

Конечниот испит за сертификација се спроведува преку тест со повеќекратен избор, 

достапно само за оние кои го завршиле курсот со 100% посетеност. Само здравствените 

работници се подобни за ECM кредити. 

Federmindfulness обезбедува листа на акредитирани програми за обука кои ја 

доделуваат отворената значка „Basic Training Mindfulness“ на нивната веб-страница, 

www.federmindfulness.it. Времетраењето на курсевите може да се движи од еден 

семестар до една година, а тие може да се следат онлајн или на универзитети. 

Просечната цена за курс за свесност е околу 60 евра по сесија. Повеќето курсеви се 

состојат од осум сесии, што резултира со вкупна цена од околу 500 евра. Сепак, оваа 

цена можеби не е прифатлива за мнозинството од населението. 
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Во моментов, нема достапни надоместоци од системот за социјално осигурување за 

специфични холистички третмани за благосостојба. Сепак, институциите како Intesa 

Sanpaolo Bank промовираат свесност кај своите вработени. 

 

 

1.5. Состојба во Германија 

  

1. Што значи свесност во вашата земја? Како е опишан концептот на свесност? Од 

кого? 

Свесноста значи свесно избирање да живеете во моментот. Ова е вообичаената 

дефиниција што се користи во здравствениот систем, на пр. од здравствените 

осигурувања.  

Повеќето од нив, исто така, признаваат дека тоа има свои корени во будизмот. 

 

2. Како практиката на свесност и другите практики се поврзани со холистичката 

благосостојба во вашата земја? Дали постои закон во вашата земја што ги 

регулира „алтернативните терапии“? Ако има, објаснете за тоа. 

 

Свесноста е општо прифатена дека има позитивно влијание врз здравјето на 

поединецот. Еден концепт кој многу се споменува е оној за „Намалување на стресот 

базиран на свесност“, кој беше развиен од американскиот биолог Џон Кобат-

Зиннин во 1970-тите. Научно е докажано дека има позитивен ефект врз општата 

благосостојба. 

Некои здравствени осигурителни компании нудат бесплатни онлајн курсеви за 

своите членови, особено за намалување на стресот, и субвенционираат курсеви 

лице-в-лице, доколку ги спроведуваат квалификувани професионалци. Сепак, не 

постои закон кој ги регулира „алтернативните терапии“ и здравствените 

осигурувања сами одлучуваат што вреди да се финансира, а што не. 
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3.   Дали постои некоја официјална институција за квалификација која акредитира 

лице да биде учител/обучувач за свесност? 

 

Да има.  MBSR MBCT Verband (Асоцијација за наставници за свесност) е 

организација која нуди обука за луѓе кои сакаат да станат акредитирани наставници 

за свесност. Тие се посветени да обезбедат секој што води курс за MBSR или MBCT 

да биде целосно квалификуван. Тие имаат дефинирано стандарди за предуслови и 

содржина на обука за наставниците во МБСР, кои се засноваат на меѓународните 

насоки на ИМИ (Меѓународна мрежа за интегритет). За да се обезбеди усогласеност 

со овие критериуми за квалитет, здружението ги прегледува курсевите за обука 

поднесени од давателите на обука за MBSR и склучува договор LST (Водечки постар 

наставник) со нив. 

Нивните барања се наведени на почетната страница: 

„УСЛОВИ ЗА ОБУКА ЗА ДА СТАНЕТЕ НАСТАВНИК НА МБСР 

• Возраст обично од 30 години и повеќе, 

• најмалку 2 години искуство во медитација, 

• Учество во најмалку петдневно тивко повлекување 

• Учество на 8-неделен курс MBSR/MBCT 

  

ЕЛЕМЕНТИ НА ОБУКАТА МБСР 

• Обуката трае најмалку 1 година и е пат кон личен развој и трансформација надвор од 

учењето на наставната програма. 

• Вклучува најмалку 245 часа (по 45 мин. секој) теоретска настава 

• искуство на 8-неделен курс како дел од обуката 

• независно завршување на целосен 8-неделен курс MBSR 

• пишување на завршен труд 

• надзор 

  

ПРЕДУСЛОВ ЗА ОБУКА ДА СТАНЕТЕ НАСТАВНИК по MBCT 

 

• обука за медицинска, психосоцијална, психотерапевтска или специфична 

алтернативна или специјалистичка нега (психијатрија) 
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• советување, надзорно или психотерапевтско искуство во работа со луѓе кои страдаат 

од депресија 

• завршена обука за MBSR како што е опишано погоре 

 

 

ЕЛЕМЕНТИ НА ОБУКАТА MBCT 

 

Минимални барања од содржината на курсот се: 

• Позадина и потекло на MBCT, вклучувајќи релевантни наоди од истражувањата. 

• Разлика помеѓу MBSR и MBCT 

• Подучување на специфичните аспекти и вежби, вклучително и когнитивните вежби 

на курсот MBCT 

• диференцијација на ставот на свесност и прифаќање од терапевтски став за промена 

и интервенција во превенцијата на релапс во теорија и практика 

• дијагностички аспекти; индикација/контраиндикација 

• справување со самоубиствени кризи; дијагноза на депресија; истрага во MBCT 

• напредни апликации и неодамнешни случувања / студии на случаи 

Инструкторите мора да ги исполнуваат критериумите опишани за обука за MBCT. 

 

Сепак, има и други организации, кои нудат „потврдени“ квалификации и оние кои 

нудат да се стане „тренер“ за свесност. Овде е важно да се напомене дека термините 

„сертификуван“ и „тренер“ не се заштитени со закон на кој било начин, ниту пак се 

поврзани со какви било национални или меѓународни (здравствени) стандарди. Тоа 

значи, на пример, дека секој може да се нарекува себеси „тренер за свесност“ без да 

има никаква квалификација или акредитација. Тоа исто така значи дека приватните 

компании не треба да исполнуваат никакви стандарди, кога станува збор за нудење 

курсеви каде луѓето на крајот можат да добијат сертификат. 

 

Ако да, дали е приватна или државна институција? Колку е долга обуката? 

 

Институцијата е приватна. The international guidelines of the IMI (International Integrity 

Network) Меѓународните упатства на IMI (Меѓународна мрежа за интегритет) велат 

дека се потребни најмалку 245 часа обука за првите нивоа, со исклучок на искуството 

во медитација што треба да се стекне претходно. (види погоре и во поврзаниот 

документ) 

https://www.mbsr-verband.de/fileadmin/DATEN/PDFs/IMI_Network_-_Integrity_Guidelines_2_.pdf
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Дали овие практики се достапни во земјата? 

Да 

 

4.    Која е просечната цена за овие практики? Дали е тоа достапно за мнозинството 

од населението? 

Цените варираат од 360 евра до 2000 или повеќе за неколку сесии. Со тоа тие не се 

достапни за поголемиот дел од населението. Алтернатива се апликациите за свесност 

или медитација кои чинат под 10 евра месечно. Stiftung Warentest, голема германска 

организација која е активна во заштитата на потрошувачите тестираше некои, но само 

неколку се покажаа како ефикасни. 

Сепак, ова е нешто делумно на неколку фондови за здравствени осигурувања. 

 

5.   Дали има надомест од системот за социјално осигурување за специфични 

третмани во врска со холистичката благосостојба? 

 

Не. Но, засегнатите страни почнуваат да разговараат за тоа на општествено ниво. На пр. 

училишните власти во некои германски покраини разговараат дали е корисно да се 

интегрираат свесноста и медитацијата како наставни единици во наставниот план по 

одредени наставни предмети. 

 

6.    Дали постојат компании кои вклучуваат практики на свесност како придобивка 

за нивните вработени? 

 

Да, но најмногу како интерни пилот проекти. На пример, градската управа на Лајпциг 

нудела јога за време на паузата за ручек за некои одделенија некое време. 

 

7.    Дали овие практики се достапни во домовите за стари лица, социјалните 

центри…? 
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Во нашето истражување не пронајдовме ништо значајно, освен неколку студии кои ги 

истражуваа ефектите од практиките на свесност кај постарите луѓе. 

 

8.   Какви видови бесплатни курсеви, обуки може да се најдат во вашата земја? На 

ниво на ЕУ? Меѓународно ниво? 

 

Има бесплатни онлајн курсеви. Обично има од помали компании, кои ги користат како 

реклама за да ги придобијат луѓето за нивните платени курсеви. Друг извор за 

бесплатни курсеви е YouTube, каде германските тренери за свесност и/или наставници 

по јога ги нудат своите услуги. 

 

 

1.6. Состојба во Грција 

  

Mindfulness (свесност) е фокусирање на вниманието на сегашниот момент, тоа е метод 

за постигнување свесност, фокусирање на она што се случува „овде и сега“, прифаќајќи 

го без да се обидувате да промените или осудите нешто. Неговото значење е свесност. 

Се обрнува внимание на она што се случува во и околу нас и  како да се откажеме од 

бучавата и одвлекувањата. 

p-consulting.gr спроведе истражување на грчко национално ниво и подготви краток 

преглед за тоа како се доживува свесноса во Грција, врз основа на следниве прашања: 

 

1. Што значи свесност во вашата земја? Како е опишан концептот на свесност? Од 

кого? 

 

Свесноста добива со популарност во Грција, каде што најчесто се нарекува 

„ενσυνειδητότητα“ (се изговара „ensineeditotita“). Концептот на свесност во Грција 

често се поврзува со античката грчка филозофија, особено со учењата на Сократ, 

Платон и Епиктет, кои ја истакнале самосвесноста и живеењето во сегашниот момент. 

Грчките традиции и практики, вклучувајќи ги и оние на Грчката православна црква, исто 

така придонесуваат за разбирање на свесноста. Различни грчки автори, филозофи и 



 

 

 

 

 

 Добри практики & Истражувања на студии на случај - Водич                                                                                  21 
 

психолози, како што се Nikos Kazantzakis  и Dr Christos Tsiolkas, ја истражувале свесноста 

во Грција. Додека толкувањата може да варираат во различни култури, основните 

принципи на свесност остануваат конзистентни, вклучувајќи присуство, негување 

свесност и усвојување неосудувачки став кон нечии мисли и искуства. 

 

2. Како практиката на свесност и другите практики се поврзани со холистичката 

благосостојба во вашата земја? 

 

Во Грција, различни практики поврзани со холистичката благосостојба добија 

признание и популарност. Овие практики вклучуваат медитација за свесност, јога, 

грчки традиционални практики, медитеранска исхрана и активности на отворено. 

Медитацијата за свесност се учи во посветени центри и одмори, помагајќи им на 

поединците да ја негуваат свеста за сегашниот момент и да го намалат стресот. Јогата 

интегрира физичко движење, работа со здив и медитација, промовирајќи 

флексибилност, ментална јасност и релаксација. Грчките културни практики како што 

се „kefi“ и „filotimo“ поттикнуваат уживање во животот, позитивен поглед и љубезност 

кон другите. Медитеранската исхрана, богата со овошје, зеленчук и маслиново масло, 

го храни телото и го поддржува целокупното здравје. Вклучувањето во активности на 

отворено среде природната убавина на Грција овозможува вежбање, намалување на 

стресот и поврзување со природата. Заедно, овие практики придонесуваат за 

холистичка благосостојба преку поттикнување на самосвеста, физичкото здравје, 

емоционалната рамнотежа и подлабоките врски. 

 

3. Дали постои закон во вашата земја што ги регулира „алтернативните терапии“? 

Ако има, објаснете за тоа. 

 

Законот 4150/2013 ги регулира алтернативните терапии, обезбедувајќи рамка за нивно 

препознавање и практикување. Законот ги дефинира алтернативните терапии и 

препознава специфични методи како што се акупунктура, хомеопатија и хиропрактика. 

Тоа бара од алтернативните терапевти да се регистрираат во професионални тела, кои 

ја регулираат нивната пракса и воспоставуваат стандарди. Програми за едукација и 

обука за алтернативни терапии исто така се задолжителни, усогласени со европските 

стандарди. Законот поттикнува соработка помеѓу алтернативните терапевти и 

конвенционалните лекари за сеопфатна грижа за пациентите. Заштитата на пациентот 

согласност дека е информиран се приоритетни, што бара од терапевтите да дадат 
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точни информации за терапијата, нејзините придобивки, ризици и алтернативи. Иако 

специфичните барања може да варираат за секоја терапија, законот утврдува општи 

упатства за да се обезбеди безбедност, квалитет и информација за избор за пациентите 

во Грција. 

 

4.     Дали постои некоја официјална институција за квалификации која акредитира 

лице да биде учител/тренер за свесност? 

 

Засега, не постои универзална официјална институција за квалификација или 

акредитација за наставници за свесност. За разлика од некои други земји, Грција 

нема стандардизирано регулаторно тело посветено на акредитирање на 

наставници за свесност. Сепак, постојат реномирани програми и курсеви за обука 

на наставници за свесност кои нудат обука и сертификација. Овие програми се 

придржуваат до воспоставените упатства и најдобри практики во наставата за 

свесност. Иако не постои акредитација на национално ниво, некои наставници 

можеби добиле сертификати од меѓународно признати програми како што се MBSR 

или MBCT. 

 

5.   Ако да, дали се јавни или приватни? Колкава е должината на обуката? 

 

Овие програми се организирани од институции, центри или индивидуални наставници 

со експертиза за свесност. Времетраењето на овие програми за обука може да варира, 

почнувајќи од неколку месеци до повеќе од една година, во зависност од длабочината 

на програмата, нивото на сертификација и методологијата на наставата. Обуката 

обично вклучува теоретска настава, искуствено учење, можности за вежбање и 

надгледувана наставна практика. Опфатените теми може да вклучуваат теорија на 

свесност, техники на медитација, наставни методи, етика и практични апликации во 

различни контексти. 

 

6.   Ако не, кои студии/истражувања се слични?  
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Дополнително, онаму каде што нема конкретна официјална квалификација или 

акредитација за наставниците за свесност, одредени релевантни студии или 

сертификати може да бидат корисни. Психолошките студии обезбедуваат основа за 

разбирање на човековото однесување и терапевтски техники, вклучувајќи 

интервенции засновани на свесност. Обуката за советување или психотерапија ги 

опремува наставниците со вештини за комуникација и олеснување на личниот раст. 

Завршувањето на признати програми засновани на свесност, како што се MBSR или 

MBCT, покажува блискост со принципите на свесноста и методологиите за настава. 

Сепак, важно е да се забележи дека овие студии и сертификати не ја заменуваат 

специфичната акредитација како учител/обучувач за свесност. Наставата за свесност 

бара лична пракса, искуствено учење и разбирање на принципите на свесност. 

 

7.   Каде се достапни овие практики во оваа земја? 

 

Во Грција, различни практики поврзани со холистичка благосостојба, како што се 

свесност, јога, традиционални практики и активности на отворено, може да се најдат 

на различни локации низ земјата. Центрите за свесност и одмор нудат посветени 

простори за вежбање и медитација на внимателност, додека студијата за јога и велнес 

центрите обезбедуваат различни стилови на јога и холистички активности за 

благосостојба. Традиционалните и културните настани ги нагласуваат заедништвото и 

уживањето, додека природните поставки на Грција нудат можности за активности на 

отворено. Велнес и спа центрите се грижат за поединци кои бараат релаксација и 

подмладување. Достапноста на овие практики може да варира во зависност од 

локацијата, при што поголемите градови и туристичките дестинации нудат повеќе 

опции. 

 

8.   Која е просечната цена за овие практики? Дали е тоа достапно за мнозинството 

од населението? 

 

Во Грција, системот за социјално осигурување, познат како EOPYY, генерално не 

обезбедува надоместок за третмани поврзани со холистичка благосостојба. Системот 

првенствено се фокусира на покривање и надоместување на конвенционалните 

медицински третмани и интервенции обезбедени од здравствените работници и 

болниците. Холистичките практики за благосостојба, вклучувајќи свесност, јога и 
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алтернативни терапии, обично се сметаат надвор од опсегот на конвенционалната 

медицина и се самофинансирани од поединци. Иако може да има исклучоци или 

специфични случаи кога алтернативните терапии се покриени со приватно здравствено 

осигурување или под одредени околности, тоа не е норма во општиот систем за 

социјално осигурување во Грција. Поединците заинтересирани за холистички практики 

за благосостојба можеби ќе треба да истражуваат приватно финансирање или да 

размислат за планови за приватно здравствено осигурување кои нудат покривање за 

алтернативни терапии. 

 

9.    Дали постојат компании кои вклучуваат практики на свесност како придобивка 

за нивните вработени? 

 

Исто така, постојат компании кои ја препознаваат вредноста на практиките за свесност 

и ги нудат како бенефиции за вработените. Програмите за свесност се повеќе се 

вметнуваат во иницијативите за велнес на работното место за да се промовира 

благосостојбата на вработените, да се намали стресот и да се зголеми продуктивноста. 

Компаниите започнуваат да обезбедат програми за обука за свесност спроведени од 

обучени инструктори, техники за учење за управување со стресот и подобрување на 

фокусот. Програмите за намалување на стресот (MBSR) базирани на свесност, кои 

комбинираат медитација на свесност, јога и техники за намалување на стресот, исто 

така може да им бидат понудени на вработените во текот на неколку недели за да се 

подобри управувањето со стресот и целокупната благосостојба. 

Вреди да се напомене дека достапноста на практиките за свесност како бенефиции за 

вработените може да варира кај различни компании во Грција. Поголемите 

организации и мултинационални компании имаат поголема веројатност да понудат 

такви програми, додека помалите бизниси може да имаат поограничени ресурси. 

Дополнително, специфичните понуди за свесност и нивната имплементација може да 

се разликуваат од една компанија до друга. 

 

10.   Дали овие практики се достапни во домовите за стари лица, социјалните 

центри…? 

 



 

 

 

 

 

 Добри практики & Истражувања на студии на случај - Водич                                                                                  25 
 

Покрај тоа, практиките за внимателност и други активности за холистичка 

благосостојба може да бидат достапни во пензионерските домови, социјалните центри 

и слични институти. Специфичните понудени практики може да варираат во зависност 

од институцијата, но вообичаените активности вклучуваат сесии за свесност, часови за 

јога и лесни вежби, уметничка терапија, социјални настани и пристап до отворени 

простори и градини. Овие практики имаат за цел да промовираат релаксација, физичка 

благосостојба, самоизразување, социјално ангажирање и врска со природата меѓу 

постарите жители. 

 

11.   Какви видови бесплатни курсеви, обуки може да се најдат во вашата земја? На 

ниво на ЕУ? Меѓународно ниво? 

 

Во Грција, како и на ниво на ЕУ и на меѓународно ниво, постојат различни извори 

каде што можете да најдете бесплатни курсеви и обуки за практики за свесност. 

Еве неколку вообичаени опции: 

Грција: 

Непрофитни организации: непрофитните организации посветени на менталното 

здравје и благосостојба може да понудат бесплатни курсеви и работилници за 

свесност во Грција. Овие организации имаат за цел да ја направат свесноста 

достапна за локалната заедница и може да обезбедат онлајн ресурси, програми 

или слично. 

Јавни институции: Некои јавни институции, како што се центрите на заедницата, 

социјалните центри или иницијативите на локалната самоуправа, може да 

организираат бесплатни сесии за свесност или работилници за јавноста. Овие 

програми можат да бидат вреден ресурс за поединци заинтересирани да научат 

практики за свесност без никакви трошоци. 

Ниво на ЕУ: 

European Mindfulness Network: European Mindfulness Network (EMN) е 

организација која промовира свесност низ Европа. Тие обезбедуваат ресурси, 

истражување и информации за практиките на свесност. Иако можеби нема 

директно да понудат бесплатни курсеви, тие можат да поврзуват со локални 

иницијативи и организации за свесност во различни европски земји. 

https://achtsamkeit.univie.ac.at/en/european-mindfulness-network/
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European Associations for Mindfulness: The European Associations for Mindfulness 

(EAMBA) е меѓународна асоцијација што ги обединува здруженијата на 

наставниците за свесност. Здруженијата имаат за цел да се поврзат, да се 

инспирираат и да се поддржуваат едни со други и нивните локални членови 

преку промовирање на квалитетот на наставата на програмите за свесност 

заснована на докази, како и квалитетот на обуката на наставниците. 

Онлајн платформи и апликации: неколку онлајн платформи и мобилни 

апликации нудат бесплатни курсеви за свесност и водени медитации на ниво на 

ЕУ. Овие платформи често имаат низа ресурси, вклучувајќи воведни курсеви, 

практики за медитација и вежби за свесност, достапни за секој со интернет 

конекција. 

Меѓународно ниво: 

Онлајн платформи и апликации: меѓународно признатите платформи и 

апликации за свесност, како што се Insight Timer, Headspace или Calm, нудат бесплатни 

содржини, вклучувајќи водени медитации, курсеви за свесност и ресурси за почетници. 

Овие платформи имаат глобална корисничка база и обезбедуваат пристап до широк 

опсег на практики за свесност. 

Отворени образовни ресурси: Некои универзитети и образовни институции 

обезбедуваат отворени образовни ресурси (ООР) поврзани со свесноста. Овие ресурси 

може да вклучуваат онлајн курсеви, снимки од предавања и материјали за читање кои 

се слободно достапни за јавноста. 

 

 

1.7. Состојба во Република Северна Македонија 

  

1. Што значи свесност во вашата земја? Како е опишан концептот на свесност? 

Од кого? 

 

Во С.Македонија не постои универзално прифатен пристап за свесност. Неформално 

се практикува како „Програма за свесно живеење“ , најчесто од НВО. Сепак, концептот 

добива сè поголема популарност во последниве години и е прифатен од различни 

поединци, организации и институции. Еден од најпопуларните практичари во оваа 

област е Катерина Ангеловска, таа е тренер за личен и духовен развој, енергетски 

терапевт, автор, наставник за Mindfulness и јавен говорник. Во 2015 година основала 

https://www.eamba.net/
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сопствена компанија Cosmic Center за личен и духовен развој. Програмата за личен 

развој што и донесе признание на Катерина се заснова на холистички модел на раст и 

развој и ги опфаќа сите сегменти на човековото постоење: ум, тело, емоции, интуиција, 

имагинација, свест, духовни димензии. 

Откако го стекнала своето образование на Колеџот за медитација во Обединетото 

Кралство, нејзиниот пристап за свесност се заснова на Намалување на стрес засновано 

на свесност (MBSR) и когнитивна терапија заснована на свесност (MBCT) базирана на 

докази. 

Исто така, постојат и други невладини, неформални организации кои се занимаваат со 

оваа или слични техники, како што е Mindfulness Macedonia, кои најчесто практикуваат 

јога и медитација со деца. 

Берна Беба Хамзаи е уште еден практичар за свесност кој живее во Турција, но работи 

повремено во Македонија. Таа работи со програма за намалување на стресот 

заснована на свесност MBSR. Таа ја започнала својата обука за наставници за MBSR во 

2019 година, под покровителство на Институтот за свесност во Турција, во 2022 година. 

По завршувањето на процесот на надзор под менторство на Лот Хејке во април 2022 

година, таа беше наградена со титулата Наставник за намалување на стресот базиран 

на свесност од страна на институтот . 

 

2. Како практиката на свесност и другите практики се поврзани со холистичката 

благосостојба во вашата земја? 

 

Во С. Македонија голем дел од овој проблем е регулиран со Законот за здравствена 

заштита, кој ги дефинира правата и обврските на пациентите, вклучително и оние на 

кои им е потребен психолошки или психијатриски третман. Поконкретно овие 

прашања се опфатени во Законот за ментално здравје, но националната стратегија за 

менталното здравје на населението е конкретно дефинирана во Националната 

стратегија за унапредување на менталното здравје во Република Македонија, 

септември 2018-2025 година и има соодветен акционен план. 

Поконкретни алтернативни практики се регулирани со Законот за комплементарна и 

алтернативна медицина од 2015/2016 година кој ја воспоставува рамката за 

професионална примена на комплементарната и алтернативната медицина и се 

однесува на сите кои применуваат методи и процедури на комплементарна и 

алтернативна медицина. 
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Но, целокупната иницијатива за практики за благосостојба е препуштена на приватни 

лица и организации. За менталното здравје и благосостојбата воопшто, во 

С.Македонија главно се грижа на официјалните здравствени институции, кои сепак не 

практикуваат вакви алтернативни пристапи. Единствената официјална национална 

установа која практикува алтернативни пристапи е Институтот за традиционална 

кинеска медицина при Универзитетот Гоце Делчев - Штип, но таму не се реализираат 

практики за ментално здравје поврзани со свесноста, туку овој институт се занимава со 

традиционална кинеска медицина, како што е акупунктурата. акупресура и слично. 

Сепак, тие приватни институции и организации ги практикуваат овие и слични техники 

кои помагаат да се подобри целокупното ментално здравје на населението. Овие 

институции одиграа улога во воведувањето, објаснувањето и промовирањето на 

свесноста во С.Македонија. 

 

3. Дали постои закон во вашата земја што ги регулира „алтернативните 

терапии“? Ако има, објаснете за тоа. 

 

Да, постои закон кој ги регулира овие практики. Горенаведениот Закон за 

комплементарна и алтернативна медицина од 2015/2016 година кој ја воспоставува 

рамката за професионална примена на комплементарната и алтернативната медицина 

, се однесува на сите кои применуваат методи и процедури на комплементарна и 

алтернативна медицина. Со овој закон се уредуваат прашањата поврзани со системот, 

организацијата и примената на методите и процедурите на комплементарната и 

алтернативната медицина, лицата кои применуваат методи и процедури на 

комплементарна и алтернативна медицина, установите за комплементарна и 

алтернативна медицина, Центарот за традиционална кинеска медицина, квалитетот на 

методите и процедурите на комплементарната и алтернативната медицина, Комората 

за комплементарна и алтернативна медицина, лиценцата за работа, стручниот надзор 

над работата на лекарите од комплементарна и алтернативна медицина и други 

работи поврзани со комплементарна и алтернативна медицина. Комплементарната и 

алтернативната медицина во смисла на овој закон опфаќа различни методи и 

процедури за дијагностицирање, лекување и рехабилитација кои, според сегашната 

медицинска доктрина, не се вклучени во здравствените услуги според медицината 

базирана на докази и кои не ги третираат само симптомите. кои предизвикуваат 

болести, но имаат за цел да ја третираат целата личност на човекот и причините за 

болеста, се фокусираат на енергијата на неговото тело и нејзиното влијание врз 

човековото здравје и болести, исцелителната моќ на природата и моќта на телото да 

ги мобилизира сопствените ресурси да се лекува . 
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Единствените практики блиски до свесноста споменати во овој документ се: Yoga, Tai-

chi  и  Qi-Gong. 

4. Дали постои некоја официјална институција за квалификација која 

акредитира лице да биде учител/обучувач за свесност? 

Бидејќи свесноста не е спомната во горенаведениот правен документ кој ги опфаќа 

алтернативните практики во Македонија, не постои официјално барање за институција 

за квалификации за практикување на свесност. Но, сепак, бидејќи овој закон ги 

регулира сите алтернативни практики, се претпоставува дека овие барања се или треба 

да се применат и на наставникот за свесност. Така, во овој документ во член 11 е 

наведено: 

Други комплементарни и алтернативни методи (CAM) и процедури за дијагноза и 

третман се применуваат од лице кое ги исполнува следниве услови: 

- има завршено високо образование од областа на медицината или од 

областа на фармацијата или од областа на стоматологијата, односно има 

завршено три години стручни медицински сестри, односно за 

медицински техничар како високо стручно образование за медицински 

сестри, односно медицински техничари. , 

- поседува сертификат за завршена дополнителна обука од областа CAM 

метод и/или применета постапка и/или втор и/или трет циклус на високо 

образование од областа CAM методот и/или постапката што ја 

применува и/ 

- има положен стручен испит за здравствени работници согласно прописите 

од областа на здравствената заштита. 

CAM методите и постапките на рехабилитација, покрај лицата кои ги исполнуваат 

условите од ставот (11) на овој член, може да применува и физичко лице кое: - има 

завршено најмалку средно образование и - поседува уверение за завршена обука за 

областа CAM метода и/или применетата постапка и/или завршен втор и/или трет 

циклус на високо образование од областа CAM метод и/или применетата постапка. 

5. Која е просечната цена за овие практики? Дали е тоа достапно за 

мнозинството од населението? 

Просечната цена за практиките за свесност во С.Македонија зависи од видот на 

практиката, времетраењето, локацијата и давателот кој ги нуди услугите. Тешко е да се 

обезбеди точна просечна цена бидејќи може да се разликува во голема мера. 
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Генерално, цените се дефинирани од лекари и приватни институции и според 

просечниот социјален и економски стандард и не се достапни за поголемиот дел од 

населението. 

6.      Дали има надомест од системот за социјално осигурување за 

специфични третмани во врска со холистичката благосостојба? 

 

Не, нема надоместок од системот за социјално осигурување за специфични третмани, 

не само во однос на холистичката благосостојба, туку и за другите алтернативни 

медицински практики и тоа е строго наведено во горенаведениот Закон за 

комплементарна и алтернативна медицина. 

 

6. Дали постојат компании кои вклучуваат практики на свесност како 

придобивка за нивните вработени? 

 

Иако во последните години се посветува се поголемо внимание на менталната и 

емоционалната благосостојба на населението, нема значително зголемување на 

обуките за вработените во македонските компании. Сè уште не постои висока свест на 

извршните директори и менаџерите на компаниите за благосостојбата на нивните 

вработени. Се разбира, има неколку примери за практикување на алтернативни 

пристапи за благосостојба на вработените, а најмногу во странските, претежно ИТ 

компании. 

 

7. Дали овие практики се достапни во домовите за стари лица, социјалните 

центри? 

 

Има неколку случаи од официјалните државни институции, но не само врз основа на 

алтернативни практики. Станува збор за Едукативни работилници за управување со 

ментално здравје предводени од Здружението на лекари или некои други медицински 

установи. Недостатокот на алтернатива, но и модерен пристап во лекувањето на 

менталното здравје, се препознава и во споменатата стратегија НАЦИОНАЛНА 

СТРАТЕГИЈА ЗА ПРОМОВИРАЊЕ НА МЕНТАЛНОТО ЗДРАВЈЕ ВО РЕПУБЛИКА 

МАКЕДОНИЈА СЕПТЕМВРИ 2018 - 2025 ГОДИНА СО АКЦИСКИ ПЛАН, каде меѓу другото. 

се вели дека: спротивно на трендот во многу европски земји, лекувањето на 
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менталните болести во Република Македонија речиси целосно се заснова на 

медикаментозна терапија, додека другите форми на лекување се помалку застапени. 

Имајќи предвид дека најдобриот ефект се постигнува кога терапијата со лекови се 

комбинира со други форми на третман, како што се индивидуална и групна 

психотерапија, работна терапија, рехабилитација и психосоцијална поддршка на 

поединецот и/или на целото семејство како и други форми, неопходно е да се развие 

и да се поттикне комбиниран пристап во менталното здравје. Она што е особено 

интересно, во оваа стратегија, во делот Ментално здравје на одредени групи на 

население, воопшто не се наведени старите лица. 

 

8. Какви видови бесплатни курсеви, обуки може да се најдат во вашата земја? 

На ниво на ЕУ? Меѓународно ниво? 

Во Н.Македонија, нема домашни, национални курсеви за сертифицирање 

наставници/обучувачи за свесност, а според нашите сознанија, нема ниту филијали на 

странски провајдери. Сите постојни практичари за свесност и благосостојба ја добија 

својата обука и сертификати во странство. 

 

1.8. Состојба во Полска 

  

1. Што значи свесност во вашата земја? Како е опишан концептот на свесност? Од 

кого? 

 

Во Полска, свесноста генерално се разбира и опишува на сличен начин како и во 

другите земји. Свесноста, позната како „uważność“ на полски јазик, се однесува на 

состојба на активна, неосудувачка свесност во сегашниот момент. Тоа вклучува 

намерно обрнување внимание на нечии мисли, чувства, телесни сензации и 

околината, без да се „фатите“ во нив или да реагирате на нив. 

Концептот на внимателност се здоби со популарност во последниве години и беше 

прифатен од различни поединци, организации и институции во Полска. Често се 

поврзува со практики како медитација, вежби за дишење и други техники кои помагаат 

да се негува свесноста. 

Постојат неколку автори и експерти во Полска кои придонеле за разбирање и 

промовирање на внимателноста во Полска како Andrzej Jankowski - психолог, 

психотерапевт и тренер за свесност кој има напишано книги и реализира работилници 
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за свесност. Тој придонесе за популаризација на практиките за свесност во Полска. 

Друг психотерапевт и тренер за внимателност е Magdalena Kozak, која воведе практики 

на свесност во различни домени, вклучително образование и ментално здравје. Овие 

поединци, меѓу другите, одиграа значителна улога во воведувањето, објаснувањето и 

промовирањето на свесноста во Полска. Дополнително, различни програми, 

работилници и повлекувања засновани на внимание се достапни низ целата земја, 

овозможувајќи им на поединците да учат и практикуваат техники на свесност. 

 

2.    Како практиката на свесност и другите практики се поврзани со холистичката 

благосостојба во вашата земја? 

 

Во Полска, практиката на свесност и другите практики поврзани со холистичката 

благосостојба се препознаени и прифатени како важни алатки за подобрување на 

целокупната благосостојба. Овие практики се сметаат за корисни за физичкото, 

менталното и емоционалното здравје и тие често се интегрирани во различни аспекти 

од животот, вклучувајќи ја здравствената заштита, образованието и личниот развој. 

Практиките засновани на свесност, како што се медитација, вежби за дишење и 

техники за подигање на телото, вообичаено се користат за да се намали стресот, да се 

промовира релаксација и да се подобри фокусот и концентрацијата. Тие често се 

инкорпорирани во терапии за ментално здравје и програми за управување со стрес. 

Многу поединци во Полска почнаа да го вградуваат вниманието во нивните 

секојдневни рутини како начин да ја подобрат нивната севкупна благосостојба и да 

управуваат со предизвиците на модерниот живот. Освен свесноста, други холистички 

практики кои се поврзани со благосостојбата во Полска вклучуваат јога, терапии ум-

тело, холистички велнес центри и традиционална медицина. 

 

 3.    Дали постои закон во вашата земја што ги регулира „алтернативните терапии“? 

Ако има, ве молам објаснете за тоа. 

 

Да, во Полска постои закон кој ги регулира алтернативните терапии и употребата на 

практики за комплементарна и алтернативна медицина (CAM). Примарен закон кој ги 

регулира алтернативните терапии во Полска е Законот за медицинските професии, 

донесен на 5 декември 1996 година и последователно изменет. Според овој закон, 

алтернативните терапии не се регулирани како посебни медицински професии, туку се 

сметаат за комплементарни со конвенционалната медицина. Законот ги дефинира 

медицинските професии, како што се лекарите, стоматолозите, медицинските сестри 
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и акушерките и ги утврдува нивните права и обврски. Тој, исто така, ја препознава 

улогата на лекарите од комплементарна медицина и овозможува нивна соработка со 

конвенционалните лекари. Законот за медицинските професии прецизира дека 

алтернативните терапии можат да практикуваат поединци кои имаат соодветно 

образование и квалификации во нивните области. Законот не обезбедува конкретна 

листа на признати алтернативни терапии, но генерално го признава нивното постоење 

и дозволува нивна интеграција во здравствената заштита. Сепак, важно е да се 

забележи дека Законот за медицинските професии не обезбедува сеопфатна 

регулаторна рамка конкретно посветена на алтернативните терапии. Наместо тоа, тој 

се фокусира на конвенционалните медицински професии и ги поставува стандардите 

за медицинско образование и пракса. Како резултат на тоа, регулирањето и надзорот 

на алтернативните терапии во Полска може да варира, а може да има различни 

професионални здруженија и организации кои обезбедуваат упатства, стандарди и 

сертификати за специфични алтернативни терапии. Овие здруженија често 

воспоставуваат сопствени етички кодекси, барања за обука и стандарди за квалитет. 

  

4. Дали постои некоја официјална институција за квалификација која акредитира 

лице да биде учител/обучувач за свесност? 

 

Не постои конкретна официјална институција за квалификација или акредитација што 

е универзално призната за обука на наставници за свесност во Полска. Сепак, тоа не 

значи дека не постојат упатства или организации кои обезбедуваат обука и 

сертификати во наставата за свесност во Полска. Различни програми за обука, курсеви 

и работилници се достапни низ целата земја, понудени од различни организации и 

поединци. Овие програми за обука честопати ги обезбедуваат искусни наставници, 

психолози или организации специјализирани за пристапи засновани на свесност. Тие 

имаат за цел да им овозможат на учесниците да се стекнат со знаења, вештини и 

техники потребни за ефективна примена на свесноста. Некои организации и 

институции во Полска обезбедуваат свои сертификати или сертификати за завршување 

за нивните програми за обука за свесност. Овие сертификати можат да послужат како 

доказ за завршување на специфичен курс за обука или програма во наставата за 

свесност. 

 

Ако не, какви истражувања/студии се слични? 

 

Во Полска, постојат неколку области на студирање или дисциплини кои се тесно 

поврзани со свесноста и можат да им дадат на поединците знаења и вештини кои се 
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вредни за да станат учител/обучувач за свесност, на пр.: психологија, педагогија, 

програми засновани на свесност (стрес базиран на умност Намалување- MBSR или 

когнитивна терапија заснована на свесност- MBCT). 

  

Дали овие практики се достапни во оваа земја? 

 

Практиките за свесност се достапни во различни средини низ Полска, на пр.: поставки 

за здравствена заштита и терапија, велнес центри и СПА, центри за свесност, образовни 

институции (универзитети, училишта, центри за обука), центри во заедницата и 

работни места. 

 

5.    Која е просечната цена за овие практики? Дали е тоа достапно за мнозинството 

од населението? 

 

Просечната цена за практиките за свесност во Полска зависи од видот на практиката, 

времетраењето, локацијата и давателот кој ги нуди услугите. Тешко е да се обезбеди 

точна просечна цена бидејќи може да се разликува во голема мера. На пример, 

единечна сесија за медитација на свесност или одржан час може да чини околу 20 до 

50 полски злоти (PLN) - 10 евра. Кратки работилници за свесност или воведни курсеви 

може да се движат од 100 до 300 PLN (20-50 евра). Подолгите програми засновани на 

свесност, како што е 8-неделен курс за намалување на стресот заснован на свесност 

(MBSR), може да чинат од 500 до 1500 PLN или повеќе (100-300 евра). Повлекувањата, 

кои обично траат повеќе денови и вклучуваат сместување и оброци, може да се движат 

од неколку стотици до неколку илјади PLN, во зависност од времетраењето, локацијата 

и нивото на обезбеденото сместување (500-1000 евра). 

 

Што се однесува до достапноста, цената на практиките за свесност во Полска може да 

се смета за прифатлива за некои поединци, додека на други може да им биде потешко 

да си дозволат. Достапноста на практиките за свесност зависи од приходот на 

поединецот, личните околности и приоритетите. За некои, инвестирањето во практики 

за свесност може да се смета за исплатлива потрошувачка за нивната севкупна 

благосостојба. Меѓутоа, за други со ограничени финансиски ресурси, трошокот може 

да биде преголем. За среќа, постојат и бесплатни или евтини ресурси за свесност 

достапни во Полска. Онлајн платформите, апликациите, центрите на заедницата и 

некои непрофитни организации може да понудат бесплатни водени медитации, 

ресурси за свесност или групни сесии по пристапни цени. 
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6.    Дали има надомест од системот за социјално осигурување за специфични 

третмани во врска со холистичката благосостојба? 

 

Не. Алтернативните или комплементарни терапии, вклучително и оние поврзани со 

холистичка благосостојба, како што се интервенции засновани на свесност и други 

неконвенционални третмани, обично не се покриени со системот за социјално 

осигурување во Полска (NFZ). 

 

7.    Дали постојат компании кои вклучуваат практики на свесност како придобивка 

за нивните вработени? 

 

Да, има компании во Полска кои ги препознаваат придобивките од практиките за 

свесност и ги нудат како бенефиции за своите вработени, но тоа не е вообичаено. 

Некои огромни корпорации вметнуваат програми или иницијативи за внимателност 

како дел од стратегиите за благосостојба на вработените и намалување на стресот, кои 

вклучуваат работилници или курсеви за обука за свесност, програми за медитација или 

велнес и повлекувања. Покрај тоа, техниките за внимателност постепено се воведуваат 

во некои полски училишта и универзитети. Во последниве години, зголемено 

внимание се посветува на менталната и емоционалната благосостојба на учениците, 

така што некои училишта во Полска размислуваат да вклучат практики за свесност во 

нивната наставна програма. 

 

8.    Дали овие практики се достапни во домовите за стари лица, социјалните 

центри? 

 

Да, практиките за свесност се спроведуваат во пензионерските домови и социјалните 

центри во Полска. Овие практики се препознаваат по нивниот потенцијал за 

подобрување на благосостојбата и квалитетот на животот на постарите лица. 

Пензионерските домови и социјалните центри нудат програми за свесност кои 

вклучуваат: работилници и курсеви за свесност, групни сесии за медитација, јога и Таи 

Чи за постари лица или терапии засновани на внимание, но тие практики се почести за 

приватните организации, помалку за јавните. 
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9.    Какви видови бесплатни курсеви, обуки може да се најдат во вашата земја? На 

ниво на ЕУ? Меѓународно ниво? 

 

Во Полска: 

Бесплатни онлајн практики (курсеви за е-учење, онлајн состаноци итн.) - на пр. 

Онлајн пракса за свесност 

Бесплатната онлајн практика на свесност е една од активностите на Фондацијата за 

развој на умноста за промовирање на свесноста. Состаноците се одржуваат 

периодично во понеделник наутро во 8:00 часот, четврток навечер во 20:00 часот. 

Практиката ја водат наставници за свесност препорачани од „Бесплатна пракса за 

сите“. Состаноците се наменети за луѓе кои редовно вежбаат и за оние кои штотуку ја 

започнуваат својата авантура со свесност. Состаноците се одржуваат на платформата 

Зум. Секогаш на истиот линк. 

Мобилни апликации - Апликациите за свесност вклучуваат таканаречени водени 

медитации или аудио сесии во кои гласот на искусен учител за свесност го води 

корисникот низ вежбата. Сите вклучуваат основни техники на свесност како што се 

забележување, скенирање на телото, дишење. Сесиите генерално траат околу 10 

минути, а неколку сесии ја сочинуваат целата програма. 

На пр. Инту. Инту содржи 3 категории на „активности“: водени сесии за медитација, 

процеси и кармонија. Поделбата на категории во рамките на медитацијата беше 

нејасна и немаше инструкции за  движење низ неа. Може да се користиат околу 7-

дневни програми, како и единечни сесии. Има избор за вклучување/исклучување на 

звучната позадина. Процесите и кармонограмот се еден вид задача што треба да се 

направи (помалку  потсетува на домашните вежби што се користат во когнитивно-

бихејвиоралната терапија). Во процесите, на пример, ќе се најде предлог за „искрен 

разговор со блиска личност“. Распоредот, од друга страна, е еден вид игра - ја цртате 

вашата карма за денес: задача што имате одредено време да ја завршите. За да ја 

завршите задачата, собирате поени и поминувате нивоа. 

 

Иницијативи организирани од НВО - НВО нудат бесплатни програми за внимание, 

работилници. На пр. EDU MIND Foundation- Mindfulness MBLC - Млади возрасни. 

Обуката е еквивалент на внимателност на MBLC, но е прилагодена за млади луѓе на 

возраст меѓу 11 и 18 години. Програмата беше развиена и сертифицирана од 

Здружението Mindfulness. 

Целата програма е 10 состаноци - часовите траат по 40 минути, така што програмата 

може лесно да се интегрира во училишните активности и да се стави на располагање 

на најширокиот можен опсег на млади луѓе. Според дизајнот, часовите треба да се 
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предаваат на целата училишна паралелка. За време на состаноците, наставникот 

користи презентации, видеа и спроведува кратки вежби за свесност. 

Помеѓу состаноците, на младите им се дава учебник - тетратка за вежбање - и снимки 

да вежбаат сами дома. 

 

1.9. Заклучоци 

  

Нашето истражувањето го пребара концептот на свесност во различни земји и култури, 
вклучувајќи ги Грција, Италија, Германија, Полска, Шпанија, Република Северна 
Македонија и Литванија. Иако толкувањето и разбирањето на свесноста може да 
варира, основните принципи остануваат конзистентни, што вклучуваат присуство, 
негување свесност и усвојување неосудувачки став кон нечии мисли и искуства. 

  

Концептот на свесност често се поврзува со античката грчка филозофија, особено со 
учењата на Сократ, Платон и Епиктет. Во Грција, свесноста е фокусирање на 
вниманието на сегашниот момент и се гледа како метод за постигнување свесност со 
прифаќање на она што се случува без да се обидувате да промените или да судите 
нешто. Во Италија, свесноста е широко распространет концепт кој се фокусира на 
свесното внимание на сегашниот момент на спокоен и неосудувачки начин. Слично на 
тоа, во Шпанија, внимателноста често се опишува како „целосно внимание“ или 
„целосна свесност“ и често се поврзува со медитација на свесност. Во Полска, свесноста 
е основен човечки капацитет кој се состои од тоа да се биде свесен за содржината на 
умот од момент во момент. Во Германија, свесноста значи свесно да се избере да се 
живее во моментот и да се практикува самосвест. Во Литванија, постои активна 
заедница која ги вреднува практиките за внимателност и медитација, при што е 
основан Сојузот на литванските наставници по јога за да ги промовира придобивките 
од јогата и другите алтернативни практики. 

  

Во текот на истражувањето, во различните земји и култури, постојат различни 
програми, работилници и повлекувања засновани на свесност, достапни за 
поединците да учат и практикуваат техники на свесност. Сепак, цената на овие курсеви 
можеби не е прифатлива за поголемиот дел од населението и во моментов нема 
достапни надоместоци од системот за социјално осигурување за специфични 
холистички третмани за благосостојба. Како и да е, концептот на свесност се здоби со 
популарност во последниве години и беше и се уште се прифаќа од различни 
поединци, организации и институции.  
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2. ДОБРИ ПРАКТИКИ 

 

2.1 Вовед 

  

Собирањето добри практики за свесност во земјите-партнери промовира споделување 

на знаење, иновации, усогласување на стандардите и соработка, што на крајот го 

подобрува квалитетот и ефективноста на практиките за свесност низ Европската Унија. 

  

Некои од придобивките од собирањето добри практики за свесност се размената на 

знаење, бидејќи различни земји може да имаат уникатни пристапи или техники кои 

можат да ги инспирираат и збогатат практиките за свесност во други региони. Со 

собирање и анализа на добри практики, станува возможно да се идентификуваат 

иновативните техники или адаптации на практиките на свесност кои биле успешни во 

конкретни контексти. Ова знаење може да придонесе за понатамошен развој и 

усовршување на програмите и интервенциите за свесност. 

  

Збирката на добри практики, исто така, може да им обезбеди на креаторите на 

политики информации засновани на докази за поддршка на интеграцијата на 

внимателноста во здравствената заштита, образованието, поставките на работното 

место и други релевантни области и ја олеснува соработката и вмрежувањето помеѓу 

практичарите за свесност, истражувачите и организациите низ ЕУ. 
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2.2 Добри практики во Литванија 

  

Практиките на свесност се здобија со популарност во Литванија во последниве години, 
бидејќи луѓето стануваат информирани за придобивките од свесноста за нивното 
ментално и физичко здравје. Практиките на свесност стануваат се пошироко признати 
и практикувани во Литванија, бидејќи луѓето бараат начини да го подобрат своето 
ментално и физичко здравје, да го намалат стресот и да живеат поисполнет живот. 

Денес, постојат многу организации, заедници и поединци во Литванија кои 

промовираат практики и активности за свесност. Тие вклучуваат студиа за јога, 

организации засновани на свесност, групи за медитација и активности за свесност 

заснована на природата. Зголемениот интерес за свесност во Литванија го одразува 

поширокиот тренд кон сеопфатно здравје и благосостојба, што станува сè попопуларно 

низ Европа и другите делови на светот. 

 

 

 

  

https://mapamundial.co 
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2.2.1. Патување низ свесноста 

 

 

Име: Патување низ свесноста 

Краток опис * 

Journey into Mindfulness Lithuania е програма која има за цел да промовира свесност и 
благосостојба кај жителите на Литванија. Програмата вклучува различни работилници, 
повлекувања и други активности кои учат медитација на свесност и други практики за 
промовирање на менталното и физичкото здравје. 

Треање и фрекфенција 

Програмата вклучува различни работилници и повлекувања во текот на годината, со 
различно времетраење кои се движат од еднодневни работилници до одмори за викенд. 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Journey into Mindfulness Lithuania е добра практика бидејќи промовира свесност и 
благосостојба во Литванија, што е важно за подобрување на менталното и физичкото 
здравје. Програмата ги учи учесниците како да практикуваат медитација за свесност, која 
може да помогне да се намали стресот и анксиозноста, да се зголеми фокусот и 
концентрацијата и да се подобри целокупната благосостојба. 

Фотографија, линкови до добрата практика 

https://www.facebook.com/MindfulnessLT/ 

Извори (APA style): 

Journey into Mindfulness Lithuania. (n.d.). About. Retrieved from 
https://www.mindfulness.lt/apie/ 

Дополнителни информации  

Journey into Mindfulness Lithuania е основана од Lina Bušinskaitė, која е сертифициран 
обучувач и психотерапевт за свесност. Програмата вклучува различни активности, како што 
се работилници за свесност, повлекувања и индивидуални тренерски сесии. Програмата е 
отворена за луѓе од сите возрасти и потекла кои се заинтересирани да научат за свесноста 
и да ја подобрат нивната благосостојба. 
  

 

  

https://www.facebook.com/MindfulnessLT/
https://www.journeyintomindfulness.lt/about/
https://www.journeyintomindfulness.lt/about/
https://www.mindfulness.lt/apie/
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2.2.2. Аџилак за свесност 

 

 

Име: Аџилак за свесност 

Краток опис* 

Mindfulness Pilgrimage Lithuania е програма која комбинира медитација за свесност и 
пешачење во природа. Учесниците се водат на планинарење со водич низ живописните 
области на Литванија додека практикуваат медитација за свесност за да се поврзат со 
природата и да ја подобрат благосостојбата. 

Должина и фрекфенција 

Mindfulness Pilgrimage Lithuania нуди различни термини во текот на годината, со различно 
времетраење кои се движат од еднодневни походи до одмори за викенд. 

Зошто е избрана како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Mindfulness Pilgrimage Lithuania е добра практика затоа што комбинира две практики кои се 
корисни за благосостојба: медитација со свесност и поминување време во природа. 
Програмата ги учи учесниците како да практикуваат медитација за свесност во природа, што 
може да помогне да се намали стресот, анксиозноста и депресијата и да се подобри 
целокупната благосостојба. Дополнително, дава можност да се поврземе со природата и да 
ја цениме убавината на природниот пејзаж на Литванија 

Фотографии или линкови од добрата практика 

https://www.facebook.com/groups/mindfulnessLT 

Извори (APA style): 

Mindfulness Pilgrimage Lithuania. (n.d.). About. Retrieved from https://www.mindful.org/how-
to-meditate/ 

Дополнителни информации     

Mindfulness Pilgrimage Lithuania е основана од Lina Bušinskaitė, која е и основач на Journey 
into Mindfulness Lithuania. Програмата нуди уникатен начин да се практикува медитација со 
свесност и да се поврземе со природата во прекрасниот пејзаж на Литванија. Учесниците се 
предводени од искусни водичи кои се обучени за медитација на свесност и безбедност при 
планинарење. Програмата е отворена за луѓе од сите возрасти и потекла кои се 
заинтересирани за свесност и поминување време во природа. 

 

https://www.facebook.com/groups/mindfulnessLT
https://www.mindful.org/how-to-meditate/
https://www.mindful.org/how-to-meditate/
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2.2.3. Медитациска сесија со Gongs 

 

 

Име: Медитациска сесија со Gongs 

Краток опис * 

Meditation Session with Gongs Lithuania е програма која нуди сесии за медитација со 
употреба на гонг за подобрување на медитативното искуство. Учесниците удобно лежат 
додека се играат гонгите, создавајќи уникатно и извонредно искуство на медитација. 

Времетраење и фрекфенција 

Meditation Session with Gongs Lithuania нуди редовни сесии за медитација во текот на целата 
година, со сесии во траење од еден час. 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Meditation Session with Gongs Lithuania е добра практика бидејќи нуди уникатно и 
извонредно искуство со медитација. Употребата на гонг може да го подобри медитативното 
искуство со обезбедување длабок и релаксирачки звук кој помага да се смири умот и да се 
промовира релаксација. Ова може да доведе до намален стрес, подобрување на спиењето 
и зголемена благосостојба. Дополнително, програмата им дава можност на поединците да 
научат како да медитираат и да развијат редовна практика на медитација. 

Фотографии или линкови до добрата практика 

https://www.facebook.com/gongai.vyrenijus/photos 

Извори (APA style): 

Meditation with Gongs Lithuania. (n.d.). About. Retrieved from 
https://www.vilniusplayground.com/curiosities/from-mindfulness-to-meditation-what-vilnius-
has-to-offer/ 

Дополнители информации     

Meditation Session with Gongs Lithuania е основана од Karolis Žukauskas, кој е сертифициран 
инструктор по медитација и гонг играч. Програмата е отворена за луѓе од сите возрасти и 
потекла кои се заинтересирани за медитација и употреба на гонги за подобрување на 
медитативното искуство. На учесниците им се обезбедени душеци, ќебиња и друга 
потребна опрема за да се обезбеди удобно и релаксирачко искуство. 

 

  

https://www.facebook.com/gongai.vyrenijus/photos
https://www.meditationwithgongs.lt/about/
https://www.meditationwithgongs.lt/about/
https://www.vilniusplayground.com/curiosities/from-mindfulness-to-meditation-what-vilnius-has-to-offer/
https://www.vilniusplayground.com/curiosities/from-mindfulness-to-meditation-what-vilnius-has-to-offer/
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2.3 Добри практики во Шпанија 

  

Практиките за свесност добија значајност во Шпанија во текот на изминатите неколку 
години, бидејќи луѓето сè повеќе го препознаваат позитивното влијание што свесноста 
може да го има врз нивното ментално и физичко здравје. Признавањето и 
усвојувањето на практиките за свесност во Шпанија постојано расте, поттикнато од 
поединци кои бараат начини да ја подобрат нивната севкупна благосостојба, да го 
намалат стресот и да живеат поисполнет живот. 

Во Шпанија денес, постои просперитетен екосистем на организации, заедници и 
поединци кои активно промовираат практики на свесност и ги олеснуваат поврзаните 
активности. Ова вклучува широк спектар на установи како што се студија за јога, 
организации засновани на внимание, групи за медитација и програми за свесност 
ориентирани кон природата. Овие иницијативи се грижат за различните интереси и 
преференции на поединци кои бараат искуства за свесност. 

Зголемениот интерес за внимателност низ Шпанија е дел од поширокиот глобален 
тренд кон сеопфатно здравје и благосостојба, што ја опфаќа не само Шпанија, туку и се 
протега низ цела Европа и пошироко. Како што повеќе луѓе ги препознаваат 
придобивките од внимателноста, неговата практика продолжува да се здобива со 
популарност како средство за негување внатрешен мир, емоционална еластичност и 
севкупна благосостојба кај шпанската популација. 

 

 

 

 

 

 

  

https://mapamundial.co 
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2.3.1 Свесност за дишење 

 

 

Име:  Свесност за дишење  

Краток опис* 

Тоа е контролирано дишење и има повеќе техники. Во основа се состои од длабоко 
вдишување и бавно исфрлање на воздухот. Целта на свесното или контролирано дишење е 
подобрување на клеточниот метаболизам, клеточната оксигенација, како и создавање 
состојби на релаксација, смиреност и намалување на стресот. 

Времетраење и фрекфенција 

5 минути дневно се доволни за почеток. Потоа може да се зголеми времето до 10 минути. 
Најмалку три пати неделно. 

По што е препознаена за добра практика/ Што може да се научи од неа  * 

Тоа е најлесната и најчестата техника. Го штити когнитивното оштетување и го подобрува 
учењето со тоа што влијае на вниманието и меморијата. Исто така, има краткорочни ефекти 
врз анксиозноста и стресот. 
Учиме да бидеме присутни и да уживаме  овде и сега. Со свесно дишење учиме да се 
фокусираме на која било активност во сегашноста, станувајќи свесни за она што го правиме 
во точниот момент, без ништо од минатото или иднината да не вознемирува. 

Фотографии или линкови од добрата практика 

 

Извори (APA style): 

APA. Lara Villarreal, M. A. (2019). Beneficios de la Respiración consiente contra la ansiedad 
generalizada y el estrés. 
APA. Oportus, X. P. M. (2021). Efecto de la respiración consciente en la tarea de atención en 
adultos. Revista Scientific, 6(19), 383-401. 
APA. Abraham, W., & Richter-Levin, G. (2018). From Synaptic Metaplasticity to Behavioral 
Metaplasticity. Neurobiology of Learning and Memory, 154, 1-4, e-ISSN: 1074-7427. 
APA. Creswell, J. D., Irwin, M. R., Burklund, L. J., Lieberman, M. D., Arevalo, J. M., Ma, J., ... & Cole, 
S. W. (2012). Mindfulness-based stress reduction training reduces loneliness and pro-
inflammatory gene expression in older adults: a small randomized controlled trial. Brain, 
behavior, and immunity, 26(7), 1095-1101. 

Дополнителни информации    
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Оваа практика треба да биде прва од практиките за свесност што треба да се преземе. 
Не очекувајте непосредни придобивки. Иако внимателното дишење може да обезбеди 
итно ослободување од стресот и анксиозноста, долгорочните придобивки генерално 
доаѓаат со редовна и доследна пракса. Потребно е време, посветеност и трпение за да се 
постигнат значајни резултати. 
Вежбањето за некои луѓе може да биде тешко на почетокот, бара концентрација и фокус. 
Може да биде непријатно и за оние кои не се навикнати да внимаваат на своето дишење. 
Не е погоден за оние со респираторни проблеми како што се астма или хронична 
опструктивна белодробна болест (ХОББ). Исто така, можеби не е погодна за оние кои 
доживуваат вртоглавица или несвестица при промена на шемата на дишење. 

 

  



 

 

 

 

 

 Добри практики & Истражувања на студии на случај - Водич                                                                                  48 
 

2.3.2 Автонабљудување 1-2-3 

 

 

Име: AВТОНАБЉУДУВАЊЕ 1-2-3 

Краток опис* 

Само-набљудувањето е клучна техника во практиката на свесност, која вклучува свесно и 
неосудувачки обрнување внимание на нашите мисли, емоции и физички сензации во 
сегашниот момент. 
За почеток, важно е да најдете тивко, удобно место за седење и да ги затворите очите. 
Потоа, може да почнете да обрнувате внимание на здивот, набљудувајќи како воздухот се 
движи во и надвор од телото без да се обидувате да го промените. Ако умот се расејува, 
едноставно забележете го одвлекувањето и вратете се на здивот. 
Додека вежбате само - набљудување, можете да почнете да обрнувате внимание на други 
аспекти на телото и умот, како што се физичките сензации, емоциите и мислите. Важно е да 
се запамети дека само-набљудувањето не е за судење или обид да се променат овие 
аспекти, туку едноставно да се биде свесен за нив. 

Времетраење и фрекфенција 

Од 10 мин до 30 мин, во зависност од завршувањето на сите фази (физички, ментални и 
емоционални). 

По што е препознаена за добра практика/ Што може да се научи од неа  * 

Тоа е добра практика бидејќи: 
1) Развива свесност: Самонабљудувањето ни помага да станеме посвесни за нашите 
емоции, мисли и физички сензации во сегашниот момент со што можеме да развиеме 
поголемо разбирање за себе и како функционираме. 
2) Го подобрува распонот на вниманието: Самонабљудувањето во свесноста вклучува 
обрнување на свесно внимание на она што се случува во сегашниот момент. Со 
практикување на оваа вештина, можеме да го подобриме нашето внимание и 
концентрација во други области од животот. 
3) Ја зголемува емоционалната отпорност: стануваме посвесни за нашите емоции и можеме 
да научиме да ги прифаќаме и поефикасно да управуваме со нив. Самонабљудувањето 
може да ни помогне да развиеме поголема емоционална отпорност и подобро да се 
справиме со животните предизвици. 
4) Го поттикнува свесното донесување одлуки: со тоа што ќе станеме посвесни за нашите 
мисли и емоции, можеме да донесуваме посвесни и промислени одлуки. 
Самонабљудувањето ни овозможува да станеме свесни за нашите ментални обрасци и 
навики и да донесуваме посвесни одлуки наместо едноставно да реагираме автоматски. 
Со практиката на самонабљудување учиме: 
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1) Да станеме посвесни за нашите мисли и модели на размислување. Можеме да ги 
набљудуваме негативните мисли и ограничувачките верувања и да почнеме да работиме 
на нивно менување. 
2) Да станеме свесни за нашите емоции и како тие влијаат на нас. Учиме да ги прифаќаме 
нашите емоции и ефикасно да управуваме со нив, што ја подобрува нашата емоционална 
отпорност и целокупната благосостојба. 
3) Да станеме посвесни за нашите физички сензации, како што се мускулната напнатост или 
болка. Учиме да ја ослободиме физичката напнатост и да ја намалиме болката преку 
свесност и релаксација. 
4) Да станеме свесни за нашите автоматски реакции, што ни овозможува да бидеме свесни 
за тоа како реагираме на одредени ситуации или луѓе и да донесуваме посвесни одлуки. 
5) Да станеме свесни за нашите потреби и желби. Носиме посвесни одлуки во секојдневниот 
живот и поефикасно ги задоволуваме нашите потреби. 

Фотографии или линкови од добрата практика 

 

Извори (APA style): 

APA. Dreeben, Samuel & Mamberg, Michelle & Salmon, Paul. (2013). The MBSR body scan in 
clinical practice. Mindfulness. 4. 394-401. 10.1007/s12671-013-0212-z. 

APA. Araya-Véliz, C., & Jalife, B. P. (2017). Habilidades del terapeuta y mindfulness. Revista 
argentina de clínica psicológica, 26(2), 232-240. 

APA. Soler Ribaudi, J., Tejedor, R., Feliu-Soler, A., Pascual Segovia, J. C., Cebolla Marti, A., Soriano, 
J., ... & Perez, V. (2012). Propiedades psicométricas de la versión española de la escala Mindful 
Attention Awareness Scale (MAAS). 

APA. Placencia Galeano, A. C. (2023). Efectividad de una intervención basada en mindfulness en 
personas adultas mayores con sintomatología depresiva y la satisfacción con la vida (Master's 
thesis). 

Дополнителни информации     

На почетокот, практиката на само-набљудување може да биде предизвик, бидејќи може да 
биде тешко да се одвоиме од нашите мисли и емоции. Меѓутоа, со пракса и трпение, 
можеме да развиеме поголеми вештини за самонабљудување и самосвест. 
Како и со секоја практика на свесност, важно е да се практикува само-набљудување на 
редовна основа за оптимални придобивки. Секојдневната практика на самонабљудување, 
дури и неколку минути дневно, може да има значително влијание врз нашата самосвест и 
нашата способност да управуваме со стресот и анксиозноста. 
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2.3.3. Целосна релаксација 

 

 

Име: ЦЕЛОСНА РЕЛАКСАЦИЈА 

Краток опис* 

Практиката на целосна релаксација е техника која се обидува да предизвика состојба на 
длабок физички и ментален одмор. Тоа е постепен процес во кој акумулираните тензии во 
телото и умот се ослободуваат за да се постигне состојба на смиреност и спокојство. 
За да ја спроведете оваа практика, препорачливо е да најдете мирно и тивко место каде што 
нема одвлекување на вниманието. Важно е да усвоите удобно држење, како што е лежење 
на душек или седење на стол со исправен грб, за да се олесни релаксацијата на мускулите. 
Штом сте во правилна положба, започнете со тоа што ќе станете свесни за вашето дишење, 
вдишувајќи длабоко низ носот и нежно издишувајќи низ устата. Потоа, продолжуваме да ги 
затегнуваме и релаксираме различните мускулни групи на телото, почнувајќи или од 
стапалата или со главата додека не се завршат сите делови од телото. Целта е да се напнат 
мускулите неколку секунди и потоа да се ослободат, генерирајќи чувство на ослободување 
на акумулираната напнатост. 
Како што телото се релаксира, целта е и да се смири умот со фокусирање на здивот и 
дозволување на мислите да минуваат без да се држите за нив. Техниките на визуелизација, 
како што е замислување мирно и релаксирачко место, може да се користат за да се олесни 
менталното исклучување. 

Времетраење и фрекфенција 

10  до 15 минути дневно за оптимални резултати  

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Редовното практикување на целосна релаксација е добра практика од неколку причини: 
1) Ви овозможува да ја намалите акумулираната напнатост во телото и умот, што помага да 
се намали стресот и анксиозноста. 
2) Го подобрува квалитетот на сонот, бидејќи длабоката релаксација  помага да заспиете и 
да останете во сон. 
3) Ја подобрува концентрацијата и менталната јасност. Со намалување на мускулната и 
менталната напнатост, го олеснува пристапот до состојба на смиреност и спокојство што 
овозможува подобро фокусирање на секојдневните задачи. 
4) Корисен е за физичкото здравје, бидејќи акумулираната напнатост во телото може да 
доведе до болки во мускулите и други симптоми како што се главоболки и замор. Со 
ослободување на оваа напнатост, го подобрувате мускулно-скелетното здравје и 
спречувате повреда. 
5) Тоа е едноставна и достапна практика која може да се направи во секое време, насекаде. 
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Од практиката на целосна релаксација учиме: 
1) Да ја препознаеме и ослободиме акумулираната напнатост во телото и умот. Честопати 
не сме свесни за напнатоста акумулирана во телото додека не почнеме да се релаксираме. 
Практикувајќи целосна релаксација, учиме да ги детектираме напнатите области на нашето 
тело и да ги ослободуваме. 
2) Да негуваме состојба на смиреност и спокојство во умот. Со вежбање, умот се фокусира 
на сегашниот момент и се оддалечува од негативните и стресните мисли. 
3) Како дишењето може да биде ефективна алатка за управување со стресот и анксиозноста. 

Фотографии или линкови од добрата практика 

 

Извори  (APA style): 

APA  Villavicencio, M. E. F., Rojas, I. P. G., Sanromán, R. T., Barbosa, M. A. V., de la Torre, A. M., & 
López, M. G. V. (2004). Efectividad de las técnicas de relajación en la disminución del dolor 
crónico. Investigación en Salud, 6(2), 75-81. 

APA  Granizo Gavidia, T. P. (2019). Aplicación de la Técnica de Relajación Progresiva de Jacobson 
para disminuir la ansiedad del adulto mayor entre los 65 a 80 años en el Centro Diurno del Adulto 
Mayor “FUNSEM”, periodo abril 2019–septiembre 2019 (Bachelor's thesis, Quito: UCE). 

Дополнителни информации 

Покрај практикувањето на целосна релаксација, важно е и да се присвои здрав начин на 
живот за да се намали стресот и анксиозноста. Ова вклучува редовно вежбање, здрава и 
урамнотежена исхрана, доволно спиење и намалување на изложеноста на стресни 
ситуации секогаш кога е можно. 
Целосната релаксација може да се практикува во различни форми, како што се медитација, 
јога и водена визуелизација. Секоја форма на релаксација може да има уникатни 
придобивки, па затоа е важно да експериментирате и да ја пронајдете формата што 
најдобро функционира за секој човек. 
Практиката на целосна релаксација е безбедна за повеќето луѓе, но не е погодна за луѓе со 
срцеви проблеми или нарушувања на дишењето. 
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2.4 Добри практики во Италија 

  

Во Италија, се поголем број на холистички центри промовираат практики на свесност 
како ефективни алатки за намалување на стресот, особено како последица на 
пандемијата COVID-19. Овие центри нудат широк спектар на програми и работилници 
засновани на свесност, чија цел е да се негува свесноста за сегашниот момент и да се 
поттикне внатрешната смиреност. Со фокус на техники како што се внимателно 
дишење, медитација и самосочувство, овие практики ги поттикнуваат поединците да 
управуваат со стресот, анксиозноста и емоционалната благосостојба. Додека луѓето 
бараат холистички пристапи за да се справат со предизвиците што ги носи пандемијата, 
овие центри за внимателност обезбедуваат вредни ресурси за негување на 
издржливост и наоѓање внатрешна рамнотежа. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://mapamundial.co 
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2.4.1. Практика на заблагодарување 

 

 

Име: Практика на заблагодарување 

Краток опис* 

Практиката на заблагодарување може да се сфати како емоција или чувство тесно поврзано 
со радост, кое се јавува и се доживува во себе и може да најде израз и споделување: може 
да се чувствуваш благодарен за добиената добрина, среќната случајност, постигнатото 
достигнување, дадена прегратка, слушнат збор. 
Заблагодарувањето е исто така вештина: способност да уживаме во задоволствата со кои се 
среќаваме во нашите денови, без разлика дали се големи или мали. 
И конечно, благодарноста лежи во основата на ставот: никогаш не земајте ништо здраво за 
готово. 

Должина на траење и фрекфенција  

Секогаш кога ќе посакате, 10 минути 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Благодарноста е поврзана емоција која го отвора срцето и му дозволува на умот да се 
фокусира на она што е позитивно и добро во животот, служејќи како моќен противотров на 
природната тенденција на нашиот ум да се задржи на она што е отсутно или несовршено. 
Тоа е, исто така, тоа е чувство што произлегува од свесноста за подароците што животот 
постојано ни ги нуди, препознавајќи ја добрината во нашите интеракции со светот и храната 
што ја добиваме. Преку благодарност, создаваме подлабоки врски со другите, природата и 
светот. Без благодарност, многу од она што се случува околу нас би поминало речиси 
незабележано. Искусувањето на емоцијата на благодарност вклучува неколку фактори 
клучни за нашиот психолошки развој. 
 
Националниот институт за здравје го нагласува значењето на благодарноста за здравјето, 
бидејќи предизвикува промени во протокот на крв во мозокот и повисоки нивоа на 
активност во хипоталамусот, што доведува до зголемено ниво на допамин. Благодарноста 
ја подобрува виталноста, ги поттикнува позитивните емоции и делува како штит против 
стресот и негативните расположенија. Исто така, ги подобрува способностите за решавање 
проблеми во предизвикувачки ситуации и делува како заштитен фактор за здравјето и 
благосостојбата. 
Еден од најраспространетите начини во светот за опуштање на телото и умот е употребата 
на техники кои се засноваат на модификација и свесност за дишењето. / Можеме да 
откриеме скапоцен сојузник кон кој треба да прибегнеме секогаш кога треба да ја вратиме 
нашата внатрешна рамнотежа. 
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Фотографии или линкови од добрата практика 

https://www.unobravo.com/post/mindfulness-come-imparare-a-vivere-nel-qui-e-ora 

Извори (APA style): 

/ 

Дополнителни информации  

ОТСТАВЕТЕ ГИ СИТЕ ОБИДИ ЗА КОНТРОЛА 
Не обидувајте се да го контролирате или менувате здивот; едноставно обидете се да 
почувствувате како тече момент по момент, обидувајќи се да го следите неговиот ритам. 
 
ПРЕСУДУВАЊЕ НА ПРЕСУДАТА 
Ако вашиот ум се оддалечи од здивот и почне да талка, знајте дека тоа е сосема нормална 
појава, па немојте да се осудувате себеси. Кога ќе станете свесни за тоа, обидете се да 
разберете каде отиде вашиот ум, набљудувајте што му го одвлекува вниманието и со 
љубезност и благост, пренасочете го вашето внимание назад кон точката во вашето тело 
каде што го набљудувате здивот и сензациите што го придружуваат. 
 
ПРАКТИКУВАЈТЕ СО ДОСЛЕДНОСТ 
Направете навика да го прилагодувате здивот во различни моменти во текот на денот. Кога 
почнувате да го користите здивот како алатка за да го фокусирате вашето внимание на „овде 
и сега“ и на вашиот ум, откривате вреден сојузник на кој треба да му се обратите секогаш 
кога ќе треба да ја вратите вашата внатрешна рамнотежа. 

 

  

https://www.unobravo.com/post/mindfulness-come-imparare-a-vivere-nel-qui-e-ora
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2.4.2. СТОП Teхника 

 

 

Име: STOP Teхника 

Краток опис * 

Акронимот „СТОП“ претставува процес од четири чекори: застанете, земете здив, 
набљудувајте и продолжете. Оваа брза и лесна техника може да се заврши за една минута. 
 
Свесноста е опширно проучувана и докажана дека нуди бројни придобивки. Меѓу 
различните методи за практикување на свесност, техниката СТОП се издвојува како 
популарен избор. 
 
Ако се најдете свесни дека доживувате стрес, преголеми чувства или анксиозност, техниката 
на СТОП  може да биде вредна алатка за брзо смирување. Тоа ефикасно Ве приземјува за 
време на предизвикувачки моменти. 
 
Овој едноставен пристап е погоден за сите заинтересирани за свесност, без разлика дали 
сте почетник или искусен медитатор. 

Времетраење и фрекфенција 

Кога и да сте во можност, 1 минута 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Свесноста вклучува насочување на вашата свест кон сегашниот момент додека ги прифаќате 
вашите мисли и емоции. Како резултат на тоа, може да биде корисно за регулирање на 
емоциите, контролирање на импулсите и смирување на постојаните негативни мисли. 
 
Сеопфатен преглед во 2019 година, кој се фокусира на придобивките од свесноста за 
адолесцентите, откри потенцијални позитивни ефекти во следните области: 
 
Нарушување на хиперактивност со дефицит на внимание (АDHD) 
Анксиозност 
Хронична болка и болест 
Депресија 
Нарушено јадење, вклучително и нарушување на прекумерната исхрана. 
Проблеми со спиењето 
Стрес поврзан со натпреварувачки спортови. 
Нарушувања на употребата на супстанции (SUD) 
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Други истражувања покажаа дека вниманието исто така може да помогне во: 
 
Олеснување на чувствата на осаменост 
Зголемување на вниманието и фокусот 
Подобрување на целокупното расположение 
Управување со посттрауматско стресно растројство (PTSN) 
Намалување на симптомите на фибромијалгија и синдром на нервозно дебело црево 
Додека медитацијата и свесноста нудат ветувачки резултати за состојбите на менталното 
здравје, тие не треба да ја заменат терапијата или препишаните лекови. Наместо тоа, тие се 
сметаат за комплементарни третмани, што значи дека може да се комбинираат со 
традиционални пристапи како терапија за разговор за да се подобри целокупната 
благосостојба. 
Можете да го правите тоа каде и кога сакате со едноставно затворање на очите на неколку 
моменти. / Можете да научите да ги опуштите телото и умот дури и во време на стрес без 
да барате мирно место 

Фотографии или линкови од добрата практика 

 

Извори (APA style): 

 https://psychcentral.com/health/4-quick-mindfulness-techniques#what-is-stop 

Дополнителни информации     

Техниката за свесност STOP нуди директен пристап кон центарот и носи спокојство за време 
на стресните моменти. Дополнително, служи како алатка за поттикнување релаксација и 
практикување на свесност во вашиот секојдневен живот. 
 
Свесноста е претставена со  плејада на предности. Ако ви е корисна техниката STOP за 
свесност, можеби ќе ви бидат пријатни и практики за медитација или свесно дишење. Овие 
комплементарни техники можат дополнително да го подобрат вашето искуство со свесност. 

 

  

https://psychcentral.com/health/4-quick-mindfulness-techniques#what-is-stop
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2.4.3. Создавајте Mandalas  

 

 

Име: Создавајте Mandalas 

Краток опис * 

Без оглед на возраста на детето, тие веројатно се свесни за тековните промени во нивниот 
живот и можеби се борат со своите емоции за тоа. Свесноста, која вклучува нежно и 
неосудувачко фокусирање на сегашниот момент, може да биде од корист и за децата и за 
родителите да се поврзат со своите мисли и чувства и да бидат поприсутни еден со друг. 
 
Воведувањето свесност кај децата може да изгледа како предизвик, па има бројни 
активности во кои децата можат да се вклучат дома, правејќи ја свесноста дел од нивната 
рутина на пријатни, едукативни и креативни начини. 

Времетраење и фрекфенција 

Кога и да сте во можност, 1 час 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Практикувањето на создавањето мандала ви овозможува да се потопите во состојба на 
медитативен фокус, додека нежно ги спојувате елементите, дел по дел. Тоа е смирувачко 
искуство, кое го води вашиот ум подалеку од одвлекување на вниманието, приближувајќи 
го до сегашниот момент. Како што станувате занесени во симетричната убавина на 
мандалата, вашата свест се смирува и се усогласувате со хармонијата на создавањето. 
 
Покрај тоа, страниците за боење со мандала нудат брз и пристапен влез во овој спокоен 
свет. Со шаблони за боење што може да се преземат, можете да тргнете на внимателно 
патување во секое време. Секој потег на боја станува можност да ги канализирате вашите 
емоции, да ги изразите вашите внатрешни мисли со секоја нијанса и нијанса. 
 
Практикувањето мандали отклучува огромно царство на самооткривање и поврзување. 
Додека се вклучувате во овој креативен процес, ја прифаќате суштината на свесноста - 
способност да бидете целосно присутни, да набљудувате без осудување и да најдете мир 
во моментот што се развива. 
Тоа е добра практика бидејќи ја поттикнува креативноста и имагинацијата. / Можете да 
научите да бидете трпеливи и посвесно да го перцепирате текот на времето. 

Фотографии и линкови од добрата практика 
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Извор (APA style): 

https://www.luriechildrens.org/en/blog/ight-mindfulness-activities-to-try-at-home-with-
kids/ 

Дополнителни информации 

Претворете го времето поминато на екранот во свесност со апликации како што се STOP, 
BREATH, THINK, Headspace, CALM и MINDFUL FAMILLY: апликациии за медитација. Истражете 
ги видените слики, техниките за релаксација, вежби за дишење и медитација за внатрешен 
мир. 

 

2.5 Добри практики во Германија 

  

 Практиките за свесност се здобија со популарност во Германија во последниве години, 
со приватни организации и програми за обука кои нудат курсеви за обука на 
наставници за свесност. Овие програми кои се организирани од институции, центри 
или искусни наставници покриваат различни домени како што се здравството, 
образованието или работното место. Исто така, интересот за практиките на свесност 
станува се поширок кај многу групи, вклучувајќи ги децата и постарите луѓе. Иако 
холистичките практики се повеќе се препознаваат во германското општество, сè уште 
нема многу официјално признати обуки или практики. 
Многу покраински области имаат основано студија за јога и велнес центри кои 
вклучуваат практики за свесност во нивните понуди за сите возрасни групи. Техниките 
на внимателност се повеќе се применуваат низ Германија, што е знак дека 
промовирањето на благосостојбата и намалувањето на стресот во секојдневниот 
живот е добредојдено од општеството. 
 

https://www.luriechildrens.org/en/blog/ight-mindfulness-activities-to-try-at-home-with-kids/
https://www.luriechildrens.org/en/blog/ight-mindfulness-activities-to-try-at-home-with-kids/
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https://mapamundial.co 
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2.5.1. Дишење со запирање 

 

Име: Дишење со запирање 

Краток опис * 

Свесно дишење за само неколку минути е брза и едноставна техника која може да помогне 
да се смири умот, да се намали стресот и анксиозноста и да се подобри фокусот и 
концентрацијата. Вклучува свесност на чувствата на здивот додека тој тече во и надвор од 
телото за само една минута. 
Оваа практика е одлична кога сте на почетокот на вашето патување кон посвесен начин на 
живот бидејќи можете да следите видео инструкции што ве поддржуваат со аудио и 
визуелизација на ритамот на здивот. Исто така, треба да се обидете да најдете тивко и 
удобно место за ова. Ако вашиот ум талка за време на вежбањето, не грижете се, ова е 
многу нормално, особено на почетокот. Само нежно вратете го вашето внимание/свесност 
на вашиот здив. 
Ако сакате сами да го пробате, можете да најдете добар пример на врската подолу.  

Времетраење и фрекфенција 

Еднаш дневно, 1-3 минути 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Истражувањата покажаа дека дури и кратки периоди на свесно дишење може да имаат низа 
позитивни ефекти врз менталното и физичкото здравје. На пример, студиите открија дека 
само една минута свесно дишење може да го намали стресот, да го подобри 
расположението, да го намали одговорот на стресот во телото и да го подобри 
кардиоваскуларното здравје. 

Фотографии или линкови од добрата практика 

Square Breathing Visual - YouTube 

Извори (APA style): 

Franco, C., et al. (2016). One minute of mindfulness: The effects on stress and well-being of a brief 

online mindfulness meditation. Mindfulness, 7(5), 1201-1207. 

Farb, N. A., et al. (2015). Brief mindfulness meditation training alters psychological and 
physiological responses to social evaluative stress. Psychosomatic Medicine, 77(7), 721-728. 

Дополнителни информации    

/ 

 

https://www.youtube.com/watch?v=bF_1ZiFta-E
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2.5.2. Неправење ништо 5 Минути 

 

Име: Неправење ништо 5 минути 

Краток опис * 

Да не правите ништо 5 минути можеби звучи лесно, но всушност е прилично тешко за 
повеќето луѓе. Сепак, тоа е уште еден одличен начин да го започнете вашето патување со 
свесност, особено медитација. Оваа вежба многу јасно покажува една работа: ако не 
најдете место каде што не сте вознемирени и/или седите непријатно, да не правите ништо 
5 минути е речиси невозможно. Значи: Најдете место каде што седите (или може да легнете) 
удобно и каде никој нема да ве вознемирува, поставете тајмер за 5 минути и... не правете 
ништо! 

Времетраење и фрекфенција 

Обидете се прво да го правите тоа еднаш неделно и да се движите оттаму, ако ви е удобно. 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Оваа практика ви овозможува да признаете колку е тешко „да се прави ништо“ без да се 
примени притисокот што многу луѓе го прават себеси за време на медитацијата, бидејќи 
мислат дека „не мора да мислат на ништо“. 
Со наоѓање на удобно место и поза што одговара на сопствените потреби, наоѓаме и 
одлична основа за да започнеме да медитираме. 

Фотографии или линкови од добрата практика 

 

Извори (APA style): 

 

Дополнителни информации    
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2.5.3 Практикување благодарност 

 

 

Име: Практикување благодарност 

Краток опис * 

Практикувањето на благодарноста е едноставен, но моќен начин да негувате позитивни 
емоции и да ја подобрите менталната и емоционалната благосостојба. Еден ефикасен начин 
да го направите тоа е да запишете три работи за кои сте благодарни секој ден. Можете да 
го користите вашиот телефон, или тетратка или што и да сакате. Работите што ги запишувате 
не мора да бидат многу „големи“. Добар пример би бил „Се запознав со Керолин на кафе“ 
или „Денес видов мачка на улица“. Оваа практика е, исто така, за да можете да гледате и да 
бидете среќни за „малите“ работи и да ги цените како подеднакво важни. 
Накратко, одвојувањето неколку минути секој ден за да запишете три работи за кои сте 
благодарни може да има позитивно влијание врз вашата ментална и емоционална 
благосостојба. 

Времетраење и фрекфенција 

Еднаш дневно 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Се покажа дека оваа практика има низа придобивки, вклучувајќи подобрување на 
расположението, зголемена отпорност и подобар сон. 

Фотографии или линкови од добрата практика 

/ 

Извори (APA style): 

Wood, A. M., et al. (2010). Gratitude and well-being: A review and theoretical integration. Clinical 

Psychology Review, 30(7), 890-905. 

Jackowska, M., et al. (2016). The impact of a brief gratitude intervention on subjective well-being, 
biology and sleep. Journal of Health Psychology, 21(10), 2207-2217. 

Дополнителни информации   
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2.6 Добри практики во Грција 

  

Популарноста во Грција на практиките на свесност во последниве години постојано 
расте. Иако не постои специфична официјална институција за квалификација или 
акредитација за наставници/обучувачи за свесност, постојат приватни организации и 
програми за обука кои нудат курсеви за обука на наставници за свесност. Овие 
програми обично се организирани од приватни институции, центри за свесност или 
индивидуални обучувачи за свесност кои имаат експертиза и искуство во областа. 

Во Грција, практиките на свесност се инкорпорирани во различни домени, вклучувајќи 
ја здравствената заштита, образованието и работното место. Центрите за свесност и 
релаксација може да се најдат во поголемите урбани области, нудејќи посебни 
простори за вежбање на свесност, медитација и сродни активности. Студија за јога и 
велнес центри се исто така распространети, обезбедувајќи часови по јога и 
инкорпорирајќи свесност во нивните понуди. Дополнително, постои зголемено 
признавање на вредноста на свесност на работното место, при што некои компании во 
Грција нудат програми за обука за внимателност како дел од нивните иницијативи за 
благосостојба на вработените. Додека достапноста и достапноста на практиките за 
внимателност може да се разликуваат во различни региони на Грција, севкупниот 
интерес и усвојувањето на техниките за внимателност се во пораст, што придонесува 
за промовирање на благосостојбата и намалување на стресот во различни аспекти на 
грчкото општество. 
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2.6.1 UNBOX HAPPINESS – Свесно јадење 

 

 

Име: UNBOX HAPPINESS – Свесно јадење  

Краток опис * 

Mindfulness-Based Eating Awareness Training (MB-EAT) „ Обуката за свесно јадење“ е 8-
неделна програма дизајнирана да им помогне на поединците да развијат поздрав однос 
кон храната и во исхраната. Учесниците ќе научат да обрнуваат внимание на нивните 
внатрешни и надворешни искуства со храната без судење, да прават разлика помеѓу 
физичкиот глад и емоционалните предизвикувачи и да избираат храна што го храни 
нивното тело. 

Времетраење и фрекфенција 

Програмата е дизајнирана да трае 8 недели со состанок од 2 часа 15 м неделно, плус ден на 
повлекување помеѓу 6-та и 7-та недела, како и  една 2-часовна последователна сесија, 5 
недели по завршувањето на 8-те недели. MB-EAT се спроведува онлајн преку Zoom на грчки 
јазик. 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Mindfulness-Based Eating Awareness Training (MB-EAT) е развиена од Jean Kristeller, PhD, 
клинички психолог кој работи повеќе од 30 години во областа на дебелината, нарушувањата 
во исхраната и терапевтската употреба на медитацијата. Тоа е најистражувачката програма 
од ваков вид од страна на NIH во САД. 

Што учите од него? 

● Свесно обрнувате внимание на вашето искуство со јадење и храна, без осудување 

● Станувате свесни за секој момент и внатрешно (ваши мисли, емоции, глад, вкус, ситост) и 
надворешно (хранлива вредност на различни видови храна) 

● Ја цените разликата помеѓу физичкиот глад и другите предизвикувачи за јадење, како што 
се емоциите, мислите и социјалните притисоци 

● Избирате да јадете храна во која всушност уживате и која го храни вашето тело 

● Искусување на вкусот на храната додека се менува и еволуира од еден залак во друг 

https://mapamundial.co 
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● Забележувате како се развива ситост во вашиот стомак и како се чувствувате откако ќе 
изедете доволно 

● Користење на информации за хранливата вредност и енергијата на храната за 
задоволување на вашите лични потреби и информирање за изборот што и колку да јадете 

ЛИЧНИ ДОБИВКИ: 

● Јадетена храна што ја сакате со свесност користејќи ги сите сетила 

● Станувате свесни за тоа како и зошто јадете, а не само што јадете 

● Свесни сте за знаците на вашето тело кои ја водат одлуката за тоа кога и колку да јадете 

● Научивте подобро да управувате со емоциите, стресот или досадата наместо да јадете 

Кога некој тргнува на ова патување, не оди на диета. Наместо тоа,  создавате и 
продолжувате со нов помудар начин на врска со храната, со јадењето, со себе и со своето 
тело. 

Фотографија или линкови до добрата практика 

https://www.unboxhappiness.gr/home-en  
(20+) Unbox Happiness | Facebook  

извори (APA style): 

Unbox Happiness. (2021). Homepage. Retrieved from https://www.unboxhappiness.gr/ 

Дополнителни информации 

Свесно јадење не е за принудување себе си да престанете да јадете иако сè уште сакате да 
продолжите, туку повеќе за саморегулација, самохрана и грижа за себе. 

За време на сесиите, учесниците ќе искусат низа практики за обрнување внимание на 
чувствата на глад, ситост, задоволство од вкусот и ситост на телото, како и практики на 
сочувство, простување и слушање емоции за да се доближат до себе и да култивираат 
пољубен и побалансиран однос со нивното тело. На крајот од оваа обука, учесниците може 
да изгубат тежина, но она што е важно е дека нивната борба значително се намалува, тие 
повеќе не се борат за храна, се поспособни да го балансираат своето јадење, да јадат 
внимателно и да ја искусат вистинската кулинарска радост и задоволство. 

 

  

https://www.unboxhappiness.gr/home-en
https://www.facebook.com/UnboxHappiness.gr/photos
https://www.unboxhappiness.gr/
https://www.unboxhappiness.gr/
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2.6.2. Свесност 360 – Намалување на стрес 

 

 

Име: Свесност 360 – Намалување на стрес 

Краток опис * 

Во осумнеделната програма за намалување на стресот заснована на свесност (MBSR), 
поединците ќе се запознаат со практиките на свесност, како што се медитација во седење, 
свесност за телото и умно движење, кои беа моделирани од Jon Kabat-Zinn, PhD. 

Времетраење и фрекфенција 

Во текот на 8-те недели од програмата, ќе научите повторно да се поврзете со вашите 
внатрешни сили и ресурси за да најдете смисла во вашиот живот, да останете смирени во 
тешките моменти и да се поврзете подлабоко со она што ви е најважно. Вешто применетата, 
свесноста ќе ви помогне да се откажете од непродуктивните ментални навики и 
реактивност и ќе ви помогне да имате нов почеток. 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Програмата може да помогне ако стресот има негативно влијание врз вашиот живот, 
ако доживувате хронична физичка или ментална вознемиреност или ако едноставно 
сте заинтересирани да научите начини за одржување на здравјето и благосостојбата. 
Над 6.000 истражувачки трудови објавија наоди за MBSR вклучувајќи намалена 
депресија, болка и вознемиреност и зголемено внимание, концентрација, 
перформанси и квалитет на живот. 

 Негувањето на свесноста не значи дека ќе престанеме да се соочуваме со тешкотии 
во нашите животи или дека нема да ги живееме „височините“ и „длабочините“ на 
нашите емоции, туку дека ќе научиме и ќе бидеме подготвени подобро да 
управуваме и вешто да одговориме со смиреност. јасност и самосочувство кон 
животните предизвици. 

Што учиме? 

● Поголема способност за управување со анксиозноста и стресот 

● Намалени психосоматски симптоми 

● Олабавување на стисокот на негативното размислување 

● Подобрување на симптомите на исцрпеност 
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● Подобрено чувство за благосостојба со учење како да бидеме присутни и да ги 
цениме едноставните задоволства од секојдневниот живот, да се поврземе со себе 
и со искуството да се биде жив. 

Фотографија или линк од добрата практика 

Mindfulness 360 (@mindfulness360) • Φωτογραφίες και βίντεο στο Instagram 
(20+) Mindfulness 360 - Center For Mindfulness | Facebook 

Извор (APA style): 

MMMindfulness 360. (2023). Homepage. Retrieved from Mindfulness360 | Skills for Better 
Lifeer for Mindfulnessindfulness 360 – Cen 

Дополнителни информации   

/ 

 

 

2.6.3. Институт за свесност – Лабораторија на институтот за свесност - 12-дневна 
програма за медитација 

 

 

Име: Институт за свесност – Лабораторија на институтот за свесност - 12-дневна програма 
за медитација 

Краток опис * 

Оваа програма нуди 12-дневно искуство со медитација со дневни аудио практики доставени 
до е-поштата на учесникот. Таа има за цел да го запознае учесникот со практиката на 
Свесност и да му обезбеди корисни знаења и решенија за помирен секојдневен живот. 
Програмата, исто така, вклучува аудио материјал за поддршка, општи совети како и совети 
секоја недела. 

Времетраење и фрекфенција 

Се состои од искуство со медитација од 12 дена, бесплатно, со дневни аудио практики 
доставени до е-поштата на учесникот. 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

https://www.instagram.com/mindfulness360/
https://www.facebook.com/mindfulness360/photos
https://www.mindfulness360.net/home-en
https://www.mindfulness360.net/home-en


 

 

 

 

 

 Добри практики & Истражувања на студии на случај - Водич                                                                                  69 
 

Програмата е вредна и корисна практика за поединци кои сакаат да развијат вештини за 
свесност. Оваа програма обезбедува 12-дневен курс кој им нуди на учесниците можност да 
негуваат свесност во нивниот секојдневен живот. 

Учеството во структурирана програма за свесност како оваа може да биде поволно за бројни 
физички, ментални и емоционални придобивки. Може да помогне да се намали стресот, да 
се подобри фокусот и вниманието, да се подобри емоционалната регулација и да се 
промовира целокупната благосостојба. Со вклучување во оваа програма, поединците 
можат да научат специфични техники и практики кои можат да се вклучат во нивната 
секојдневна рутина, што ќе доведе до долгорочни позитивни промени. 

Покрај тоа, оваа програма е дизајнирана да обезбеди сеопфатна обука за свесност. Опфаќа 
различни аспекти на практиката на свесност, вклучувајќи техники на медитација, свесност 
за телото, работа со дишењето и негување на свеста за сегашниот момент. Структурираната 
наставна програма и насоките од искусни инструктори гарантираат дека учесниците 
добиваат добро заокружен и систематски пристап кон развивање на вештини за свесност. 

Преку оваа програма ќе имаме можност да вежбаме Свесност и да научиме модерни и 
лесни начини кои ќе ни помогнат во секојдневниот живот за повеќе смиреност и свесност. 

Со регистрацијата, учесникот ќе добие: 12 дневни кратки медитации - Вовед во прекрасниот 
свет на Свесност, корисно знаење за подобрување на секојдневниот живот, решенија за 
помал стрес, аудио поддршка на материјалот,  пристап од десктоп и таблет како и општи 
совети и совети секоја недела во е-пошта. 

Фотографија или линкови до добрата практика  

(20+) Mindfulness Institute | Facebook 

Извори  (APA style): 

Mindfulness Institute by Olga Papatriantafyllou. (2020). Retrieved from MINDFULNESS: 
Εγγραφή στο 12ήμερο πρόγραμμα - Mindfulness Institute by Olga Papatriantafyllou  

Дополнителни информации     

/ 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/mindfulnessinstitute/photos
https://mindfulnessinstitute.gr/dorean-12-meres-programma/
https://mindfulnessinstitute.gr/dorean-12-meres-programma/
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2.7. Добри практики во Република Северна Македонија 

  

Пешачката  медитација (кинески: 經行 kinhin), е практика во рамките на неколку форми 
на будизмот и други форми на ориентални религиозни и филозофски системи (Тао, 
Зен), кои вклучуваат движење и периоди на одење помеѓу долги периоди на 
мирувачка медитација. Практичарите обично одат во насока на стрелките на 
часовникот низ соба додека ги држат рацете во гест со едната рака затворена во 
тупаница, додека другата рака ја фаќа или ја покрива тупаницата. Во традицијата на 
Зен, ова се нарекува позиција Шашу мудра. 

За време на пешачката медитација, секој чекор се прави по секој целосен здив. 
Темпото на медитација од пешачење може да биде или бавно (неколку стабилни 
чекори по секој здив) или брзо, речиси џогирање. Внимателно одење е одличен начин 
да се негува свесноста за сегашноста и да се подобри концентрацијата. Со фокусирање 
на чувствата на одење, можеме да го тренираме нашиот ум да биде повнимателен и 
помалку расеан. Вклучувањето во овој тип на активност (медитација на пешачење), е 
добар начин да се фокусира целосното внимание на телесни сензации, движења и 
здив. Дополнително, самото одење може да биде форма на вежбање и ослободување 
од стрес. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://mapamundial.co 
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2.7.1. Само одете 

 

 

Име: Само одете 

Краток опис * 

▪ Земете длабок здив. Подгответе се за бесцелно одење. Само почнете да пешачите. 

▪  Додека одите, забележете како се чувствува вашето тело. Бидете свесни за вашето тело, 

бидете свесни дека ТИ СИ телото, дека ти си ТОА тело што оди. 

▪  Обратете внимание на тоа како се чувствуваат вашите нозе, стапала и раце при секој 

чекор што го правите. Обратете внимание на нивната положба и како се движат. 

▪  Почувствувајте го контактот на стапалото додека ја допира земјата и движењето на 

вашето тело додека се движите за следниот чекор. Обратете внимание на преминот од 

чекор до чекор. 

▪  Ако се изгубите во мислите додека продолжувате да одите, искористете го следниот 

чекор како можност да започнете одново. Секој следен чекор е нов почеток. 

▪  Сега: искористете го сетилото за вид и погледнете околу себе, обидувајќи се да го 

забележите секој детал. 

▪  Потоа вклучете уште едно сетило: употребете го сетилото за мирис и забележете ги сите 

ароми или мириси што ве опкружуваат. 

▪  Обидете се да го вклучите вашето чувство за вкус. Да, за време на одење. Можете ли да 

ја вкусите околината? Дали можете да забележите некакви вкусови додека одите? 

Можете ли да го вкусите воздухот, дрвјата, земјата? 

▪  Сега користејќи го вашето сетило за допир, забележи ја цврстината на земјата под 

твоите стапала. Допрете ја, почувствувајте ја. 

▪  Со отвореност и љубопитност, забележете какви било чувства, мисли или чувства што 

се појавуваат, без да се задржувате на ништо. 

▪  Бидете присутни, бидете свесни за целиот процес на пешачење… 

Фреквенција и времетраење 
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10 минути, секој ден. 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Подигнување на свеста за одење и движење, присуство во процесот на движење. И воопшто 
пешачењето како физичка активност придонесува за: 
Ја подобрува дигестијата: медитацијата со пешачење го стимулира парасимпатичниот 
нервен систем, системот „одмор и дигестија“ и со тоа ги намалува проблемите со 
дигестијата поврзани со стресот. 
 
Го зголемува протокот на крв: Сите знаеме дека предолгото седење е нездраво. Така, 
самото одење помага побргу да пумпа крвта низ телото и служи како еден вид вежбање. 
 
Го намалува стресот и анксиозноста: Бројни студии покажаа дека одењето помага во 
ублажување на анксиозноста, особено ако го комбинирате одењето со медитација. 
Медитативното одење може да ви помогне да го смирите вашиот ум и да ги намалите 
чувствата на стрес и анксиозност. Фокусирањето на здивот и сензациите во вашето тело 
може да ви помогне да станете поприсутни во моментот и помалку преокупирани со грижи 
или негативни мисли. 
 
Олеснување на депресијата: Веќе е познато дека вежбањето го подобрува целокупното 
ментално здравје, вклучително и депресијата. Правењето медитативна физичка вежба само 
го прави уште подобро справувањето со депресијата. 
 
Зголемување на расположението и енергијата: Движењето на вашето тело и вдишувањето 
свеж воздух може да помогне во зајакнувањето на вашето расположение и нивото на 
енергија. Медитативното одење може да помогне и во зголемување на чувствата на радост 
и благодарност додека се поврзувате со природата и ја цените убавината околу вас. 
 
Подобрување на физичкото здравје: Пешачењето е форма на вежбање со мал ефект што 
може да го подобри вашето кардиоваскуларно здравје, да ги зајакне вашите мускули и 
коски и да ви помогне да одржувате здрава тежина. Редовното одење може да го намали и 
ризикот од хронични болести како што се дијабетес, срцеви заболувања и мозочен удар. 
 
Ја подобрува целокупната благосостојба: Одењето како форма на вежбање влијае не само 
на вашето физичко здравје, туку и на вашето ментално здравје и ја подобрува целокупната 
благосостојба. 
 
Го подобрува квалитетот на сонот: Намалувањето на нивото на стрес и анксиозност може 
да придонесе за подобар сон. Со смирување на умот и опуштање на телото, медитацијата 
за одење може да ви помогне да заспиете побрзо и да спиете поздраво. 
 
Ја подобрува рамнотежата: медитацијата за пешачење е нежен, но ефикасен начин за 
подобрување на рамнотежата. Со подобрување на свесноста за телото, зајакнување на 
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основните мускули и развивање на проприоцепција, медитативното одење може да ви 
помогне да се движите со поголема стабилност и самодоверба во секојдневниот живот. 

 

Фото линк(ови) на добрата практика/изведба 

 

 

Извори (стил на АПА): 

Хакују Тајзан Маезуми, Бернард Гласман (2002). За зен-практика: тело, здив и ум. Изданија 
на мудроста. 
Ајткен, Роберт (1999). Тргнувајќи по Патот на Зен. Притиснете Северна Точка. 
Национална асоцијација за после училиште 
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-
restore-your-sense-of-
focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%2
0rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-
When%20you're 
Весник за животна средина и јавно здравје: Шевалие Г, Синатра СТ, Ошман ЈЛ, Сокал К, 
Сокал П. Заземјување: здравствени импликации од повторното поврзување на човечкото 
тело со електроните на површината на Земјата. J Environ Public Health. 2012; 2012: 291541. 
doi: 10.1155/2012/291541. Epub 2012 јануари 12. PMID: 22291721; PMCID: PMC3265077. 
Лопринци и Ловорн. (2019). Вежба и когнитивна функција. Весник за клиничка медицина. 8. 
1707. 10.3390/jcm8101707. 
Сузари Прахинкит, Сирилук Супапитипорн, Хирофуми Танака и Дарунван Суксом. Весник за 
алтернативна и комплементарна медицина. мај 2014 година.411-
416.https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/acm.2013.0205 
Диференцијални експериментални ефекти од краток напад на одење, медитација или 
комбинација од одење и медитација врз состојбата на анксиозноста кај младите возрасни, 
Меган К. Едвардс, М.С.  https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0890117117744913 
Ефектите од одење во бамбусова шума и градска средина врз активноста на мозочните 
бранови кај младите возрасни, Ахмад Хасан, 1 Џианг Тао, 1 Гуо Ли, 1 Мингјан Џијанг, 1 Лиу 
Аи, 1 Џијанг Жихуи, 1 Лиу 

 

Дополнителни информации: 

 

 

  

https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/acm.2013.0205
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0890117117744913
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0890117117744913
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2.7.2. Кружна прошетка 

 

 

Име: Кружна прошетка: 

Краток опис * 

▪  Најдете тивка патека долга приближно 10-15 метри, по можност од песок или камче. 
▪  Соблечете ги чевлите. 
▪  Вдишете длабоко, опуштете се и ставете ги рацете во положбата Шашу мудра. 
▪  Држете ги очите надолу и не фокусирајте се на ништо, ослободете го умот. 
▪  Најдете удобно темпо соодветно за вас. Нема ниту џогирање, ниту муабет додека 

одите. 
▪  Почнете да одите по патеката со бавно темпо. Почувствувајте го песокот под вашите 

стапала. 
▪  Ако се борите да се фокусирате, обидете се да користите некои зборови за фокусирање, 

како мантра или молитва. Ова може да ви помогне да останете во сегашниот момент. 
▪  Ако не знаете еден, само избројте го секој чекор. Полека и со целосна свест. 
▪  Додека одите, медитирајте за чувството на движење во стапалата и нозете, насекаде од 

прстите до карлицата. 
▪  Обидете се да го фатите движењето - како вашиот ум му наложува на вашето тело да се 

движи. Ако погледнете внимателно, ќе ја почувствувате врската помеѓу намерата и 
акцијата. Медитирај за таа врска. 

▪  Внимавајте на вашето тело и сензациите во вашето тело, оставете го вашиот ум да влезе 
во вашите стапала и потколеници. Чувајте го вашиот фокус таму, не размислувајте за 
ништо друго. 

▪  Кога ќе стигнете до крајот на патеката, свртете се и вратете се назад, па повторете, како 
да одите во круг. 

Фреквенција и времетраење 

30 минути, еднаш неделно 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Ја подобрува дигестијата: медитацијата со пешачење го стимулира парасимпатичниот 
нервен систем, системот „одмор и дигестија“ и со тоа ги намалува проблемите со 
дигестијата поврзани со стресот. 
 
Го зголемува протокот на крв: Сите знаеме дека предолгото седење е нездраво. Така, 
самото одење помага побргу да пумпа крвта низ телото и служи како еден вид вежбање. 
 
Го намалува стресот и анксиозноста: Бројни студии покажаа дека одењето помага во 
ублажување на анксиозноста, особено ако го комбинирате одењето со медитација. 
Медитативното одење може да ви помогне да го смирите вашиот ум и да ги намалите 
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чувствата на стрес и анксиозност. Фокусирањето на здивот и сензациите во вашето тело 
може да ви помогне да станете поприсутни во моментот и помалку преокупирани со грижи 
или негативни мисли. 
 
Олеснување на депресијата: Веќе е познато дека вежбањето го подобрува целокупното 
ментално здравје, вклучително и депресијата. Правењето медитативна физичка вежба само 
го прави уште подобро справувањето со депресијата. 
 
Зголемување на расположението и енергијата: Движењето на вашето тело и вдишувањето 
свеж воздух може да помогне во зајакнувањето на вашето расположение и нивото на 
енергија. Медитативното одење може да помогне и во зголемување на чувствата на радост 
и благодарност додека се поврзувате со природата и ја цените убавината околу вас. 
 
Подобрување на физичкото здравје: Пешачењето е форма на вежбање со мал ефект што 
може да го подобри вашето кардиоваскуларно здравје, да ги зајакне вашите мускули и 
коски и да ви помогне да одржувате здрава тежина. Редовното одење може да го намали и 
ризикот од хронични болести како што се дијабетес, срцеви заболувања и мозочен удар. 
 
Ја подобрува целокупната благосостојба: Одењето како форма на вежбање влијае не само 
на вашето физичко здравје, туку и на вашето ментално здравје и ја подобрува целокупната 
благосостојба. 
 
Го подобрува квалитетот на сонот: Намалувањето на нивото на стрес и анксиозност може 
да придонесе за подобар сон. Со смирување на умот и опуштање на телото, медитацијата 
за одење може да ви помогне да заспиете побрзо и да спиете поздраво. 
 
Ја подобрува рамнотежата: медитацијата за пешачење е нежен, но ефикасен начин за 
подобрување на рамнотежата. Со подобрување на свесноста за телото, зајакнување на 
основните мускули и развивање на проприоцепција, медитативното одење може да ви 
помогне да се движите со поголема стабилност и самодоверба во секојдневниот живот. 

 

Фото линк(ови) на добрата практика 

 

 

Извори (стил на АПА): 

Хакују Тајзан Маезуми, Бернард Гласман (2002). За зен-практика: тело, здив и ум. Изданија 
на мудроста. 
Ајткен, Роберт (1999). Тргнувајќи по Патот на Зен. Притиснете во Северна Точка. 
Национална асоцијација за после училиште 
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-
restore-your-sense-of-
focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%2

https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
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0rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-
When%20you're 
Весник за животна средина и јавно здравје: Шевалиер Г, Синатра СТ, Ошман ЈЛ, Сокал К, 
Сокал П. Заземјување: здравствени импликации од повторното поврзување на човечкото 
тело со електроните на површината на Земјата. J Environ Public Health. 2012; 2012: 291541. 
doi: 10.1155/2012/291541. Epub 2012 јануари 12. PMID: 22291721; PMCID: PMC3265077. 
Лопринци и Ловорн. (2019). Вежба и когнитивна функција. Весник за клиничка медицина. 8. 
1707. 10.3390/jcm8101707. 
Сузари Прахинкит, Сирилук Супапитипорн, Хирофуми Танака и Дарунван Суксом. Весник за 
алтернативна и комплементарна медицина. мај 2014 година.411-
416.https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/acm.2013.0205 
Диференцијални експериментални ефекти од краток напад на одење, медитација или 
комбинација од одење и медитација врз состојбата на анксиозноста кај младите возрасни, 
Меган К. Едвардс, MShttps://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0890117117744913 
Ефектите од одење во бамбусова шума и градска средина врз активноста на мозочните 
бранови кај младите возрасни, Ахмад Хасан, 1 Џианг Тао, 1 Гуо Ли, 1 Мингјан Џијанг, 1 Лиу 
Аи, 1 Џијанг Жихуи, 1 Лиу 

 

Дополнителни информации 

 

 

2.7.3. Одење и именување 

 

 

Име: Одење и именување 

Краток опис * 

▪  Најдете мирен пат во природно опкружување. 
▪  Подгответе се, вдишете длабоко и опуштете се. Исчисти си го умот. 
▪  Вдишете длабоко низ носот и издишете преку устата. Нос-уста/вдишување-

издишување: не заборавајте го ова во текот на целата прошетка. 
▪  Почнете да одите полека, не зголемувајте го темпото. 
▪  Полека почнете да набљудувате, да внимавате на околината. 
▪  Доведете ја вашата свест за именување. 
▪ Почнете да ги именувате работите што ги гледате околу себе и да ги поврзувате со 

вашите сетила: 
▪  Наведете пет работи што можете да ги видите 
▪  Наведете четири работи што можете да ги допрете 
▪  Наведете три работи што можете да ги слушнете 
▪  Наведете две работи што можете да ги мирисате 

https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/acm.2013.0205
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0890117117744913
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▪  Наведете едно нешто што можете да го вкусите 
▪  Кога ќе завршите, застанете и стоете мирно, одвојувајќи неколку моменти за да дишете 

полека додека стоите во мирување. 

Фреквенција и времетраење 

10 минути два пати неделно 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Ја подобрува дигестијата: медитацијата со пешачење го стимулира парасимпатичниот 
нервен систем, системот „одмор и дигестија“ и со тоа ги намалува проблемите со 
дигестијата поврзани со стресот. 
 
Го зголемува протокот на крв: Сите знаеме дека предолгото седење е нездраво. Така, 
самото одење помага побргу да пумпа крвта низ телото и служи како еден вид вежбање. 
 
Го намалува стресот и анксиозноста: Бројни студии покажаа дека одењето помага во 
ублажување на анксиозноста, особено ако го комбинирате одењето со медитација. 
Медитативното одење може да ви помогне да го смирите вашиот ум и да ги намалите 
чувствата на стрес и анксиозност. Фокусирањето на здивот и сензациите во вашето тело 
може да ви помогне да станете поприсутни во моментот и помалку преокупирани со грижи 
или негативни мисли. 
 
Олеснување на депресијата: Веќе е познато дека вежбањето го подобрува целокупното 
ментално здравје, вклучително и депресијата. Правењето медитативна физичка вежба само 
го прави уште подобро справувањето со депресијата. 
 
Зголемување на расположението и енергијата: Движењето на вашето тело и вдишувањето 
свеж воздух може да помогне во зајакнувањето на вашето расположение и нивото на 
енергија. Медитативното одење може да помогне и во зголемување на чувствата на радост 
и благодарност додека се поврзувате со природата и ја цените убавината околу вас. 
 
Подобрување на физичкото здравје: Пешачењето е форма на вежбање со мал ефект што 
може да го подобри вашето кардиоваскуларно здравје, да ги зајакне вашите мускули и 
коски и да ви помогне да одржувате здрава тежина. Редовното одење може да го намали и 
ризикот од хронични болести како што се дијабетес, срцеви заболувања и мозочен удар. 
 
Ја подобрува целокупната благосостојба: Одењето како форма на вежбање влијае не само 
на вашето физичко здравје, туку и на вашето ментално здравје и ја подобрува целокупната 
благосостојба. 
 
Го подобрува квалитетот на сонот: Намалувањето на нивото на стрес и анксиозност може 
да придонесе за подобар сон. Со смирување на умот и опуштање на телото, медитацијата 
за одење може да ви помогне да заспиете побрзо и да спиете поздраво. 
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Ја подобрува рамнотежата: медитацијата за пешачење е нежен, но ефикасен начин за 
подобрување на рамнотежата. Со подобрување на свесноста за телото, зајакнување на 
основните мускули и развивање на проприоцепција, медитативното одење може да ви 
помогне да се движите со поголема стабилност и самодоверба во секојдневниот живот. 

 

Фото линк(ови) на добрата практика 

 

 

Извори (стил на АПА): 

Хакују Тајзан Маезуми, Бернард Гласман (2002). За зен-практика: тело, здив и ум. Изданија 
на мудроста. 
Ајткен, Роберт (1999). Тргнувајќи по Патот на Зен. Притиснете во Северна Точка. 
Национална асоцијација за после училиштеhttps://naaweb.org/professional-
development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-
focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%2
0rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-
When%20you're 
Весник за животна средина и јавно здравје: Шевалиер Г, Синатра СТ, Ошман ЈЛ, Сокал К, 
Сокал П. Заземјување: здравствени импликации од повторното поврзување на човечкото 
тело со електроните на површината на Земјата. J Environ Public Health. 2012; 2012: 291541. 
doi: 10.1155/2012/291541. Epub 2012 јануари 12. PMID: 22291721; PMCID: PMC3265077. 
Лопринци и Ловорн. (2019). Вежба и когнитивна функција. Весник за клиничка медицина. 8. 
1707. 10.3390/jcm8101707. 
Сузари Прахинкит, Сирилук Супапитипорн, Хирофуми Танака и Дарунван Суксом. Весник за 
алтернативна и комплементарна медицина. мај 2014 година.411-
416.https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/acm.2013.0205 
Диференцијални експериментални ефекти од краток напад на одење, медитација или 
комбинација од одење и медитација врз состојбата на анксиозноста кај младите возрасни, 
Меган К. Едвардс, М.С. https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0890117117744913 
Ефектите од одење во бамбусова шума и градски средини врз активноста на мозочните 
бранови кај млади возрасни, Ахмад Хасан, 1 Џианг Тао, 1 Гуо Ли, 1 Мингјан Џијанг, 1 Лиу Аи, 
1 Џианг Жихуи, 1 Лиу 

 

Дополнителни информации 

 

 

 

https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://naaweb.org/professional-development/item/1269-three-mindful-walking-activities-to-restore-your-sense-of-focus#:~:text=Start%20by%20walking%20slowly%2C%20breathing,as%20you%20stand%20at%20rest.&text=Repeat%20as%20desired%20for%20the%20duration%20of%20your%20walk.,-When%20you're
https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/acm.2013.0205
https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/0890117117744913
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2.8. Добри практики во Полска 

  

Свесноста во Полска се здобива со популарност во последниве години. Иако 

практиката на свесност има корени во далечната Азија, сè повеќе луѓе во Полска ги 

откриваат нејзините придобивки и ги вклучуваат во своите животи. Постојат многу 

организации, училишта и центри кои нудат курсеви и работилници за свесност. Исто 

така, има бројни конференции и настани посветени на свесноста, собирајќи ги на едно 

место и искусни практичари и луѓе заинтересирани за оваа тема. свесноста наоѓа 

примена во многу области од животот. Сè повеќе училишта, универзитети и компании 

воведуваат програми за внимателност за да им помогнат на студентите, учениците и 

вработените да управуваат со стресот, да ја зголемат концентрацијата и да ја подобрат 

целокупната благосостојба. Исто така се користи во терапија, психологија, медицина и 

спорт како алатка за намалување на стресот, подобрување на менталното здравје и 

подобри перформанси. Подолу се дадени три најдобри практики кои се здобиваат со 

популарност во Полска поради нивната специфичност и леснотија на примена. 

 

 

 

 

 

 

  

https://mapamundial.co 
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2.8.2. Внимание на звуците – звучна масажа 

 

 

Име: Внимание на звуците - звучна масажа 

Краток опис * 

Звучното внимание се фокусира на свесното искуство на звуците присутни во околината. Тоа 
е практика која ни помага целосно да ги забележуваме и прифаќаме звуците без да судиме, 
да реагираме или да се приврзаме кон нив. Со практикување внимание на звуците, учиме 
да бидеме присутни и да прифаќаме, наместо да се препуштаме на одвраќање или 
емоционални реакции. Практиката на вниманието на звуците вклучува свесно фокусирање 
на звуците присутни во околината и нивно доживување со целосно присуство и прифаќање. 

Фреквенција и времетраење 

Фреквенцијата на практикување на техниката на внимание на звукот може да зависи од 
преференциите на секое лице и од достапноста на времето. Не постои јасен показател колку 
често треба да се внимава на звуците, бидејќи тоа зависи од нечии потреби и дневен 
распоред. Сепак, редовната пракса е клучна за постигнување ефективни резултати. 

Дневно 

Најдобро е да вежбате внимателност кон звуците секој ден, дури и ако е само неколку 
минути. Редовноста помага да се изгради навика и да се продлабочат ефектите од 
практиката. Можете да најдете време да го направите ова како дел од вашата дневна 
рутина, како на пример наутро по будењето или навечер пред спиење. 

Неколку пати неделно 

Ако секојдневното вежбање е тешко поради временските ограничувања, обидете се да 
вежбате внимателност на звуците неколку пати неделно. Можете да одредите одредени 
денови или времиња кога ќе се вклучите во оваа практика. 

Времетраењето на сесијата зависи од времето кога сте во можност да посветите дури и 
кратка сесија на внимание на звуците може да биде ефективна. Дури и неколку минути 
фокусирање на звуците во целосно присуство може да биде корисно. Прилагодете ја 
фреквенцијата на вежбање на вашите потреби и способности. Ова може да значи 
практикување внимание на звуците само кога чувствувате потреба за релаксација, 
концентрација или поврзани придобивки. 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 
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Внимание на звуците: 

● влијае на формирањето на нови клетки во областа на хипокампусот - делот од мозокот 
одговорен за меморијата и што е најважно, за пренос на информации од краткотрајна во 
долгорочна меморија. Доколку овој механизам не се појави доволно, 

● многу е полесно да се оди на автопилот, 

● ја поттикнува креативноста и помага во полнењето на батериите - колку помалку звучни 
стимули, толку побрзо нашиот медијален префронтален кортекс може да се одмори и да 
продолжи со она што го прави најдобро, а тоа е донесување одлуки и решавање проблеми, 

помага при несоница и други нарушувања на спиењето. 

Нашиот мозок кој се фокусира на звуците почнува да ги обработува информациите поинаку, 
давајќи ни простор да одговориме на стимулот, каде што одговорот доаѓа повеќе од нашето 
искуство и проценка на ситуацијата, наместо да реагираме на вообичаен начин. Звуците 
имаат извонреден ефект врз нас. Можеме да ги користиме за да ја подобриме нашата 
благосостојба, да се опуштиме и да ги отстраниме тензиите од нашите тела и да ги лекуваме. 

Што учиме од тоа? 

● Фокусирањето на звуците бара концентрација и внимание. Практикување го вниманието 
на звуците ни помага да ја тренираме нашата способност да се фокусираме и да го 
задржиме вниманието на една точка. Учиме да забележуваме звуци без одвраќање и 
внимателно да се фокусираме на нив. 

● Вниманието кон звуците може да помогне и при внимателна комуникација. Учиме 
внимателно да ги слушаме другите луѓе, да внимаваме на звуците во нивниот говор и да 
бидеме присутни во моментот на дијалог. Ова може да влијае на квалитетот на нашите 
односи и комуникација со другите. 

● Вниманието кон звуците ја развива нашата чувствителност на суптилните звуци и 
звучните нијанси во нашата околина. Учиме да ги согледаме разликите во звуците и 
да ја откриваме нивната сложеност и суптилните нијанси кои може да ни избегаат од 
вниманието во секојдневната брзање. 

Фото линк(ови) на добрата практика 

www.youtube.com/watch?v=GHIgLTJiYeU 

www.facebook.com/watch/live/?ref=watch_permalink&v=509635523733926 

Извори (стил на АПА): 

http://www.youtube.com/watch?v=GHIgLTJiYeU
http://www.facebook.com/watch/live/?ref=watch_permalink&v=509635523733926
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www.wingsofmind.eu/uwaznosc-na-dzwieki-element-treningu-mindfulness-oraz-podstawa-
terapii-dzwiekiem/ 

www.mindfulnessinside.pl/cisza-medytacja-mindfulness/ 

Дополнителни информации 

Совети за вежбање внимателност на звуци: 

● Изберете мирно место 

● Седнете во удобна положба 

● Фокусирајте се на вашето дишење 

• Проширете го вашето внимание на звуците - насочете го вниманието кон звуците во 

вашата околина. 

● Бидете присутни на звуците - останете присутни на звуците што ги набљудувате. 
Забележете ги како се појавуваат и исчезнуваат. 

Внимателно набљудувајте ги звуците, прифаќајќи ги без да судите. Дозволете им да бидат 
такви какви што се, без да се обидувате да ги промените или контролирате. 

 

 

2.8.3. Дневник 

 

 

Име: Дневник 

Краток опис * 

Водење дневникот како техника на свесност е рефлективна практика на пишување која ви 
помага да ја продлабочите вашата свест за себе, вашите мисли, емоции и искуства. Тоа е 
начин да си дадете време и простор да се подлабочите во сегашниот момент, да се изразите 
и да го истражите вашето внатрешно искуство. 

Фреквенција и времетраење  

http://www.wingsofmind.eu/uwaznosc-na-dzwieki-element-treningu-mindfulness-oraz-podstawa-terapii-dzwiekiem/
http://www.wingsofmind.eu/uwaznosc-na-dzwieki-element-treningu-mindfulness-oraz-podstawa-terapii-dzwiekiem/
http://www.mindfulnessinside.pl/cisza-medytacja-mindfulness/
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Фреквенцијата и времетраењето на вежбата за водење дневник на свесност може да се 
прилагодат на преференциите на секоја личност и на достапноста на времето. Не постои 
одредено време кое е соодветно за секого. 

Фреквенција 

Практикувањето на водење дневник за свесност може да се прави секојдневно, неколку 
пати неделно или според вашиот сопствен распоред и потреби. Можете да започнете со 
неколку пати неделно, а потоа постепено да ја зголемувате фреквенцијата додека станувате 
попосветени. 

Времетраење 

Не постои одредено време што треба да го потрошите за вежбање на водење дневник. 
Можете да започнете со кратки сесии, како што се 10-15 минути, а потоа да ја прилагодите 
должината според вашите преференции и способности. Важно е да најдете рамнотежа 
помеѓу времето што можете да го посветите и длабочината што сакате да ја постигнете во 
вашата пракса. 

Добрата практика е редовна практика. Важно е да ја одржувате регуларноста во праксата за 
водење дневник на свесност за да ги искористите придобивките. Можете да поставите 
распоред што одговара на вашиот животен стил, како секое утро или вечер, или да 
поставите денови во неделата кога ќе посветите време на водење дневник. 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Придобивките од водење  дневник: 

● Пониски нивоа на стрес и анксиозност 

● Поголема самосвест 

● Помалку наметливи мисли поврзани со траумата (престанок на избегнување) 

● Подобро расположение 

● Помалку опсесивни мисли 

● Чувство на зголемена благосостојба 

● Подобрено функционирање на имунолошкиот систем 

● Намалување на крвниот притисок 

●  Ублажување на симптомите на депресија 
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Што учиме од водење дневник? 

● Водење дневник ни овозможува да се истражуваме и разбереме себеси. Со запишување 
на нашите мисли, емоции, искуства и набљудување на страниците на дневникот, добиваме 
поголема самосвест. Можеме да видиме обрасци, верувања и навики кои влијаат на нашите 
животи. 

● Дневникот ни овозможува да истражуваме и да ги изразиме нашите емоции. Можеме да 
ги откриеме подлабоките причини за нашите емоции, да забележиме модели на 
емоционални реакции и да ја развиеме нашата емоционална интелигенција. Со пишување 
за нашите емоции, можеме да стекнеме перспектива и да стекнеме здрави решенија за нив. 

● Дневникот ни дава време и простор да размислуваме за нашите искуства. Можеме да ги 
анализираме нашите успеси, предизвици, цели и задачи и учиме подобро да ги 
обработуваме тешкотиите и предизвиците со кои се соочуваме. Преку систематско 
практикување на водење дневник, можеме да развиеме способност да се фокусираме на 
нашите потреби и долгорочен развој. 

●  Дневникот е исто така алатка за самонабљудување и личен развој. Можеме да 
забележиме промени, напредок и цели што ги постигнуваме на нашиот развојен пат. 
Со пишување во дневник, можеме да поставиме цели, да го следиме нашиот 
напредок и да се охрабруваме да продолжиме да се развиваме. 

Фото линк(ови) на добрата практика 

www.youtube.com/watch?v=dArgOrm98Bk 

Извори (стил на АПА): 

www.przystanekmindfulness.pl/journaling-korzysci-z-prowadzenia-dziennika-i-zapisywania-
swoich-mysli/ 

Дополнителни информации     

Како да започнете да пишувате дневник: 
 
●   Пишувајте на хартија - запишувањето со рака нè тера да ги обработуваме мислите 
подобро отколку на тастатура. Ако сакате, можете да ги снимите и вашите мисли. 
 
●   Создадете навика - изберете период од денот кога секогаш ќе имате можност да ги 
запишете своите мисли. 
 
●    Не очекувајте премногу од себе - кога ќе започнете, не се присилувајте да поминувате 
по половина час секој ден. Обидете се да започнете со неколку минути на ден. 
 

http://www.youtube.com/watch?v=dArgOrm98Bk
http://www.przystanekmindfulness.pl/journaling-korzysci-z-prowadzenia-dziennika-i-zapisywania-swoich-mysli/
http://www.przystanekmindfulness.pl/journaling-korzysci-z-prowadzenia-dziennika-i-zapisywania-swoich-mysli/
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●    Запишете што сакате - не постојат ригидни правила за тоа што треба да напишете, главно 
се работи за изразување на вашите чувства. Тоа може да биде таканаречен поток на свеста, 
или пишување за се што ќе ви падне на ум. Белешките не мора да бидат структурирани на 
кој било начин 
●    Не очекувајте премногу. Да водите дневник може да ви помогне, но тоа нема да ја 
замени терапијата во некои ситуации. Сепак, сигурно ќе ви биде корисно ако одлучите да 
го сторите тоа. 
 
●  Без разлика дали сакате да пишувате само за тешки настани или за вашиот секојдневен 
живот, внимавајте: 
 
●     Не осудувате и не се сожалувате се себеси 
 
●     Запишување на сите мисли и емоции 

 

 

2.8.4. Свесност со чај 

 

 

Име: Свесност со чај 

Краток опис * 

Вежбањето на свесност со чај, познато и како медитација со чај, е техника која ги интегрира 
елементите на внимателност со церемонијата на варење и пиење чај. 

Фреквенција и времетраење 

Секојдневно или редовно 

Може да размислите да практикувате чај за свесност да пиете дневно или во одредени 
денови од неделата за да вклучите конзистентна практика во вашиот распоред. 
Секојдневната пракса може да ви помогне да одржите континуитет и да ја интегрирате 
свесноста во вашиот секојдневен живот. 

Неколку пати неделно 

Ако секојдневното практикување на пиење чај изгледа премногу напорно, можете да 
одредите одредени денови во неделата во кои ќе вежбате пиење чај со внимание. На 
пример, можете да изберете два или три дена во неделата за да посветите време на оваа 
практика. 
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Паузи во текот на денот 

Практикувањето на пиењето чај за свесност може да биде корисно и како пауза во текот на 
денот, особено кога ви треба одмор од секојдневниот стрес и брзање. Можете да 
резервирате краток момент за вежбање чај и свесност за да здивнете и да се ресетирате. 

Времетраењето на вежбањето на свесност за пиење чај може да биде флексибилно. 
Можете да изберете кратка сесија од неколку минути за брзо да се опуштите и фокусирате, 
или подолга сесија од 15-30 минути за подлабока релаксираност и практика. Прилагодете 
го времетраењето на вашите потреби и способности. 

По што е препознаена како добра практика/Што учиме од неа (во посебна ознака) * 

Практикувањето на методот на свесност за пиење чај може да донесе многу придобивки за 
нашата физичка, емоционална и ментална благосостојба: 
 
● Практикувањето на пиење чај како техника на свесност ни помага да се нурнеме во 
сегашниот момент и да се фокусираме на искуството од чајот. Дејствува како алатка за 
опуштање и смирување на умот, овозможувајќи ни да се опуштиме од секојдневниот стрес 
и налетот на мисли. 
 
● Пиењето чај не учи да бидеме внимателни на нашите сетила и да го набљудуваме 
искуството во моментот. Се фокусираме на аромата, вкусот, текстурата и другите аспекти на 
чајот, што доведува до зголемена свесност и чувствителност на суптилни детали. 
 
● Фокусирањето на свесноста на процесот на пиење чај бара концентрација. 
Практикувањето на внимателност додека пиете чај може да помогне да се развие нашата 
способност да се фокусираме и да го задржиме вниманието на една задача. Подобрувањето 
на концентрацијата може да биде од корист за многу други области од нашиот живот. 
 
● Пиењето чај свесно и е придружено со релаксација и опуштање. Практикувањето на 
пиење чај со свесност може да помогне да се намали стресот и анксиозноста, давајќи ни 
момент да дишеме и да се одмориме од нашите секојдневни грижи и напнатост. 
 
● Со практикување на пиење чај со свесност, учиме да уживаме во малите нешта и да ги 
цениме задоволствата присутни во секојдневниот живот. Ја откриваме радоста на 
едноставни и обични искуства, како што е пиењето чај, што може да го зголеми нашето 
чувство на задоволство и присуство во сегашниот момент. 
 
● Свесното пиење чај може да влијае на нашиот пристап кон јадењето и пиењето воопшто. 
Учиме да јадеме и пиеме посвесно и по внимателно, што може да ни помогне да 
формираме здрави навики во исхраната и да го подобриме нашиот однос со храната. 
 
Што учиме од тоа? 
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● Практикувањето на свесно пиење чај нè учи да го прифатиме она што е присутно во 
моментот. Чајот и неговите вкусови може да се менуваат додека пиеме, а практиката не учи 
да се приспособиме и да ги прифатиме овие промени. Учиме да бидеме флексибилни и да 
се справуваме со непостојаноста. 
 
● Пиењето чај свесно бара трпение. Понекогаш треба да чекаме чајот да достигне добра 
температура, а процесот на вриење трае неколку минути. Практиката не учи да бидеме 
трпеливи и да ја гледаме убавината во процесот, наместо да брзаме и да се фокусираме 
само на резултатот. 
 

●  Практикувањето на свесно пиење чај може да биде момент на одмор и релаксација 
во нашите зафатени животи. Ни овозможува да застанеме за момент, да се опуштиме 
и да ги смириме нашите умови. Практиката не учи како да најдеме мир и релаксација 
во едноставните активности од секојдневниот живот. 

Фото линк(ови) на добрата практика 

www.youtube.com/watch?v=wgRmb05xG4E 

Извори (стил на АПА): 

www.cozaherbata.pl/blog/mindfulness-z-herbata-pnews-91.html 

Дополнителни информации 

Вкусете го чајот. Почувствувајте ги сите сензации во него. Забележете ја топлината на усните 
и на јазикот, а потоа и во грлото и стомакот. Нека ве исполни таа топлина и нека ве исполни 
со мир. Пијте го чајот без брзање, без да се расејувате. Ќе ви дојдат мисли, забележете ги, 
а потоа нежно исфрлете ги, како пареа што се крева од чаша. Фокусирајте се на реалноста. 
Имате право да се нурнете во сегашниот момент, без да размислувате што ќе правите или 
планирате. Затвори ги очите. Дишете мирно. Пијте го пијалакот со вашето темпо, свесни за 
сензациите во вашето тело. Не го осудувајте она што го чувствувате, само забележете го. 
Кога ќе бидете подготвени, прекинете ја вежбата. Вратете се на секојдневните активности 
со опуштено тело и ум. Не заборавајте да дишете мирно и да ги опуштите мускулите. 

 

  

http://www.youtube.com/watch?v=wgRmb05xG4E
http://www.cozaherbata.pl/blog/mindfulness-z-herbata-pnews-91.html
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2.9.  Заклучоци 

  

Во Европа, прифаќањето на техниките за свесност значително се зголеми неодамна, 
особено во пресрет на пандемијата - COVID-19. 

 

Вредноста на техниките за свесност е во нивниот капацитет да ја промовира 
отпорноста, благосостојбата и менталното здравје на луѓето. Со практикување на 
свесност, луѓето можат да креираат стратегии за справување кои ќе им помогнат да се 
справат со несигурноста, да го контролираат стресот, да управуваат со емоциите, 
подобро да се фокусираат, да поттикнуваат сочувство и да ја зголемат флексибилноста. 

 

Најдобрите практики за свесност кои се собрани во партнерските земји се одличен 
извор на знаење и инспирација за справување со општествените прашања и за наоѓање 
смиреност во зафатените животи на повеќето луѓе. 
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СТУДИИ НА СЛУЧАЈ 
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3.  СТУДИИ НА СЛУЧАЈ 

 

3.1 Вовед 

  

Подолу, ќе најдете интервјуа спроведени во различни држави за да разберете како 
свесноста се перцепира од оние што ја практикуваат и поучуваат. Имаме листа на 
прашања кои ги насочуваа одговорите во овие интервјуа. 

 

1. Кои се главните придобивки од практикувањето на свесност? Зошто е тоа важно 
особено за постарите луѓе? (Задолжително) 

 

2. Како функционира свесноста и како може да се приспособи за употреба со постари 
луѓе? (Алтернативно, некои други техники?) (Задолжително) 

 

3. Ако вие (професионалното лице) имате искуство со подучување свесност на постари 
лица, дали имате совет/препораки како да им пристапите? (ИЗБОРЕН) 

 

4. Можете ли да споделите какви било успешни приказни или студии на случај на 
постари возрасни лица кои имаат корист од практиката на свесност и какви промени 
доживеале во нивните животи? (ИЗБОРНО) 

 

5. Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и емоционалното 
здравје, и кои докази постојат за да го поддржат тоа? (Задолжително) 

 

6. Кои се некои вообичаени заблуди или митови за свесноста и како може да се решат? 
(ИЗБОРНО) 

 

7. Каков совет би му дале на некој кој почнува да ја истражува свесноста и како може 
тоа да го направи дел од нивната секојдневна рутина? (ИЗБОРНО) 

 

ДОПОЛНИТЕЛНИ ПРАШАЊА: 

 

▪ Кои квалитети мислите дека професионалците кои ги придружуваат постарите 
возрасни лица треба да ги интегрираат во нивната пракса за свесност? 

 

▪ Дали би ги следеле луѓето кои биле обучени за овие техники, откако ќе заврши 
обуката? 
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3.2 Студии на случај во Литванија 

  

Свесноста е практика која вклучува обраќање внимание на сегашниот момент без 
осудување. Тој е вкоренет во будистичката филозофија, но е прилагоден за употреба 
во секуларни контексти како начин за промовирање на благосостојбата и намалување 
на стресот. Теоретската основа на свесноста се заснова на концептот на регулација на 
вниманието, што вклучува способност да се фокусира вниманието и да се регулираат 
емоционалните одговори на стимули. 

 

Литванија има силна културна традиција на практики на свесност, како што се јога, 
медитација и чигонг, што може да ги направи овие практики попристапни и попознати 
за поединци како Џонас. Дополнително, природната убавина на Литванија, со 
нејзините шуми, езера и паркови, обезбедува идеална средина за практикување на 
внимателност во природата, што се покажа дека има дополнителни придобивки за 
менталното здравје. Теоретските основи на свесноста сугерираат дека тоа може да 
биде вредна алатка за промовирање на здравјето и благосостојбата, особено во 
контекст на хроничен стрес и предизвици за менталното здравје. Студијата на случај на 
Јонас во Литванија дава конкретен пример за тоа како практиките на внимателност 
може да се имплементираат во реалниот свет и може да имаат потенцијал да го 
подобрат квалитетот на животот на поединците кои доживуваат стрес и анксиозност. 

 

 

3.2.1 Студија на случај 1 

 

1. Кои се главните придобивки од практикувањето на вниманието? Зошто е тоа 
важно особено за постарите луѓе? 

 

Главните придобивки што луѓето ги добиваат од практикувањето на свесноста се 
подобрувањето на емоционалната стабилност и физичкото и психичкото здравје. Со 
практикување на внимателност, луѓето учат да ги прифаќаат своите искуства без 
критики и прекумерна реакција. Ова помага да се намали стресот, анксиозноста, 
депресијата и несоницата, како и да се подобри меморијата и концентрацијата. 

 

Практиката на свесност е особено важна за постарите возрасни лица, бидејќи тие 
може да доживеат поголем стрес и емоционални тешкотии поврзани со 
преживување, здравствени проблеми, загуба, социјална изолација или финансиски 
тешкотии. Практиката на свесност може да помогне да се намалат овие стресови и 
да се подобри нивниот квалитет на живот. 
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2. Како функционира свесноста и како може да се приспособи за употреба со 
постари луѓе? (Алтернативно, некои други техники?) 
 
 
Свесноста е практика на внимание и самодоверба која се карактеризира со свесно и 
тивко набљудување на нечии мисли, емоции и телесни сензации/дразби. Преку 
практиката на свесност, луѓето учат да ги разликуваат своите искуства од нивните 
толкувања и реакции на нив. Ова може да помогне да се намали стресот, 
анксиозноста и депресијата, да се подобри меморијата и концентрацијата. 

Свесноста може да се прилагоди на постарите возрасни лица, земајќи ги во предвид 
нивните способности и потреби. На пример, некои постари возрасни лица може да 
имаат физичка состојба што го отежнува седењето или стоењето, па може да им се 
понудат вежби што се прават со лежење или седење. Исто така, може да биде 
корисно да се прилагодат вежбите на специфични потреби, како што се вежби кои 
помагаат да се фокусира вниманието и да се намали несоницата. 

 

3. Ако вие (професионалното лице) имате искуство со подучување свесност на 
постари луѓе, дали имате совет/препораки како да им пристапите? 

 

 
Како личност со искуство во наставна улога, би сакал да спомнам неколку препораки 
за тоа како да им пристапите на постарите возрасни и да ги научам да практикуваат 
медитација за свесност. Прво, важно е да разберете дека секој човек е различен, па 
затоа е неопходно да го индивидуализирате вашиот пристап според неговите 
уникатни потреби и способности. На пример, некои луѓе може да имаат физички 
пречки што ја попречуваат нивната седечка положба за време на медитацијата. 
Второ, важно е да се има трпение и разбирање дека на постарите возрасни лица 
може да им треба повеќе време за да ја научат практиката на медитација на 
внимателност и може да имаат потешкотии да сфатат одредени концепти кои 
можеби се повеќе насочени кон помладите луѓе. Трето, би препорачал да користите 
практични примери за тоа како медитацијата со свесност може да го подобри 
квалитетот на животот, како што се зголемување на фокусот, намалување на стресот 
и подобрување на квалитетот на сонот. Четврто, би било добро да се интегрира 
медитацијата за свесност во активностите на заедницата или да се организираат во 
групи, бидејќи тоа ќе помогне да се создаде заедничко искуство и да се охрабрат 
луѓето да продолжат со практиката. И последно, важно е да се даде време на секој 
човек да научи да практикува медитација за свесност со свое темпо. Правилниот став 
и трпеливоста може да доведат до долгорочни позитивни резултати. 
 
 

4. Можете ли да споделите какви било успешни приказни или студии на случај на 
постари возрасни лица кои имаат корист од практиката на свесност и какви 
промени доживеале во нивните животи? 
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  Еден специфичен случај што ме „заглави“ е еден постар човек кој се бореше со 
анксиозност и депресија по смртта на неговата сопруга. Имал проблеми со спиењето, 
го изгубил апетитот и тешко се фокусирал на било што. Тој дојде кај мене за терапија 
базирана на свесност. Во текот на неколку недели, работевме на подобрување на 
неговите вештини за свесност, вклучувајќи техники на дишење, скенирање на телото 
и внимателно движење. Тој, исто така, сам практикувал медитација за свесност во 
неговото слободното време. Како резултат на тоа, тој пријавил дека се чувствувал 
повеќе мирен, подобро спиел и имал помалку анксиозност и депресија. Тој, исто 
така, можеше повторно да учествува во активности во кои уживаше, како што се 
поминување време со пријателите и семејството и следење хоби. Во суштина, 
свесноста може да биде моќна алатка за подобрување на менталното и 
емоционалното здравје на постарите возрасни лица, и сум видел многу успешни 
приказни како оваа во мојата пракса. 
 
 

5. Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и 
емоционалното здравје, и кои докази постојат за да го поддржат тоа? 

 

 

Свесноста може да биде корисна за менталното и емоционалното здравје. 
Истражувањата покажуваат дека редовната практика на внимателност може да го 
намали стресот, анксиозноста, депресијата и да ја зголеми благосостојбата, 
позитивноста и релаксацијата. Ова може да им помогне на постарите возрасни лица 
да се справат со животните предизвици, како што се чувствата на социјална 
изолација, здравствени проблеми и загуба или други тешки животни ситуации. Исто 
така, постојат студии кои покажуваат дека свесноста може да ја подобри меморијата 
и когнитивните функции, што може да биде важно за постарите возрасни лица. 
Дополнително, свесноста може да помогне во намалувањето на здравствените 
проблеми поврзани со возраста, како што се високиот крвен притисок и 
воспалителните процеси. Иако вниманието не може целосно да излечи одредени 
нарушувања или болести, може да биде корисно како дополнителна алатка за 
лекување на одредени состојби и подобрување на целокупното здравје и 
благосостојба. 

 

6. Кои се некои вообичаени заблуди или митови за свесноста и како може да се 
решат? 

 

 
Вообичаен мит е дека свесноста е тешко остварлива и потребно е долго време за да 
се видат резултатите. Сепак, дури и кратките практики од 5-10 минути може да имаат 
позитивни ефекти и да помогнат во намалување на стресот и подобрување на 
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благосостојбата. Исто така, има многу луѓе кои веруваат дека свесноста е 
единствениот начин да се справите со стресот. Ова исто така не е точно - свесноста е 
една од многуте техники за управување со стресот и секој човек треба да најде свој 
начин кој најдобро одговара на нивните потреби. Конечно, постои мислење дека 
свесноста е нешто што треба да се научи од дефектолог и дека е скапо. Сепак, 
постојат бројни бесплатни ресурси, како што се книги, аудио и видео материјали, кои 
можат да ви помогнат да започнете да вежбате внимателност. Можете исто така да 
вежбате внимателност сами, дома, без никаков посебен тренинг. 
 
 

7.  Каков совет би му дале на некој кој  почнува да ја истражува свесноста и како 
може да ја направи дел од нивната секојдневна рутина? 

  

 

Ако некој штотуку почнува да ја истражува свесноста за своите интереси, првиот 
совет што би го дал е да бидете трпеливи и да не претерувате прерано. Како и секоја 
друга практика, свесноста бара време и напор за да се постигнат вистински 
придобивки. Прво, би препорачал да започнете со мали чекори. Можете да 
започнете со неколку минути вежбање дневно, на пример, наутро или навечер, и 
постепено да го зголемувате времето додека се чувствувате подготвени и удобно. 
Важно е да бидете конзистентни и подготвени дека тоа може да биде предизвик на 
почетокот, но со текот на времето ќе забележите како вашата пракса се подобрува. 
Второ, предлагам да пронајдете соодветен начин да ја вклучите практиката на 
свесност во вашиот секојдневен живот. Ова може да се направи преку практики кои 
се погодни за вас - можете да пробате медитација или да направите кратка вежба, 
како што е моментот на внимание, што ви помага да научите да обрнувате внимание 
на сегашниот момент. Трето, јас исто така препорачувам да барате ресурси и 
поддршка. Има многу книги, онлајн курсеви, наставници и заедници кои можат да 
ви помогнат да ја започнете или подобрите практиката на свесност. Важно е да 
изберете ресурси што одговараат на вашите потреби и преференции и да се 
запознаете со заедницата што може да ги поддржи вашите напори и да сподели 
искуства. 

 

3.2.2 Студија на случај 2 

 

1. Кои се главните придобивки од практикувањето на свесност? Зошто е тоа важно 
особено за постарите луѓе? 

 

Главните придобивки од практикувањето на свесност се: 

а. намален стрес и зголемена емоционална стабилност; 

б. подобрен фокус и концентрација; 
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в. намален замор и подобрување на спиењето; 

г. подобрена комуникација со другите; 

д. зголемена севкупна емоционална и психолошка благосостојба. 
 
Особено е важно за постарите возрасни лица да практикуваат свесност бидејќи се 
склони да се соочат со различни предизвици како што се тешкотии со меморијата, 
зголемен стрес и емоционални проблеми. 
 
 

2. Како функционира свесноста и како може да се прилагоди за употреба со 
постари луѓе? (Алтернативно, некои други техники?) 

 
 
Техниките за свесност се насочени кон зголемување на самосвеста и внимателноста, 
и вклучуваат медитација, вежби за концентрација на внимание и техники за 
подигање на телото кои можат да дадат добри резултати. Важно е да се прилагодат 
овие практики за постарите возрасни лица, на пример со скратување на времето на 
медитација и користење на полесни вежби за телото кои се полесни за разбирање и 
извршување. Исто така, важно е да се обрне внимание на расположенијата и 
желбите, така што практиката е пријатно искуство, а не премногу тешко или 
непријатно. Намалениот стрес и подобрената психолошка удобност поврзана со 
овие техники може да има позитивни ефекти врз постарите возрасни лица кои се 
соочуваат со различни проблеми како што се проблеми со меморијата, зголемен 
стрес и емоционални проблеми. 
 

3. Ако вие (професионалното лице) имате искуство со подучување свесност на 
постари луѓе, дали имате совет/препораки како да им пристапите? 

 
 
Кога работам со постари личности, секогаш почнувам со разбирање на нивната 
моментална ситуација и предизвици за да можам да ја прилагодам програмата на 
нивните потреби. Важно е да се разбере дека секој е различен и дека практиката 
треба да се прилагоди на нивните индивидуални потреби и способности. 
 
 

4. Можете ли да споделите какви било успешни случаии или студии на случај на 
постари возрасни лица кои имаат корист од практиката на свесност и какви 
промени доживеале во нивните животи? 

 
Еден од моите успешни случаии е за една постара жена која доживеала депресија по 
смртта на нејзиниот сопруг. Таа страдаше од тешка емоционална и физичка 
исцрпеност, но преку неколкунеделна пракса, таа постигна поголема емоционална 
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стабилност и физичка сила. Таа стана свесна за своите емоции и можеше полесно да 
се фокусира и концентрира. Како резултат на тоа, таа доби повеќе самодоверба и 
алатки за да се справи со тешкотиите со кои се соочи. 
 

5. Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и 
емоционалното здравје, и кои докази постојат за да го поддржат тоа? 

 
 
Свесноста може да биде корисна за одржување на менталното и емоционалното 
здравје поради неговата способност да ја зголеми свесноста, да помогне да се 
идентификуваат и да се справат со емоциите, да го намалите стресот и да ја 
подобрите способноста за одговор на стресот. Доказите сугерираат дека практиката 
на свесност може да ги намали симптомите на депресија и анксиозност, да ја 
зголеми благосостојбата и да го намали стресот. Тоа може да биде особено корисно 
за постарите луѓе кои често се под стрес и доживуваат други психолошки тешкотии. 
 

6. Кои се некои вообичаени заблуди или митови за свесност и како може да се 
решат? 

 
 
Една од најчестите заблуди за свесноста е дека тоа е само религиозна или духовна 
практика, што не е точно. Друга заблуда е дека свесноста е лесен начин да се 
постигне среќа или дека треба да се практикува само кога некој се чувствува под 
стрес или вознемиреност. Друга заблуда е дека свесноста бара одредена личност 
или духовна пракса. За борба против овие заблуди, неопходно е да се објасни дека 
свесноста е едноставно практика на свесност и самонабљудување што може да биде 
од корист за секого и може да се практикува во секое време. 
 
 

7. Каков совет би му дале на некој кој почнува да ја истражува свесноста и како 
може да ја направи дел од нивната секојдневна рутина? 

 

 

Мој совет би бил да започнете со едноставни практики како што се следење на 
дишењето и скенирање на телото. Овие практики се едноставно за обрнување 
внимание на вашето дишење или сензации во вашето тело, наместо да се обидувате 
да расудувате или да ги решите проблемите. Помага да се концентрирате на овде и 
сега, наместо да размислувате за минатото или иднината. Би препорачал да се 
започне со кратки сесии, на пр. 5-10 минути дневно, а потоа постепено зголемување 
на времетраењето. Доследноста е клучна - подобро е да правите кратка пракса секој 
ден отколку подолга еднаш неделно. 
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Дополнително, би препорачал да најдете наставник или курс за да добиете помош и 
да можете да поставувате прашања и да разговарате со други луѓе кои исто така ја 
истражуваат нивната свест. Можете исто така да пробате различни практики, како 
што се пешачење во природа со внимателно набљудување или медитација при 
јадење. Важно е да се запамети дека свесноста е процес, а не дестинација. Важно е 
да уживате во придобивките и да внимавате да не ги прецените вашите очекувања 
или цели. 
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3.3 Студии на случај во Шпанија 

  

Студиите на случај во Шпанија се засноваат на интервјуа со двајца практичари за 
свесност. Првата од нив е со Инез Марчал, доктор по образование со специјализација 
за емоционално разбирање и управување со вниманието. Таа е учителка и нејзината 
професионална кариера вклучува уметничка терапија. 

 

Втората е Ајрин Серат, стручњак за релаксација, медитација и внимание (REMIND 
master) и инструктор по јога и медитација. Таа работи како олеснувач на работилници 
за стари лица и тренер за внимателност. 

 

Како инспирација за овој проект послужи нејзината магистерска теза „ SUN IN AGE WITH 
REMIND- Интервенција на програмата SER за намалување на перцепцијата на чувството 
на осаменост“, па нејзините искуства се вреден придонес во развојот на проектот. 

 

 

3.3.1 Студија на случај 1 – Интервју со Инез Марчал 

 

 

1. Зошто се заинтересиравте за свесноста и како почнавте да ја практикувате? 

 

Моето истражување за работата на умот и управувањето со свесноста. И токму со оваа 
мотивација почнав да го практикувам. 

 

2. Како би ја опишале свесноста на некој што не е запознаен со тоа? 

 

Самото внимание е практика која му помага на умот да излезе од „автопилотот“ во 
секојдневието и да се фокусира на сегашноста. 

 

3. Кои се вашите омилени техники или практики за свесност и зошто? 

 

Можете да примените свесност на секоја активност што ја правите. Не е дека има 
техника сама по себе, но тоа е начинот на кој го позиционирате вашето внимание. 

 

4. Како ја вклучивте свесноста во вашиот секојдневен живот и какви придобивки сте 
доживеале? 
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Инкорпорирањето е преку разбирање, во смисла на знаење како функционира умот, а 
првата придобивка е внатрешната стабилност. 

 

5. Кои се главните придобивки од практикувањето на свесноста и зошто е тоа важно 
особено за постарите луѓе? 

 

Главната придобивка е да се доведе умот во состојба на помала ментална возбуда. 
Меѓу многуте можности, овој ефект ги обновува нервниот систем и нервните врски. 
Особено за постарите луѓе, тоа им носи внатрешна придружба во оваа фаза каде што 
осаменоста е вообичаена и подобар квалитет на живот. 

 

6. Како функционира свесноста и како може да се прилагоди за употреба со постари 
луѓе (алтернативно, какви било други техники?)? 

 

Свесноста е најдобра кога менталната состојба не е возбудена, што доведува до 
депресија, расеаност, стрес, страдање итн. Затоа, фокусирањето на вниманието на 
сегашноста ја фаворизира концентрацијата и може да го отсрани емоционалното и 
физичкото страдање. Кај постарите луѓе многу одговараат рачни активности, пеење, 
поезија, мемориски игри итн. Чувство на човечки контакт преку слушање и 
наклонетост. Многу слично на потребите на децата. 

 

7. Ако вие (практичарот) имате искуство со подучување на свесност на постарите 
луѓе, дали имате некој совет/препорака како да им пристапите? 

 

Исто како што споменавме погоре. 

 

8. Можете ли да споделите успешни случаии или студии на случај на постари 
возрасни лица кои имаат корист од практиката на свесност и какви промени 
доживеале во нивните животи? 

 

TFM на Ајрин Серат е скапоцен доказ за тоа и може да се примени во различни 
контексти со постарите луѓе. 

 

9. Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и емоционалното 
здравје, и кои докази постојат за да го поддржат тоа? 

 

Клучната точка на менталното здравје е само стабилноста или нешто друго на 
внатрешниот свет. И, преку управување со свесноста, оваа стабилност може да се најде 
и дури може да доведе до избегнување на дрога. Има бескрајни докази за ова во 
невролошките студии. 
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10. Кои се некои вообичаени заблуди или митови за свесноста и како може да се 
решат? 

 

Пред сè, тоа не е религиозен концепт, иако потекнува од него. Сепак, може да се 
пристапи и како медитативна практика. 

 

11. Каков совет би му дале на некој кој почнува да ја истражува свесноста и како 
може да го направи дел од нивната секојдневна рутина? 

 

Секогаш кога ќе сфатите дека свесноста талка таму каде што не и е местото во 
моментот, со љубов пренасочете ја на она што е навистина релевантно и побарајте ја 
сегашноста. 

 

12. Кои квалитети мислите дека професионалците што ги придружуваат постарите 
возрасни лица треба да ги интегрираат во нивната пракса за свесност? 

 

Трпение и слушање со љубов. 

 

13. Дали би останале во конакт со луѓе кои биле обучени за овие техники, откако 
обуката ќе заврши? 

 

Да, се разбира, тоа е како исхрана за секој ден. 

 

 

3.3.2 Студија на случај 2 – Интервју со Ајрин Серат 

 

1. Зошто се заинтересиравте за свесноста и како почнавте да ја практикувате? 
 
 
Како резултат на лична криза, во мојот живот дојде личност која ме запозна со 
будистичките учења кои ми овозможија да научам за менталните механизми кои водат 
до страдање и почнав да практикувам ментална смиреност, што се покажа како 
ефективно. Подоцна го надополнив со магистерска диплома за релаксација, 
медитација и свесност (REMIND master's degree) во која ги продлабочив моите знаења 
и практикување на свесноста. Оттогаш не престанав да го практикувам и на сите им го 
препорачувам неговото практикување. 
 
 

2. Како би ја опишале свесноста  на некој што не е запознаен со тоа? 
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Свесноста е капацитет или способност што сите ја имаме да бидеме присутни во 
моментот, да ги набљудуваме и прифаќаме сопствените мисли и емоции без да 
осудуваме, да живееме со поголема внимателност и спокојство во нашиот секојдневен 
живот. 

 

3. Кои се вашите омилени техники или практики за свесност и зошто? 

 

Во мојот случај, поврзувањето со свесно дишење веднаш ме фокусира на овде и сега. 
Немам омилени техники или практики, опсегот на можности е многу широк и го 
споделувам она што го кажува Inez Marçal кој вели: „можете да примените свесност за 
секоја активност што ја правите..., тоа е начин да го позиционирате вашето внимание“. 

 

4. Како ја вклучивте свесноста во вашиот секојдневен живот и какви придобивки  
доживеавте? 

 

Преку формална секојдневна пракса, успеав да доживеам поголем внатрешен мир, 
што ми овозможи подобро да се запознаам себеси и да донесам повнимателни 
одлуки. 

 

5. Кои се главните придобивки од практикувањето на свесност и зошто е тоа важно 
особено за постарите луѓе? 

 

Главната придобивка е тоа што носи бистрина на умот и состојба на внатрешен мир. 
Од моето искуство со постарите луѓе, она што го забележав е дека тоа им помага 
повеќе да се фокусираат на сегашниот момент, тие имаат тенденција да одат премногу 
во минатото и тоа понекогаш генерира тага или депресија. Во принцип, ја подобрува 
субјективната благосостојба и квалитетот на животот. 

 

6. Како функционира свесноста и како може да се приспособи за употреба со постари 
луѓе (алтернативно, какви други техники би препорачале)? 

 

 

Свесноста е резултат на тоа што сме целосно присутни, особено за тоа каде сме и што 
правиме, размислуваме и чувствуваме. Така, секоја практика што го пренасочува 
внимание кон сегашниот момент може да биде корисна. Има широк спектар на 
техники на кои веќе се осврнавме како што се свесно дишење, самонабљудување, 
целосна релаксација и нејзините модалитети.  
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Алтернативно, би ја приспособила техниката на свесност при движење за да се 
поттикне физичкото вежбање бидејќи редовното вежбање не е само корисно за 
физичкото здравје, туку и за менталното здравје. Свесно одење, јога или други 
соодветни физички активности може да им помогнат на постарите луѓе да го намалат 
стресот, да го подобрат расположението и да ја подобрат нивната севкупна 
благосостојба. 

 

7. Ако Вие (практичар) имате искуство со подучување на свесност на постарите луѓе, 
дали имате некој совет/препорака како да им се пристапи? 

 

Запомнете дека секоја личност е уникатна, па затоа е важно техниките да се прилагодат 
на индивидуалните потреби и да се почитуваат границите и потребите на секоја 
постара личност. 

 

8.  Можете ли да споделите успешни приказни или студии на случај на постари 
возрасни лица кои имаат корист од практиката на свесност и какви промени 
доживеале во нивните животи? 

  

Во мојата пракса со постарите возрасни гледам подобрувања особено во 
емоционалната стабилност и севкупно повисоко ниво на лично задоволство. 

 

Една успешна приказна што ја споделувам е онаа на личност со Паркинсон-ова болест, 
која откако ги посетува работилниците за движење (свесност), самата ми кажа дека е 
многу подобра и зема помалку лекови. Можам да потврдам дека откако ги започнала 
работилниците нејзината координација и стабилност на телото се подобриле. И 
најважно е што е задоволна, ги прави вежбите со интерес и доверба, а истиот тој став 
и помага да ја надмине болеста низ која минува, дури и да ја врати назад или барем 
да го успори процесот на дегенерација. Таа навистина многу се подобри. 

 

9. Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и емоционалното 
здравје, и кои докази постојат за да го поткрепат тоа? 

 

Употребата на техниката на свесност се покажа како корисна за намалување на стресот, 
подобрување на вниманието и концентрацијата, управување со емоции, намалување 
на опсесиите и подобрување на отпорноста.  

 

Научните докази ги поддржуваат овие придобивки од свесноста преку студии кои 
користеле техники како што се функционална магнетна резонанца (fMRI) за да ги 
набљудуваат промените во мозокот, како и клинички испитувања и систематски 
прегледи кои ја покажале ефикасноста на свесноста кај различни возрасни популации. 
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10.  Кои се некои вообичаени заблуди или митови за свесноста и како може да се 
решат? 

 

Некои од митовите:  

 

1. Свесноста не е религиозна или духовна практика. Свесноста се заснова на практиката 
да се обрнува внимание на сегашниот момент без осудување, што е корисно за секого, 
без оглед на неговата религиозна или духовна позадина.  

 

2. Свесноста не е за празнење на умот од содржината, туку за набљудување на мислите 
и чувствата без судење или прилепување кон нив, со став на прифаќање и љубезност 
кон мислите и искуствата што се појавуваат, наместо да се обидуваме да ги потиснеме 
или контролираме.  

 

3.Свесноста  не е медитација, иако првенствено ја користи медитацијата, постојат 
многу начини да се практикува свесноста, како што е обрнувањето внимание на 
секојдневните активности како што се одење, јадење или интеракција со другите и сите 
други уметнички активности.  

 

Сè додека концептот на свесност е јасен, може да му се пристапи од низа креативни „a 
la carte“ можности кои одговараат на потребите и изборите на луѓето. 

 

11. Каков совет би му дале на некој кој почнува да ја истражува свесноста и како 
може да ја направи дел од неговата секојдневна рутина? 

 

За да започнете да ја истражувате свесноста,  правете активности што исполнуваат и 
кои може да ги спротивставите на вниманието посветено на останатите активности кои 
се дел од вашата секојдневна рутина.  Од она што е забележано за свесноста и во двата 
случаи, може да се заклучи дека квалитетот на свесност значително се подобрува со 
уживањето во активноста што се спроведува и, според мене, би било прашање да се 
додаде малку креативност на секоја активност. спроведено, колку и да е рутинско. И 
многу љубов , трпение и прифаќање на почетокот со ментални одвлекувања,сошто 
нашиот ум е забеган коњ кој треба да се скроти и само со време и добра практика 
успеваме да ги преземеме уздите за да го фокусираме нашето внимание каде што 
сакаме да оди.  

 

12. Кои квалитети мислите дека професионалците кои ги придружуваат постарите 
возрасни лица треба да ги интегрираат во нивната пракса за свесност? 
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Не ги сметајте за униформа група, секој од нив има своја уникатност и своја посебна 
животна приказна. Верувам дека квалитетите на професионалците кои ги 
придружуваат постарите возрасни треба да бидат почитување на нивната уникатност, 
третман без патернализам, понизност и трпеливо и целосно слушање. 

 

13. Дали би продолжиле да работите со луѓето кои биле обучени за овие техники, 
откако обуката ќе заврши? 

 

Јасно е дека дури и повременото следење генерира повратни информации кои ги 
збогатуваат искуствата двете страни, бидејќи овие техники не се затворени и секогаш 
можат да се усовршат и прилагодат на новиот контекст во зависност од она што е 
забележано од двете страни. 

 

 

3.4 Студии на случај од Италија 

  

Нашите две студии на случај нè водат до откривање на практиката на свесност во 
Италија. Свесност или „consapevolezza“ на италијански, е свесно внимание на 
сегашниот момент без осудување. Оваа практика е широко распространета во земјата 
и нуди бројни придобивки за менталната и емоционалната благосостојба. 
Направените интервјуа ги истражуваат местата каде што може да се практикува 
свесноста, како што се холистичките центри и универзитетите, и ја нагласуваат 
важноста од усвојување на оваа практика во Италија за справување со стресот и 
подобрување на квалитетот на животот. 

 

3.4.1 Студија на случај 1 

 

Главни придобивки од практиката на свесност 
 
Главните предности од практикувањето на свесноста се многубројни. Кога сме свесни 
за себе, ние сме навистина живи и знаеме за тоа кои сме. Животот се состои од 
примање на информациите што ни доаѓаат, но повеќето луѓе не ги слушаат внимателно 
таквите информации и ги поврзуваат со однапред дефинирана слика. Оваа рутина на 
здружување доведува до повторување и досада, со негативни последици за нашата 
благосостојба поради стресот што произлегува од повторувањето. Да се биде свесен 
значи животот вистински да се живее, станувајќи порадосен, спокоен и поисполнет. 
Тоа ни овозможува да ги доживееме подемите и падовите на животот автентично, 
наместо како што го прават повеќето луѓе, на имагинарен начин.  
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Свесноста може да се прилагоди и за постарите лица. Прво и основно, важно е да се 
дефинира терминот свесност. Зборот „сати“ во првобитната традиција значи свесност, 
но самата практика не е прецизна техника. Иако протоколот е кодифициран на Запад 
од Џон Кабат-Зин, свесноста може да се смета за поедноставување на практиката 
Випасана, која вклучува перцепирање на реалноста и сензациите какви што се. Може 
да се прилагоди за постарите лица со фокусирање на свесноста за здивот. Особено, 
високо ефективна почетна техника е анапана, која е набљудување на здивот во мала и 
прецизна област на телото.. 
 
Преку практиката на свесност, постарите лица повторно се отвораат за добри навики и 
повторно го откриваат задоволството од живеењето. Ова помага да се ублажат 
ситуациите на стрес и крутите емоции. Препорачливо е да се започне со кратки сесии 
бидејќи многу луѓе започнуваат со долги сесии за медитација, можеби со наставници 
или во групи, но потоа се борат да ги реплицираат дома. Нашите умови се непостојани 
и многу луѓе очекуваат да ја најдат истата состојба што ја доживеале во група кога седат 
сами. Човек не треба да се обесхрабрува, а ако се појават мисли, важно е да се обиде 
да се врати на своите сензации преку здивот. Препорачувам да се започне на  неколку 
дена каде што може добро да се медитира неколку минути, а потоа постепено да се 
зголемува времетраењето. Овој процес бара повторување и постепеност, како и секоја 
друга форма на учење.  
 
Свесноста може да се користи за поддршка на менталното и емоционалното здравје, 
а постојат опипливи докази за овој факт во последниве години, како што е докажано 
со истражување што може да се најде на рецензирани научни пребарувачи како Google 
Scholar. 
 

Видовме интересни и мерливи резултати на емоционално, ментално и физичко ниво. 
Затоа, свесноста се применува во различни контексти, како што се затвори, 
психијатриски болници и други места каде што луѓето живеат во тешки ситуации. Се 
покажа дека им помага на смртно болните пациенти да ја прифатат смртта како еден 
од моментите во животот. Подготовката за смрт е многу важен аспект.  

 

Постојат неколку вообичаени митови за свесноста кои се важни да се разоткријат. Еден 
од нив е дека многу луѓе зборуваат за свесност за време на медитација, но тие 
всушност практикуваат техники за релаксација кои моментално се многу популарни. 
Иако овие техники можат да бидат корисни, тие не се нужно директно поврзани со 
самата свесност. На пример, употребата на практика каде што некој визуелизира и се 
води од глас на ментално патување не мора да значи свесност. Тоа е како да гледате 
имагинарен филм во нечиј ум, воден од гласот. Дали сме свесни или не во тој момент 
зависи од нашата ментална состојба. Свесноста првенствено се фокусира на свесното 
внимание на одредени работи и следењето на гласот што не води на ментално 
патување со минимален напор, како што сме навикнати да правиме.  
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Често кога читаме, гледаме филм или кога некој ни кажува нешто што создава слики 
во нашите умови, овие слики не се реални. Медитацијата се обидува да нè доведе во 
длабок контакт со реалноста, бидејќи тоа е местото каде што се одвива вистинската 
битка, каде што можеме да откриеме дали сме способни да одржуваме рамнотежа. Сè 
што се случува за време на медитацијата се случува во нашето физичко тело, а она што 
се случува во нашите умови се рефлектира на него. Може да имаме многу мисли или 
да доживееме болка или емоции за време на медитацијата. Целта е да се доживее ако 
можеме да останеме присутни и да се вратиме на себе, препознавајќи дека ние сме 
тие што ги набљудуваме овие искуства. Оваа обука за медитација нè прави поспособни 
да се соочиме со предизвиците во реалниот живот. На пример, кога имаме проблеми 
за решавање или доживуваме болка, се обидуваме да запомниме дека сме присутни 
и дека болката не е трајна. Единственото трајно нешто е свеста, која моментално може 
да се замати. Небото е секогаш таму, дури и ако видиме облак што поминува и 
мислиме дека  е облачно. Во реалноста, небото ги сместува облаците, но понекогаш не 
можеме да видиме подалеку од облаците. Тоа е слично на гледањето на телевизиски 
или филмски екран, каде што сите сме фасцинирани од подвижните слики кои се 
фатени во приказната што се проектира, без вистински да бидеме свесни за реалноста. 
Во овој случај, реалноста е само екранот. Сè што се појавува на него се привремени 
слики, проекции, додека реалноста постои само на екранот. 

 

Каков совет би му дал на некој што почнува да ја истражува свесноста во нивниот 
секојдневен живот?  

Како што споменав претходно, започнете со свесност за здивот, постепено градејќи ја. 
Корисно е да се побара помош од некој кој веќе практикува свесност и медитира во 
група, и да се најде посветено место во својот дом за тој период од денот, по можност 
наутро кога има тишина и смиреност. Главниот квалитет што треба да го има 
наставникот за свесност е несомнено самата практика, да биде личност која ги 
отелотворува квалитетите на свесност, трпеливост, смиреност и спокојство. 

 

3.4.2 Студија на случај 2 

 

1. Кои се главните придобивки од практикувањето на свесност? 

 

Зборувањето за придобивките од свесноста е типично западен пристап. Вообичаена 
когнитивна пристрасност е да се направи нешто само за наша лична предност. 
Медитацијата, од друга страна, оди во спротивна насока: практикувајќи ја, 
развиваме длабок капацитет да ги набљудуваме и разбираме и феномените 
поврзани со нашата перцептивна сфера и настаните низ кои поминуваме 
секојдневно. Преку свесноста, стануваме потивки, повнимателни, комуникативни, 
разбирливи и ефективни. Ова не е само за наша сопствена корист, туку и за 
психофизичка благосостојба на оние кои доаѓаат во контакт со нас. 
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2. Како функционира свесноста/медитацијата? (Алтернативно, дали има други 
техники?) 
 
 
Медитацијата не може да се објасни; треба да се доживее и да се практикува. 
Постојат различни техники кои вклучуваат работа со здив и внимание. Преку 
секојдневно практикување на овие вежби, постепено развиваме зголемен праг на 
внимание. За кратко време, невромускулната инхибиција станува поефикасна, 
овозможувајќи здраво управување со болката. Медитацијата е практика која се 
однесува на нашиот автономен нервен систем. Кога учиме да влегуваме во 
медитација, ја активираме парасимпатичката гранка на автономниот нервен систем 
додека ја инхибираме симпатичката гранка. Ова ни овозможува подобро да 
управуваме со стресот. Хемиски, нешто многу интересно се случува за време на 
длабоката медитација: одредени ендокрини жлезди се стимулираат да 
произведуваат специфични молекули (невротрансмитери и хормони) преку кои 
доживуваме сензации/дразби што ги дефинираме како задоволство, благосостојба 
и широко распространето чувство на мир и релаксација. Со медитација, ние 
активираме и инхибираме одредени области на мозокот, особено стимулирајќи го 
префронталниот кортекс. 
 
 

3.   Ако Вие  имате искуство со подучување на свесност на постарите луѓе, дали 
имате некој совет/препорака како да им се пристапи? 

 

 
Има многу податоци и бројни студии веќе спроведени за медитацијата. Поентата е 
да се разбере состојбата во која наоѓаме „старечки“ ум. Кога станува збор за 
когнитивната дегенерација, ова е процес кој може да се забави со стимулирање на 
невропластичноста. Преку медитацијата, мрежите во кои се организираат нашите 
мозочни клетки континуирано се туркаат да се менуваат, а невроните се стимулираат 
да создаваат нови синапси во други области. Со медитација, ние ги распаѓаме 
нашите стари модели на однесување и континуирано создаваме нови. Во 
секојдневниот живот, ова се претвора во голема леснотија во решавањето проблеми 
или сложени ситуации со тоа што не секогаш се реагира на ист начин. Стануваме 
пофлексибилни и поприлагодливи. Медитацијата е практика која ја поддржува 
физичката и менталната хомеостаза. 

 

4. Можете ли да споделите успешни приказни или студии на случај на постари лица 
кои имаат корист од практиката на свесност и промените што ги доживеале во 
нивните животи? 
 

„Постари“ овде не е специфична дефиниција. Моите часови по јога и медитација ги 
посетуваат луѓе од сите возрасти, а имав можност да вежбам со деведесет и 
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тригодишна личност. Секој има корист од развојот на вниманието и самосвеста, без 
разлика на возраста. 

 

5. Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и 
емоционалното здравје, и кои докази постојат за да го поддржат тоа? 

 
Има многу книги, студии и универзитетски истражувања на оваа тема. Ако сте 
заинтересирани, треба да направите некои истражувања на интернет и да се 
едуцирате. Можам само да го споделам сопственото искуство со медитацијата, која 
ја практикувам веќе 20 години. Може да се обидете да читате дела од Франко Фабро 
или Пол Флејшман, на пример. 
 

6. Кои се некои вообичаени недоразбирања или митови за разоткривање за 
свесноста и како може да се решат? 
 
Има многу книги токму затоа што кога медитацијата пристигна на Запад, во овој дел 
од светот, почнавме да ѝ пристапуваме како нешто што може да ги подобри нашите 
перформанси, правејќи нè побрилијантни и продуктивни. Медитацијата е практика 
која треба да се негува секојдневно за да се развие самосвест. Кога вистински ги 
разбираме нашите ментални способности во детали, ние исто така стануваме  свесни 
за нашите објективни примарни потреби. Следствено, почнуваме да ги разбираме 
објективните примарни потреби на другите. Развиваме свесност за целата 
емоционална сфера и учиме функционално да управуваме со секоја емоционална 
бура. Ние не стекнуваме супермоќи, но живееме подобро во социјален и еколошки 
контекст. Јогата постои долго време бидејќи настанала кога првите групи човечки 
суштества почнале да живеат во мали општества на поединци, поради што е 
неопходно да се регулираат нивните потреби во однос на другите членови на 
групата. Јогата е најраната и најстарата форма на социјална скулптура. Тоа е практика 
која се занимава со ментална екологија. 
 

7. Каков совет би му дале на некој кој почнува да ја истражува свесноста и како 
може да ја направи дел од неговата секојдневна рутина? 

 
 
Во почетокот, потребно е да ве води некој кој долго време вежбал и ги истражувал 
техниките преку кои детално може да се развие свесноста. За кратко време станувате 
независни. Неопходна е секојдневна пракса. Начинот на живот што го имаат 
многумина од нас не ни дозволува да внесеме медитација во нашите животи затоа 
што имаме тенденција да го пополниме целото расположливо време со премногу 
дневни обврски. Културно не сме навикнати да посветуваме време на 
самонабљудување кое ја развива свесноста. За да започнете со медитација, првиот 
чекор е да бидете подготвени да ги промените навиките. 
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8. Кои квалитети мислите дека професионалците кои ги придружуваат постарите 
возрасни лица треба да ги интегрираат во нивната пракса за свесност? 

 

За да научите некого да медитира, мора да ја внесете медитацијата во сопствениот 
живот. Мора да имате стабилна и секојдневна пракса со најмалку 10 години искуство 
во областа. Медитацијата не може да се научи по завршување на обука која трае 
неколку стотици часа. Потребни се илјадници часови вежбање, а многу работи 
можат да се случат. За да му дадете совет на некој друг, мора да имате акумулирано 
големо искуство. На наставниците по јога со најмалку 10 години пракса им е 
доверено ширење на медитација. Инаку, тоа е исто како да бараш од адвокат да 
биде доктор. 

 

3.5 Студии на случаи во Германија 

  

Студија на случај 1 Кој: Luisa Lehmann, Наставника за Јога и Свесност 

Студија на случај 2. Кој: Diane Nagel, Менаџер за корпоративно здравје, тренер за стрес 

и исцрпеност и тренер за свесност 

 

https://www.diane-nagel.de/ 

  

 

3.5.1 Студија на случај 1 

 

 

1. Кои се главните придобивки од практикувањето на свесност и зошто е тоа 

важно особено за постарите луѓе? 

 

 

Кога практикувате свесност подобро се запознавате себеси и на тој начин сте 

поспособни да поставите граници и да се справите со вашите сопствени 

ресурси. Накратко, човек учи подобро да се грижи за себе и се помирува со 

сопствените (нови) граници, кои потоа ги прифаќа со повеќе љубов - Учиш 

полесно да ги прифаќаш промените. 

 

https://www.diane-nagel.de/
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2. Како функционира свесноста и како може да се приспособи за употреба со постари 

луѓе  

 

Свесноста работи на различни нивоа. Сè може да биде свесност, тоа не е само седење 

со скрстени нозе во медитација, таа може да се појави и при одење, па дури и додека 

јадете. Еден суштински аспект е паузирање и размислување и стапување во контакт со 

себе. За мене, тоа има и физички аспект: ако не го земете предвид вашето тело, може 

побрзо да ги пропуштите сопствените потреби. За мене, ова добро функционира преку 

јога или вежби за истегнување. Патем, вежбите за истегнување се многу важни за 

постарите луѓе!  

Има толку широк спектар за тоа каде и како може да се одржи свесноста и голем дел 

од неа е прилагодлив на индивидуалните потреби. Но, постарите луѓе не мора нужно 

да одат на часови по јога или други активности за свесност за старите луѓе. Наместо 

тоа, наставниците треба да се погрижат секој да може соодветно да учествува во 

нивниот час. 

 

3.  Ако Вие (практичар) имате искуство со подучување на свесност на постарите луѓе, 
дали имате некој совет/препорака како да им се пристапи? 

 

Мислам дека не е така лесно, бидејќи има повеќе предрасуди и скептицизам кај 

постарите возрасни групи. Многумина од нив мислат дека тоа е „хокус-покус“. Затоа, 

важно е да се почне од нула и да се прилагоди јазикот. За мене тоа е и многу духовно, 

но тоа не мора да биде случај за сите. Според мене, предрасудите се најголемата 

пречка и таа може да се надмине со пракса. Ако луѓето ги видат или поточно ги 

почувствуваат позитивните ефекти, тие почнуваат да веруваат во самите практики. 

 

4. Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и емоционалното 
здравје, и кои докази постојат за да го поткрепат тоа? 

 

Свесноста и јогата се холистички принципи кои ви дозволуваат подобро да се 

запознаете себеси. Затоа, исто така, промовира холистичко здравје. Ова е докажано со 

многу студии, исто така и во западниот свет. 

 

5. Кои се некои вообичаени заблуди или митови за свесноста и како може да се 
решат? 
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Многу луѓе веднаш помислуваат на езотеризам, или на секти, а не на „едноставно“ 

духовност. Незападните практики или медицината сè уште се страшни или „чудни“ за 

некои. Ова може да биде обесхрабрувачки. Ваквите предрасуди можеби можат да 

бидат совладани со научни студии.  

 

Други вообичаени предрасуди се дека луѓето мислат дека се „премногу дебели“ или 

„неподвижни“ за да следат одредени практики, бидејќи на социјалните мрежи често 

гледаме само слаби бели луѓе кои прават Јога, на пример. Овде можеме само да се 

обидеме да ги поканиме луѓето сами да го искусат тоа, а исто така треба да имаме 

поголема разновидност за време на дисеминацијата и (онлајн) курсевите. 

 

6. Каков совет би му дале на некој кој почнува да ја истражува свесноста и како може 
да ја направи дел од неговата секојдневна рутина? 

 

Би препорачала да се пристапи што е можно поотворено и љубопитно. Сметам дека 
сликата на дете кое истражува нова средина без предрасуди е прилично убава.  

 

Прво, набљудувајте, размислете за предрасудите и бидете трпеливи со себе. 
Интегрирањето на свесноста во секојдневниот живот трае долго време; очекувањата и 
фиксните цели имаат тенденција да бидат контрапродуктивни. Ние како наставници 
мора да се обидеме да ги подготвиме луѓето за фактот дека доживувањето трајни 
промени е „тешко“ и може да потрае некое време.  

 

Во медитацијата, на пример, ефектите не мора да се појавуваат за време на самата 
медитација, туку повеќе во секојдневниот живот - во справувањето со настани или во 
сопствената перцепција. Едноставно добивате поголема дистанца во секојдневниот 
живот. Но, ова се случува само по некое време откако ќе почнете да медитирате.  

 

Исто така, на почетокот мислам дека е важно не само да се започне со YouTube или 
нешто слично, туку да се биде лично придружуван. Важно е некој да ви објасни како 
да седите добро додека медитирате без ништо да ве боли или да ви биде непријатно. 
Или со јога: лесно е да се интегрирате во секојдневниот живот, но само откако ќе имате 
добро водство. Толку е лесно да се направи погрешна поза и да не се забележи. На 
моите часови забележувам дека е многу покорисно ако некој те види и може директно 
да ти помогне да најдеш поза. Правењето погрешна поза може да значи и дека 
добивате напнатост или дури и се повредите. А тоа не само што е опасно туку и 
демотивирачко.  
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Ако некој сака да започне да ја интегрира свесноста во секојдневниот живот, секогаш 
предлагам едноставно да не правите ништо 5 минути секое утро. Потешко е отколку 
што мислите! 

 

 

3.5.2 Студија на случај 2 

 

 

1.  Кои се главните придобивки од практикувањето на свесност и зошто е тоа важно 
особено за постарите луѓе? 

 

Кога ќе остарите, мора многу да се „справите“ со себе, со новите потреби и со 

границите што може да се појават. Истото важи и за започнување со практики на 

свесност, бидејќи тоа може да доведе до нови сознанија за себе: на почетокот може 

да изгледа како многу работа и може да се соочите со некои работи во вас. Ова ве 

менува вас, но и вашата околина, на подобро. Тоа  помага и подобро да се справиме 

со промените. Животот се состои од постојани промени. Затоа е одлична подготовка 

за стареење. 

 

Еден од најважните ефекти од практикувањето на свесност е намалувањето на стресот 

затоа што свесноста ви помага да излезете од тркалото на хрчакот и ве овластува да 

размислувате за себе. Истражувањата покажаа дека некој е емотивно поурамнотежен 

и на тој начин има подобри односи. Човек може да се чувствува подобро и физички, 

што ја зголемува благосостојбата. Концентрацијата може да се зголеми, имунолошкиот 

систем се зајакнува, крвниот притисок може да се намали. Има толку многу позитивни 

ефекти кои се научно докажани.  

 

Свесноста е патека која вклучува толку многу различни методи и можете да 

интегрирате многу од нив во активностите од вашиот секојдневен живот. Со тоа, на 

крајот можете да живеете свесно. 

 

Со ова, свесноста е корисна за сите возрасни групи. Има толку многу секојдневни 

вежби, како што се јадење со свесност или свесно набљудување на природата.  

 

Едноставно ги тренирате сетилата, па станувате посвесни за себе. Ова може да биде 

многу значајно и корисно во староста. Дури и на темата за пензионирање, каде што 

многу луѓе паѓаат во дупка (се чувствуваат бескорисни, недостаток на социјални 
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контакти), свесноста може да биде ново поле за истражување. Тоа им овозможува на 

луѓето да одвојат време за себе и да дојдат до себе. 

 

2. Како функционира свесноста и како може да се приспособи за употреба со постари 

луѓе?  

 

Свесноста во основа значи дека посветуваме целосно внимание на активноста што ја 

правиме. Свесната намера да се биде во сегашноста и да се набљудуваат сетилата, 

телото и мислите, без да се суди.  

 

Кога практикуваме свесност со постарите луѓе, веќе има неколку адаптации кои се 

докажани како ефикасни: седите на столчиња наместо перници, зборувате погласно и 

побавно, започнувате со полесни вежби за да им овозможите полесен пристап. Сепак, 

секогаш има смисла да се гледа поединецот и да се прилагоди на индивидуалните 

потреби. Старите луѓе не се сите исти. 

 

3. Ако Вие  имате искуство со подучување на свесност на постарите луѓе, дали имате 
некој совет/препорака како да им се пристапи? 

 

Ако сакате да направите нешто што е ново за некого, секогаш прво треба да покажете 

што нудите и какви позитивни ефекти може да има. Исто така, важно е да им дозволите 

на луѓето да го пробаат без притисок. Свесноста е толку разновидна, само треба да 

откриете што работи најдобро за поединецот: набљудување на здивот, движења, 

свесно одење, нежно истегнување - тоа е особено важно за постарите луѓе. Треба да 

започнете со секојдневни вежби и да ги оставите луѓето да ги набљудуваат ефектите. 

Важно е да им се помогне на луѓето да откријат што им помага и да им се дозволи да 

разменат искуства. На тој начин, го решавате и прашањето на осаменоста. 

 

4.  Можете ли да споделите успешни приказни или студии на случај на постари 
возрасни лица кои имаат корист од практиката на свесност и какви промени 
доживеале во нивните животи? 

 

Постојат бројни студии и мета-анализи,  за ефектите на свесноста врз постарите луѓе: 

Когнитивните подобрувања, управувањето со стресот, намалувањето на интензитетот 

на болката, подобрувањето на управувањето со болката и зголемувањето на 

благосостојбата се спомнуваат повторно и повторно. 
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Важни извори се: Journal of Pain Management (2017), International Journal of 

environmental research and public health (2020) 

  

5. Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и емоционалното 
здравје, и кои докази постојат за да го поткрепат тоа? 

 

Се покажа дека благосостојбата се зголемува кога практиките за свесност се прават 
редовно, бидејќи има повеќе простор помеѓу надворешниот стимул или, на пример, 
стимулот за болка и како некој реагира на него. Ако го зголемите овој простор, тогаш 
подобро ќе можете да размислите: Добро, како сакам да реагирам на ова? Ова ни 
помага да излеземе од штетните автоматизми и води до подобрување на нашата 
животна ситуација и до повеќе спокојство. Ова исто така ги зголемува вештините за 
решавање проблеми. 

 

 

3.6 Студии на случај во Грција 

 

 

 

Следниве студии на случај даваат увид во примената и влијанието на практиките за 

свесност во Грција. Овие студии на случај се засноваат на интервјуа спроведени со 

експерти и обучувачи од областа на свесноста. Со испитување на овие примери од 

реалниот живот, можеме да стекнеме подлабоко разбирање за тоа како се спроведува 

свесноста и нејзините ефекти врз поединците и заедниците во Грција.  

 

Со истражување на овие студии на случај, можеме да стекнеме вредни сознанија за 

практичната примена и потенцијалните придобивки од практиките за свесност во 

различни домени на животот во Грција. Студиите на случај спроведени во Грција се 

засноваат на интервјуа со двајца практичари за свесност. 

 

 Првиот лекар е Vassiliki Kougija. Vassiliki е сертифициран RYT-500h инструктор по јога со 

10-годишно искуство, водејќи ги другите на нивниот пат низ оваа прекрасна традиција, 

фокусирајќи се на нежната практика на проток на Хата.  

 

Вториот лекар е Stelios Zografidis..Роден и израснат е во Пиреја. Студирал конзервација 

на антиквитети и уметнички дела на Техничкиот универзитет во Атина, од каде што 

дипломирал во 2005 година. Оттогаш, тој работи и во приватниот и во јавниот сектор 
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во многу делови на Грција. Од 2012 година професионално се занимава со 

комплементарни терапии, конкретно Pranic Healing и Reflexology. Живее и работи од 

2014 година во Патрас, создавајќи „Feronia“, комплементарен центар за терапии со 

сопругата Ана, со цел и директна примена на терапии и едукација на возрасните во 

однос на лекување и само-подобрување. 

 

3.6.1       Студија на случај 1 – интервју со  Vassiliki Kougia 

  

1.      Кои се главните придобивки од практикувањето на свесност и зошто е тоа важно 
особено за постарите луѓе? 

 

Како што практикуваме свесност, се поврзуваме со нашето внатрешно јас и 

комуницираме со нашите основни потреби, вредности, чувства и способности, пред да 

комуницираме со другите. Ако го сметаме нашето внимание како фенерче, златната 

светлина на нашето внимание ја вртиме кон себе. Нашето внимание е повредно 

отколку што мислат повеќето луѓе, а свесноста е начин да ја вратиме контролата врз 

нашиот процес на размислување. Придобивките од практиката на свесност за 

постарите луѓе се докажани со научни истражувања. Од моето искуство, свесноста им 

нуди чувство на надеж на постарите луѓе. Она што се менува низ практиката е свесноста 

за физичките ограничувања во движењето, прифаќањето на чувствата и промените 

предизвикани од времето што минува. 

 

2.   Како функционира свесноста и како може да се приспособи за употреба со 
постари луѓе (алтернативно, какви други техники би препорачале)? 

 

Во јогата велиме дека „нашиот ум е прекрасен слуга, но страшен господар“. Колку би 

биле поедноставни нашите животи кога би можеле да живееме во сегашниот момент, 

наместо да ги полниме нашите умови со вознемиреност за иднината или да се 

присетуваме на минатото? Поврзувањето со сегашноста значи да набљудуваме дали 

нашата вистина е во хармонија со нашата реалност, наместо да бегаме во вообичаени 

повторувања. Повторното програмирање, учењето и менувањето на навиките е 

предизвикувачка задача за постарите луѓе, но исто така поволна. Со повеќе 

фокусирање на основните техники и развивање доверба, можеме да ја прилагодиме 

практиката на оваа група. 
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3.   Ако Вие (практичар) имате искуство со подучување на свесност на постарите 
луѓе, дали имате некој совет/препорака како да им се пристапи? 

 

Научив јога на постари луѓе. Кога ученикот е подготвен, наставникот се појавува, тоа е 

уште еден вообичаен цитат за јогата, кој покажува дека сè започнува со намерата на 

ученикот. За да се пристапи кон оваа група, треба да се организира специфичен групен 

час или работилница за лица од трето доба, предводена од квалификуван инструктор 

кој е свесен за здравствените проблеми на учесниците и има поминато време за да ги 

разјасни очекувањата и реалноста. 

 

4.   Можете ли да споделите успешни приказни или студии на случај на постари 
возрасни лица кои имаат корист од практиката на свесност и какви промени 
доживеале во нивните животи? 

 

Забележителен случај е многу енергичен пензионер кој доживеал релаксација и решил 

да најде рамнотежа помеѓу динамиката и одморот и да помине повеќе време 

учествувајќи во пријатни активности. 

 

5.   Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и 
емоционалното здравје, и кои докази постојат за да го поткрепат тоа? 

  

Погледнете го изворот:  

https://www.yogaalliance.org/About_Yoga/Scientific_Research_on_Yoga/Special_Popu

lations/Elderly_and_Aging 

  

6.  Кои се некои вообичаени заблуди или митови за свесноста и како може да се 
решат? 

 

Сите ние секојдневно доживуваме свесност, честопати дури и без да го сфатиме тоа. 

Тоа не е специфичен метод затоа што оваа состојба на умот може да се добие преку 

уметност, свесно движење, вежбање на дишењето, контакт со природата, па дури и во 

преполна или бучна средина ако се држиме на дистанца, а не се одвојуваме од 

дејството надвор од нас. 

 

7.  Каков совет би му дале на некој кој почнува да ја истражува свесноста и како може 
да ја направи дел од неговата секојдневна рутина? 

 

https://www.yogaalliance.org/About_Yoga/Scientific_Research_on_Yoga/Special_Populations/Elderly_and_Aging
https://www.yogaalliance.org/About_Yoga/Scientific_Research_on_Yoga/Special_Populations/Elderly_and_Aging
https://www.yogaalliance.org/About_Yoga/Scientific_Research_on_Yoga/Special_Populations/Elderly_and_Aging
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Би ве потсетила дека за прилагодување на новите работи е потребно време; Би 

охрабрила да слушаме, почитуваме, но и да ги истражиме своите граници и да 

донесеме неколку придружници на пат! Добрите навики го заземаат местото на 

лошите; сè што е потребно е избор; ќе ви биде мило што го направивте. 

  

3.6.2       Студија на случај 2 – Интервју со Stelios Zografidis 

  

Вовед 

Истражувач: Кажете ни неколку зборови за себе. 

S.Zografidis: Најпрво, дозволете ми да појаснам дека свесноста се користи како алатка 

за постигнување различни резултати или во контекст на поширока настава. Свесноста 

не е само самостоен концепт; може да се научи како програма или низа лекции. Како 

алтернативен терапевт, водам центар наречен „Feronia“ со мојот сопружник, 

фокусиран на алтернативни терапии и неделни сесии за медитација. Целта на центарот 

вклучува директно обезбедување на терапии за оние на кои им е потребна и едукација 

на возрасните за начините да им понудат само-лекување и исцелување на другите. 

Преку овие практики, луѓето добиваат повеќе внимание, спокојство и релаксација во 

нивните животи, овозможувајќи им полесно да се справат со животните предизвици. 

  

Свесноста е и цел и патување. Преку свесноста, можеме да постигнеме многу повеќе, 

да донесуваме подобри одлуки и да имаме корист од медитацијата. Во медитацијата, 

го насочуваме нашиот ум кон специфичен фокус, отклучувајќи ги скриените енергии 

или вештини, што доведува до подобри резултати во животот. Свесноста може да биде 

средство за подобрување на себеси или цел сама по себе, поттикнувајќи поздрав 

пристап кон животот и уживање во него целосно. Во практиката на „пранично 

исцелување“, заснована на источните учења, ние сме душата која живее во три тела: 

физичкото, емоционалното и менталното. Честопати, премногу силно се 

идентификуваме со овие тела, губејќи ја контролата над нашето тело, емоции и мисли. 

  

Свесноста ни овозможува да бидеме набљудувачи на нашите животи, и надворешно и 

внатрешно. Со користење на нашите сетила, можеме да се закотвиме во сегашниот 

момент, усогласувајќи ги сите три тела и целосно искусувајќи го животот.  

 

Свесноста е од суштинско значење затоа што кога сме целосно ангажирани во 

сегашноста, доживуваме мир и радост. Меѓутоа, ако нашето внимание е расфрлано, се 
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појавува страдање додека нашите различни тела не влечат во различни насоки. Затоа, 

вклучувањето на свесноста во нашите животи е клучно за хармонично постоење. 

 

1.   Кои се главните придобивки од практикувањето на свесност и зошто е тоа 

важно особено за постарите луѓе? 

 

Придобивките од практикувањето на свесност лежат во целосното живеење во 

сегашниот момент. Замислете постара личност која зад себе има значителен дел од 

својот живот, исполнет со искуства, носталгија за минатото и стравови за иднината и за 

крајот на животот. Овие два елементи можат да ги одвлечат од целосното доживување 

на сегашноста. Многу постари луѓе можеби мислат: ‚Сето тоа го преживеав, а сега само 

чекам да умрам'. Затоа, за нив е клучно да вежбаат да најдат радост во едноставните 

работи и да живеат во „овде и сега“, да бидат целосно присутни и свесни. 

Вклучувањето во обични активности, како што се миење садови, набљудување 

растение или наводнување на саксија, станува сосема поинакво искуство кога се прави 

свесно.  

 

Еден од суштинските аспекти на свесноста е отсуството на очекување, бидејќи 

очекувањата носат емоционални оптоварувања. Кога некој е присутен и целосно 

ангажиран во она што го прави, без да очекува ништо за возврат, нема простор за 

разочарување кога работите не излегуваат како што некој си замислувал. Така, 

негувањето благодарност за она што некој го има станува витално, особено за 

постарите кои можеби се чувствуваат изолирано. Неопходно е да се биде благодарен 

за она што го имаат и да се негува. Тоа е како оска, каде што од едната страна лежи 

благодарноста, а од другата очекувањето. Тест може да се спроведе во нашите животи 

со размислување: каде е позиционирана топката на оваа оска? Ако повеќе се 

приклонува кон очекувањето, се оддалечува од благодарноста, и обратно. Туркањето 

на топката кон благодарност овозможува очекувањето да избледи од  животот, 

бидејќи чувството на задоволство и задоволство со она што го има ја искоренува 

потребата постојано да се сака повеќе. 

 

2.  Како функционира свесноста и како може да се приспособи за употреба со постари 
луѓе (алтернативно, какви други техники би препорачале)? 

 

Ќе појаснам што мислев како вовед. Свесноста може да се практикува преку различни 

вежби, како што се дишењето или движењето на телото. Може да се примени на се 

што правиме. На пример, само со фокусирање на нашето внимание на растение, 

можеме да се вклучиме во свесност. Нашите сетила играат значајна улога во овој 
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процес додека ги прицврстуваат нашите умови за сегашноста. Примарната цел на 

свесноста е да стекне контрола над умот, спречувајќи го да се занесе од мислите и 

брановите на емоции. Вежбите како медитација фокусирана на здив можат директно 

да ни помогнат да се опуштиме и да најдеме смиреност.  

 

Една специфична медитација што ја практикувам и учам е наречена „Медитација на 

близначки срца“, која го нагласува развивањето сочувство за другите. Тоа е уште еден 

начин да се постигне спокојството што го нуди свесноста. Гледањето на работите низ 

објективот на убавината и сочувството му овозможува на срцето да има предност пред 

умот, помагајќи да се исчисти нередот од мислите и да се согледа поголемата убавина 

на светот.  

 

Во денешниот свет со брзо темпо, оваа промена кон сочувство и ценење е особено 

клучна. Со негување свесност и сочувство, можеме да доживееме подлабоки врски и 

да најдеме поголема убавина во светот околу нас. 

 

3. Ако Вие (практичар) имате искуство со подучување на свесност на постарите луѓе, 
дали имате некој совет/препорака како да им се пристапи? 

 

Имам специфично искуство со постари лица, учејќи ги како да се вклучат во свесноста, 

што доведе до поинаква перспектива на нивните животи. Некои од овие постари луѓе 

се соочија со здравствени проблеми, вклучително и рак, што донесе силен страв од 

смрт и загриженост за оставање на работите зад себе. Свесноста им помогна да се 

справат со овие емоции и да ја видат својата болест во поинакво светло, не како „лоша“ 

работа, туку како можност да ја променат нивната перцепција за животот. 

Една од причините зошто свесноста е од суштинско значење е тоа што го намалува 

концептот на време. Како што практиката се продлабочува, анксиозноста и идните 

очекувања исчезнуваат, а луѓето почнуваат да живеат во сегашноста, негувајќи ја секоја 

секунда како подарок. Иако може да биде предизвик да се живее целосно во 

сегашноста, посветувањето значителен дел од денот на свесноста може да доведе до 

чувство на смиреност.  

Децата природно живеат во сегашниот момент, само посакувајќи го она што го сакаат 

во тој момент. Како возрасни, можеби е поголем предизвик поради различните 

обврски, но сепак можеме да одвоиме време на практични работи и да се стремиме 

да живееме што е можно повеќе во сегашноста. За постарите лица и оние кои се грижат 

за нив, свесноста може да биде вредна алатка. Со тоа што ќе дадеме пример и ќе им 

покажеме дека секој момент е самиот живот, можеме да го пренесеме ова разбирање 
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на другите. Прифаќањето и недостатокот на проценка својствени за свесноста може да 

ја направи грижата радосно искуство, без да се чувствувате оптоварени со тешкотии 

или поплаки. Внимателната грижа поттикнува вистинска размена на енергија, грижа и 

љубов. 

 

4. Можете ли да споделите успешни приказни или студии на случај на постари 
возрасни лица кои имаат корист од практиката на свесност и какви промени 
доживеале во нивните животи? 

 

Имам два случаи да споделам, и двата се однесуваат на постари жени кои биле болни 

од рак. Едната беше на околу 60 години, а другата постара. Тие имаа значителни 

разлики во нивниот пристап за справување со стресот и како го перципираа и 

обработуваа притисокот што го добиваа од нивната околина, во споредба со многу 

пациенти со рак. Пациентите со рак често се соочуваат со огромен притисок од 

околината, во врска со тоа како треба да се однесуваат и да се справат со стравот од 

претстојната смрт. Она што ме импресионираше беше како овие жени покажаа многу 

поголемо сочувство кон другите, особено оние кои се обидуваа да се грижат за нив и 

покрај нивната вознемиреност.  

Верувам дека одредени поединци, особено оние кои се отворени за тоа, можат да 

искусат болест како ракот како катализатор за гледање на животот поинаку, сфаќајќи 

колку несвесно живееле порано. Примерот на пациентките со рак се користи затоа што 

лесно може да доведе некои до свесност и ценење на животот како подарок и радост 

да се биде жив. Додека за другите, тоа може да предизвика екстремен страв. Се 

разликува од личност до личност. 

 

5. Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и емоционалното 
здравје, и кои докази постојат за да го поткрепат тоа? 

 

Не знам како тоа може научно да се докаже, бидејќи немам евидентирани 

информации за студии на оваа тема. Сепак, за одржување на менталното здравје 

доволна е способноста да не се понесете од мислите, туку некако да ги контролирате. 

Во нашето модерно општество, на западниот поединец му е потребна оваа способност. 

Затоа верувам дека има силна потреба од источна филозофија, која ја нагласува 

идејата за „забавување“ и не брзање низ животот. Тоа создава убава синергија помеѓу 

овие два пристапа. Ние обезбедуваме брзина, а тие даваат смиреност. И нашата 

ментална и емоционална благосостојба имаат голема корист од оваа комбинација. 
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6.  Кои се некои вообичаени заблуди или митови за свесноста и како може да се 
решат? 

Верувам дека постои мит околу овој концепт дека да се биде присутен и да се 

отпуштиш е синоним за пасивност. Некои го толкуваат „отпуштањето“ како пасивност 

и само одење со тек, што не е случај. Да се биде присутен и да се живее овде и сега е 

активна состојба, но тоа е неанксиозна активност. Не се усогласува со западниот 

животен стил кој често го велича концептот да се биде зафатен и да се извршуваат 

повеќе задачи истовремено. Сепак, да се биде „зафатен“ и постојано да се извршуваат 

повеќе задачи може да донесе чувство на постигнување, но не е нужно праведно да се 

смета дека е супериорно од практиката да се биде присутен и смирен во моментот. 

Важно е да не го етикетирате поединецот како мрзлив или рамнодушен кон животот. 

Оваа идеја постои, но можеби не е фер или точна“.  

Така, би го решил со предлагање „Пробајте го!“ Тешкотијата лежи во нашата навика да 

брзаме премногу. Дури и кога се обидуваме да застанеме, постои инерција што нè 

влече назад во таа насока, поттикнувајќи нè да продолжиме со брзиот, вознемирен 

процес на размислување. Умот е трениран брзо да се префрла од една работа на друга, 

барајќи постојани слики и активности. За да го прифатиме вниманието и да бидеме 

присутни, треба упорно да се потсетуваме на неговите придобивки и да го направиме 

дел од нашиот животен стил. Потребна е волја. 

 

7. Каков совет би му дале на некој кој почнува да ја истражува свесноста и како може 
да ја направи дел од неговата секојдневна рутина? 

 

Би  советувал врз основа на моето лично искуство, како се гледам себеси и оние околу 

мене кои се обидуваат или веќе влегле во овој пат. Тешкотијата лежи во тоа да се 

направи свесноста и присуството дел од секојдневниот живот. За да го постигнете ова, 

прво мора да верувате во тоа и да бидете отворени за обиди. Откако ќе ги видите  

придобивките и ќе ги почувствувате емоциите што ги носи, запомнете го тоа чувство за 

да ве мотивира за идни обиди.  

За да се интегрира свесноста во животот, од суштинско значење е создавање распоред 

или рутина. На почетокот, можеби се чувствувате принудно наместо пријатно, бидејќи 

може да има внатрешен отпор. Умот бара безбедност во познати обрасци, па 

создавањето нов пат бара напор. Почнувајќи со кратки сесии и постепено зголемување 

на фреквенцијата може да се помогне да се направи природен дел од животот. Од 

клучно значење е да ги поврзете другите аспекти од животот со практиката за да 
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останете активни во неа.. На пример, вежбањето, каде што често не успеваме да ги 

видиме неговите придобивки и ја губиме мотивацијата. Во денешниот свет со брзо 

темпо, предизвик е да се планира долгорочно, така што клучот е желбата и уживањето 

во практиката во сегашниот момент, без очекувања за иднината. 

 

Ставовите на интервјуираниот како епилог 

 

Свесноста немаше да дојде во нашите животи ако немавме потреба од тоа. Во 

урбаните центри, каде што има повеќе луѓе, поголем стрес и повеќе движење, има 

поголема побарувачка за начини за управување со такви ситуации. Постои и спротивен 

начин на управување со стресот и тешкотиите, што вклучува онесвестување. Некои 

прибегнуваат кон алкохол или дрога или едноставно избегнуваат целосно справување 

со проблемите, барајќи да избегаат од нив. Оваа потреба за бегство постои , само што 

поинаку му пристапувате. 

Практиките на свесност може да донесат значителни придобивки за поединците и 

здравствените установи и структури. 

 

 

3.7 Студии на случај во Република Северна Македонија 

  

Студиите на случај што следат се однесуваат на тоа како се користат техниките на 
свесност и како тие влијаат на луѓето во Република Северна Македонија. Овие 
приказни за случаи се резултат на интервјуа со тренери и специјалисти за свесност. 

 

3.7.1 Студија на случај 1 – практичар на свесност 1 , MK 

 

 

1. Кои се главните придобивки од практикувањето на свесност и зошто е тоа важно 
особено за постарите луѓе? 

 

Главните придобивки од практикувањето на свесноста се многубројни и можат да 
бидат особено важни за постарите луѓе. Свесноста може да помогне да се намали 
стресот и анксиозноста, да се подобри емоционалната благосостојба, да се подобрат 
когнитивните способности и да се промовира целокупното ментално и физичко 
здравје. За постарите лица, овие придобивки можат да бидат особено вредни бидејќи 
може да се соочат со различни животни транзиции, здравствени предизвици и чувства 
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на изолација. Но, од друга страна, работата со постарите луѓе може да биде навистина 
напорна, имајќи предвид дека нивните навики и начин на живот долго се негуваат и се 
длабоко вкоренети. Значи, потребно е многу трпение и искуство за да се работи со 
постари луѓе. 

 

2. Како функционира свесноста и како може да се приспособи за употреба со постари 
луѓе (алтернативно, какви други техники би препорачале)? 

 

Свесноста функционира така што се негува свесност за сегашниот момент без 
осудување. Вклучува обрнување внимание на мислите, емоциите и телесните 
сензации без да бидеме премногу приврзани или реактивни за нив. За постарите лица, 
свесноста може да се прилагоди со користење на техники кои одговараат на нивните 
физички и когнитивни способности. На пример, може да се вклучат практики за нежни 
движења како јога на стол или медитација одење. Дополнително, пократките и почести 
сесии за свесност може да бидат посоодветни за нивните потреби. Кога се работи со 
стари лица, треба да се има предвид не само нивната физичка, туку и нивната психичка 
состојба. Кога некој е во постарите години, пореално е да се очекува дека неговото 
лично искуство е исполнето со многу повеќе болка и страдање отколку искуството на 
помлада личност, а задачата на практичарот на свесност треба да биде насочена кон 
свесност и надминување на болката и страдање. На крајот на краиштата, како што вели 
Џон Кабат Зин: „Свесноста е…свртување кон животот…. Да се живее животот како секој 
момент да е важен, како секој момент да се брои и да може да се работи со него, дури 
и ако е момент на болка, тага, очај или страв“. 

 

3. Ако Вие (практичар) имате искуство со подучување на свесност на постарите луѓе, 
дали имате некој совет/препорака како да им се пристапи? 

 

Како што реков, како практичар кој работи со постари лица, од суштинско значење е 
да им се пристапи со трпение, сочувство и разбирање, сето она што беше претходно 
кажано. Исто така, многу постари возрасни лица можеби немаат претходно искуство 
со свесност или медитација, па затоа е од клучно значење постепено да се воведува 
практиката и да се објаснат нејзините придобивки на релативен/ разбирлив начин. 
Имајте на ум дека постарите возрасни лица се помалку отворени за нови искуства 
отколку младите. Значи, трпението е клучно. Во оваа смисла, создавањето безбедна и 
поддржувачка средина може да го поттикне нивното учество и отвореност кон 
практиката. Запомнете дека свесноста е вештина што се развива со текот на времето, а 
искуството на секоја личност може да биде различно. Истражувањето на различни 
техники на свесност и пронаоѓањето на она што најдобро резонира со поединецот 
може да ја направи практиката попријатна и поодржлива. 

 

4. Можете ли да споделите успешни приказни или студии на случај на постари 
возрасни лица кои имаат корист од практиката на свесност и какви промени 
доживеале во нивните животи? 
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Постарите лица кои редовно практикуваат техники на свесност пријавиле 
подобрувања во нивната емоционална благосостојба, подобро управување со стресот, 
намалено чувство на осаменост и зголемена когнитивна функција. Некои може да 
доживеат поголема издржливост и попозитивен поглед на животот. Лично забележав 
дека практиките засновани на свесност за постарите возрасни дури можат да помогнат 
со физичките предизвици како што се проблеми со спиењето и управувањето со 
болката. Исто така, забележав дека постарите возрасни лица кои применуваат техники 
на свесност ја подобруваат нивната когнитивна функција и општото расположение и ги 
намалуваат тешките емоционални состојби како осаменост, депресија, анксиозност и 
стрес, работи кои обично доаѓаат со возраста. На крајот на краиштата, не само моето 
лично искуство како практичар за свесност, туку и бројни научни студии го потврдуваат 
ефектот кај постарите луѓе: 

Mindfulness-Based Interventions for Older Adults: A Review of the Effects on Physical and 
Emotional Well-being (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4868399/); 

 

5. Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и емоционалното 
здравје, и кои докази постојат за да го поткрепат тоа? 

 

Свесноста може значително да го поддржи менталното и емоционалното здравје со 
намалување на размислувањето, зголемување на самосвеста и поттикнување на 
попозитивна перспектива за животот. Истражувањата покажаа дека практиките на 
свесност може да помогнат да се намалат симптомите на депресија и анксиозност, да 
се подобри вниманието и меморијата и да се зголеми целокупното задоволство од 
животот. Дополнително, интервенциите засновани на свесност се интегрирани во 
терапијата за различни состојби на менталното здравје со ветувачки резултати. 

Академскиот интерес за свесноста рапидно расте во последниве години. Во PsycINFO 
базата (PsycINFO е база на податоци за апстракти на литература од областа на 
психологијата, креирана од страна на American Psychological Association), 
пребарувањето за „свесност“ како клучен збор резултира со 1.524 статии само за 2020 
година. Неодамнешните написи ги поврзуваат напорите за промоција и практикување 
техники за свесност со кардиоваскуларното здравје (Nardi et al., 2020)[1], сексуална 
благосостојба (Leavitt et al., 2020)[2], депресија отпорна на третман (Foroughi et al., 
2020)[3] и елементарната клима во училницата (Meyer et al., 2020)[4]. 

 

6. Кои се некои вообичаени заблуди или митови за свесноста и како може да се 
решат? 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4868399/
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Една вообичаена заблуда за свесноста е дека тоа вклучува чистење на умот од сите 
мисли. Во реалноста, свесноста  е за набљудување на мислите без осудување, а не 
нивно потиснување. Друг мит е дека свесноста е  техника за релаксација. Иако 
релаксацијата може да биде нуспроизвод, примарна цел е да се развие свесност и 
прифаќање на нечии искуства. 

 

7. Каков совет би му дале на некој кој почнува да ја истражува свесноста и како може 
да ја направи дел од неговата секојдневна рутина? 

 

За некој што почнува да истражува свесност, би препорачал да започне со кратки и 
едноставни практики, како што се фокусирано дишење или скенирање на телото. 
Доследноста е клучна, па дури и неколку минути свесност секој ден може да бидат 
корисни. Поставувањето одредено време и место за вежбање може да помогне тоа да 
стане рутина. Да се биде трпелив со себе и да се разбере дека умот може да талка за 
време на вежбањето е од суштинско значење - нежното пренасочување на вниманието 
кон сегашниот момент е дел од процесот. 

 

[1] Nardi, W. R., Harrison, A., Saadeh, F. B., Webb, J., Wentz, A. E. & Loucks, E. B. (2020). 
Mindfulness and cardiovascular health: Qualitative findings on mechanisms from the 
mindfulness-based blood pressure reduction (MB-BP) study. PLoS ONE, 15(9). https://doi. 
org/10.1371/journal.pone.0239533 

[2] Leavitt, C. E., Whiting, J. B., & Hawkins, A. J. (2020). The sexual mindfulness project: An 
initial presentation of the sexual and relational associations of sexual mindfulness. Journal 
of Couple & Relationship Therapy. https://doi.org/10.1080/15332691.2020.1757547 

[3] Foroughi, A., Sadeghi, K., Parvizifard, A., Parsa Moghadam, A., Davarinejad, O., Farnia, V., 
& Azar, G. (2020). The effectiveness of mindfulness-based cognitive therapy for reducing 
rumination and improving mindfulness and self-compassion in patients with treatment-
resistant depression. Trends in Psychiatry and Psychotherapy, 42(2), 138–146. 
https://doi.org/10.1590/2237-6089-20190016 

[4] Meyer, L. & Eklund, K. (2020). The impact of a mindfulness intervention on elementary 
classroom climate and student and teacher mindfulness: A pilot study. Mindfulness, 11(4), 
991–1005. https://doi. org/10.1007/s12671-020-01317-6 

 

 

3.7.2 Студија на случај 2 – практичар на свесност во MK 
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1.      Кои се главните придобивки од практикувањето на свесност и зошто е тоа важно 
особено за постарите луѓе? 

 

Главните придобивки од практикувањето на свесноста се вкоренети во способноста да 
се внесе поголема свест и присуство во нечиј живот. За постарите луѓе, ова е клучно 
бидејќи им помага да останат ангажирани во сегашниот момент, поттикнувајќи чувство 
на благодарност и задоволство од нивниот живот таков каков што е. Свесноста исто 
така може да ги ублажи чувствата на осаменост и изолација преку создавање 
подлабока врска со себе и со другите. 

 

2.      Како функционира свесноста и како може да се приспособи за употреба со 
постари луѓе (алтернативно, какви други техники би препорачале)? 

 

Свесноста функционира така што го тренира умот да се фокусира на сегашниот момент 
без осудување. Може да се прилагоди за постари лица преку приспособени практики 
за медитација кои одговараат на нивните физички потреби и преференции. На пример, 
седечката медитација или вежбите со избрани слики може да бидат ефективни. 
Вградувањето на свесноста во секојдневните активности како јадење, одење или 
престој во природата, исто така може да го направи подостапно за нив. 

 

3.      Ако Вие (практичар) имате искуство со подучување на свесност на постарите 
луѓе, дали имате некој совет/препорака како да им се пристапи? 

 

Кога поучувате свесност на постари лица, од суштинско значење е да им пристапите со 
искрена емпатија и разбирање на нивните животни искуства. Клучно е да се создаде 
топла и незаканувачка средина, бидејќи некои постари лица може да бидат скептични 
или колебливи да пробаат нешто ново. Употребата на примери и приказни што може 
да се споделат може да им помогне да се поврзат со практиката и да ја видат нејзината 
важност за нивните животи. 

 

4.      Можете ли да споделите успешни приказни или студии на случај на постари 
возрасни лица кои имаат корист од практиката на свесност и какви промени 
доживеале во нивните животи? 

 

Имаше неколку успешни приказни на постари возрасни лица кои користеа практика на 
свесност. На пример, една постара личност со која работев доживеа значително 
намалување на хроничната болка и подобрена способност да се справи со 
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предизвиците на стареењето. Друг повозрасен маж изјавил дека се чувствува 
емоционално поизбалансирано и поотпорно наспроти животните несигурности. 

 

 

5.      Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и 
емоционалното здравје, и кои докази постојат за да го поткрепат тоа? 

 

Свесноста може да биде моќна алатка за поддршка на менталното и емоционалното 
здравје кај постарите лица. Истражувањата покажаа дека редовната практика на 
свесност може да ги намали симптомите на депресија и анксиозност, да ја подобри 
целокупната благосостојба и да ја зајакне когнитивната функција. Со промовирање на 
самосвест и прифаќање, свесноста им овозможува на постарите подобро да се справат 
со стресните фактори и да одржуваат позитивен поглед на животот. 

 

6.      Кои се некои вообичаени заблуди или митови за свесноста и како може да се 
решат? 

 

Една вообичаена заблуда за свесноста е дека тоа е исклучиво религиозна или 
духовна практика. Во реалноста, свесноста може да биде секуларна и прилагодена 
да одговара на индивидуалните верувања и вредности. Друг мит е дека 
внимателноста бара часови медитација секој ден. Дури и кратки моменти на 
свесност може да донесат позитивни промени во секојдневниот живот. 

 

7.      Каков совет би му дале на некој кој почнува да ја истражува свесноста и како 
може да ја направи дел од неговата секојдневна рутина? 

 

Ако сте почетник во практикувањето техники на свесност, би препорачал да започнете 
со почетниот начин на размислување и да бидете нежни со себе во текот на целото 
патување. Започнете со едноставни практики како свесно дишење или скенирање на 
телото, постепено зголемувајќи го времетраењето додека станувате поудобно. 
Интегрирањето на свесноста во вашата дневна рутина може да биде едноставно како 
да земете неколку внимателни вдишувања пред оброците или да паузирате за да ја 
забележите природата за време на прошетка. Експериментирајте со различни техники 
за да најдете што најмногу ви одговара. 
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3.8 Студии на случај во Полска 

  

Свесноста се здобива со популарност во Полска и се применува во различни области. 
Подолу се резултатите од две интервјуа со тренери за свесност, кои ја објаснуваат оваа 
тема во Полска. 

 

3.8.1 Студија на случај 1 

 

1. Кои се главните придобивки од практикувањето на свесност и зошто е тоа важно 
особено за постарите луѓе? 

 

Редовната употреба на свесност го намалува стресот, го намалува крвниот притисок, 
позитивно влијае на дигестивниот процес, па дури и помага во борбата против болката. 
Покрај тоа, свесноста има релаксирачки и смирувачки ефект, ви овозможува да 
постигнете хармонија на телото и умот, да одржувате добра ментална и физичка 
состојба. Тренингот за свесност ги подобрува когнитивните процеси поврзани со 
запомнувањето информации, ориентацијата во просторот или апстрактното 
размислување кај постарите.  

 

Благодарение на техниките на свесност, можеме да го елиминираме она што не е 
важно во моментот и да обрнеме внимание само на она што е важно (и што се случува 
„овде и сега“), ова не само што ни овозможува да ја подобриме нашата меморија, туку 
патем ја подобрува нашата ефикасност , го намалува стресот и значително влијае на 
тоа како размислуваме. Тренингот за свесност им помага на постарите лица и ги штити 
од когнитивниот пад што се јавува со возраста 

 

2.  Како функционира свесноста и како може да се приспособи за употреба со постари 
луѓе (алтернативно, какви други техники би препорачале)? 

 

 

Свесност е да се забележат нечии мисли, емоции и чувства без да се осудуваат или 

приврзат кон нив. Еден постар човек може да научи да ги набљудува своите мисли и 

емоции, сфаќајќи дека тие се променливи и независни од нивниот вистински 

идентитет. Оваа вештина избегнува да се идентификуваме со негативни мисли и 

емоции, што е особено важно кога се соочуваме со предизвици поврзани со возраста. 

Кога вежбаме свесност со постарите, вреди да се запамети дека тие имаат тенденција 

да бараат повеќе време за да ги асимилираат техниките и да се фокусираат, поради 
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што започнувам со пократки сесии и постепено го зголемувам времетраењето на 

техниката. 

Често им покажувам на постарите дека техниките на свесност може да се применат на 

обични, секојдневни активности како миење раце. Најпрво ги советувам целосно да се 

фокусираат на оваа активност. Ја забележале температурата на водата од чешма и како 

таа се менува, почувствувале како водата им ги лади или ги загрева рацете. Тие го 

слушаа звукот на проточна вода, нејзиниот брмчење и прскање. Почувствуваа мирис 

на сапун и пена на рацете, мекост или грубост на крпата за бришење. Тие се погрижија 

нивните раце да бидат суви. Тие користеа крем за нивните суви раце. Тие ги допираа 

дланките, ги масираа и го почувствуваа кремот под прстите. Дополнително, советувам 

да изберат смирувачки зборови кои можат да ги повторат во мислите додека ги мијат 

рацете. Може да бидат и неколку стихови од песна што ќе им го подигне духот. На 

сличен начин им советувам да го прават тоа со многу други едноставни домашни 

работи. 

 

3.  Ако Вие (практичар) имате искуство со подучување на свесност на постарите луѓе, 
дали имате некој совет/препорака како да им се пристапи? 

 

 

Ми се чини дека најважно е да се создаде атмосфера на соработка и поддршка меѓу 

постарите кои учествуваат на обуката - да се изгради однос со нив врз основа на 

доверба и неосудување. Ги охрабрувам постарите да ги споделат своите искуства и 

размислувања. Состаноците треба да бидат редовни за да можат постарите да го 

споделат својот напредок и да се мотивираат едни со други. 

 

4. Можете ли да споделите успешни приказни или студии на случај на постари 
возрасни лица кои имаат корист од практиката на свесност и какви промени 
доживеале во нивните животи? 

 

 

Да. Еднаш работев со господин во неговите 70-ти со прогресивна Алцхајмерова болест. 

Како што знаете, луѓето на кои им е дијагностицирана деменција понекогаш се 

однесуваат агресивно и се чувствуваат вознемирени кога комуницираат со други луѓе. 

Започнавме со многу едноставни техники на свесност - покажување предмети, 

фокусирање на нивната боја, текстура, понекогаш мирис и звук што тие го создаваат, 

полека преминувајќи кон смирувачко дишење. По шест месеци редовни состаноци, 

семејството на овој господин забележало значително подобрување во неговото 
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однесување. Дури и кога имало епизоди на гнев, техниките на свесност го олеснувале 

смирувањето на постариот. 

 

5. Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и емоционалното 
здравје, и кои докази постојат за да го поткрепат тоа? 

 

Техниките на свесност може да имаат значителни придобивки и во превентивните и во 

психолошките активности за поддршка. Свесноста има добро опишана теоретска 

основа и механизми на дејствување за возрасните и во промовирањето на нивното 

ментално здравје.  

 

Ова го олеснува прилагодувањето на овој метод на индивидуалните потреби на 

возрасните, но и на децата. Дополнително, тоа е техника која, преку нејзиниот однос 

кон градењето ментална отпорност и способноста за саморегулирање, овозможува не 

само да се намали инциденцата на одредени психопатолошки појави, туку и позитивно 

да влијае на целокупната ментална благосостојба. 

 

6. Кои се некои вообичаени заблуди или митови за свесноста и како може да се 
решат? 

 

 

Најчестиот мит за свесноста е да ја гледаме техниката како чудотворна пилула која ќе 

ги излечи сите наши лоши емоции. Свесноста не „чудесно“ ги отстранува проблемите. 

Тоа не е ниту најефективната алатка во клиничката работа - на пример, изложеноста 

што се користи во когнитивната бихејвиорална терапија (CBT) поефикасно се справува 

со намалувањето на анксиозните нарушувања. 

 

7. Каков совет би му дале на некој кој почнува да ја истражува свесноста и како може 
да ја направи дел од неговата секојдневна рутина? 

 

Прво и основно, регуларност и отворен ум. За секоја промена е потребно време, а 
истото го прави и практикувањето на техниките на свесност. Започнете со мали чекори, 
полека создавајќи навика и како резултат на тоа ќе се изненадите колку секојдневни 
активности може да правиме овде и сега. 
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3.8.2 Студија на случај 2 

 

 

1. Кои се главните придобивки од практикувањето на свесност и зошто е тоа важно 
особено за постарите луѓе? 

 

Свесноста дава придобивки за секое лице што ја практикува. Тие чувствуваат 

подобрена самоконтрола, објективност, намалена импулсивност, поголема 

психолошка флексибилност, подобрена концентрација, смиреност и јасност на умот, 

подобрена емоционална интелигенција и зголемено внимание, прифаќање и 

сочувство кон другите. 

Редовните практики на свесност може да ги запрат промените во мозокот на постарите 

лица, како и да ја зголемат креативноста, да помогнат во управувањето со стресот и да 

ја забават прогресијата на Алцхајмеровата болест. 

 

2.  Како функционира свесноста и како може да се приспособи за употреба со постари 
луѓе (алтернативно, какви други техники би препорачале)? 

  

Практиките за свесност може да се применуваат по наш избор - главно се сведува на 

момент на спокојство во осаменост, далеку од одвлекување на вниманието (по 

можност во природа или во нашиот дом). Наједноставните принципи на овој метод 

главно се ограничени на фокусирање на она што се случува „овде и сега“, 

контролирање на дишењето, чистење на мислите од непотребните емоции, обраќање 

внимание на правење само една работа во исто време, напуштање на автоматското 

размислување и само- прифаќање. 

 

3 Ако Вие (практичар) имате искуство со подучување на свесност на постарите луѓе, 
дали имате некој совет/препорака како да им се пристапи? 

 

Уверете се дека местото е удобно и безбедно. Изберете тивка и мирна средина без 

одвлекување на вниманието. Обезбедете удобни столчиња или перничиња кои ги 

задоволуваат физичките потреби на постарите и изберете вежби за свесност што се 

соодветни за постарите лица. Фокусирајте се на едноставни и лесни техники. 
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4.  Како може да се користи свесноста за поддршка на менталното и емоционалното 
здравје, и кои докази постојат за да го поткрепат тоа? 

 

Практикувањето на свесност може да ги намали ефектите од депресијата. 
Истражувањата покажуваат дека да се биде посвесен за емоциите и мислите помага 
подобро да се справиме со депресијата. Развивањето на свесноста овозможува да 
станете посвесни за вашите вообичаени модели на размислување, чувство и 
дејствување. Практикувањето свесност помага да се намалат негативните физички и 
ментални ефекти од стресот и се развиваат поефикасни начини за справување со 
стресните искуства. Одржувањето поцелосно внимание/фокус промовира да се биде 
поприсутен во сите ситуации, па ги подобрува односите и комуникацијата со другите. 

 

5.  Кои се некои вообичаени заблуди или митови за свесноста и како може да се 
решат? 

 

Во мојата работа, често се среќавам со изјавата дека свесноста е само медитација. 
Медитацијата е, се разбира, техника на свесност, но свесноста не е само медитација. 
Работа со здив, фокусирање на вниманието на секојдневните активности, пишување 
дневник, боење, слушање музика се некои од техниките на свесност, така што не е во 
ред да се стави знак за еднаквост помеѓу свесноста и медитацијата. 

 

6.  Каков совет би му дале на некој кој почнува да ја истражува свесноста и како може 
да ја направи дел од неговата секојдневна рутина? 

 

Обидете се да најдете време исклучиво за себе. На почетокот може да биде само 5 
минути. Дури и кога се туширате, можете да практикувате свесност, па затоа е важно 
во наједноставните активности да забележите можност да застанете, да обрнете 
внимание и да го прославите моментот. 

 

 

3.9 Заклучоци 

  

 

Како заклучок, студиите на случај спроведени во различни европски држави фрлаат 
светлина врз широкото усвојување и примена на практиките за свесност во различни 
култури и контексти. Во Литванија, силната културна традиција на практики на 
свесност, заедно со природната убавина на земјата, обезбедува идеална средина за 
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промовирање на благосостојбата и намалување на стресот. Во Шпанија, интервјуата со 
Инез Марчал и Ирене Серат ги истакнуваат различните професионални позадини на 
практичарите на свесност и нивните улоги во олеснувањето на работилниците и 
интервенциите за промовирање на емоционалното разбирање и намалување на 
осаменоста. Италија, исто така, ја покажува распространетоста на практиките за 
свесност и ги нагласува нивните потенцијални придобивки за менталната и 
емоционалната благосостојба. Во Германија, студиите на случај со Луиза Леман и Дајан 
Нагел се пример за интегрирање на свесноста во образованието, корпоративните 
поставки и здравствениот менаџмент. Во Грција, согледувањата од експерти и тренери 
го нагласуваат влијанието на практиките на внимателност врз поединците и 
заедниците. Конечно, во Полска, интервјуата со тренерите за внимателност укажуваат 
на растечката популарност и примена на вниманието во различни домени. Севкупно, 
овие студии на случај покажуваат како вниманието се прифаќа и приспособува низ 
Европа за да се подобри квалитетот на животот и да се одговори на предизвиците за 
менталното здравје во различни услови. 

 

3. НАСТАВНА ПРОГРАМА (Силабус) 

 

По темелна анализа на документот „АНАЛИЗА И КОРИСТЕЊЕ НА ИСКУСТВАТА И 
ДОБРИТЕ ПРАКТИКИ НА НАЦИОНАЛНО НИВО И СТУДИИ НА СЛУЧАЈ“ заклучено е дека 
идентификуваните потреби се како што следува: 

• Трошоци за ресурси  

● Недостаток на јасна дефиниција за свесност  

● Недостаток на стручност на практичарите да се прилагодат на потребите на 
корисниците  

● Нетрпеливост кај некои професионалци во однос на начинот на живот на различни 
луѓе. 

 ● Свесноста не е интегрирана во секојдневната активност. 

 ● Практичарот не е свесен дека на секој корисник му треба различно време за да научи 
како да примени техника.  

● Недостаток на ресурси  

● Неразбирање на ситуацијата на секој корисник.  

● Недоволно разбирање од страна на корисниците за тоа што подразбира 
секојдневната практика на свесност. 

 ● Недостаток на свест за тоа што значи да се постигне целосна стабилност на нашиот 
внатрешен свет.  

 

Врз основа на горенаведените потреби, нашиот предлог е да се обработат следните 
теми во курсот што ќе се развие во рамките на проектот.  
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● Дефиниција за свесност  

● Карактеристики на луѓето кои практикуваат свесност  

● Што ги тера луѓето да практикуваат свесност  

● Интегрирање на свесноста во активностите на заедницата  

● Карактеристики на практичарот кој спроведува техники на свесност 

● Индивидуализација на пристапот. Откривање на потребите на секој корисник.  

● Придобивки од практикување на свесност. 

 ● Како да се постигне стабилност во сопствениот внатрешен свет. 
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