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ВОВЕ Д 

 
 

 
Проек тот SOCIAL TAILORING е транс формати вна ини ци ати ва диза нирана да одг овори на итната потреба 

за с еопфатни с ис теми за поддршк а кои ќ е им помог нат на поеди нци те кои с е с ооч уваат с о с оци ални 

неповолнос ти, ризик од апс олутна с иромашти а, инвали дитет и с оци ална ис клуч енос т. С о к ре и рање  

на с труктурирани патеки за обука и при дру жба, ово  проек т и ма за цел да поттик не с оци ална вклуч енос т, 

да обезбеди обука за работа и да г о олес ни влезот во работната с ила прек у ис кус твено уч ење кое нег ува 

и работни и жи вотни вештини. 

Целта на ово план за обука и тренинг е да им с е овозможи на возрас ните уч ени ци во обес правена положба 

до: 

 
• да преземат пат на за ак ну вање , • да разви  ат 

лич ни, релаци с ки и с оци  ални вештини, с уштинс ки за с оци  ална инклузи  а, • да с е 

ак тивираат за нивната вработли вос т. 

2 



 

 

 
2023-1-ES01-KA210-ADU-000152023 

 

 
1. РАЗ БИ РАЊЕ НА МОТИ ВАЦИ Ј АТА 
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ТЕ ОРЕ ТС КИ К ОНЦЕ ПТИ 

 

 
Моти ваци ата за уч ени ци те с е однес ува на наг онот, желбата или подг отвенос та на поеди нци те да с е 

вклуч ат и да продолжат с о ак тивнос тите или прог рами те за обу к а. Г и опфаќ а внатрешни те и 

надворешни те фак тори к ои г о поттик нуваат, нас оч уваат и одржу ваат неч ие однес у вање к он пос тиг ну вање 

с пеци фич ни цели или резултати за обу к а. 

Моти ваци ата иг ра клуч на улог а во обу к ата биде ќ и вли ае на с тавови те, напорот и у порнос та на 

уч ени ци те, што на кра от вли ае на нивната ефективнос т и перформанс и во уч ењето. 

 
 

Вовед во к онцептот на моти ваци а 

 
На моти ваци ата за уч ес тво во одредено однес у вање  може да вли аат и внатрешни и надворешни 

фак тори . Разли ч ни теории с е предложени за об ас ну вање на моти ваци ата, вклуч ува ќ и г и и они е 

к ои г и наг лас уваат би олошките фак тори к ак о што е потребата за одржу вање на телес на рамнотежа, 

теори ата на Банду ра ко а а ис так нува улог ата на с амодовербата во однес у вањето при возењето и 

с оци ални те теории к ои г о наг лас уваат вли ани ето на с оци ални те фак тори врз моти ваци ата. 



 

 

 
2023-1-ES01-KA210-ADU-000152023 

 
 
 

 
Што г и поттик нува нашите пос тапки и однес увања? Што не моти вира да г о прави ме она што г о прави ме? 

 
Моти ваци ата е с илата зад нашето однес ување, ко а прои злег ува од нашите желби или потреби и г и нас оч ува 

нашите пос тапки кон пос тиг нување одредена цел. 

Разбирањето и ис корис тувањето на моти ваци оните фактори с е од с уштинс ко знач ење за диза нирање ефективни 

прог рами за обука и интервенции кои промови раат анг ажи рање, уч ење и подобру вање на перформанс ите. 

 

 
Моти ваци ата за обес правени те уч ени ци може да биде с ложена и може да бара с пеци фич ни при с тапи при с пос обени 

на нивните околнос ти. Обес правени те уч ени ци може да с е с ооч ат с о различ ни преди зви ци како што с е с оци о- 

економс ки бариери, ог ранич ен при с тап до рес урс и, недос таток на с ис теми за поддршк а и нег ативни ис кус тва 

с о образованието. Е фективното нивно моти вирање ч ес то вклуч ува решавање на овие преди зви ци , ис товремено 

поттик нува ќ и пози тивна с редина за уч ење и влева ќ и ч увс тво на за акнување и цел. Е ве неколку с тратег ии 

за моти вирање на обес правени те уч ени ци : 

 
 
 
 
 

 
• Препозна те г и индивидуалните с илни с трани: при зна те г и и прос лавете г и уникатните таленти, 

вештини и ис кус тва што с еко  уч еник г и нос и на мас ата. И с такнувањето на нивните с илни с трани 

може да а зг олеми с амодовербата и с амодовербата, кои с е од с уштинс ко знач ење за моти ваци ата. 

 
 
 

 
• С оздадете с редина за поддршк а: Вос пос тавете безбедна и инклузивна уч илни ца или с редина за уч ење каде 

што уч ени ци те с е ч увс твуваат ценети , поч итувани и поддржани . 

Ох рабрете а с оработката с о врс ни ци те, меѓус ебното поч итување и емпати а за да поттик нете ч увс тво 

на при паднос т. 

 
 

 
• Пос тавете реални цели : Помог нете им на уч ени ци те да пос тават ос тварливи краткороч ни и долг ороч ни цели 

кои с е знач а ни и релевантни за нивниот жи вот. Поделете г и пог олемите цели на помали , податли ви 

задач и за да обезбедите ч увс тво на напредок и дос тиг нување. 

 
 
 

 
• Обезбедете знач а ни можнос ти за уч ење: Пону дете прак тич ни, ис кус твени активнос ти за уч ење кои г о 

поврзу ваат уч ењето во уч илни цата с о ис кус твата од реалниот жи вот. 

Вклуч ете г и уч ени ци те во проек ти, пату вања на терен или ини ци ативи за општес твено корис на работа 

што им овозможу ваат да г и при менат с воите знаења и вештини во прак тич ни контекс ти. 
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• Пону дете перс онали зирана инс трук ци а: При зна те дека с еко  уч еник и ма уник атни потреби , 

с тилови на уч ење и интерес и. Обезбедете диференци рана нас тава и индивиду али зирана 

поддршк а за да с е запознаете с о уч ени ци те к аде што с е и да им помог нете да ус пеат. 

 

 
• Нег ува те нач ин на разми с лу вање за рас т: Ох рабрете г о нач инот на разми с лу вање за рас т с о 

наг лас у вање  на веру вањето дека интелиг енци ата и с пос обнос тите може да с е разви ат прек у 

напор, прак с а и у порнос т. Нег ува те култура ко а а цени издржли вос та, уч ењето од г решките 

и при фаќ ањето на преди зви ци те к ак о можнос ти за рас т. 

 

 
• Обезбедете при с тап до рес урс и и ус луг и за поддршк а: Ос иг урете с е дека заг розените уч ени ци 

и маат при с тап до потребни те рес урс и к ак о што с е уч ебни ци , тех нолог и а, туторс тво, 

с овету вање и друг и ус луг и за поддршк а. З ас тапу ва те за прави ч ен при с тап до можнос тите за 

образовани е и решава те г и с ис темс ките бари ери што може да г и попреч ат 

нивниот ус пех . 

 
 

 
• Прос лавете г о напредок от и дос тиг ну вањата:  препозна те г о и прос лаву ва те г о напредок от, 

дос тиг ну вањата и прес вртни ци те на обес правени те уч ени ци , без разлик а колку с е мали . 

Поттик нете пози тивен с тав кон уч ењето прек у за  ак ну вање  на нивните напори и 

ус пес и. 
 
 
 
 

• Промови ра те пози тивни модели на улог и: запозна те г и оние што с е во неповолна положба с о 

пози тивни модели кои надми нале с лич ни преди зви ци и пос тиг нале ус пех . С поделете 

инс пи рати вни прик азни за издржли вос т, у порнос т и триумф за да г и моти вирате и инс пи рирате. 
 
 
 

 
• И зг радете однос и и доверба: Разви те с илни, поддржу вач ки однос и с о обес правени те уч ени ци 

врз ос нова на доверба, емпати а и разби рање. С луша те г и нивните г ри жи , потврдете г и 

нивните ис кус тва и пру жете ох рабру вање и нас оки по потреба. 

 
 
 

 
С о имплементи рање на овие с тратег ии и поттик ну вање на поддржу вач ка и поттик нувач ка с редина за 

уч ење, едук атори те можат да помог нат во моти ви рањето на обес правени те уч ени ци да г о дос тиг нат с во от 

целос ен потенци ал и да ус пеат ак адемс ки и поши роко. 
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Видови на моти ваци а: внатрешна нас проти надворешна 

 

 

Нас трана од биолошките импу лс и, моти вации те може да с е катег оризираат како внатрешни, кои прои злег уваат од 

внатрешни фактори, или надворешни, кои прои злег уваат од надворешни фактори. Внатрешните моти вации 

поттик нуваат однес увања зас новани на лич но задоволс тво или ис полну вање, додека надворешните моти вации 

поттик нуваат однес увања с о цел да с е добие нешто од надворешни извори. 
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1. Внатрешна моти ваци  а: Ова доаѓа од внатрешнос та на поеди нецот и вклуч ува 

 
анг ажи рање во активнос т заради с ебе, од вис тинс ки интерес , у жи вање или задоволс тво. Во обуката, 

уч ени ци те кои с е с уштинс ки моти вирани и маат пог олема веро атнос т да пок ажат пог олем ентузи азам, 

напор и у порнос т. 

 
 

 
2. Надворешна моти ваци а: Ова с е однес ува на анг ажи рање во активнос т за да с е пос тиг нат надворешни наг ради 

или да с е избег нат казни. При мерите вклуч уваат заработување с ертификат, при мање пофалби од друг и 

или избег нување нег ативни пос леди ци . Додека надворешните моти ватори можат да бидат ефективни на 

краток рок, внатрешната моти ваци  а ч ес то с е с мета за поодржли ва за долг ороч но анг ажи рање и 

перформанс и во обуката. 
 
 
 
 

 
Во реалнос та, нашите моти вации ч ес то вклуч уваат к омби наци а на внатрешни и надворешни фактори, но 

пропорции те на овие фактори може да с е менуваат с о текот на времето, понек ог аш на неоч екувани нач ини. И ма 

една с тара пог оворка: „И зберете  а работата што а с акате и никог аш нема да морате да работите ниту еден ден во 

жи вотот“ . Ова импли ци ра дека ако у жи вате во она што г о прави те, тоа нема да с е ч увс твува 
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к ак о работа. С епак , ис тражу вањата с уг ерираат дека ова можеби не е с еког аш точ но. С поред с тудиите (Daniel 

& Esser, 1980; Deci, 1972; Deci, Koestner, & Ryan, 1999), добивањето надворешни наг ради (к ак о што е плаќ ањето) 

за ак тивнос ти во кои у жи ваме може да а промени нашата перцепци а за тие ак тивнос ти, праве ќ и г и да 

с е ч увс твуваат повеќ е к ак о работа. и помалк у при атно. С ледс твено, можеби ќ е трошиме помалк у време 

на овие ак тивнос ти отк ак о ќ е с е отс транат надворешни те наг ради . 

Дру г и ис тражу вања пок ажу ваат дека внатрешната моти ваци а можеби не е толку подложна на вли ани ето на 

надворешни те наг ради . Вс ушнос т, одредени зас илу вања к ак о вербална пофалба може потенци ално да а 

за ак нат внатрешната моти ваци а (Арнолд, 1976; К амерон и Пи рс , 1994). 

Ови е нави дум проти вреч нос ти во наоди те од ис тражу вањето може да с е разберат с о разг леду вање на 

разли ч ни фак тори. Прво, ефектите од физич ките наг ради (на при мер, пари ) и вербални те наг ради (на 

при мер, пофалби ) врз поеди нци те може знач ително да с е разлик уваат. Опи пли вите наг ради и маат 

тенденци а да и маат повеќ е нег ати вни ефекти врз внатрешната моти ваци а во с поредба с о 

нематери  ални те наг ради . Дополни телно, оч еку вањата на поеди нци те во врс ка с о надворешни те моти ватори 

иг раат клуч на улог а: ак о неко оч екува да добие надворешна наг рада, нивната внатрешна моти ваци а за 

задач ата обич но с е намалу ва. С проти вно на тоа, ак о надворешната моти ваци  а доаѓа к ак о изненаду вање без 

претх одно оч еку вање , внатрешната моти ваци  а и ма тенденци  а да опс то ува (Deci et al., 1999). 
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Фак тори кои вли аат на моти ваци ата: внатрешни и надворешни 
 

 
Разли ч ни фак тори вли аат на моти ваци  ата, ко а може да с е к атег оризира к ак о внатрешна и надворешна. 

Внатрешни те фак тори потек нуваат од поеди нецот, додека надворешни те фак тори прои злег уваат од околината 

или надворешни те дразби . Е ве прег лед на овие фак тори: 

 

 
Внатрешни фак тори: 

 
• Лич ни цели и вреднос ти: поеди нци те с е моти вирани од нивните лич ни ас пи рации , вреднос ти и 

цели . Ови е внатрешни желби г о поттик нуваат однес у вање то кон пос тиг ну вање  на пос ак увани те 

резултати . 

 
• И нтерес и у жи вање: Внатрешната моти ваци а прои злег ува од вис тинс ки интерес , у жи вање или 

задоволс тво што прои злег ува од анг ажи рањето во неко а ак тивнос т. Ког а поеди нци те с метаат 

дека задач ите с е при атни или с тимулати вни, тие с е с о пог олема веро атнос т да бидат 

моти вирани да г и извршуваат. 

 
• С амоефик ас нос т: Веру вањето во с пос обнос та да ус пее во конкретни задач и или с иту ации вли ае 

на моти ваци ата. Вис ок ата с амо-ефик ас нос т води до зг олемена моти ваци а, напор и у порнос т во 

ос твару вањето на цели те. 
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• Атрибути и оч екувања: Перцепции те на поеди нци те за нивните минати ус пес и и неус пес и, како и нивните 

оч екувања за идните резултати, вли аат на моти ваци ата. Пози тивните атрибу ции и оч екувања можат да 

а подобрат моти ваци ата, додека нег ативните може да а попреч ат. 
 
 
 

 
• Автономи а и контрола: И мањето ч увс тво на автономи а и контрола над с воите пос тапки и одлуки поттик нува 

внатрешна моти ваци а. Ког а поеди нци те с е ч увс твуваат овлас тени да прават избори и да а контролираат 

с во ата околина, тие с е повеќ е моти вирани да с е вклуч ат во активнос ти. 
 
 
 
 

 
Надворешни фактори: 

 
 

 
• Наг ради и с тимулации : Надворешни те наг ради како пари , пофалби или при знани а може да г и моти вираат 

поеди нци те да извршуваат задач и или однес увања. Ови е надворешни моти ватори обезбедуваат опи пли ви 

или с имболич ни при добивки за пос тиг нување на пос акуваните резултати. 

 
• Повратни информации и евалуаци а: Повратни те информации за перформанс ите, без разлика дали с е пози тивни 

или нег ативни, вли аат на моти ваци ата. Конс труктивните повратни информации можат да а подобрат 

моти ваци ата прек у обезбедување нас оки и ох рабрување, додека ос трата критика може да г и демоти вира 

поеди нци те. 

 

 
• Општес твено вли ание: С оци алните фактори како што с е при тис окот од врс ни ци те, с оци алните норми и 

поддршк ата од друг ите иг раат знач а на улог а во моти ваци ата. Одобру вањето или неодобрувањето од 

врс ни ци те, с еме с твото или лич нос тите од авторитет може да вли ае на моти ваци ата на поеди нци те 

да с ледат одредени однес увања. 

 

 
• Ус лови на жи вотната с редина: факторите на жи вотната с редина како што с е физич ката пос тавенос т, 

рас положли вите рес урс и и орг анизаци с ката култура можат да вли аат на моти ваци ата. Пог одна с редина 

ко а промови ра уч ење, с оработка и рас т може да а подобри моти ваци ата. 

 
 

 
• Карактерис тики на задач ата: При родата на с амата задач а, вклуч ува ќ и  а не зината с ложенос т, 

релевантнос т и новина, вли ае на моти ваци ата. Задач ите кои с е преди звикувач ки, но ос тварливи и 

ус ог лас ени с о интерес ите на поеди нци те и маат тенденци а да бидат помоти вирач ки.  

 
Разбирањето на интерак ци ата помеѓу внатрешните и надворешните фактори е од клуч но знач ење за ефективно 

моти вирање на поеди нци те во различ ни контекс ти, без разлика дали с е работи за образование, работа или лич ен 

разво . С о с оодветно решавање на овие фактори, едукаторите, лидерите, 
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и с ами те поеди нци можат да нег уваат и да а одржат моти ваци ата за да г о пос тиг нат пос ак уваното 

цели и ис х оди . 

 

 
С амооцену вање :  идентификување на лич ни моти ватори и бари ери 

 

 
С амооцену вање то е вредна алатк а за идентификување на лич ните моти ватори и бари ери, помаг а ќ и 

им на поеди нци те да разберат што г и поттик нува и што г о попреч ува нивни от напредок . 

Е ве ч ек ор-по-ч ек ор води ч за с проведу вање на с амооцену вање :  
 
 

 
• Разми с лете за ми нати те ис кус тва: Разми с лете за моменти те к ог а с те с е ч увс твувале 

мног у моти вирани и пос тиг нати . К ои ак тивнос ти или цели г и с ледевте? К ои фак тори 

при донес оа за вашата моти ваци а во тие времи ња? 

 

 
• И дентификува те лич ни моти ватори : разми с лете к ои ак тивнос ти, цели или вреднос ти с е 

важни за вас . Што ви нос и радос т, ис полну вање или задоволс тво? Разми с лете за ваши те 

интерес и, с трас ти и долг ороч ни ас пи рации . Ови е можат да пос лу жат к ак о внатрешни 

моти ватори к ои г о поттик нуваат вашето однес у вање .  

 

 
• И с тражете г и надворешните вли ани а: ис пи та те г и надворешните фактори кои вли аат на вашата 

моти ваци а. Ова може да вклуч ува наг ради, при знани а, повратни информации од друг ите или 

вли анието на вашата с оци ална с редина. И дентификува те кои надворешни фактори а зг олемуваат 

или попреч уваат вашата моти ваци а. 

 

 
• Проценете г и с илните и с лаби те с трани : разми с лете за ваши те с илни и с лаби с трани во однос 

на пос тиг ну вањето на ваши те цели . К ои вештини, таленти или квали тети г и пос едувате што 

можат да ве поттик нат напред? С проти вно на тоа, с о к ак ви преди зви ци или ог рани ч у вања  с е 

с ооч увате што може да де с твуваат к ак о бари ери за моти ваци  ата? 
 
 

 
• Размис лете за вреднос тите и верувањата: размис лете за вашите ос новни вреднос ти, верувања и при оритети. 

К ак о тие вли аат на вашата моти ваци а и процес от на донес у вање одлу ки? Ус ог лас увањето на 

ваши те цели с о ваши те вреднос ти може да а зг олеми вашата внатрешна моти ваци а и ч увс тво за 

цел. 

9 



 

 

 
2023-1-ES01-KA210-ADU-000152023 

 
 
 

 
• Препозна  те шаблони и преди звикувач и: Обрнете вни мани е на повторли ви обрас ци или 

преди звикувач и кои вли аат на вашата моти ваци а. Дали пос то ат конкретни с итуации , с редини 

или задач и кои пос то ано а зг олемуваат или намалу ваат вашата моти ваци а? И дентификувањето 

на овие обрас ци може да ви помог не проак тивно да г и решавате. 

 

 
• Пос тавете SMART цели : вос пос тавете конкретни, мерливи, ос тварливи, релевантни и временс ки 

(SMART) цели врз ос нова на вашата с амооценк а. Раз ас нете што с акате да пос тиг нете и зошто ви е 

важно. Поделете г и пог олемите цели на помали , податли ви ч екори. 

 
 
 

 
• Разви те с тратег ии за надми ну вање на бариерите: И дентификува те г и потенци алните бариери 

или преч ки кои може да а попреч ат вашата моти ваци а. Ова може да вклуч ува одложу вање, с омнеж 

во с ебе, с трав од неус пех или надворешни преди зви ци . Разви те с тратег ии за с праву вање с о 

овие бариери, како што с е пос таву вање реални оч екувања, барање поддршк а од друг и или разделување 

на задач ите на помали ч екори. 

 

 
• Бара те повратни информации и поддршк а: побара те повратни информации од доверливи ментори, 

врс ни ци или колег и во врс ка с о вашите с илни с трани, облас тите за подобру вање и потенци алните 

с лепи точ ки. Опк ру жете с е с о мрежа за поддршк а ко а може да ве ох рабри и моти вира во тешки 

времи ња. 

 

 
• С ледете г о напредок от и при с пос обете с е с оодветно: Редовно прег ледува те г и вашите цели , 

напредок и преди зви ци . Прос лавете г и дос тиг ну вањата и прес вртни ци те на патот. Бидете 

флекс ибилни и с премни да г о при лаг одите вашиот при с тап по потреба врз ос нова на повратни 

информации и променли ви околнос ти. 

 

 
С о с проведу вање на темелна с амопроценк а и идентификување на лич ните моти ватори и бариери, можете да 

развиете по ас но разбирање за тоа што ве тера и како да г и надминете преч ките на вашето пату вање кон 

пос тиг ну вање  на вашите цели . Оваа с амос вес т може да ве поттик не да преземете проак тивни ч екори кон 

ос твару вање на вашите ас пи рации и да жи веете пои с полнет жи вот. 
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2. ПОС ТАВУ ВАЊЕ С И МИ С ЛИ ВИ ЦЕ ЛИ 

 

 
2.1. ВАЖНОС Т НА ПОС ТАВУ ВАЊЕ НА ЦЕ ЛИ ВО МОТИ ВАЦИ Ј АТА 

 
 
 

 
Терминот моти ваци а опи шува зошто неко а лич нос т прави нешто. Тоа е дви жеч ката с ила зад ч овековите пос тапки . 

Моти ваци ата е процес ко ини ци ра, води и одржу ва однес увања нас оч ени кон целта. Разбирањето на моти ваци ата 

може: 

• Зг олемете а вашата ефикас нос т додека работите кон вашите цели , 

 
• Ве поттик нува да преземете ак ци а, 

 
• Да ви помог не да ч увс твувате пог олема контрола над вашиот жи вот, и 

 

• Подобрете а вашата целок у пна благ ос ос то ба и с реќ а. 
 
 

 
С о друг и зборови, моти ваци ата е она што г и тера луѓето да де с твуваат на нач ин што нè добли жу ва до нашите 

 
цели . 

Што нè доведува до нашата тема: ПОС ТАВУВАЊЕ С И МИ С ЛЕ НИ ЦЕ ЛИ 11 
Но, прво: што с е цели те? Цели те с е пос акуваните резултати или дос тиг нувања што поеди нци те с и г и пос тавуваат 

за да работат кон одредена цел. А де да разбереме кои с е при добивките и вли анието од пос тавувањето знач а ни 

цели . 

Пос тавувањето цел е ис клуч ително важно во моти ваци ата биде ќ и дава ас на нас ока и цел кон ко а треба да с е 

работи. Пос тиг нувањето на овие цели ни обезбедува ч увс тво на пос тиг нување и задоволс тво, што пак а зг олемува 

с амодовербата и моти ваци ата за ос тварување понатамошни цели . 

Пос тавувањето цели , ис то така, им помаг а на поеди нци те да г и при оретизираат с воите задач и и да ос танат 

орг анизирани. С о разложу вање на г олемите цели на помали , податли ви ч екори, с танува полес но да с е с леди 

напредок от и да с е прават при лаг одувања на патот. Ова ч увс тво за напредок и дос тиг нување може да биде моти вирач ко 

и да г и задржи поеди нци те анг ажи рани и пос ветени на пос тиг нување на нивните цели . 

И с то така, може да с оздаде ч увс тво на одг оворнос т и одг оворнос т. Ког а г и с поделу ваме нашите цели с о друг ите 

или г и запи шуваме, ч увс твуваме пог олемо ч увс тво на пос ветенос т да г о с ледиме и да г о пос тиг неме она што 

с ме г о зацртале. 
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Тие иг раат знач а на улог а и во лич ниот и во профес ионалниот разво поради с ледниве при ч ини: 

1. Ј ас нос т и фокус : Пос таву вањето цели обезбедува ас нос т и фокус ирање на она што с акате да г о 

пос тиг нете. Тие ви помаг аат да дадете при оритет на задач ите и активнос тите кои с е ус ог лас ени 

с о вашите цели , с преч ува ќ и одвлек у вање на вни мани ето и ос иг урува ќ и дека вашите напори 

с е нас оч ени кон знач а ни резултати. 

2. Моти ваци а и у порнос т: цели те с лу жат како моти ватори с о тоа што ви даваат ч увс тво за цел и нас ока. 

Тие ве инс пи рираат да преземете ак ци  а, да г и надминете преч ките и да ис траете пред 

преди зви ци те. И мањето ас ни цели може да а зг олеми вашата моти ваци а и поттик за ус пех . 

 
 

 
3. Мерли в напредок : цели те обезбедуваат нач ин да с е измери вашиот напредок и да с е с леди вашиот 

разво  с о текот на времето. С о пос таву вање на конкретни, мерливи цели , можете да процени те колку 

далеку с те с тиг нале и да направи те при лаг оду вања  доколку е потребно за да ос танете на вис тинс киот 

пат кон пос тиг ну вање  на вашите цели . 

 
4. Одг оворнос т и одг оворнос т: Пос тавувањето цели ве прави одг оворни за вашите пос тапки и резултати. 

Ког а и мате пос тавени ас ни цели , а преземате одг оворнос та за вашите перформанс и и ис х оди, 

поттик нува ќ и ч увс тво на с опс твенос т и пос ветенос т за ис полну вање на вашите цели . 

 
 

 
5. Лич ен рас т и разво  : цели те иг раат клуч на улог а во лич ниот рас т и разво  с о тоа што ве 

преди звикуваат да излезете  од зоната на удобнос т, да с текнете нови вештини и да г и проши рите 

с воите с пос обнос ти. Работењето кон и пос тиг нувањето цели може да а зг олеми вашата с амодоверба 

и с амодоверба. 

 
6. Напреду вање во кариерата: Во профес ионален контекс т, пос тавувањето цели во кариерата е клуч но за 

напреду вање во вашата облас т и пос тиг ну вање ус пех . Ј ас ните профес ионални цели ви помаг аат да 

г и идентификувате можнос тите за рас т, да а плани рате патек ата на вашата кариера и да а пок ажете 

вашата амби ци а и пос ветенос т на работодавци те. 

 
7. Донес у вање одлуки и плани рање: Цели те помаг аат во донес увањето одлуки и плани рањето прек у 

обезбедување рамк а за оцену вање на изборите и одреду вање на на ефикас ниот курс на де с тву вање 

за да с е пос тиг нат пос акуваните резултати. Тие ве водат во донес у вањето информирани одлуки кои 

с е во с ог лас нос т с о вашите долг ороч ни цели . 

12 



 

 

 
2023-1-ES01-KA210-ADU-000152023 

 
 
 
 

 
Г енерално, пос тавувањето на целта иг ра клуч на улог а во моти ваци  ата прек у обезбедување на  ас нос т, фокус , 

ч увс тво за пос тиг нување и одг оворнос т, од кои с ите с е од с уштинс ко знач ење за да ос танете моти вирани и да 

работите кон лич ен и профес ионален ус пех . С о вос пос тавување  ас ни и ос тварливи цели , поеди нци те можат да г и 

подобрат с воите с пос обнос ти, да г о мак с имизираат с во от потенци ал и да работат на ос тварување на с воите 

ас пи рации . 

 
 

 
2.2. ПАМЕ ТНА ТЕ Х НИ КА НА ПОС ТАВУ ВАЊЕ ЦЕ ЛИ 

 

 
SMART цели те с е с пеци фич ни, мерливи, ос тварливи, релевантни и временс ки ог ранич ени цели кои обезбедуваат 

рамк а за ефективно пос тавување цели . При мената на критериумите на SMART цели те може да им помог не на поеди нци те 

и орг анизации те да г и раз ас нат с воите цели , да г о с ледат напредок от и 

пос тиг не пос акуваните резултати. 
 
 

 
Е ве како можете да г и при мените SMART критериумите за пос тавување цели : 

1. С пеци фич ни (S): Цели те треба да бидат  ас ни, добро дефинирани и конкретни. Намес то да пос тавите не  ас на 13 

цел како „подобру вање на продажбата“ , направете а с пеци фич на с о наведување „зг олемете  а продажбата во 

тримес тар за 10%. С пеци фич ните цели обезбедуваат  ас на нас ока и помаг аат да с е фокус ираат напори те 

за пос тиг нување на ас но дефиниран ис х од. 

2. Мерли ви (М): Цели те треба да вклуч уваат мерливи индикатори или цели за с ледење на напредок от. На при мер, 

ако вашата цел е „да г о подобри те задоволс твото на клиентите“ , можете да г о направи те мерливо с о 

пос тавување на цел како „да пос тиг нете ре тинг за задоволс тво на клиентите од 90%. Мерли вите цели ви 

овозможу ваат да г о с ледите вашиот напредок и да знаете ког а ус пешно с те а пос тиг нале целта. 

3. Дос ти жни (А): Цели те треба да бидат реални и ос тварливи. Пос тавувањето цели кои с е премног у амби ци озни и 

надвор од вашите можнос ти може да доведе до фру с траци а и демоти ваци а, што е с проти вно од она што г о 

с ак аме. Треба да бидете с иг урни дека вашите цели с е преди звикувач ки, но с еког аш на дофат врз ос нова 

на вашите рес урс и, вештини и ог ранич увања. 

 
 
 
 

4. Релевантно (R): Цели те треба да бидат релевантни за вашите поши роки цели и при оритети. 
 

Пог ри жете с е вашите цели да с е ус ог лас ат с о вашите вреднос ти, долг ороч на визи а и целок у пната 

с тратег и а. Пос тавувањето релевантни цели г арантира дека вашите напори знач а но при донес уваат за 

вашиот лич ен или профес ионален рас т. 
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5. Временс ко ог ранич ување (T): Цели те треба да и маат дефинирана временс ка рамк а или краен рок за 

завршување. Пос тавувањето временс ка рамк а с оздава ч увс тво на итнос т и помаг а да с е даде при оритет на 

задач ите. На при мер, намес то да кажете „изг уби тежи на“ , наведете „изг уби 10 килог рами до кра от 

на г одината“ . Временс ките цели ни даваат ч увс тво на одг оворнос т и поттик нуваат навремени 

активнос ти. 

 
С о при мена на SMART критериумите за пос тавување цели , можете да креирате добро дефинирани цели кои с е 

с пеци фич ни, мерливи, ос тварливи, релевантни и временс ки ог ранич ени. Ово при с тап ви помаг а да г и 

раз ас ните вашите цели , ефикас но да г о с ледите напредок от, да ос танете моти вирани и на кра от да г и 

зг олемите вашите шанс и за ус пех . Не заборава те да г и прег ледате и при лаг одите вашите цели колку што е 

потребно за да с е ос иг урате дека тие ос тануваат релевантни и ус ог лас ени с о вашите потреби и при оритети кои с е развиваат. 

 
 
 

 
2.3. ПОС ТАВУ ВАЊЕ КРАТК ОРОЧНИ И ДОЛГ ОРОЧНИ ЦЕ ЛИ 

Пос то ат 2 ти па на цели што треба да г и пос тавиме. 14 

• Краткороч ните цели обич но с е ос тварливи во пок ратка временс ка рамк а, како што с е неколку дена, недели 

или мес еци . Тие с е обич но ч екори или прес вртни ци кои при донес уваат за пос тиг нување на пог олема, 

долг ороч на цел. Краткороч ните цели с е важни биде ќ и обезбедуваат ч увс тво за нас ока и импу лс , 

помаг а ќ и ви да напреду вате и да ос танете моти вирани. 

• Долг ороч ните цели , од друг а с трана, с е пос уштинс ки цели што и мате за цел да г и пос тиг нете во подолг 

пери од, ч ес то продолжу ва ќ и неколку г одини во иднината. Долг ороч ните цели помаг аат да с е 

обезбеди ас на визи а за тоа што с акате да пос тиг нете на долг рок и да г и водат вашите пос тапки и 

одлуки с о текот на времето. Тие може да бараат вни мателно плани рање, у порнос т и пос то ан напор за да 

с е ос тварат. 

Од с уштинс ко знач ење е да и мате и краткороч ни и долг ороч ни цели , биде ќ и тие с е надополну ваат една с о 

друг а и работат заедно за да ви помог нат да г и претвори те вашите ас пи рации кон реалнос та и да водите ис полну вање 

животот. 
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2.4. ВИ ЗИ Ј А ОДБОР 

Важнос та на визионерс ката табла лежи во нег овата с пос обнос т визуелно да г и претс тави вашите цели и ас пи рации 

на опи пли в и инс пи ративен нач ин. Е ве неколку клуч ни при ч ини зошто с оздавањето и корис тењето на визуелна 

табла може да биде корис но: 

1. Ј ас нос т и фокус : С о с ос тавување на с лики, зборови и с имболи кои г и претс тавуваат вашите цели и желби 

на табла за визии, вие с оздавате визуелна претс тава за она што с акате да г о пос тиг нете. Ово  процес 

помаг а да с е раз ас нат вашите цели и да с е одржу ваат во први те редови на вашиот ум. 

 
 
 

 
2. Моти ваци а и инс пи раци а: Одборот за визи а с лу жи како извор на моти ваци а и инс пи раци а. Ког а 

редовно а г ледате вашата табла, таа г и за акнува вашите цели и ве потс етува на при ч ините зад вашите 

ас пи рации . Ово визуелен потс етник може да а зг олеми вашата моти ваци а и поттик да преземете 

ак ци а кон вашите цели . 
 
 
 

3. Визуелизаци а и мани фес таци а: Визуелизаци ата е моќ на алатка за пос тиг нување на вашите цели . С о 

редовно визуелизирање на пос акуваните резултати прек у вашата табла за визи а, вие г и за акнувате 

пози тивните мис ли и емоции поврзани с о вашите цели . Оваа прак тика може да ви помог не да г и 

мани фес тирате вашите ас пи рации во реалнос т. 

 
4. Пос тавување намери : Креирањето табла за визи а вклуч ува намерен избор на с лики и фрази кои резонираат 

с о вашите цели . Ово процес на пос тавување намери и с вес но избирање што да вклуч ите во вашата табла 

може да ви помог не да г и ус ог лас ите вашите пос тапки и нач ин на размис лување с о пос акуваните резултати. 
 
 
 
 

 
5. Пози тивен нач ин на размис лување: Г ледањето во табла за визи а ис полнета с о с лики од вашите ас пи рации 

може да преди звика пози тивни емоции и верувања. Оваа пози тивнос т може да вли ае на вашиот нач ин на 

размис лување, помаг а ќ и ви да ос танете опти мис ти и фокус ирани на вашите цели , дури и ког а с е 

с ооч увате с о преди зви ци . 
 
 

 
6. Одг оворнос т и с ледење на напредок от: Одборот за визи а с лу жи како визуелна претс тава за вашите цели и 

напредок . С о редовно разг ледување на вашиот одбор и размис лување за тоа колку далеку с те с тиг нале, 

можете да г о с ледите вашиот напредок , да г и с лавите дос тиг нувањата и да ос танете одг оворни за вашите 

ас пи рации . 
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Г енерално, таблата за визи а може да биде моќ на алатка за пос тавување цели , моти ваци а и одржу вање на пози тивен нач ин 

на размис лување. Тоа може да пос лу жи како пос то ан потс етник за вашите ас пи рации , воде ќ и с е кон преземање намерни 

активнос ти за да г и претвори те тие визии во реалнос т. 

 
 

 
2.5. КРЕ И РАЊЕ НА АК ЦИ С КИ ПЛАН ЗА ПОС ТИ Г НУ ВАЊЕ ЦЕ ЛИ 

 
 

 
Креирањето ак ци онен план може да биде одлич ен нач ин да г и пос тиг нете вашите цели . Е ве општ прег лед за тоа како 

можете да му при с тапи те: 

1. Дефинира те г и вашите цели : започ нете с о ас но дефинирање на она што с акате да г о пос тиг нете. Корис тење на 

тех никата SMART цели . 

 
2. Разложете г о: Поделете а вашата г лавна цел на помали , податли ви задач и. Ова ќ е направи с евку пната цел да с е 

ч увс твува поос тварлива и ќ е ви помог не да ос танете орг анизирани. 

 
 

3. Пос тавете рокови: Одредете рокови на с еко а од помали те задач и за да креирате временс ка рамк а за пос тиг нување 

на вашите цели . Ова ќ е ве држи одг оворни и ќ е ви помог не да а при оритизирате вашата работа. 

 
 

 
4. И дентификува те г и рес урс ите: Определете кои рес урс и ви с е потребни за да  а пос тиг нете с еко а задач а. 

 
Ова може да вклуч ува време, пари , матери али или поддршк а од друг и. 

 

 
5. Преземете ак ци а: започ нете да работите на задач ите што с те г и навеле во вашиот план. Можете да корис тите 

физич ки или диг итален планер или календар за да закажете време за завршување на конкретни задач и за 

подобро плани рање. 

 
 

6. С ледете г о напредок от: Редовно прег ледува те г о вашиот напредок за да видите дали с те на вис тинс киот пат. 

 
Доколку е потребно, при лаг одете г о вашиот ак ци онен план за да с е при с пос обат на какви било промени или 

преди зви ци што ќ е с е по ават. Предви дете г и потенци алните преч ки и разви те с тратег ии за нивно 

надминување. 

 

 
7. Оценете и при с пос обете: Отк ако ќ е г о завршите вашиот ак ци онен план, одво те малк у време за да г и оцени те 

вашите дос тиг нувања. Размис лете за тоа што функ ци онирало добро, а што не и ис корис тете г и овие информации 

за да г о при лаг одите вашиот при с тап за идните цели . 

Запомнете дека пос тиг нувањето на вашите цели е пату вање, и во ред е ако работите не одат с еког аш с поред плани раното. 

Важно е да ос танете пос ветени и да продолжи те да одите напред. 
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3. Г РАДЕ ЊЕ И З ДРЖУ ВАЊЕ И НАДМИ НУ ВАЊЕ 

ПРЕ ПРЕ КИ 

 

 
3.1. ВОВЕ Д ВО ОТПОЛНИ ТЕ ЛНОС Т 

 
 

 
Отпорнос та е капаци тет да с е издржат жи вотните преди зви ци и да с е вратите пос илно. Тоа вклуч ува 

адаптаци а нас проти невол и, трауми, траг едии, закани или знач а ни извори на с трес . Оваа с пос обнос т 

не е за избег ну вање  на тешкотии, туку за уч ење да с е с прави те с о нив 

ефективно. Нег у вањето на издржли вос т може да доведе до пои с полнет и избаланс иран жи вот, дури и ког а 

околнос тите с е тешки. 

Како што еднаш рекол Нелс он Мандела: „Не с удете ме с поред мо от ус пех , с удете ме с поред тоа колку пати 

с ум паднал и повторно с танав“ . 

3.2. К АРАК ТЕ РИ С ТИ КИ НА РЕ ЗИ ЛИ НТНИ ЛУЃЕ  17 

Отпорнос та е од с уштинс ко знач ење за надминување на жи вотните преч ки. Г лавните ос обини на елас тич ните поеди нци 

вклуч уваат: 

 
• При с пос обливос т: флекс ибилно навиг аци  а с о промени и при лаг оду вање с тратег ии. 

 
• Е моци онална с вес т: препознавање и у праву вање с о с опс твените емоции и 

с оч увс тву вање с о друг ите.  

• У порнос т: ис тра нос т нас проти неус пес ите и задржу вање на фокус от на цели те. 

 
• Вештини за решавање проблеми : креативно при с тапу вање кон преди зви ци те и наоѓање 

решени а. 

 
Нег у вањето на овие ос обини може да ни даде с ила да с е с ооч име с о невол ите с о с ила и с амодоверба. 
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3.3. УЛОГ АТА НА ПРЕ ДИ ЗВИ ЦИ ТЕ ВО Г РАДЕ ЊЕ ТО НА ОТПОЛНОС ТА 

 
 

 
Преди зви ци те и невол ите не с е с амо преч ки на наши от пат; тие с е можнос ти за рас т. С еко преди звик 

с о ко с е с ооч уваме а тес тира нашата издржли вос т, нè турка да с е при с пос обиме, да уч име и да 

с танеме пос илни. Клуч ните с ознани  а вклуч уваат: 
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3.4. С ТРАТЕ Г ИИ ЗА Г РАДЕ ЊЕ НА ОТПОЛНОС Т 
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3.5. НАДМИ НУ ВАЊЕ НА ПРЕ ПРЕ КИ ТЕ 

 
 

 
С ооч увањето и надминувањето на преч ките е фундаментален ас пек т на г радењето елас тич нос т. Тоа вклуч ува 

препознавање на бариерите, развивање с тратег ии за нивно надминување и уч ење од ис кус твото. Клуч ните 

с тратег ии вклуч уваат: 

 
• И дентификување преч ки: При зна те г и преди зви ци те без потцену вање или 

иг норира ќ и г и. 

• С тратешко плани рање: Разви те ас ни, ак ци они планови кои с е с праву ваат с о преч ките 

директно. 

• Уч ење и при лаг одување: Корис тете г и преч ките како можнос ти за уч ење за да г и подобри те идните 

с тратег ии.  

С о ус во ување на проак тивен и пози тивен при с тап кон преди зви ци те, г о подобру ваме нашиот капаци тет да с е 

дви жи ме низ жи вотните преч ки с о доверба и благ одат. 

3.6. АЛАТК И И РЕ С УРС И ЗА Г РАДЕ ЊЕ НА ОТПОЛНОС Т 19 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Како заклуч ок, пату вањето за г радење издржли вос т и надминување на преч ките е транс формати вен процес ко г и 

овлас тува поеди нци те да с е дви жат низ жи вотните преди зви ци с о с ила и благ одат. И здржли вите луѓе г и 

ис корис туваат с воите внатрешни капаци тети да с е при лаг одат, да ис траат, 
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и рас те од невол а. Тие корис тат с тратешк о плани рање, бараат поддршк а и г и при менуваат нау ч ените 

лек ции од с еко а преч ка што а надми нуваат. С о при фаќ ање на преди зви ци те к ак о можнос ти за рас т, тие 

нег уваат робус тен нач ин на разми с лу вање ко  напреду ва во с ооч у вањето с о тешкотиите. 

 
 

 
4. К АК О ДА С Е ОДРЖИ МОТИ ВАЦИ Ј АТА ДОЛГ О 

К ОРИ С НИ К? 

 

 
4.1. ШТО  Е МОТИ ВАЦИ Ј А? 

 
 

 
Моти ваци  ата е она што не тера да направи ме нешто и не држи фокус ирани на тоа додека не г о пос тиг неме. 

 
 

 
Моти ваци ата може да биде под вли ани е на разли ч ни фак тори, к ак о што с е лич ните потреби , желби , 

оч ек у вања, вреднос ти, надворешни наг ради , с оци ален при тис ок и емоции , меѓу друг ото. 

 

 
4.2. МОТИ ВАЦИ Ј А ВО ЛИ ЧНИ ТЕ ЦЕ ЛИ 

 
 

 
• Одбележу вање на прес вртни ци те: важно е да одвоите еден момент за да г и прос лави те прес вртни ци те 

што г и пос тиг нуваме на патот. Ови е прес вртни ци с лу жат к ак о потс етни ци за напредок от што г о 

пос тиг навме и можат да а дадат потребната моти ваци а за да продолжи ме да с е дви жи ме напред. Во 

ово дел, ќ е г о ис тражи ме знач ењето на прос лаву вањето на прес вртни ци те, ќ е разми с лиме за 

нивното вли ани е и ќ е разг овараме за с тратег иите за одржу вање на моти ваци ата во текот на 

нашето пату вање до ус пех от за дожи вотно уч ење. 

 
Е дна од г лавни те при ч ини зошто е важно с лавењето на прес вртни ци те е тоа што ни овозможу ва да 

г о при знаеме и цени ме напредок от што г о пос тиг навме. Чес топати , ние с ме фатени во с тремежот 

кон наши те долг ороч ни цели и не ус певаме да г и препознаеме помали те победи што г и 

пос тиг нуваме на патот. 
 

 
Одво ува ќ и време за да г и прос лави ме овие прес вртни ци , можеме да а за ак неме нашата 

с амодоверба, да г о за ак неме пози тивното однес у вање и да одржи ме ч увс тво на импу лс . На при мер, 
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ак о с и пос тави те цел да ч итате една книг а мес еч но и ус пешно да а пос тиг нете, прос лавете 

поч ес тува ќ и с е с ебес и с о нова книг а или с поделу ва ќ и г о вашето дос тиг ну вање с о 

при атели те и с еме с твото. 

 
• Разми с лу вање за дос тиг ну вањата: Прос лаву вањето на прес вртни ци те, ис то так а, дава можнос т за 

разми с лу вање . Ког а ќ е зас танеме за да разми с лиме за наши те дос тиг ну вања,  можеме да с текнеме 

вредни с ознани а за наши от лич ен рас т и разво . С о анали за на тоа што функ ци онирало добро, а 

што не, можеме да направи ме при лаг оду вања на наши те с тратег ии и да продолжи ме да напреду ваме. 

 
 

 
На при мер, ак о с те работеле на подобру вање на вештините за авно г оворење и ус пешно давате 

презентаци а, одво те малк у време за да разми с лите за тех никите што г и корис тевте и 

облас тите к аде што с е ис так навте. Ово одраз ќ е ви помог не да г о ус овршите при с тапот и да 

пос тави те нови цели за понатамошно подобру вање. 

 

• Опции за одбележу вање на прес вртни ци те: пос то ат разли ч ни нач ини за одбележу вање на 

прес вртни ци те, а на добрата опци а зави с и од лич ните преференци и при родата 

на дос тиг ну вањето. 
 

 

Нек ои поеди нци може да с е раду ваат ког а ќ е с е поч ес тат с о пос ебна наг рада, к ак о што е с па ден 

или одмор за викенд, додека друг и можеби претпоч итаат да г о прос лават с поделу ва ќ и г о с во от 

ус пех с о с ак ани те прек у мал с обир или ис крена 

разг овор. 

 

 
Дру г а опци а е да и врати те на заедни цата с о волонти рање или дони рање  за к ау за што с е ус ог лас ува 

с о ваши те вреднос ти. На кра от на краи штата, на важни от ас пек т е изборот на прос лава ко а 

нос и вис тинс ка с реќ а и г о за  ак нува знач ењето на прес вртни цата. 
 
 
 

 
• Урамнотежу вање на с мирението и г ордос та: И ак о е важно да с е с лават прес вртни ци те, подеднак во е 

важно да с е вос пос тави рамнотежа помеѓу пони знос та и г ордос та. И ак о с лавењето на дос тиг ну вањата 

е неопх одно за моти ваци а, од клуч но знач ење е да с е ос тане пони зен и да с е избег не 

с амозадоволс тво. При зна те дека прес вртни ци те с е отс коч ни к амења на пог олемо пату вање и дека 

с еког аш и ма прос тор за рас т 
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и подобру вање. При фатете г и дос тиг ну вањата с о благ одарнос т и пони знос т 

и корис тете г и к ак о г ориво за да продолжи те да с е турк ате понатаму . 

 
Одбележу вањето на прес вртни ци те е с ос тавен дел од нашето пату вање за лич ен разво . 

 
Ни овозможу ва да г о при знаеме напредок от, да разми с луваме за дос тиг ну вањата и да  а одржи ме 

моти ваци ата. С о избирање знач а ни нач ини за с лавење, баланс ирање на пони знос та и г ордос та 

и опк ру жу ва ќ и с е с о мрежа за поддршк а, можеме да с е пог ри жи ме наши те прес вртни ци да с танат 

к атали затори за континуиран рас т и ус пех . 

 

 
4.3. МОТИ ВАЦИ Ј А ВО ПРЕ ТПРИ Е МНИ ШТВОТО 

 
 

 
Одржу вањето на моти ваци ата е клуч но за долг ороч ен ус пех к ак о претпри емач во е-трг ови  а. 

При родно е да с е с ооч ите с о преди зви ци и неус пес и на патот, но с о ус во у вање на вис тинс киот нач ин на 

разми с лу вање и имплементи рање на ефективни с тратег ии, можете да ос танете моти вирани и да г и 

надми нете с ите преч ки што ќ е ви с е по ават. 22 
Е ден од клуч ните фак тори за одржу вање на моти ваци ата е да с е и ма ас на визи а и да с е пос тават 

конкретни цели . Ког а и мате ас на иде а за тоа к аде с ак ате да одите и што с ак ате да пос тиг нете, с тану ва 

полес но да ос танете моти вирани и фокус ирани . На при мер, ак о вашата цел е да а зг олемите продажбата на 

вашата е-трг ови а за 50% во с ледните шес т мес еци , можете да а подели те на помали , ак ци они ч екори и 

да а прос лави те с еко а прес вртни ца на патот. 

Дру г важен ас пек т на одржу вање на моти ваци ата е опк ру жу вање с о мрежа за поддршк а. Опк ру жу вањето с о 

ис томи с лени ци кои г и с поделу ваат ваши те цели и ас пи рации може да ви г о обезбеди потребното 

ох рабру вање и моти ваци а ког а ви е на потребно. Прик луч у вањето на онла н заедни ци те или при с ус твото 

на нас тани за вмрежу вање може да ви помог не да с е поврзете с о друг и претпри емач и во е-трг ови а кои 

можат да пону дат вредни увиди и поддршк а. 
 
 

 
Дополни телно, прак тикувањето г ри жа за с ебе и одржу вањето на здрава рамнотежа помеѓу работата и жи вотот е 

од клуч но знач ење за одржу вање на моти ваци ата. К ак о претпри емач во е-трг ови а, може да биде лес но да с е 

заг лави те во метежот и вревата на водење на ваши от бизнис , но занемару вањето на вашата благ ос ос то ба 

може да доведе до ис црпенос т и г у бење на моти ваци  ата. Пог ри жете с е да направи те пау зи, да дадете 

при оритет на ак тивнос тите за г ри жа за с ебе и да с оздадете г рани ци помеѓу работата и лич ниот жи вот. 
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Прос лаву вањето на ваши те ус пес и, без разлик а колку с е мали , е уште еден ефик ас ен нач ин за одржу вање 

на моти ваци ата. При знавањето и наг раду вањето с ебе с и за пос тиг ну вање прес вртни ци или надми ну вање 

преди зви ци може да а зг олеми вашата с амодоверба и моти ваци а. На при мер, ак о ус пешно ланс иравте нов 

прои звод или с те пос тиг нале одредена продажна цел, поч ес тете с е с о нешто во што у жи вате или земете 

с лободен ден за да с е опу штите и наполни те. 

 
Конеч но, да с е ос тане моти виран, ис то так а, бара подг отвенос т да с е при лаг оди и да уч и од неус пес ите. 

Во индус три  ата за е-трг ови  а, не с еко а с тратег и  а или одлука ќ е г и даде пос ак увани те резултати . 

С епак , г ледањето на неус пес ите к ак о можнос ти за рас т и уч ење може да ви помог не да ос танете моти вирани 

и пос то ано да с е подобру вате. Анали зира те што трг на наопак у, направете г и потребни те при лаг оду вања  

и продолжете да турк ате напред. 

 
К ак о зак луч ок, одржу вањето на моти ваци ата к ак о претпри емач во е-трг ови а бара к омби наци а од нач ин 

на разми с лу вање , с тратег и а и г ри жа за с ебе. С о пос таву вање ас ни цели , опк ру жу вање с о мрежа за 

поддршк а, прак тику вање г ри жа за с ебе, с лавење на ус пес и и уч ење од неус пес ите, можете да ос танете 

моти вирани и да г и надми нете с ите преди зви ци што ќ е ви с е по ават. З апомнете, ус пех от е пату вање, а 

да ос танете моти вирани е клуч от за пос тиг ну вање на ваши те долг ороч ни цели во индус три ата за е- 

трг ови  а. 

 
 

 
4.4. ОДРЖУ ВАЊЕ НА МОТИ ВАЦИ Ј АТА ВО С ЛЕ ДЕ ЊЕ НА И ДЕ И ТЕ 

 
 

 
Одржу вањето на моти ваци ата долг ороч но може да биде преди звик, но пос то ат разли ч ни с тратег ии и 

прак тики кои можат да ви помог нат да ос танете моти вирани . Е ве неколку с овети за одржу вање 

моти ваци а: 

 
• Прак тики за г ри жа за с ебе: Г ри жата за с ебе е клуч на за одржу вање на моти ваци  ата. 

 

 
• Пос таву вање реални цели : Ова ви овозможу ва да дожи веете ч увс тво за 

пос тиг ну вање додека напреду вате, што може да а зг олеми вашата моти ваци а. 
 

 
• С оздавање с ис тем за поддршк а: опк ру жете с е с о поеди нци кои ве поддржу ваат кои ве ох рабру ваат и 

моти вираат. С поделете г и ваши те цели и ас пи рации с о нив и побара те нивни нас оки и 

повратни информации . 
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• Прос лаву вање на ус пес и и прес вртни ци : С лавете г и ваши те дос тиг ну вања,  без разлик а колку тие 

изг ледаат мали . При зна те г о ваши от напредок и наг радете с е ког а ќ е дос тиг нете прес вртни ци 

на патот. 

 
• Разми с лу вање за напредок от: одво те време за да г и цени те напори те што с те г и вложи ле и 

резултати те што с те г и пос тиг нале. 

 

 
• При с пос обување на цели те по потреба: бидете флекс ибилни и с премни да г и менувате вашите цели за да г и ус ог лас ите 

с о вашата моментална с иту аци  а и ас пи рации . 
 

 
• Наоѓање инс пи раци а: Бара те извори на инс пи раци а за да а поттик нете вашата моти ваци а. 

Опк ру жете с е с о пози тивна и моти вирач ка с одржи на што резонира с о вас . 

Анг ажи рањето с о инс пи рати вен матери ал може да ви помог не да ос танете фокус ирани и 

моти вирани на долг рок. 

 
 

 
З апомнете, моти ваци ата може да вари ра и нормално е да дожи веете подеми и падови на патот. С о вклуч у вање 

на овие прак тики во вашата рутина, можете да нег увате одржли во ниво на моти ваци а и да продолжи те да с е 

дви жи те напред кон ваши те цели . 
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АК ТИ ВНОС ТИ С О У ЧЕ НИ ЦИ 

 

 
1. Квиз: Е КС ТРИ НС И ЧНО И ЛИ ВНАТРЕ ШНО? 

 
 

 
Цел на уч ењето: да може да г и идентификува надворешни те и внатрешни те фак тори на моти ваци а за 

уч ење. 

 
Разми с лете зошто моментално с те на обук а. Дали с те тука затоа што у жи вате во уч ењето и с ак ате да 

продолжи те с о обука за да с е направи те с ебес и подобро заок ру жена лич нос т? Ако е так а, тог аш с те 

с уштинс ки моти вирани . Меѓу тоа, ак о с те тука затоа што с ак ате да добиете с ертифик ат за да с е направи те 

с ебес и попродажби за вис око платена к ари ера или да г и задоволи те барањата на вашето с еме с тво, тог аш 

вашата моти ваци а е понадворешна по при рода. 

 
 

 
За с еко а од с ледните тврдења, определи дали пок ажу ва внатрешно или надворешно 

моти ваци а. 

 
1. С ак ате да уч ите. 

• Надворешно 

• Внатрешна 
 

 
2. Знаењето е важно за вас . 

• Надворешно 

• Внатрешна 
 

 
3. С ак ате добри оценки. 

• Надворешно 

• Внатрешна 
 

 
4. С ак ате да нау ч ите колку што можете повеќ е. 

• Надворешно 

• Внатрешна 
 

 
5. С ак ате подобра работа. 

• Надворешно 

• Внатрешна 
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6. Оч екувате да заработи те повеќ е пари . 

• Надворешно 

• Внатрешна 
 

 
7. С ак ате да му уг оди те на с еме с твото. 

• Надворешно 

• Внатрешна 
 

 
8. Ви при ч инува г олемо задоволс тво да уч ите нови работи . 

• Надворешно 

• Внатрешна 
 
 
 

 
Внатрешната моти ваци а с е наоѓа во поеди нецот. Нек о ко е с уштинс ки моти виран да уч и 

затоа што у жи ва во задач ата, тие веруваат дека задач ата е важна и с ак аат да направат добра работа. 

 
 

26 
Надворешната моти ваци а пос тои надвор од лич нос та. Нек о ко е надворешно моти виран да 

уч и затоа што с ак а наг рада к ак о пари с о работа или пофалба. 
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2. ВАШАТА МОТИ ВАЦИ Ј А...ДЕ НЕ С 

 
Цел на уч ењето: да с е ис тражат моти ваци они те фак тори во оваа можнос т за обу ка и да с е пос тават 

к онк ретни цели . 

Чек ор 1: 

 
Разми с лете за ми нати те ис кус тва: Разми с лете за моменти те к ог а с те с е ч увс твувале 

мног у моти вирани и пос тиг нати . К ои ак тивнос ти или цели г и с ледевте? К ои фак тори 

при донес оа за вашата моти ваци а во тие времи ња? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Чек ор 2: 

 
И с ег а: 

 
• 

И дентификува те г и внатрешните моти ватори
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

• И дентификува те г и надворешните моти ватори 

27 
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Чек ор 3: 

• Пос тавете SMART цели : вос пос тавете с пеци фи ч ни, мерли ви, ос тварли ви, 

релевантни и временс ки (SMART) цели врз ос нова на вашата с амопроценк а. Раз ас нете 

што с ак ате да пос тиг нете и зошто ви е важно. 

 
 
 
 
 
 
 

28 
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3. CARPE DIEM 

 

 
Цел на уч ењето: вос пос тавување врс ка помеѓу с ег ашнос та и иднината, овозможу ва ќ и им на уч ени ци те да г о 

с фатат с во от идентитет и ас пи рации . (Активнос т во мали г ру пи од 3-4 ли ца). 

Чекор 1: И дентитет 

 
Обу ч увач от бара од с еко а г ру па да с оздаде „идентитет“ . Уч ени ци те треба како г ру па да претс тавуваат мажи ли 

жена, наведува  ќ и г о името, возрас та, кои с е нег овите/не  зините х оби, кои с е нег овите/не  зините 

оми лени предмети , како е с ос тавено нег овото/не зиното с еме с тво. 

Тие треба да одг оворат на две прашања (с о помош на х арти а с о фли пч арт поделена во две колони): 
 
 
 

 
1. ШТО С АКАМДА ПРАВАМ УТРЕ ? 

2. ШТО С АКАМДА ПРАВАМ ЗА 3 Г ОДИ НИ ? 
 

 
(Во завис нос т од возрас та на уч ес ни ци те, г одишниот интервал може да с е зг олеми) 

С еко а г ру па пи шува по 4-5 одг овори на двете прашања с поред фиктивниот идентитет. 29 

Чекор 2: С поделу вање 

Обу ч увач от бара од с еко а г ру па да г о претс тави с во от идентитет пред одделени ето и да каже што е 

с ак аат да направат утре и што с ак аат да направат за 3 г одини. 

Чекор 3: Е валуаци  а 

Обу ч увач от може да г и корис ти с ледниве прашања с о с воите уч ени ци : 

 
• Дали пос тои корелаци а помеѓу мои те с ег ашни пос тапки и мои те ас пи рации за с ледните 3, 5, 7 или 

повеќ е г одини? 

• Кои активнос ти г и преземам за да г и пос тиг нам и краткороч ните и долг ороч ните цели ? 

• Кои ч екори можам да г и преземам за да г и реализирам мои те цели ? Дали мои те дневни активнос ти с е знач а ни? направи 

С еко ден г о дожи вувам како с вежа можнос т? 

• Дали размис лувам за иднината? Дали и мам визи а или проек т? Како можам да 

да г и ус ог лас ам мои те с ег ашни пос тапки с о мои те идни ас пи рации ? 

• С пос обнос т да с е биде „овде и с ег а“ и с амос вес ен! Како г о разбираш? 
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4. ЗА МЕ НЕ 

 

 
Цел на уч ењето: разми с лете и разви те с амодоверба. 

 
Чекор 1: 

 
С еко  уч ес ник добива лис т с о с ледните недовршени реч ени ци . 

 
 
 
 
 
 

 
• С е с ак ам с ебес и затоа што… 

• Ј ас с ум екс перт за… • 

С е ч увс твувам добро за… • 

Мои те при атели би ви к ажале дека и мам одлич но… • 

Моето оми лено мес то е… • Ме 

с ак а… • Луѓето велат 

дека с ум добро… • Ми рек оа дека 

и мам убава… • С е с метам с ебес и за 

добар… • На мног у у жи вам… • 

Лич нос та на ко а на мног у 

с е вос х итувам е… • И мам при роден талент 

за… 

• Цели те за мо  ата иднина с е… • 

Знам дека ќ е г и пос тиг нам мои те цели затоа што с ум… • 

Луѓето ми даваат к омпли менти за… • С е 

ч увс твувам добро ког а… • 

с ум бил ус пешен во… • с е с меам 

ког а разми с лувам за… • ос обини 

поради кои с е вос х итувам с е... • С е 

ч увс твувам мирно ког а... 

 
 
 
 

 
Уч ес ни ци те треба да одг оворат на с ите прашања, с амо ак о с ак аат. Тие можат с лободно да прес кокнат некои. 

 
Чекор 2: 

 
Ког а с ите ќ е завршат, обуч увач от бара од уч ес ни ци те да г и с поделат с воите одг овори на доброволна 

ос нова. 
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Алтернативно, ког а е време да г и с подели те одг оворите: 

 
• Обу ч увач от може да побара од уч ени ци те да с поделат три на изненадувач ки наоди за нег о- 

/ с амата. 

• Обу ч увач от може да избере одредено прашање и да г и праша с ите што с ак аат да г и с поделат с воите 

одг овори. Одг оворите с е г ру пи рани на табла/на х арти а. 

• Обу ч увач от може да а започ не дис кус и ата и да г и ох рабри уч ени ци те прек у изразу вање 

нег овото/не зиното лич но ис кус тво. 

 
 

 
Во с итуации ког а одг оворите може да бидат нег ативни, г руби или ис ме увач ки, од с уштинс ко знач ење е 

тренерот да ос тане што е можно попри лаг одлив. Намес то да г и иг норира таквите одг овори, обуч увач от треба 

да с е с треми да г и идентификува с ите пози тивни ас пек ти во нив. 

 
 

 
Чекор 3: Е валуаци  а 

 
На кра от од активнос та за евалуаци а с е корис тат с ледниве прашања: 

 
• Како а дожи веавте активнос та? Кои промени би можеле да г и подобрат вашите 

ис кус тво? 

• Дали ви е тешко да г и идентификувате пози тивните квалитети во с ебе? Дали е лес но да с е 

да г и изразат? 

• Дали верувате во одг оворите што г и дадовте? 

• Што е с амодоверба? Зошто е важно? Како да с е за акне? 

• Какви с лич нос ти с поделу вате с о вашите врс ни ци ? 

• Дали с те с вес ни за вашите таленти, с пос обнос ти и вештини? 

• Дали с те откриле нешто ново за с ебе или за вашите с оуч ени ци прек у 

оваа активнос т? 
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5. ринг ишпи л на профес ии  
 

 
Цел на уч ењето: да с е промови ра разби рањето на уч ени ци те за прашања поврзани с о улог ата на 

образовани е и обу к а, зошто е потребно и к ори с но. 

На кра от од оваа ак тивнос т, уч ес ни ци те ќ е можат: 

 
• Зг олемете а нивната с вес т за врс к ата помеѓу х обии те и потенци алната иднина 

кариери. 

• Препозна те г и вештините к ои с е ос обено релевантни за одредени профес ии. 

• Подобру вање на нивните с пос обнос ти за с оработк а и к ому ник аци  а. 

• Поддржете г и уч ени ци те во нивното уч е ње  и нас оч ете г и к он г раде ње 

автономи а. 

 
Обу ч увач от г и с поделу ва с ледниве прашања: 

 
• Што ми с е допаѓа? 

• Што знам? 

• Што ми треба? 

• Што може да с е с текне на обу к а? 
 
 

 
Чек ор 1: К оло 1 

 
С еко уч ес ник треба да напи ше с вое х оби , ак тивнос т за с лободно време или интерес . Врз ос нова 

на ови е одг овори , уч ес ни ци те с е поделени во г ру пи . 

С еко а г ру па треба да на де профес ии к ои с е поврзани с о ови е с лободно време ак тивнос ти. 

 
Чек ор 2: Круг 2 

 
Уч ес ни ци те ќ е г и роти раат г ру пи те, при што еден поеди нецќ е ос тане зад с ебе к ак о водач или 

с опс твеник на г ру пата, одржу ва ќ и г о к онти нуитетот за с ледни от с ет на уч ес ни ци . По префрлу вање т о  

на г ру пата, с ледната задач а ќ е вклуч ува ис тражу вање и док у менти рање од с уштинс ко знач е ње  

ас пек ти на разли ч ни профес ии, к ак о што с е работно време, плата, барања за образовани е, 

итн. 

 
Чек ор 3: Круг 3 

 
Отк ак о ќ е заврши задач ата за с оби рање информации за профес иите, уч ес ни ци те повторно ќ е г и 

мену ваат г ру пи те. Во оваа завршна фаза, тие ќ е с е ос врнат на прашањето: „К ои предмети во образовани ето 

с е релевантни за ови е профес ии, и к ои вештини и з нае ња може да с е с текнат прек у уч илиште или 

курс еви за обу ка за да с е подг отват за ови е к ари ери? 
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Чекор 4: Е валу аци а 

 
На кра от – презентаци  а на г ру пната работа, од уч ес ни ци те с е бара да разми с лат за прашањата: 

 
 

 
• Кои нови работи нау ч ив за профес иите и предмети те? • Што нау ч ив за с ебе? 

• Кои уч илишни предмети с е веќ е важни 

за да ме транс формираат 

х оби во профес и а? 

• Што ме изненади ? • За што 

друг о треба да разми с лувам? 
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6. ВАШЕ  ТО У ЧЕ ЊЕ – У МС КА МАПА 

 

 
Цел на уч ењето: да с е разбере нивната моти ваци а за уч ење прек у идентифику вање на нивните с трас ти 

и с илни с трани , надг радба на ови е за плани рање на идното уч ење. 

Чек ор 1: Што е умс твена мапа 

Обу ч увач от презенти ра при мер на Mind Map и г и об  ас нува цели те на ак тивнос та. 1 
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Обу ч увач от им г и презенти ра на уч ени ци те ч ек ори те к ак о да креираат умс твена мапа во с едум ч ек ори : 

 
 

 
1. З апоч нете од центарот на празна с трани ца. 

2. К ори с тете с лика или с лика за вашата централна иде  а. 

3. К ори с тете бои нас ек аде. 

4. Поврзете г и ваши те г лавни г ранки с о централната с лика и поврзете г и ваши те втори и 

г ранки од трето ниво до прво и второ ниво итн. 

5. Направете г и ваши те г ранки зак ривени намес то праволи нис ки. 

6. Корис тете по еден клуч ен збор по ред. 

7. К ори с тете с лики нас ек аде. 

 

 
1 Повеќ е информации : www.tonybuzan.com/about/mind-mapping 

http://www.tonybuzan.com/about/mind-mapping
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Уч ес ни ци те с е у патени вни мателно да г и проч итаат дадени те у патс тва. Потоа, обуч увач от ќ е демонс трира 

с оздавање на умс твена мапа врз ос нова на дадени от при мер, фокус ира ќ и с е на образовани ето, к ари ерата и 

моти ваци ата за уч ење. С епак , наг лас ено е дека оваа ак тивнос т може да с е при лаг оди на ко а било друг а 

тема по потреба. Пред да продолжи с о креирање на умс твената к арта, обуч увач от ќ е а дефинира конкретната 

задач а или тема, без разлик а дали е поврзана с о х оби, интерес и, профес ии или ко а било друг а тема 

избрана за ак тивнос та. 

 
 

 
Чекор 2: С оздадете  а вашата умс твена мапа 

 
Обу ч увач от им дава инс трук ции на уч ени ци те да с оздадат колажна умс твена мапа корис те ќ и фотог рафии 

и текс т добиени од с пи с ани  а. Оваа умс твена к арта треба визуелно да г и претс таву ва ваши те 

индивиду ални с илни с трани , лич ни вреднос ти, моти ваци а за уч ење, с трас ти и уник атни квали тети. 

 

 
Г лавни те точ ки за разми с лу вање с е: 

 
• Зошто уч ам = моти ваци а 

• Зошто с ак ам да уч ам = с трас ти 

• К ак о да уч ам = претпоч итани модали тети на уч ење 

• Ко с ум  ас = с амос вес т за ис тори  ата на уч ење 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
За централната иде а треба да с е корис ти с лика или с лик а. 
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Чекор 3: С поделу вање 

 
Ког а уч ени ци те с е подг отвени, тренерот г и пок анува да а претс тават с во ата умс твена мапа/к олажна ос татокот 

од г ру пата. 

Чекор 4: Е валуаци  а 

 
По активнос та, обуч увач от може да а олес ни дис кус  и ата на ч ас фокус ира ќ и с е на с ледните теми: 

 
 

 
• Зошто е важно образованието и уч ењето? 

• Што г и моти вира уч ени ци те да пос тиг нат подобри резултати во уч ењето? 
 
 

 
Ови е дис кус ии можат да дадат вредни с ознани а за знач ењето на образованието и факторите што г и поттик нуваат 

уч ени ци те да напреду ваат во нивното пату вање за уч ење. 

 

 
7. ПОС ТАВУ ВАЊЕ ПАМЕ ТНИ ЦЕ ЛИ 

Уч ес ни ци те с оработуваат за да с оздадат SMART цели врз ос нова на дадено с ценари о, 36 

*С поделу вање и дис кус и а за креираните SMART цели за да с е добие увид во различ ни перс пек тиви 

8. КРАТК ОРОЧНИ И ДОЛГ ОРОЧНИ ЦЕ ЛИ 

С еко уч ес ник ќ е с подели краткороч на и една долг ороч на цел (реална или измис лена). 

9. ВИ ЗИ Ј А ОДБОР 

И зработка на с опс твени табли за визи а с о с ос тавување с лики, зборови и с имболи кои г и претс тавуваат 

нашите цели и с оздаваат визуелна претс тава за она што с ак аме да г о пос тиг неме. 

*Можете да г о направи те ова на вашите к омп утери на платформа како Canva или на х арти а с о с пи с ание 

ис еч оци 

10. АК ЦИ С КИ ПЛАН 
 

 
• Пос тавете с и цел за с ебе/вашата к омпани  а. 

• На дете преч ка што може да с е по ави 

• Разви  те с тратег и  а за не  зино надминување 
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11. Г ЛЕ ДАЊЕ И АНАЛИ ЗИ РАЊЕ НА ВИ ДЕ А 

 

 
1. https://www.youtube.com/watch?v=F5R49m09ZM&ab_channel=Dr.SandeepAt 

реатС оци алнос т 

 
С ег а, с ите заедно ќ е разг овараме за с ледниве прашања: 

 
• Што нау ч ивте за видеото и к ак о можете да г о при мени те на вашето лич но 

ис кус тво? 

• Зошто мис лите дека емоци оналната интелиг енци а може да ви помог не да г и пос тиг нете вашите цели ? 

 
 

 
2. https://www.youtube.com/watch?v=1gzVhnT3pB4&ab_channel=TherapyinaNu 

tshell 

 
С ег а, с ите заедно ќ е разг овараме за с ледниве прашања: 

• К ак о ни вли ае цик лус от на допами н? 
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• 
Дали вашиот с амо-разг овор е љу безен кон с ебе? Како можете да г о подобри те?

 

• Разми с лете за друг и нач ини за с ле де ње на ваши те дос тиг ну вања.  

• С поделете с о ваши те партнери што работи за вас во врс ка с о одржу вање то на вашата моти ваци  а 

за пос тиг ну вање  на ваши те цели . 

https://www.youtube.com/watch?v=F5R49m09ZM&ab_channel=Dr.SandeepAtreatSocialigence
https://www.youtube.com/watch?v=F5R49m09ZM&ab_channel=Dr.SandeepAtreatSocialigence
https://www.youtube.com/watch?v=1gzVhnT3pB4&ab_channel=TherapyinaNutshell
https://www.youtube.com/watch?v=1gzVhnT3pB4&ab_channel=TherapyinaNutshell
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12. „КРУГ ЗА ПОДДРШК А ЗА ДОЛГ ОРОЧНА МОТИ ВАЦИ Ј А“ 

Во оваа ак тивнос т, уч ес ни ци те ќ е работат заедно за да с оздадат круг за поддршк а што ќ е им овозможи 

да а задржат долг ороч ната моти ваци а. Тие ќ е с е фок ус ираат на с проведу вање прак тики за г ри жа за 

с ебе, пос таву вање реални цели , с лавење на ус пес ите и разми с лу вање за напредок от. 

И нс трук ции : 

• Форми рање г ру па: Поделете г и уч ес ни ци те во г ру пи од 3 или 4 ли ца. С еко а г ру па 

ќ е с тане „Круг за поддршк а за долг ороч на моти ваци а“ . 

 
• С амог ри жа и моти ваци они прак тики: с еко ч лен на г ру пата треба да ис тражу ва и да избере 

прак тика за г ри жа за с ебе ко а при донес ува за одржу вање на долг ороч на моти ваци  а. 

Тоа може да биде прак тика поврзана с о с пи ење, ис х рана, вежбање или друг и ас пек ти на физич к а, 

ментална или емоци онална благ ос ос то ба. Членови те треба да г и с поделат с вои те избрани 

прак тики во рамките на г ру пата. 

 
• Диза ни рање  на муралот: Во рамките на г ру пата, уч ес ни ци те треба да дис кутираат и диза нираат 

визуелен мурал ко г и претс таву ва избрани те с тратег ии. Тие можат да к ори с тат к артон, 

г олема х арти  а или дури и алатк а за диг итален г рафи ч ки диза н. С еко  ч лен на г ру пата 

ќ е биде одг оворен за с оз давање  на дел од муралот што а претс таву ва нивната с тратег и а. 

 
• И нтег раци а на визуелни елементи и пораки: с еко ч лен на г ру пата треба да при донес е с о 

визуелни елементи и инс пи рати вни пораки поврзани с о нивната с тратег и а. 

Ови е можат да бидат илус трации , фотог рафии , моти ваци они ци тати , клуч ни зборови , меѓу 

друг ото. Е лементите треба да бидат креати вни и репрезентати вни за избрани те 

с тратег и а. 
 
 

 

• Презентаци а на Му ралот: Отк ак о ќ е заврши муралот, г ру пи те треба да им г о претс тават на друг ите 

уч ес ни ци . С еко а г ру па ќ е г и об ас ни избрани те с тратег ии и к ак о тие с е интег рирани во 

муралот. Уч ес ни ци те с е ох рабру ваат да г и с поделат с воите лич ни разми с лу вања за важнос та од 

одржу вање на долг ороч на моти ваци а. 

 
 

 

• Прос лаву вање на ус пес и и прес вртни ци : Уч ес ни ци те треба да идентификуваат знач а ни 

прес вртни ци на нивни от пат к он долг ороч на моти ваци  а. Тие к ак о г ру па треба да вос пос тават 

с ис тем за с лавење на ус пес ите и пос тиг нати те прес вртни ци . Ова може да вклуч ува с поделена 

евиденци а на дос тиг ну вања,  моменти на при з навање  на г ру пни те с ос таноци или ко а било 

друг а форма на прос лава што тие а с метаат за с оодветна. 
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ДОПОЛНИ ТЕ ЛНИ РЕ С УРС И 

 
 

 
• Видео 1: инс тинкти, возбу да, потреби , наг они : намалу вање  на наг онот и 

к ог нитивни теории | MCAT | К ан ак адеми а https://youtu.be/LHnHXS51J4E 

 

• Видео 2: С амо-ефик ас нос т, лок ус на к онтрола и с амоперцепци а https:// 

youtu.be/lywFMVsZvNE 
 

 
• Видео 3: Воз е ње : И зненаду вач к ата вис тина за тоа што не моти вира 

https://youtu.be/u6XAPnuFjJc?si=s-RkQgIwVBMgHOHV 
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