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	Програма 
„Местно развитие, намаляване на бедността и подобрено включване на уязвими групи”



[bookmark: _Hlk152519509]Техническа спецификация
Обособена позиция 1
Услуги по разработване на учебно съдържание за обучение на новозаети лица

[bookmark: _Hlk153289697]Услуги по създаване на учебно съдържание за обучение по Управление на стреса, емоционална устойчивост и баланс работа-личен живот, покриващо следната програма:
	Теми
	Подтеми

	Управление на стреса
	1. Въведение. Здравословен и нездравословен стрес. Фактори и прояви на стрес.
2. Устройство на мозъка и нервната система и реакция на среса (Модел на Даниел Сийгел).
3. Цикъл „Тревожност –депресия“. Как да го избегнем.
4. Прозорец на толерантността. Как да изградим „устойчивост“ (Модел на Даниел Сийгел).
5. Техники за саморегулация и  управление на стреса. Медитации. Дихателни и телесни практики. Съпричастност.
6. Кръгове на контрол.
7. Поливагална теория и социалната ангажираност (Модел Стивън Порджес).

	Емоционална регулация и устойчивост. Емоционална интелигентност.  
	1. Емоции и чувства. 
2. Видове емоции. Първични и вторични. Триъгълник на промяната (Модел на Хилари Якобс).
3. Водещите емоционални системи в нашия организъм и как може да ги себе-регулираме (Модел на Пол Гилбърт).
4. Колело на емоциите (Модел на Емили ван Дюрзен).
5. Регулиране на емоциите (Compassion Focused therapy (CFT) Ан Уизър).
6. Когнитивни изкривявания.
7. Емоционална интелигентност (Модел на Даниел Голман).
8. Ненасилствена комуникация (Модел на Маршал Розенберг).

	Баланс работа-личен живот
	1. Баланс или хармония между „работа – личен живот“.
2. Допаминовата система и мотивация.
3. Приоритети, потребности и ценности.
4. Плато на здравословния ум – Баланс на времето (Модел на Даниел Сийгъл).
5. Стилове за управление на границите между професионалния и личния живот. Видове.
6. Идеи за хармония работа и личен живот.


[bookmark: _Hlk152943934]Дигитализиране на създаденото учебно съдържание, прилагайки следните дейности:
1. Текстообработка – обработване на полученото учебно съдържание с подходяща текстообработваща програма.
2. Коректура – проверяване и редактиране на обработения текст за правописни, граматически и стилистични грешки в съответствия с правилата и граматиката на книжовния български език.
3. Графичен дизайн – разработване на подходящи графични елементи (напр. снимки, пиктограми, блок схеми, други видове диаграми и графики) и видео материали за онагледяване и по-лесно възприемане на учебното съдържание.
4. Оформление – разполагане на обработения текст, графични елементи и видео материали в обучителната платформата на Възложителя, уравновесяване на композициите с помощта на различни по вид и размер шрифтове, окончателно стилистично обработване.

[bookmark: _Hlk152519540]Проект № BGLD-1.007-0068
„Иновативни заедно – за стимулиране на заетостта и повишаване на конкурентоспособността на местния пазар“
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