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1. ВЪВЕДЕНИЕ: ФИЗИОЛОГИЯТА НА СТРЕСА

Как работи стресовата реакция в тялото ти

Когато се сблъскаш със заплаха или предизвикателство, мозъкът ти активира два основни

механизма:

Бързата реакция (Симпатикова нервна система):

- В рамките на секунди хипоталамусът стимулира надбъбречните жлези да отделят адреналин

и норадреналин

- Сърцето ти се ускорява, кръвното налягане се покачва, дишането се задълбочава

- Мускулите се напрягат, готови за действие

- Получаваш прилив на енергия за справяне с непосредствената заплаха

Бавната реакция (HPA оста):

- Хипоталамусът отделя CRH, който стимулира хипофизата да произведе ACTH

- ACTH накарва надбъбречната кора да отдели кортизол - “хормона на стреса”

- Кортизолът мобилизира енергийни резерви, но потиска имунната система и възпалението

- Тази реакция може да продължи часове или дни

Кога стресът става проблем

Остриният стрес е нормален и дори полезен - помага ти да се справиш с

предизвикателствата. Хроничният стрес обаче води до:

- Постоянно високи нива на кортизол

- Потиснат имунитет и повишен риск от болести

- Проблеми със съня, концентрацията и паметта
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- Мускулно напрежение и болки

- Тревожност и депресия

Добрата новина

Техниките в това ръководство активират парасимпатиковата нервна система - твоя “режим на

почивка и възстановяване”. Те връщат тялото в баланс и ти помагат да се справяш по-

ефективно със стресорите.

2. ДИХАТЕЛНИ ТЕХНИКИ ЗА БЪРЗО УСПОКОЯВАНЕ

Научната основа

Контролираното дишане с темп от 5-6 вдишвания в минута стимулира барорецепторите и

увеличава вариабилността на сърдечния ритъм, активирайки вагусовия нерв. Това води до

увеличаване на парасимпатиковия тонус и намаляване на стресовото възбуждане.

Мета-анализ от 2023 г. на 12 рандомизирани контролирани проучвания (N=785) показва

значително намаляване на самоотчетения стрес (g = -0.35), тревожност (g = -0.32) и депресия

(g = -0.40) при използване на дихателни техники.

Техника 1: Диафрагмално дишане “4-8”

Стъпки:

1. Седни удобно или легни по гръб

2. Сложи една ръка на гърдите, другата на корема

3. Вдишай бавно през носа за 4 секунди - ръката на корема трябва да се повдига повече от

тази на гърдите

4. Задръж дъха за 1 секунда

5. Издишай бавно през устата за 8 секунди

6. Повтори циклицъ 8-10 пъти

Времетраене: 3-5 минути

Честота: При нужда или 2-3 пъти дневно профилактично

Техника 2: Кутийно дишане (4-4-4-4)

Стъпки:

1. Вдишай през носа за 4 секунди

2. Задръж дъха за 4 секунди

3. Издишай през устата за 4 секунди

4. Остани без дъх за 4 секунди

5. Повтори 4-6 цикъла

Тази техника е особено ефективна преди важни събития или при остро стресово състояние.

Техника 3: Алтернативно дишане през ноздрите

Стъпки:

1. Седни с изправен гръбнак

2. Затвори дясната ноздра с палеца си

3. Вдишай през лявата ноздра за 4-5 секунди

4. Затвори лявата ноздра със средния пръст, освободи дясната

5. Издишай през дясната ноздра за 4-5 секунди
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6. Вдишай през дясната ноздра

7. Затвори дясната, освободи лявата и издишай

8. Продължи за 5-10 минути

Практическо упражнение: Дневен дихателен план

Сутрин: 5 минути диафрагмално дишане за подготовка на деня

Обяд: 3 минути кутийно дишане за рестарт на енергията

Вечер: 10 минути алтернативно дишане за релаксация

Проследявай прогреса си:

- Преди упражнението: Оцени стреса си от 1 до 10

- След упражнението: Оцени отново

- Води запис в тетрадка или приложение

3. ПРОГРЕСИВНА МУСКУЛНА РЕЛАКСАЦИЯ (PMR)

Научната основа

Систематичен преглед от 2024 г. на 46 експериментални проучвания (N=3402) показва, че

прогресивната мускулна релаксация значително намалява стреса (14 от 14 проучвания, размер

на ефекта d=0.29-4.57), тревожността (14 от 17 проучвания) и депресията (7 от 7 проучвания).

PMR активира парасимпатиковата нервна система чрез контраста между мускулно напрежение

и съзнателно отпускане, което прекъсва автоматичните модели на стресово напрежение.

Пълна техника PMR (20 минути)

Подготовка:

- Намери тихо място където няма да те прекъсват

- Седни или легни удобно

- Носи удобни дрехи

- Изключи телефона

Последователност:

1. Стъпала и прасци (30 секунди)

- Стисни силно пръстите на краката за 5 секунди

- Отпусни и усети облекчението за 10 секунди

- Забележи разликата между напрежение и отпускане

2. Прасци и глезени (30 секунди)

- Повдигни пръстите нагоре към коленете за 5 секунди

- Отпусни и усети топлината в мускулите за 10 секунди

3. Долни крака - прасци (1 минута)

- Напрегни прасците, натисни петите в пода за 5 секунди

- Отпусни напълно за 10 секунди

4. Горни крака - бедра (1 минута)

- Стисни мускулите на бедрата за 5 секунди

- Отпусни и усети как напрежението се разтваря за 10 секунди
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5. Ръце - юмруци (1 минута)

- Стисни юмруци силно за 5 секунди

- Отпусни пръстите и усети топлината за 10 секунди

6. Ръце - бицепси (1 минута)

- Свии ръцете и напрегни бицепсите за 5 секунди

- Отпусни ръцете до страни за 10 секунди

7. Рамене (1 минута)

- Повдигни раменете към ушите за 5 секунди

- Спусни ги надолу и усети облекчението за 10 секунди

8. Врат (1 минута)

- Натисни брадата към гърдите за 5 секунди

- Върни главата в нормална позиция за 10 секунди

9. Лице - челюст (1 минута)

- Стисни зъбите силно за 5 секунди

- Отпусни челюстта, остави устата леко отворена за 10 секунди

10. Лице - очи и чело (1 минута)

- Стисни силно очите и набръчкай челото за 5 секунди

- Отпусни всички мускули на лицето за 10 секунди

Финализиране (5 минути):

- Остани неподвижен и усети цялото си тяло отпуснато

- Диши бавно и дълбоко

- Мислено сканирай тялото си от главата до пръстите на краката

- Отбележи къде се чувстваш най-отпуснат

Съкратена версия за всеки ден (5 минути)

Фокусирай се на 3 основни зони:

1. Лице и шия - стисни, отпусни (1 минута)

2. Ръце и рамене - напрегни, отпусни (2 минути) 

3. Крака и корем - стисни, отпусни (2 минути)

Практическо упражнение: PMR дневник

Седмица 1: Прави пълната техника всеки ден по едно и също време

Седмица 2: Комбинирай пълната техника (3 пъти) със съкратената (4 пъти)

Седмица 3+: Използвай съкратената версия ежедневно, пълната - при силен стрес

Проследяване:

| Ден | Време | Стрес преди (1-10) | Стрес след (1-10) | Забележки |

|-----|-------|-------------------|------------------|-----------|

| Пн | | | | |

| Вт | | | | |

| Ср | | | | |
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4. ТЕХНИКИ НА ВНИМАТЕЛНОСТ (MINDFULNESS)

Научната основа

Мета-анализ от 2015 г. на 29 проучвания (N=2668) показва, че базираните на внимателност

програми за намаляване на стреса (MBSR) водят до умерено намаляване на психологическия

стрес (g=0.55) при здрави възрастни. Ефектите се запазват и 19 седмици след края на

програмата.

Външните изследвания потвърждават, че редовната практика на внимателност:

- Подобрява емоционалната регулация и вниманието

- Намалява нивата на кортизол

- Увеличава плътността на сивата материя в областите за обучение и памет

- Намалява възпалението в тялото

Техника 1: Основна медитация на внимателност

Стъпки:

1. Постановката (2 минути)

- Седни удобно с изправен гръбнак

- Затвори очите или ги насочи към точка на пода

- Сложи ръцете на коленете или скътан в скута

Фокус върху дишането (10 минути)

- Започни да забелязваш своето естествено дишане

- Не се опитвай да го контролираш

- Когато умът ти се разсее, нежно го върни към дишането

- Всеки път като забележиш, че мислиш за нещо друго, това е успех, не неуспех

Разширяване на осъзнаването (3 минути)

- Разшири вниманието си за да включва цялото тяло

- Забележи звуци около теб

- Усети емоциите без да ги съдиш

Завършване (2 минути)

- Раздвижи пръстите на ръцете и краката

- Направи няколко дълбоки вдишвания

- Отвори очите

Честота: Започни с 10 минути дневно, увеличавай постепенно до 20 минути

Техника 2: СТОП техника за остри стресови моменти

Когато усетиш как стресът нараства, приложи СТОП:

С - Спри това, което правиш

Т - Поеми един дълбок вдих

О - Огледай се - какво се случва в този момент?

П - Продължи по-съзнателно

Тази техника прекъсва автоматичните стресови реакции и ти дава възможност да избереш по-

добър отговор.

1. 
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Техника 3: Медитация на ходене

За офиса или дома (5 минути):

1. Избери малко разстояние (5-10 стъпки)

2. Ходи много бавно напред-назад

3. Съсредоточи се върху усещанията в краката

4. Забележи как краката ти се вдигат, движат, поставят

5. Когато умът ти се разсее, върни го към стъпките

Практическо упражнение: 21-дневно предизвикателство за
внимателност

Седмици 1-7: Изграждане на навика

- Дни 1-7: 5 минути основна медитация всяка сутрин

- Дни 8-14: 10 минути + 3 СТОП техники през деня

- Дни 15-21: 15 минути + медитация на ходене + СТОП техники

Дневен контролен лист:

□ Сутрешна медитация завършена

□ Използвах СТОП техника поне веднъж

□ Забелязах моментите на стрес без да реагирам автоматично

□ Оценявам деня си по внимателност: 1-10

Полезни напомняния:

- Поставя алармки за кратки моменти на внимателност

- Използвай ежедневни дейности (миене на зъби, пиене на кафе) като възможности за

практика

- Не съди себе си ако пропуснеш ден - просто започни отново

5. КОГНИТИВНО ПРЕСТРУКТУРИРАНЕ

Научната основа

Когнитивното преструктуриране е основен компонент на когнитивно-поведенческата терапия

(КПТ). Мета-анализи показват, че КПТ с когнитивно преструктуриране значително намалява

стреса, тревожността и депресивните симптоми във всички популации. 

Стресът често възниква не от самите събития, а от нашите интерпретации - автоматичните

мисли, които преувеличават заплахата или подценяват способността ни за справяне.

Най-честите когнитивни изкривявания

1. Катастрофизиране: “Ако се провал я на презентацията, кариерата ми е свършена”

2. Свръхгенерализация: “Винаги се проваляи” или “Никога не мога да се справя”

3. Мислене в черно-бяло: “Или съм перфектен, или съм неудачник”

4. Четене на мисли: “Всички мислят, че съм некомпетентен”

5. Предвиждане на негативно: “Сигурно ще стане най-лошото”

6. Минимизиране на позитивното: “Това беше просто късмет”

7. Емоционално разсъждение: “Чувствам се зле, значи нещата наистина са лоши”

Петстъпков процес на преструктуриране

Стъпка 1: Идентифицирай стресовите ситуации и автоматичните мисли

6



Води дневник по схемата:

- Ситуация: Какво се случи?

- Емоция: Какво чувствах? (1-10)

- Автоматична мисъл: Какво премина през главата ми?

Пример:

- Ситуация: Шефът ме повика на разговор

- Емоция: Тревожност (8/10)

- Автоматична мисъл: “Сигурно ме уволнягат”

Стъпка 2: Разпознай когнитивното изкривяване

От списъка по-горе определи какъв тип изкривяване е:

Пример: Предвиждане на негативно + катастрофизиране

Стъпка 3: Проучи доказателствата

Задай си въпроси:

- Какви факти подкрепят тази мисъл?

- Какви факти я противоречат?

- Как бих посъветвал приятел в същата ситуация?

- Каква е най-лошата възможност? Най-добрата? Най-реалистичната?

Пример за анализ:

- За: Шефът изглежда сериозен напоследък

- Против: Работя добре, нямам предупреждения, компанията наема нови хора

- На приятел: “Може да е за повишение или нов проект”

- Реалистично: Вероятно е рутинен разговор за работата

Стъпка 4: Създай балансирана алтернативна мисъл

Заменяй: “Сигурно ме уволнягат”

С: “Не зная защо ме вика, но най-вероятно е за работа. Дори ако има проблем, мога да се

справя.”

Стъпка 5: Практикувай и затвърди

Повтаряй новата мисъл когато усетиш стреса

Търси поведенчески доказателства (в примера - действително отиди на разговора)

Води записки за прогреса

Техники за бързо преструктуриране

Техника “5 въпроса”:

1. Тази мисъл помага ли ми?

2. Това наистина ли е факт или мнение?

3. Как ще погледна на това след 5 години?

4. Какво най-лошо може да се случи реално?

5. Какво бих казал на приятел в моята ситуация?

Техника “Съд на мислите”:

Представи си, че си адвокат и трябва да защитаваш противоположната гледна точка на твоята

негативна мисъл. Какви доказателства ще събереш?

• 

• 

• 
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Практическо упражнение: Дневник за преструктуриране

Седмична цел: Зареди поне 5 ситуации използвайки петстъпковия процес

Шаблон:

Дата Ситуация Автомати

чна

мисъл

Емоция

(1-10)

Изкривяв

ане

Нова

мисъл

Нова

емоция

(1-10)

Контролни въпроси накрая на седмицата:

- Кои типове изкривявания най-често правиш?

- Кои техники работят най-добре за теб?

- В кои ситуации е най-трудно да преструктурираш?

6. УПРАВЛЕНИЕ НА ВРЕМЕТО СРЕЩУ СТРЕСА

Научната основа

Проучванията показват пряка връзка между слабото управление на времето и повишените

нива на стрес. Хората с добри умения за организация на времето съобщават за по-нисък стрес,

по-добро работно представяне и по-високо качество на живот.

Ефективното планиране намалява когнитивната натовареност и чувството за липса на контрол

- два основни фактора за стрес.

Принцип 1: Матрицата на Айзенхауър

Подреди задачите си по важност и спешност:

Квадрант 1: ВАЖНО + СПЕШНО (Кризи)

- Прави веднага

- Цел: Минимизирай този квадрант

Квадрант 2: ВАЖНО + НЕ СПЕШНО (Превенция)

- Планирай и приоритизирай

- Тук е ключът към намаляване на стреса

Квадрант 3: НЕ ВАЖНО + СПЕШНО (Прекъсвания)

- Делегирай или отхвърли

- Често източник на стрес

Квадрант 4: НЕ ВАЖНО + НЕ СПЕШНО (Разсейвания)

- Елиминирай или сведи до минимум

Принцип 2: Времеви блокове и тематизация

Времеви блокове:

- Задели конкретни часове за определена дейност

- Третирай ги като важни срещи с теб самия себе си

- Включи блокове за почивка и непредвидени ситуации

8



Пример за дневен план:

- 9:00-11:00: Дълбока работа (най-важен проект)

- 11:00-11:15: Почивка

- 11:15-12:30: Имейли и комуникация

- 12:30-13:30: Обяд

- 13:30-15:00: Срещи

- 15:00-15:15: Почивка

- 15:15-17:00: Административни задачи

Тематизация на дните:

- Понеделник: Планиране и стратегия

- Вторник-четвъртък: Дълбока работа по проекти

- Петък: Преглед, комуникация, подготовка за следващата седмица

Принцип 3: Техника “Помодоро” за концентрация

Класическият цикъл:

1. Избери задача

2. Работи 25 минути без прекъсвания

3. 5 минути почивка

4. Повтори

5. След 4 цикъла - по-дълга почивка (15-30 мин)

Адаптирай според нуждите си:

- За творчески задачи: 50 мин работа, 10 мин почивка

- За рутинни задачи: 25 мин работа, 5 мин почивка

- За трудни задачи: 15 мин работа, 5 мин почивка

Принцип 4: Справяне с прокрастинацията

Правилото “5 минути”:

Когато избягваш задача, кажи си: “Ще работя по нея само 5 минути.” Често ще откриеш, че

продължаваш след изтичане на времето.

Техника “Разчленяване”:

Раздели голямата задача на 5-7 малки стъпки. Фокусирай се само върху следващата малка

стъпка.

Пример:

Вместо “Напиши годишен доклад”:

1. Събери данни от последните 3 месеца

2. Създай структура на доклада

3. Напиши въведението

4. и т.н.

Принцип 5: Създаване на “бяло пространство”

Планувай празно време:

- 25% от деня остави за непредвидени ситуации

- Включи буферно време между срещите

- Има поне един “празен” ден в седмицата

Ползи от белото пространство:

- По-малко стрес от закъснения
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- Време за творчество и размисъл

- Възможност за почивка и възстановяване

Практическо упражнение: Седмичен план против стреса

Стъпка 1: Анализ на текущото състояние

Проследи една седмица как прекарваш времето си:

- На всеки 2 часа запиши какво правиш

- Отбележи кога се чувстваш под стрес (1-10)

- Идентифицирай основните стресори

Стъпка 2: Планиране на новата седмица

Използвай шаблона по-долу:

Време Понеделни

к

Вторник Сряда Четвъртък Петък

9:00

10:00

11:00

…

Включи задължително:

□ 3 блока за дълбока работа всяка седмица

□ Ежедневни 15-минутни буфери

□ Време за обяд без работа

□ 2 техники за управление на стреса всеки ден

□ Един “празен” блок от 2 часа в седмицата

Стъпка 3: Проследяване и адаптиране

В края на седмицата отговори:

- Кои блокове работиха най-добре?

- Кога беше най-стресиращо и защо?

- Какво ще промениш следващата седмица?

7. БЪРЗИ УПРАЖНЕНИЯ ЗА РАБОТНОТО МЯСТО

Научната основа

Кратките интервенции на работното място (1-5 минути) могат ефективно да активират

парасимпатиковата нервна система и да прекъснат стресовите цикли. Проучванията показват,

че редовното прилагане на мини-техники през деня е по-ефективно от дългите сесии в края на

деня.
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9 техники за всяка ситуация

1. Кутийно дишане 4-4-4-4 (2 минути)

- Вдиши 4 сек → задръж 4 сек → издиши 4 сек → задръж 4 сек

- Повтори 4 цикъла

- Кога: Преди важни срещи, при остра тревожност

2. 3-3-3 техника за заземяване (1 минута)

- 3 неща които виждаш

- 3 неща които чуваш

- 3 неща които усещаш (стол, клавиатура, стъпала на пода)

- Кога: При паник или преумора

3. Микро мускулна релаксация (2 минути)

- Напрегни и отпусни раменете 3 пъти

- Масажирай слепоочията 30 секунди

- Въртения на главата наляво-надясно 5 пъти

- Кога: При болки в шията, сутрин или след дълго седене

4. HALT проверка и корекция (1 минута)

Попитай се: Гладен ли съм? Ядосан? Самотен? Уморен?

- Hungry → хапни нещо здравословно или попий вода

- Angry → 3 дълбоки вдишвания и адресирай проблема

- Lonely → изпрати съобщение или отиди при колега

- Tired → стани, разтягай се или направи къса почивка

- Кога: При неясен дискомфорт или дразнимост

5. Експресна благодарност (30 секунди)

- Запиши или помисли за 3 неща за които си благодарен точно сега

- Включи прости неща: топло кафе, удобен стол, слънчев ден

- Кога: При песимизъм или в началото на деня

6. Активно слушане на околната среда (1 минута)

- Затвори очите

- Засечи максимално звуци: климатик, стъпки, разговори, трафик

- Не ги съдяти, просто ги забелязвай

- Кога: При претоварване на мозъка, преди да продължиш работа

7. 4-7-8 дишане за умора (3 минути)

- Вдиши през носа за 4

- Задръж за 7

- Издиши през устата за 8

- Повтори 4 пъти

- Кога: Следобедна умора, преди да се прибереш

8. Експресно сканиране на тялото (1 минута)

- Започни от горната част на главата

- Бързо мини през всяка част от тялото до пръстите на краката

- Забележи напрежение и съзнателно го “отпусни”

- Кога: Преди или след стресираща ситуация

9. Стретчинг за стол (2 минути)

- Завъртания на раменете - 10 пъти назад
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- Наклони шията наляво-надясно - 5 пъти всяка посока

- Завъртания на китките - 10 пъти всяка посока

- Повдигни раменете към ушите, задръж 5 сек, спусни ги

- Кога: На всеки 2 часа или при мускулна скованост

Стратегия за интегриране

Подход “Анкерни моменти”:

Вързи упражненията към конкретни дейности:

- След всеки имейл → 3-3-3 техника

- Преди всяка среща → кутийно дишане

- След обяд → сканиране на тялото

- При влизане в офиса → благодарност

- При излизане от офиса → 4-7-8 дишане

Практическо упражнение: Персонализиран план за офиса

Избери 3 техники които най-добре пасват на твоята работа:

Техника 1: __ Кога: __

Техника 2: __ Кога: __

Техника 3: __ Кога: __

Седмичен контролен лист:

Ден Техника 1 Техника 2 Техника 3 Стрес ниво

(1-10)

Пн □ □ □

Вт □ □ □

Ср □ □ □

Чт □ □ □

Пт □ □ □

Адаптирай плана всяка седмица според резултатите.

8. ЛИЧЕН ПЛАН ЗА ПРАКТИКА

Стъпки за изграждане на устойчива практика

Фаза 1: Фундамент (Седмици 1-2)

Цел: Опитай всички техники и избери най-подходящите

Ежедневно:

□ 5 минути дихателна техника (сутрин)

□ 1 мини-упражнение от работното място

□ 5 минути PMR или mindfulness (вечер)

□ Води дневник на стреса (преди/след техниките)
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Седмично:

□ Опитай различни техники всеки ден

□ Прегледай дневника и избери най-ефективните

□ Планирай следващата седмица според резултатите

Фаза 2: Специализация (Седмици 3-6)

Цел: Задълбочи практиката с избраните техники

Ежедневно:

□ 10 минути основна техника (едната и съща всеки ден)

□ 2-3 мини-упражнения през работния ден

□ Когнитивно преструктуриране при стресови мисли

□ Времеви блокове според принципите от главата

Седмично:

□ 1 по-дълга сесия (20-30 минути) с предпочитаната техника

□ Преглед и адаптация на плана за управление на времето

□ Оценка на прогреса и корекции

Фаза 3: Интеграция (Седмици 7+)

Цел: Техниките стават естествена част от деня

Ежедневно:

□ Автоматично прилагане на техники при стрес

□ Превантивна практика без външни напомняния

□ Гъвкаво адаптиране към различни ситуации

Контрол на прогреса

Месечна оценка:

Физически индикатори:

- Качество на съня: /10

- Енергийни нива: /10

- Мускулно напрежение: ___/10

- Честота на главоболия: ___

Емоционални индикатори:

- Общо ниво на стрес: /10

- Тревожност: /10

- Раздразнимост: /10

- Увереност в справянето: /10

Поведенчески индикатори:

- Концентрация при работа: /10

- Качество на отношенията: /10

- Продуктивност: /10

- Удоволствие от дейностите: /10

Планиране за предизвикателства

Ако пропусна практика:

- Не се самокритикувай

- Започни отново следващия ден

- Анализирай причините и адаптирай плана
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Ако техниките не помагат:

- Опитай различна техника от същата категория

- Промени времето или честотата

- Комбинирай две техники за по-силен ефект

- При продължаващи проблеми търси професионална помощ

При криза или силен стрес:

- Използвай СТОП техниката веднага

- Приложи 4-4-4-4 дишане

- Направи когнитивно преструктуриране

- Поговори с близък човек или професионалист

Финален контролен лист

Това ръководство е завършено успешно когато можеш да отговориш “ДА” на:

□ Мога автоматично да разпозная първите признаци на стрес

□ Имам 3-5 техники които прилагам уверено

□ Редовно практикувам управление на времето

□ Стресорите в живота ми са по-управляеми

□ Чувствам се по-спокоен и балансиран общо

□ Имам стратегия за справяне с бъдещи стресове

Ако все още не си там, не се притеснявай. Управлението на стреса е пълноживотен

процес на обучение и практика.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Поздравления! Завърши практическо ръководство за управление на стреса с научнообосновани

техники. Помни, че промяната отнема време и практика. Бъди търпелив със себе си и

адаптирай техниките според твоите нужди.

Най-важното е да започнеш. Избери една техника която ти харесва и я практикувай

следващите 7 дни. След това добави още една. Постепенно ще изградиш устойчива система за

справяне със стреса.

Успех с практиката!

© 2025 Техники за управление на стреса - Практическо ръководство
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