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Поради епидемията от коронавирус има хиляди деца, младежи и  студенти, останали вкъщи, 

които чакат да се развие положително ситуацията и да се върнат към учебния процес и 

нормалния начин живот. 

Предлагаме това ръководство, за да ви помогнем с един организиран план за времето, в което 

сте вкъщи – възползвайте се и го инвестирайте в стойностни дейности и собствено развитие. 

Има безброй неща, които можете да правите  докато сте вкъщи, така че не мислете, че 

списъкът ни е изчерпателен. Може да ни изпратите и вашите предложения, които да 

включим тук. 

Ето нашият план, който може да използвате, за да преминете през този период по-лесно. 

Дори ако някои от тези предложения не са „вашите“ -  те могат да ви предизвикат да 

създадете собствени идеи, които да изпробвате и споделите. 

Доброволчески отряд на Докосни дъгата 

 

 

 

 

 

 

 

С помощ от : Studyportals masters 
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1. Създайте график за тренировка 

Тренирането е чудесен начин да се грижите и за тялото и ума си. Той 

изтласква сърцето и мускулите ви и подобрява притока на кръв и кислород, 

като ви помага да се чувствате по-добре и да мислите по-ясно. Най-

добрата част? Има много практически процедури, които можете да 

правите у дома, с използването на малко или никакво оборудване. 

Примерни тренировки: 

1. Аеробни (или издръжливост) упражнения 

2. Силови упражнения 

3. Упражнения за гъвкавост 

4. Упражнения за баланс 

5.Кондиционни упражнения 

 

 

Всеки може да влезе в  Google, You tube,  Instagram и да попадне на  хиляди онлайн статии, 

видеоклипове и други източници за хора, които се интересуват от упражнения у дома; така 

че разнообразието не е проблем. Просто намерете рутината на тренировка, която е чудесна 

за вас и започнете. 

Ето някои популярни видеоклипове и плейлисти в YouTube за любители на тренировките: 

 Home workout and bodyweight exercises 

 Get fit & #StayHome 

 Stretches for the inflexible 

 Balance & coordination exercises 

Можете също да разгледате приложения за тренировки, налични за вашия Android или iOS 

смартфон: 

 The 31 best free workout apps to try this year  The best home workout apps in 2020 

https://www.youtube.com/watch?v=vc1E5CfRfos&list=PLRS2DE4P39EdCAYKkWqPfd9b6ZeNodzz2
https://www.youtube.com/watch?v=eWQRl6hsbGs&list=PL7Ax6CP9_hgNprBe4cPJ4ZBGj2oKwHU7S
https://www.youtube.com/watch?v=-VS6jgTTYAQ
https://www.youtube.com/watch?v=HNbjptrn3-A
https://www.glamour.com/story/best-free-workout-apps
https://www.techradar.com/best/home-workout-apps
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Научете повече за ползите от физическите упражнения . 

2. Танцувайте – и изпратете лошите чувства далеч 

Няма значение дали сте ходили на танци преди или не. Танците са чудесен 

начин да повдигнете настроението си и просто да се почувствате по-добре. 

Намерете любимия си плейлист и ТАНЦУВАЙТЕ! Но не забравяйте, че има 

съседи и те невинаги могат да оценят музикалните ви вкусове. Ние знаем, 

знаем ...     

 

Има много танцови стилове, в които можете да се насочите: рап, джаз, съвременен, кънтри 

танци, хип-хоп, балет и др. 

Отново много ресурси са достъпни в интернет. Ето няколко примера, за да започнете: 

 Basic jazz moves for beginners 

 Beginner contemporary dance 

 Beginner belly dance tutorial 

Научете повече за предимствата на танците .  

 

 

https://www.nhs.uk/live-well/exercise/exercise-health-benefits/
https://www.youtube.com/watch?v=5Lc-XZaLZWE
https://www.youtube.com/watch?v=J79VmSPcJns
https://www.youtube.com/watch?v=zZ-LJxf3reI
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/dance-health-benefits


Powered by Moven Soft 

www.movensoft.bg 

3. Практикувайте йога 

Йога е друг отличен начин да внесете повече движение в живота си и да 

освободите стреса и напрежението от тялото си. Освен това има големи 

ползи за настроението ни, като внася повече спокойствие и баланс в 

нашите мисли и чувства. 

В идеалния случай трябва да научите практиките от сертифициран учител 

по йога по сценарий лице в лице. 

 Но тъй като това не е възможно в момента, можете да се възползвате от онлайн йога ресурси: 

 Isha Upa Yoga 

 Hatha Flow Yoga for beginners 

 Easy Kundalini Yoga for beginners 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=C_xsXnRd_uc&list=PL3uDtbb3OvDMd3kUaU7uJgujVpsURetBm
https://www.youtube.com/watch?v=GWg-siH2VEA
https://www.youtube.com/watch?v=-DO_GgchYPA
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4. Открийте медитацията 

Медитацията е още един инструмент, който всеки може да използва, за да 

намери повече баланс. Първоначално популярна на Изток, медитацията сега 

е световен феномен, практикувана от хора от всички възрасти. Някои от 

основните ползи са намален стрес и тревожност, подобрен сън и чувство на 

обич към самия себе си. 

Основната цел на медитацията е да ни освободи от мислите  в настоящия момент.  

Въпреки че това е честно  използвано клише, трябва да признаем, че  често прекарваме 

времето си в мисли за миналото или се притесняваме за бъдещето. 

Трудно е (ако не и почти невъзможно) да се спре потока от мисли. Но не е нужно да 

опитвате. Медитацията ви учи как да гледате на мислите си без преценка и просто да ги 

видите какви са. Като се съсредоточите върху дъха, можете да поставите известно 

разстояние между мислите и чувствата си и да видите, че те са временни и не винаги 

изискват реакция от ваша страна. 

Можете да избирате от различни видове медитация: ръководена / необучена медитация, 

фокусирано внимание, сканиране на тялото, визуализация,  доброта, състрадание и др. 

Има стотици онлайн ресурси за хора, които се интересуват от медитация. Например, можете да 

опитате популярни приложения за медитация: 

 12 best mindfulness apps to help you keep calm during a crisis 

 The best meditation apps to help with anxiety 

Или използвайте безплатни ръководени онлайн медитации: 

 Isha Kriya 

 The 6 Phase Meditation 

 Guided breathing meditation 

 Guided meditation on the body, space, and awareness 

https://www.independent.co.uk/extras/indybest/gadgets-tech/phones-accessories/best-mindfulness-apps-a8217931.html
https://www.oprahmag.com/life/health/g29861798/best-meditation-apps/?slide=1
https://www.youtube.com/watch?v=EwQkfoKxRvo
https://www.youtube.com/watch?v=oeQfRtiY-ZM&t=
https://www.youtube.com/watch?v=67SeR3LxtdI
https://www.youtube.com/watch?v=5GSeWdjyr1c
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Научете повече за ползите от медитацията . 

 

5. Водете дневник и поискайте прошка 

Този карантинен период ни показа, че приликите между хората превъзхождат разликите. 

Независимо дали сте нисък  или висок, успешен или все още измисляте неща, богати или бедни, 

екстровертни или интровертни, всички можем да разберем болката на другите и да 

съчувстваме как се чувстват и как виждат света. 

 

Чудесно време е да открием как можем по-добре да работим заедно и да намерим обща 

позиция. За да постигнем това, първо трябва да започнем със себе си и да разберем кои сме 

всъщност, какви ценности са от значение за нас и какви неща вече не ни служат. Как 

можете да познаете себе си по-добре? 

 

Водете дневник, проведете честен разговор със себе си или вземете лист хартия и напишете 

всичко, което някога сте искали да кажете на някого, но никога не сте имали смелостта да 

го направите. Това може да бъде много катарзисно преживяване, което ви позволява да 

освободите всичките си отрицателни (или положителни) емоции. От вас зависи да решите 

дали искате да го изпратите като писмо / имейл или просто да го запазите, запишете или 

изхвърлите. 

https://www.headspace.com/science/meditation-benefits
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Записването на вашите мисли, идеи и мнения е уникален начин за създаване на 

ред от хаоса и ви позволява да продължите и да се съсредоточите върху нови 

интереси. Журналистиката също ни помага да открием, че често 

преувеличаваме и че реалността често е различна от нашите предположения и 

очаквания. 

Научете повече за предимствата му   the benefits of journaling. 

Ето списък на други дейности за самообслужване, които са идеални за този период: 

 

1. Спазвайте фиксирани часове за сън 

2. Вземете дълги релаксиращи вани 

3. Използвайте маски за лице, грим и т.н. 

4. Сменяйте тоалета си всеки ден 

5. Наслаждавайте се на онлайн партита с приятелите си 

6. Направете свои собствени коктейли  

7.  Пийте чай и  гледайте любимите си предавания ...  

8. Придържайте се към дневния график 

9. Не яжте много вредна  храна или сладкиши 

10. Не пийте твърде много алкохол 

6. Прочетете вдъхновяващи книги 

Четенето е чудесен навик, който подобрява паметта и речника ни и ни позволява да се 

изразяваме по-добре. Независимо дали сте избрали аудио, хартиени с меки  или твърди корици, 

малко преживявания могат да се сравнят с потапяне в друг свят и проучване на визията на 

любимите ви автори. 

 

 

Има много различни видове книги и жанрове, поради което е трудно да се препоръча една 

книга или една категория, които ще бъдат идеални за всички. Все пак, ето няколко списъка с 

едни от най-добрите книги по жанр: 

https://medium.com/better-humans/why-keeping-a-daily-journal-could-change-your-life-9a4c11f1a475
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1. Книги за Self Help – Пауло Куельо, Наполеон Хил, Дийпак Чопра и други 

2. Съвременни български автори – Захари Карабашлиев, Мария Лалева, Димитър 

Калбуров, Иво Сиромахов, Георги Господинов и други 

3. Класически книги – Елин Пелин, Иван Вазов, Йордан Йовков, Димитър Талев, 

Алеко Константинов, Пейо Яворов и други 

4. Криминалета 

5. Романтични романи 

6. Биографични романи 

Знаем, че има много други жанрове или дори книги, които не са в тези списъци. За да бъдем 

честни, те вероятно заслужават категория само за тях, но тъй като това не е в нашия 

фокус, надяваме се, че нашите предложения са достатъчни, за да ви накарат да мислите 

какво да прочетете по-нататък.  

Научете повече за ползите от the benefits of reading. 

 

7. Вземете онлайн курсове за подобряване на личните и кариерните умения 

Обучението е процес през целия живот и не бива да спира, след като училището приключи, 

или в нашия случай, след като часовете са ни он-лайн. Вероятно сте чували това и преди, но в 

ерата на информацията невежеството е избор. Въпреки че това твърдение е доста грубо, 

ние го разглеждаме като „ако искате да научите нещо, интернет не ви позволява да имате 

извинение“. 

 

YouTube е една от основните платформи, на които можете да научите почти всичко: 

готвене, свирене на инструмент, създаване на уебсайт, вие го изберете.  

Всичко е в това да намерите правилния канал и да приложите знанията на практика. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=xqMozc4K4pg
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Предложения: 

Компютърни и IT курсове и цифрови умения 

 The Complete Linux Course 

 First Person View PC Build Guide (POV) 

 How to Make a WordPress Website 

 Python Tutorial for Beginners 

 The Ultimate Microsoft Excel Crash Course 

Дизайн и редактиране на снимки / видео 

 Adobe Illustrator Course 

 Complete Beginner Guide to Adobe Photoshop 

 The best free photography course 

 World’s Most Advanced Video Editing Tutorial (Premiere Pro) 

Аудио основи и редактиране 

 Audio fundamentals course 

 Audacity tutorials 

Музикални инструменти 

 Complete Piano Theory Course 

 Learn guitar in 30 days 

 Learn drums 

Бизнес, инвестиции и финанси 

 Millennial money: lessons with Robert Kiyosaki 

 Investment course for beginners 

 Financial accounting full playlist 

готвене 

 Gordon Ramsay’s ultimate cookery course 

 F is for Flavor | Stella Culinary School 

 S is for Sauce | Stella Culinary School 

Научете нов език 

 Learn French in 5 days 

 Learn Spanish – Free Spanish lessons 

 Learn German for beginners 

 Intermediate English 

За да подобрите по-бързо езиковите си умения, можете също да се възползвате от 

интерактивни уебсайтове, приложения и игри. Ето няколко примера: 

 ESOL courses 

 British Council 

 Duolingo 

 Rosetta Stone 

https://www.youtube.com/watch?v=wBp0Rb-ZJak&t=
https://www.youtube.com/watch?v=v7MYOpFONCU
https://www.youtube.com/watch?v=8AZ8GqW5iak
https://www.youtube.com/watch?v=_uQrJ0TkZlc
https://www.youtube.com/watch?v=sM0Lldwt7iA
https://www.youtube.com/playlist?list=PLYfCBK8IplO4X-jM1Rp43wAIdpP2XNGwP
https://www.youtube.com/watch?v=sF_jSrBhdlg&list=PLYfCBK8IplO6v0QjCj-TSrFUXnRV0WxfE
https://www.youtube.com/watch?v=dwrGAoZIrOw&list=PL7W5udALs-AlIByQQ8KnleHQdKq_9m0vD&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=O6ERELse_QY
https://www.youtube.com/watch?v=s8uIFlfo4rc&list=PLF323DDC21E6DC960&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=IXoGmyzNZOY&list=PLqazFFzUAPc7XJjOcH4iPDoIeFHA_eyKh&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=Ud9CpGOG1GE
https://www.youtube.com/watch?v=15DSV8YkVoo&list=PL_MS9yTfSINV5h-eUAeX_c2uMiuR6j7PY
https://www.youtube.com/watch?v=HdiiXOkomKo&list=PLImrzCNnL5PmxlVJPwoTwY3mjo4jaIJxA&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=E7aNCkKF-PQ&list=PL05CT5ErhZtoS7nea4_hahf0Gdb-yHXCv
https://www.youtube.com/watch?v=KfDB9e_cO4k&list=PLECECA66C0CE68B1E
https://www.youtube.com/watch?v=Rpa_UAciIeU&list=PLSlzC-HFo7w5MA7vJy_m6T5ub_UvB2d10
https://www.youtube.com/watch?v=249k2WymdFc&list=PL4sylQahxyepBiKD1V7VPkahHoEVig_4C
https://www.youtube.com/watch?v=Z9L-tJxPTGY
https://www.youtube.com/watch?v=EUyXvO9MQJk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Yc02URV59Pw&list=PLZNV0gmRjgU8Mvr5mXW4wMlTfF8gE8EeJ
https://www.youtube.com/watch?v=4FB1nO6ckZI&list=PLKQEL9j11yiUQ5SWdkc6ZT6A1NRoaskst
https://www.youtube.com/watch?v=RuGmc662HDg&list=PLF9mJC4RrjIhS4MMm0x72-qWEn1LRvPuW
https://www.youtube.com/watch?v=oYI3dzny8n8&list=PLN3kZ8bfmMJMxqGdgwpxKyjhmuhvU1HkV&index=1
https://www.esolcourses.com/
https://learnenglish.britishcouncil.org/
https://www.duolingo.com/
https://www.rosettastone.com/
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Моля, не забравяйте, че изброените по-горе видеоклипове в YouTube са само 

няколко примера. Можете да намерите курсове и уроци за почти всичко, 

което ви интересува. Бърз съвет: винаги можете да регулирате скоростта 

на възпроизвеждане на YouTube до 0,75 или 1,25, ако по подразбиране е 

твърде бавно или твърде бързо. 

Ако се интересувате от вземане на тест по английски от вкъщи, ето тяхното 

текущо състояние: 

 You can take the TOEFL® iBT from home 

 IELTS is suspended in most test centres 

 PTE Academic is also suspended in most test centres, but they offer an alternative online test 

 You can take the GRE® from home 

 The GMAT is offered online since April 

Популярни онлайн платформи за обучение 

Освен YouTube, много други платформи, които предлагат безплатни или платени онлайн 

курсове. Някои от най-известните са: 

 edX 

 Coursera 

 Udemy 

 Skillshare 

 Khan Academy 

 CrashCourse (exception – it is a YouTube Channel) 

Други умения, страсти и хобита, на които можете да се съсредоточите: 

1. Рисувайте - моливи, фулмастри, креда, пастели, Боя - масла, акрил, акварел 

2. Играйте с глина за моделиране, кинетичен пясък, Фимо и т.н. 

3. Изграждане: ЛЕГО, конструктори 

4. Научете се да тъчете, шиете, плетете или плетете на една кука. 

5. Творческо писане: напишете блог, водете дневник, напишете пиеса или история или 

започнете направо от роман, създайте поезия, пишете писма на приятелите си 

6. Водете дневник на мечтите си  - може би дори се опитайте да нарисувате мечтите си. 

7. Скулптура, дървообработване 

8. Наредете пъзел 

9. Научете как се правят  оригами 

https://www.ets.org/s/cv/toefl/at-home/
https://www.ielts.org/news/2020/covid19-information-for-our-global-test-taker-community
https://pearsonpte.com/articles/covid-19-information-for-pte-academic-test-takers-and-institutions/
https://www.pearson.com/english/versant.html
https://www.ets.org/s/cv/gre/at-home/
https://www.mba.com/articles-and-announcements/announcements/update-on-coronavirus
https://www.edx.org/course
https://www.coursera.org/
https://www.udemy.com/
https://www.skillshare.com/
https://www.khanacademy.org/
https://www.youtube.com/user/crashcourse/playlists?disable_polymer=1
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8. Погрижете се за професионалното си развитие / за студенти/ 

Дори ако почти всичко е затворено  в момента, това няма да трае вечно. Ако търсите 

работа на непълно работно време (или дори на пълен работен ден) след възобновяването на 

обучението си, направете няколко стъпки, за да се подготвите: 

1.Актуализирайте CV-то си 

Вашето CV (автобиография) остава един от най-важните документи по време на 

кандидатстване за работа. Това е първата възможност да впечатлите и трябва да се 

отнасяте сериозно. Имате няколко неща, които трябва да имате предвид, докато пишете 

страхотно CV: 

 

- Пишете кратко и последователно. Не прекалявайте  с дизайн и визуализации, освен 

ако не кандидатствате за позиция, свързана с дизайна. 

- Не го правете по-дълго от две страници A4. Това е повече от достатъчно, за да 

включите целия подходящ опит и академична подготовка. 

- Избройте предишния трудов опит или работни места хронологично, като започнете с 

най-новите. Добра идея е да включите подходящи лични постижения и типични 

задачи. Същото се отнася и за вашето образование. 

- Ако имате периоди на разлики, през които сте пътували, съсредоточени  върху 

хобитата си или имате лични или здравословни проблеми, накратко ги споменете и 

бъдете готови да обясните какво се е случило по време на интервюто. 

- Доброволческите и извънкласните дейности могат да компенсират липсата на трудов 

опит. Просто се уверете, че знаете какво сте научили и как ви е било от полза. 

- Винаги проверявайте правописа си преди да изпратите автобиография. 

- Създайте или актуализирайте вашия LinkedIn профил - LinkedIn е като Facebook на 

професионалисти и организации. Но какво означава това? 

Това означава, че можете да се свържете с експерти от областите, които ви интересуват, 

да сте в крак с най-новите бизнес практики и да четете интересни статии, фокусирани 

върху кариерата, баланса между професионалния и личния живот и професионалното 

развитие. 
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Той има всички предимства на Facebook, но без всички видеоклипове за 

котки (без обида, любители на котки), избиране на храна, твърде много 

селфита, разкази и регистрации. 

LinkedIn също така позволява на потребителите да публикуват и да 

търсят работа по целия свят. Можете да кандидатствате за работни 

места от платформата и да започнете да общувате със служител по 

човешки ресурси чрез чат. Какво повече бихте могли да пожелаете? 

Ако нямате такъв, настройката на профил е бърза и проста. Вече в LinkedIn? 

Тогава е идеалното време да актуализирате профила си. 

 

2. Използвайте онлайн възможности за свободна практика и доброволчество, за да 

придобиете опит. 

Да си заседнал у дома не е добро извинение да се превърнеш в мързеливец и да гледаш само 

сериали. Всички шеги настрана, онлайн платформите за фрийланс са чудесен начин да 

развиете професионалните си умения или просто да използвате своите хобита. През това 

време можете да намерите и организации, особено НПО, които търсят хора, които могат 

да им помогнат от разстояние. Добре дошъл си и при нас. 

Независимо дали превеждате текстове, помагате за координиране на онлайн срещи или 

редактирате видеоклипове, не подценявайте важността на тези възможности. Те са 

чудесно предимство за вашето CV и могат да ви накарат да се откроите сред останалите. 

Ето някои от най-популярните онлайн платформи за фрийланс: 

 Upwork 

 Freelancer 

 Fiverr 

 PeoplePerHour 

 

Ако търсите възможности за онлайн доброволчество, разгледайте тези уебсайтове: 

Може да се включите със своя инициатива и при нас - Асоциация „Докосни 

дъгата“ приветства всички добри идеи. 

 UN (United Nations) online volunteering 

 EU (European Union) Aid Volunteers 

 Translators Without Borders 

 Do Something 

 Greenpeace 

 

Това са само няколко идеи и ресурси за доброволчество, за да започнете. Можете да бъдете 

доброволец с още по-малко усилия.  

Научете повече за предимствата на the benefits of volunteering. 

 

 

https://www.upwork.com/
https://www.freelancer.com/
https://www.fiverr.com/
https://www.peopleperhour.com/
https://www.onlinevolunteering.org/en
https://webgate.ec.europa.eu/echo/eu-aid-volunteers_en/
https://translatorswithoutborders.org/volunteer/
https://www.dosomething.org/us
https://www.greenpeace.org/international/act/volunteer/
https://www.helpguide.org/articles/healthy-living/volunteering-and-its-surprising-benefits.htm
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9. Играйте игри и се забавлявайте 

Когато си дете или искаш да припомниш детството си, когато всичко 

беше игра; знаехме как да се забавляваме и да се наслаждаваме на 

лудориите.  

За някои от нас тази способност се губи или поне намалява, докато 

израстваме и се съсредоточаваме върху други отговорности, като образование, 

кариера и т.н. 

Въпреки това има безброй ползи от играта, особено за деца, младежи и студенти, които 

живеят в свят, пълен със стресиращи задачи и очаквания. Някои от основните предимства 

са: 

1. Облекчаване на стреса 

2. Повишена креативност 

3. Подобрени взаимоотношения и социални умения 

4. По-добра координация и двигателни умения 

През този карантинен период е лесно да се почувствате стресирани или затрупани от всички 

новини за новия коронавирус. Ако ви е трудно да прекъснете връзката, играта може да 

помогне много. Има всякакви игри, в които можете да играете, така че ще изброим само 

няколко примера и категории: 

 

 

1. Онлайн видео игри на платформи  

2. Настолни игри  

3. Влезте в ролеви игри (RPG) - използвайте писалка и хартия или онлайн платформи: Dice 

Breaker , Astral TableTop , Roll20 

4. Бъдете креативни: гледайте филми с изключен звук и измисляйте диалозите 

5. А може и  игра на playstation 
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Научете повече за  the benefits of play. 

10. Насладете се на онлайн изкуството 

Ако имате страст към изкуството, чудесен начин да се възползвате от 

свободното си време е да проверите онлайн музеи, концерти и театрални 

постановки. Предвид настоящата ситуация, можете да очаквате 

увеличение на броя на подобни събития, предавани на живо в интернет. 

 

За някои потоци връзката не винаги е надеждна и тук и там може да има прекъсване. И все 

пак, ако привлекат достатъчно зрители, ще се инвестират повече усилия и ресурси в 

създаването на перфектни поточни изживявания. 

Само няколко примера, които можете да проверите: 

 10 of the world’s best virtual museum and art gallery tours 

 12 famous museums offering virtual tours 

 List of live virtual concerts 

 Online theatre plays 

 Google Arts & Culture 

11. Архивирайте важни файлове 

Всички имаме важни документи, снимки, които държим и други файлове, събрани в 

продължение на много години. И все пак, малко от нас отделят време, за да ги архивират и да 

се уверят, че са в безопасност, ако нашият лаптоп / компютър или телефон се счупи или бъде 

откраднат. 

Сега имате достатъчно време да копирате вашите файлове (особено важни задания, 

документи или дори дисертация или изследователска хартия) на вторичен твърд диск или да 

ги качите в облачно хранилище. 

https://living.aahs.org/behavioral-health/the-benefits-of-play-for-adults/
https://www.theguardian.com/travel/2020/mar/23/10-of-the-worlds-best-virtual-museum-and-art-gallery-tours
https://www.travelandleisure.com/attractions/museums-galleries/museums-with-virtual-tours
https://www.npr.org/2020/03/17/816504058/a-list-of-live-virtual-concerts-to-watch-during-the-coronavirus-shutdown
https://life.spectator.co.uk/articles/pining-for-the-theatre-watch-these-seven-plays-online/
https://artsandculture.google.com/
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Популярните доставчици на съхранение в облак включват: 

Google Drive - 15 GB безплатно. Една от най-добрите услуги за съхранение 

в облак. Той е добре интегриран с онлайн приложенията на Google 

(Документи, Таблици, Слайдове) и предлага повече съхранение - 15 GB - от 

повечето конкуренти. 

Microsoft OneDrive - 5 GB безплатно. Онлайн облачното съхранение на Microsoft има 

предимството, че е добре интегрирано със своите онлайн версии на Word, PowerPoint, Excel и 

т.н. Все пак 5 GB в днешно време не са много, така че имайте предвид това. 

Apple iCloud - 5 GB безплатно. Идеален за хора, които вече използват екосистемата на Apple и 

притежават iPhone, iMacs или iPad.  

Dropbox - 2 GB безплатно.  

Мега - 50 GB безплатно. Услугата е фокусирана върху поверителността на потребителите и 

криптира файлове, преди да ги качите. За да получите обаче 50 GB, трябва да участвате в 

тяхната програма за постижения. 

Има много други доставчици на облачно хранилище. Ние изброихме само безплатните планове 

за услугите по-горе, но те също имат месечни и годишни абонаментни планове, които 

позволяват на клиентите да увеличат онлайн хранилището си. 

12. Завършете това, което сте започнали 

Може да не го осъзнавате, но завършването на това, което сте започнали, е чудесен начин да 

изчистите ума си и да подобрите бързо настроението си. Защо? Защото повечето хора знаят 

кога не успяват да живеят според собствените си очаквания. 
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Ето защо се чувстваме зле, когато не правим нещо важно за нас или когато не 

успеем да спазим обещанията си. Никога не е било по-добро време да се 

погрижите за разхлабените краища: 

1.Книги, които сте започнали или искате да започнете да четете 

2.Проекти, които са трудни, но си струват 

3.Училищни задания 

4.Стари обещания (на себе си или на другите), ако все още са от значение 

5.Да учите език. 

 

13. Почистете стаята и кухнята си 

Има пряка връзка между околната среда и вашето състояние на духа. За много хора 

животът в разхвърляни и затрупани помещения е стресиращ и не им позволява да се 

съсредоточат правилно. Решението е просто: почистете стаята си. 
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Докато сте на него, може също да искате да преместите мебелите или да 

поставите леглото по-близо до прозорците. Опитайте нови неща и 

останете игриви; не трябва да е скучно. Запитайте се: ако тази стая 

може да бъде точно така, както исках, как би изглеждала? След това 

започнете да правите малки стъпки в тази посока. 

Можете да направите това и с вашите книги, тетрадки и други учебни 

материали. Нещата, които вървят заедно, трябва да останат заедно и е 

време да инвестирате малко усилия в създаването на ред около вас. 

След като приключите с почистването на стаята, радвайте се! Имате право да се 

чувствате горди от себе си и да се възхищавате на страхотната работа, която сте 

свършили. Ако сте готови за допълнително предизвикателство, започнете да се справяте с 

входящата поща. За много хора това е място, което заслужава много внимание и обикновено 

има стотици или хиляди непрочетени имейли. 

 

Можете да изтриете множество безполезни имейли и известия, като използвате функциите 

„търсене“ и „изберете всички“. След като приключите с това, отпишете се от всички услуги 

и платформи, които вече не използвате или не се интересувате. За да го направите една 

крачка напред, можете да сортирате стари имейли с помощта на папки (например разписки, 

банково дело, университет, здравеопазване, онлайн курсове ) и създайте правила, така че 

новите имейли автоматично да отиват в правилната папка. 

 

Да си заседнал на закрито е всичко друго, но не и приятно, особено сега, когато в много части 

на света идва пролетта. Но това не означава, че не можете да се възползвате от този 

период. 

Добро начало е да признаете, че не ви харесва и да изразявате чувствата си. Говорете с 

приятелите си, със семейството си и вижте как се чувстват. Опитайте се да се смеете на 

нещата и да намерите причини да се усмихвате и насърчавате взаимно. Не е нужно да се 

преструвате, че всичко е хубаво и нищо не се случва, но ако позволите страшните мисли и 

емоции да ви затрупат, също няма да бъдете полезни. 

Дейностите, изброени в тук, могат да задържат всеки за всеки има по нещо - дадохме ви  

идеи за неща, които искаме да опитате, и нови курсове, които може да ви заинтересуват. 

Ето един приятелски съвет: не се опитвайте да го направите всичко наведнъж и не 

очаквайте да успеете всеки ден. 

Ще има моменти, в които просто не ви се иска да правите нещо. Това е добре. Няма нужда 

да оказвате допълнителен натиск върху себе си. Вземете този почивен ден и опитайте 

отново на следващия ден. Когато се събудите сутрин, помислете за 3-те основни 

приоритета за деня и как планирате да ги постигнете. След всяка изпълнена задача не 

забравяйте да си направите почивки и да се наградите. 

Трябва да сте наясно, че е много трудно да развиете самодисциплина, защото всички имаме 

лоши или досадни навици, които трудно се променят. Това, че сте търпеливи и приемате 

нещата едно по едно, ще доведе до израстване. 
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Точно както Рим не е бил построен за един ден, вие няма да преобразите 

коренно живота и навиците си за един ден. Но можете да стигнете до 

там чрез внимателно планиране, придържайки се към график, правейки 

неща, които харесвате и необходимите неща за вас, проявете търпение и 

постоянство. 

Не знаем колко дълго ще е тази пандемия, но се надяваме да се измъкнем 

физически и психически по-силни и по-благодарни за нашата среда, свобода и всички неща, на 

които се радваме и сме приели за даденост. 

Погрижете се за себе си, продължете да работите върху своите учебни планове и винаги 

следвайте информация от официални източници. 

Бъдете отговорни и останете вкъщи!  

 

                                                    Снимка интернет 

Дъгата прилича на мост над земята, 

окичен с байрачета от седем цвята. 

Слънцето, златното, по нея минава, 

всичко от нея по-весело става. 

Синьо и жълто, червено, зелено… 

Само едно й е зле наредено. 

И то е това, че тя иде след буря, 

която огради и къщи разтуря. 

А мисля: нима ще е грешка голяма, 

бурята, просто така, да я няма? 

Дъга, без да има гърмене зловещо, 

това би било най-чудесното нещо! 

Най-чудесното нещо би било на земята, 

мирът да се сключва преди войната! 

Джани Родари 


