
УПРАЖНЕНИЯ
Основно и напреднало

ниво



ПРИОБЩАВАЩА КОМУНИКАЦИЯ ПО
ОТНОШЕНИЕ НА ПОЛА

УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО

#1
ЗАГЛАВИЕ: ИДЕНТИФИЦИРАНЕ НА ИЗКЛЮЧВАЩ ЕЗИК

Споделете случаи от работното място, в които не е бил използван приобщаващ и/или
неутрален език.

Пример: Ема седеше на бюрото си, притеснена от поздравителните съобщения, които
заливаха пощенската ѝ кутия. Очевидно повишението ѝ е било обявено в бюлетина на
компанията, но статията се е фокусирала повече върху външния ѝ вид, отколкото
върху професионалните ѝ постижения, предизвиквайки дискусия за непреднамерения
сексизъм, заложен в разказите на работното място.

Стъпка 1:  Опишете пример, в който сте установили употреба на
неприобщаващ език в работна среда.  

Стъпка 2:  Опишете как използването на приобщаващ език в тази
или подобни ситуации може да бъде полезно за участниците. 

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Материали

Цел

Тип

Формат

Допълнителни ресурси

Инструкции

Основно

B2. Инструменти, практически примери и умения за
неутрална и приобщаваща комуникация

15-20 мин.

1

Компютър, интернет

Идентифициране на използването на неприобщаващ и/
или изключващ език на работното място

Самоанализ

Виртуален

2

Няма



НЕУТРАЛЕН ЕЗИК

УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО

#2
ЗАГЛАВИЕ: НЕУТРАЛИЗИРАНЕ НА ПРЕДРАЗСЪДЪЦИ:

ТРАНСФОРМАЦИЯ КЪМ ПРИОБЩАВАЩ ЕЗИК

В това упражнение участниците трябва  да разгледат таблицaтa по-долу и да
предложат алтернативи на фразите в дясната колона, използвайки по-
неутрални думи и фрази. Допълнете таблицата с още примери и след това
попълнете шаблона на упражнението.

Материали

Допълнителни ресурси

Инструкции

Основно 

B2. Инструменти, практически примери и умения за
неутрална и приобщаваща комуникация

20-30 мин.

1 - 10

Онлайн приложения, които могат да се използват за
това упражнение: Kahoot! (https://kahoot.com/),
Edpuzzle/EdApp (https://edpuzzle.com/), Quizlet
(https://quizlet.com/|) 

Разбиране на въздействието на неприобщаващия език
и заместване с по-неутрални думи

Игра. Индивидуална или групова

Виртуален / На живо
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Няма

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат

https://kahoot.com/
https://edpuzzle.com/
https://quizlet.com/%7C


Неутрален език

УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО

Неприобщаващ език

“Здравейте, момчета, хайде да
започваме!”

“Тя е много емоционална за този
проект.”

“Той работи като стюардеса.”

“Продавачките сключиха важна
сделка.”

“Той/тя е инвалид.”

“Тя работи мъжка работа.”

“Здравейте на всички, хайде да
започваме!”

“Тя е отдадена на този проект.”

“Той е стюард.”

“Екипът по продажбите сключи важна
сделка.”

“Той/тя е човек със специални физически
потребности.”

“Тя работи в сфера, където жените са
слабо представени.”

“Разносвачът донесе пратката.”

“Може да вземеш приятелката си на
коледното парти.”

“Тя е жена полицай.”

“Те са малоумни.”

“Чистачките са изхвърлили боклука.”

“Човекът от куриерската компания
донесе пратката.”

“Може да вземеш и половинката си на
коледното парти.”

“Тя е полицайка.”

“Те са хора с различни способности.”

“Служителите от почистването са
изхвърлили отпадъците.”
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“Лъже като циганин.” “Често постъпва нечестно.”

“Директорът ни е много властна и
доминантна жена.”

“Директорката ни е решителна и
отстоява позицията си.”

“Имаме нов служител, който е негър.”
“Имаме нов служител, който е тъмнокож
човек.”

“Той е медицинска сестра.”
“Той работи като медицински
специалист.”

“Търсим млади и мотивирани
кандидати.”

“Търсим кандидати с малко опит в
сферата.”



ПРИОБЩАВА КОМУНИКАЦИЯ
ПО ОТНОШЕНИЕ НА ПОЛА

УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО

#3
ЗАГЛАВИЕ: РАЗЧУПВАНЕ НА ПРЕДРАЗСЪДЪЦИТЕ СЪС СТЕНДЪП 

КОМЕДИЯ

Редно
Нередно

Част 2: Поканете комик или актьор да представи резултатите от упражнението.
Помолете комика да разгледа нюансите на пристрастния език, като използва хумор и
сатира, за да подчертае установените практики на неприобщаващата и
приобщаващата комуникация  (изрази,  фрази, жестове и т.н.)

Примерите могат да бъдат реални или въображаеми (за предпочитане реални). След
това помолете всички участници да ги категоризират в два списъка:

      сексистки език и предразсъдъци за пола;
      неутрален по отношение на пола език; 
      език, съобразен с особеностите на пола.

Част 1: Разделете участниците на групи и ги помолете да идентифицират и проучат
визуални и вербални елементи в ежедневната си работна комуникация, които могат
да изразяват дискриминация по пол в три направления:
     

Упражнението се състои от две части, които могат да се изпълняват в различни дни
или по различно време през деня.

Материали

Допълнителни ресурси

Инструкции

Основно

B2. Инструменти, практически примери и умения за
неутрална и приобщаваща комуникация

Част 1: 20 мин. 
Част 2: 60 мин. подготовка и 15 мин. представяне

Част 1: 5-6 
Част 2: Един водещ и всички участници

Конферентна зала, техника за мултимедия и озвучаване,
професионален комик или актьор

Придобиване на умения за разпознаване на
неприобщаващ и/или изключващ език на работното
място

Дискусия и обмяна на идеи, представяне на стендъп
комедия

На живо

Наръчник за език, съобразен с пола (на английски)

5

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат



ПРИЛАГАНЕ НА ПРИОБЩАВАЩА
КОМУНИКАЦИЯ

УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО

#4
ЗАГЛАВИЕ: ПРИЛАГАНЕ НА УМЕНИЯТА ЗА  ПРИОБЩАВАЩА

КОМУНИКАЦИЯ

Започнете с представянето на следните компоненти на приобщаващата
комуникация. Обсъдете в група следните теми:
    Активното слушане и способността да се изслушват гледните точки на другите, без
да се осъждат или прекъсват, е от решаващо значение за насърчаване на
приобщаването. 
   Ясната и прозрачна комуникация изисква избягване на жаргон, използване на
разбираем език и адаптиране към специфичните нужди на аудиторията.
    Емпатия и разбиране за опита, перспективите и предизвикателствата на колегите. 
     Използването на език, който е уважителен, приобщаващ и не преповтаря
стереотипи или предразсъдъци, е от съществено значение за създаването на
приобщаваща среда.
     Осъзнаването на елементите на невербалната комуникация като езика на тялото,
лицевото изражение и тона на гласа може да помогне за предотвратяване на
недоразумения и да гарантира, че съобщенията се възприемат правилно от другите. 
     Всеки глас заслужава да му се отдели едно и също време и внимание.

Инструкции

Основно

B2. Инструменти, практически примери и умения за
неутрална и приобщаваща комуникация

90 мин.

5-6

Умения за насърчаване на атмосфера на уважение,
равнопоставеност и разбиране между всички служители
в ежедневните корпоративни дейности, независимо от
техния произход, идентичност или гледна точка

Презентации, ролеви игри и създаване на насоки

Виртуален / На живо
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Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат



УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО
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Материали

Допълнителни ресурси

Интернет връзка за онлайн участие, мултимедия
(проектор и екран за теоретичната част), зала

Няма

След това участниците трябва да се разделят на по-малки групи и всяка от тях
да създаде по един ролеви сценарий, представящ пример за негативното
въздействие за неспазването на една от горепосочените теми (или обратно -
позитивното въздействие при спазване).

Накрая всяка група представя пред останалите сценария, който са създали.



КОМУНИКАЦИЯ МЕЖДУ ПОКОЛЕНИЯТА

УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО

#5
ЗАГЛАВИЕ: ИЗГРАЖДАНЕ НА МОСТОВЕ МЕЖДУ ПОКОЛЕНИЯТА

Според броя участници, разделете се на две или няколко по-малки групи, като се
опитате във всяка група да има представители на различни възрасти.

1.

Представете целта на упражнението: да се преодолее т.нар. пропаст между
поколенията, да се проучат и оценят различните знания и опит, които
всяка възрастова група носи на работното място.

2.

Помолете участниците да помислят индивидуално за собствената си гледна
точка относно различията в поколенията и да напишат:

3.

             Един стереотип, който обикновено се свързва с тяхното поколение.
             Едно положително качество или сила, които според тях тяхното  
        поколение внася на работното място.

    4. Инструктирайте участниците да запазят бележките за откритата дискусия след
сесията за обмяна на идеи.
    5. Предоставете на всяка група предварително подготвени примерни ситуации или
предизвикателства, които са типични за вашето работно място (вж. примери в
Материали по-долу).
   6. Инструктирайте групите да обсъдят помежду си как представителите на различните
поколения биха подходили към всяка ситуация въз основа на своите уникални
перспективи и опит.
     7. Насърчете участниците да определят конкретни умения или знания, с които всяко
поколение може да допринесе за справяне с дадено предизвикателство или ситуация.  
   

Инструкции

Основно

B3. Осъзнаване и преодоляване на предразсъдъците

30 мин.

3-5

Преодоляване на предразсъдъците относно
поколенията чрез уважение към различните типове
знание

Обмен на идеи, дискусия

На живо / Виртуален
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Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат



УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО

   8. Съберете всички групи и поканете всяка да изложи ситуацията и основните
изводи и прозрения на тяхната група. 
   9.  Отговорете на следните въпроси: 

Как вашата група подходи към примерната ситуация? Какви бяха основните
гледни точки, споделени от членовете на различните поколения?
С какви специфични умения, знания или опит допринася всяко поколение?
Появиха ли се някакви предразсъдъци или стереотипи, свързани с поколенията,
по време на дискусията? Как вашата група се справи с тези предразсъдъци или ги
преодоля?
Какви стереотипи идентифицирате с вашето поколение и как те влияят на
взаимодействието на работното място?
Какви положителни качества или силни страни смятате, че вашето поколение
внася в работното място?
Потвърдиха ли се или се оспориха стереотипите и положителните качества на
поколенията, записани предварително от всеки участник?

Приключете упражнението, като подчертаете стойността на сътрудничеството между
поколенията и насърчите участниците да приложат придобитите от упражнението
знания в ежедневното си взаимодействие с колеги от различни възрастови групи.

Материали
Интернет, зала, листове и химикали, мултимедия (ако е нужна)

Примерни работни ситуации или предизвикателства:

Сценарий 1: Екип се изпитва затруднения с инергрирането на нова софтуерна
система, въведена от ръководството. Цел: Работете в екип, за да идентифицирате
предизвикателствата и да намерите иновативни решения за подобряване на
уменията на екипа да работи с новия софтуер.
Сценарий 2: Фирма иска да обнови маркетинговата си стратегия, за да привлече по-
млади потребители. Цел: Обединете опита на различни поколения, за да разработите
цялостна маркетингова стратегия, която да резонира с целевата аудитория.
Сценарий 3: Двама членове на екипа имат разногласия относно най-добрия подход
към даден проект. Цел: Инициирайте разрешаването на конфликта и улеснете
конструктивния диалог за намиране на решение, което да зачита и двете страни.
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Angela Ivey, Как да общуваме ефективно в
организация, в която работят няколко поколения,
Forbes, Oct 11, 2022 (линк на аглийски)
Hannah Downs, Преодоляване на различията: как
общуват поколенията, Concordia Journal of
Communication Research: Vol. 6, Article 6.  (линк на
английски)

Допълнителни ресурси

https://www.forbes.com/sites/forbescommunicationscouncil/2022/10/11/how-to-communicate-effectively-in-a-multigenerational-organization/
https://digitalcommons.csp.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1027&context=comjournal


КОМУНИКАЦИЯ НА
МУЛТИКУЛТУРНО РАБОТНО МЯСТО

УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО

#6
ЗАГЛАВИЕ: ИГРА ЗА ОПОЗНАВАНЕ НА КУЛТУРИ

1. Започнете, като обясните целта на упражнението: да се задълбочи разбирането
и оценяването на различните култури на работното място чрез забавна игра с
изображения.

2. Предварително трябва да подготвите картинки, всяка от които да  изобразява от
една страна традиция, практика или празник от различни култури, а от друга -  техния
произход. Уверете се, че е представен целият културен спектър на вашите служители.

3. Разделете участниците на малки групи от по 3-5 души, като осигурите
разнообразие във всяка група.

4. 4. Разпределете картите равномерно между групите, като се уверите, че всяка група
получава микс от разнообразни културни практики, традиции и празници.

5. Участниците трябва да работят в екип, за да свържат всяка културна практика,

традиция или празник с нейния произход. Насърчете ги да обсъдят и споделят
своите знания за всеки културен елемент.

Инструкции

Основно

30  мин.

5 - 20

Повишаване на културната осведоменост и разбиране
сред служителите, като свързват практики, традиции и
празници с различни култури, представени на
работното място

Намиране на съответствия 

На живо / Хибриден
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Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат

B3. Осъзнаване и преодоляване на предразсъдъците



УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО

Материали Предварително подготвени и принтирани
изображения на различни:

празници: напр. Коледа, Рамадан, Ханука, Едерлези
и др. 
традиции: напр. народни танци и облекло,
национални фестивали и празници
кухня: напр. популярни ястия, продукти и др.
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6. Всяка група трябва да прегледа изображенията за 15-20 минути.

7. След изтичането на времето всички се съберете отново и поканете всяка група да
сподели своите впечатления от играта.  

8. Дискутирайте културното  многообразието от практики и традиции, представени в
играта. Подчертайте приликите между културите и обсъдете значението на
културното разбиране и уважение на работното място.

9. Приключете упражнението, като обобщите основните изводи и насърчите
участниците да бъдат любознателни към културното многообразие сред техните
колеги. 

НямаДопълнителни ресурси



УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО

ВЪЗДЕЙСТВИЕТО НА
(НЕ)ПРИОБЩАВАЩИЯ ЕЗИК#7

ЗАГЛАВИЕ: ВЪЗДЕЙСТВИЕТО НА (НЕ)ПРИОБЩАВАЩИЯ ЕЗИК

Основно

B3. Осъзнаване и преодоляване на предразсъдъците

20 мин.

4-6

Разбиране на влиянието на езика на работното място

Ролева игра

На живо / Виртуален / Хибриден

1. Разделете се на две групи. 
Представете си, че сте в почивка на работното си място. Двете групи започват
непринудена дискусия, като следват инструкциите по-долу.
Група 1: Инструкции за група на неприобщаващ език 

Дискутирайте, като използвате общи понятия и местоимения.
Говорете, като изхождате от презумпцията, че групата е хомогенна и не се
съобразявате с разнообразието сред участниците. 

Група 2: Инструкции за група за приобщаващ език 
Дискутирайте, като използвате неутрални и съобразени по отношение на пола
термини, подходящи местоимения, отчитайки многообразието и различните
нужди на участниците.  
Говорете, като насърчавате уважителна среда, която цени индивидуалните
различия и предпочитания. 

2. Група 1: Споделете как се чувствахте, когато общувахте без да се съобразявате с
многообразието и равенството на участниците? По какъв начин
неприобщаващият  език повлия на взиамодействието и динамиката в групата ви?
3. Група 2: Споделете как се чувствахте, когато общувахте, вземайки предвид
многообразието и равенството на участниците? По какъв начин приобщаващият
език повлия на взаимодействието и динамиката в групата ви?
4. Група 1 & Група 2: Какви са възможните последици от използването на
(не)приобщаващ език върху взаимоотношенията в екипа и вземането на решения?

Инструкции

10

Материали

Допълнителни ресурси

Не са нужни

womensleadershiptoday.com

12

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат

https://www.womensleadershiptoday.com/the-power-of-inclusive-language-in-the-workplace/#:~:text=Inclusive%20language%20refers%20to%20a,each%20other%20in%20workplace%20processes


УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО

ПРОМЯНА НА ПЕРСПЕКТИВАТА#8
ЗАГЛАВИЕ: ПРОМЕНИ ПЕРСПЕКТИВАТА

Основно

B3. Осъзнаване и преодоляване на предразсъдъците

40 мин.

15-24

Откриване на предубежденията във възприятията и
преценката

Групова игра и размисъл

На живо / Виртуален 

Инструкции

1. Разделете се на поне 3 групи от по 5-8 души.
2. Представете следния сценарий: "По време на работна среща 23-годишен стажант
прави предложение, което е пренебрегнато. По-възрастен служител прави същото
предложение и то е приветствано."
3. Помолете участниците да обсъдят и запишат непосредствените си мисли, чувства и
предположения за това защо това може да се е случило. Насърчете ги да анализират
първоначалните си реакции.

Точки за дискутиране
Обсъдете предположенията, направени от участниците, за това защо
предложението на стажанта е било пренебрегнато,  но прието, когато е дадено от
по-възрастния служител. Насърчавайте честността и откриването на
предразсъдъци.

13

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат



УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО

Материали

Допълнителни ресурси

Листове и химикали или маркери. Интернет и
оборудване при виртуален формат

Насърчете участниците да размишляват върху собствения си опит и
преживявания, когато може да са били свидетели или участници в подобни
ситуации. Как са се чувствали? Действали ли са по различен начин в зависимост от
възрастта или статуса на говорещия човек?

Помолете участниците мислено да влязат в различни роли - представете си, че сте
стажант и по-старши служител. Как може да се различават техните преживявания
и гледни точки?

Насърчавайте емпатията, за да разберете въздействието на предразсъдъците от
различни гледни точки. 

Обсъдете различните предразсъдъци в тази примерна ситуация - възрастово
пристрастие, пристрастие към авторитета или склонност към отхвърляне на идеи
въз основа на възприеманата достоверност на говорещия.

Помислете за стратегии за намаляване на предубежденията при вземането на
решения. Насърчете участниците да предложат начини за създаване на по-

приобщаваща среда, в която идеите се оценяват въз основа на качеството им, а не
на авторитета на лицето, което ги представя.

Няма

14



УПРАЖНЕНИЯ ОСНОВНО НИВО

ЧУВСТВИТЕЛЕН КЪМ ПОЛА ЕЗИК #9
ЗАГЛАВИЕ: ЧУВСТВИТЕЛЕН КЪМ ПОЛА ЕЗИК И ВЪОБРАЖЕНИЕ

Основно

B3. Осъзнаване и преодоляване на предразсъдъците

10-15 мин.

Разпознаване на връзката между наименованията на
професиите (мъжки, женски или неутрален род) и пола
на въображаемия човек

1. Ако желаете, затворете очи.

2. Един човек от групата трябва бавно да прочете следните професии:

продавач, специалист продажби, продавачка, председател, полицай, професионалист
в конфекция, директор, рибар.

3. Разсъждавайте в група. Задайте си следните въпроси: 

a. Образът, който си представихте, напомня ли ви на познат човек или обществена
личност? 

б. Преставихте ли си по-често някой пол? С кой пол кои професии асоциирахте?

Имаше ли значение родът на наименованието на професията? 

Материали

Инструкции

10

Групова игра и размисъл

На живо / Виртуален / Хибриден

Допълнителни ресурси

15

Няма

Няма

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат



УПРАЖНЕНИЯ НАПРЕДНАЛО НИВО

КОМУНИКАЦИЯ С ХОРА С
НАМАЛЕН СЛУХ#1

ЗАГЛАВИЕ: ЖЕСТОМИМИЧЕН ЕЗИК ЗА НАЧИНАЕЩИ

Напреднало

A1. Разбиране на разнообразни групи и пресечност

30 мин.

Научаване на основни думи и изрази на
жестомимичен език, за да се улесни общуването с хора
с увреден слух

Отоверете  интернет страницата (https://www.spreadthesign.com/) сами или с
партньор(и). 

1.

 Изберете предпочитания от вас жестов език от падащото меню, което се намира
в горния десен ъгъл на уебсайта. (Отбележете, че жестовият език се различава в
зависимост от говоримия език.)

2.

 Упражнявайте предложените думи и изрази, предоставени по-долу, за да научите
основни фрази, използвани на работното място.

3.

Използвайте търсачката на уебсайта, за да намерите предложените думи или
изрази. Допълнително може да разгледате раздела "Категории", за да научите и
още.

4.

 Ако учите в група, редувайте се с партньор да изразите думите и изразите чрез
жестомимичен език и изиграйте кратък сценарий. Ако се упражнявате сами,
повтаряйте знаците пред огледало, за да проверите правилното движение на
ръцете.

5.

Инструкции

1-10

Самостоятелно или групово учене

Виртуален / Хибриден

Предложения за думи и изрази:

  Добре дошли! 
  Здравей! 
  Приятно ми е да се запознаем. 
  Довиждане!
  Честит рожден ден! 
  Как си? 

   Добре!
   Успех!
   Благодаря! 
   Не, благодаря! 
   Мога ли да ти помогна? 
   Имам нужда от твоята   помощ.
   Съжалявам. 
   Седмица

Понеделник
Вторник
Сряда
Четвъртък
Петък
Приятен уикенд
Работа
Краен срок
Екип

16
Допълнителни ресурси https://www.spreadthesign.com/

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат

https://www.spreadthesign.com/en.gb/search/
https://www.spreadthesign.com/en.gb/search/
https://www.spreadthesign.com/


1. Участниците се разделят по двойки.
2. Симулирайте кратки разговори на тема сексуална ориентация. Например единият
от двойката да влезе в ролята на жена, която задава въпрос относно партньорката си.
Другият събеседник ще бъде предубеден за сексуалната ориентация на жената.
3. Жената пита: "Запозна ли се с приятелката ми?". Другият събеседник отговаря:
„Искаш да кажеш приятеля ти?"

Точки за дискусия 
    Обсъдете как може да се е почувствала всяка от участничките, когато е била
направена коригиращата забележка. Разгледайте емоциите, предположенията и
евентуално преживения  дискомфорт.
    Разменете ролите. Нека човекът, който първоначално е играл жената, да поеме
ролята на събеседника и обратно. Насърчете участниците да вземат предвид
мислите, емоциите и намеренията на новите роли, в които влизат. 

УПРАЖНЕНИЯ НАПРЕДНАЛО НИВО

ЗАГЛАВИЕ: ДА ГОВОРИМ ЗА СЕКСУАЛНА ОРИЕНТАЦИЯ

Напреднало

A1. Разбиране на разнообразни групи и пресечност

30 мин.

Насърчаване на емпатията и задълбочаване на
разбирането чрез смяна на перспективата в
определена ситуация. Упражнението цели да
култивира емпатията и да насърчи уважителната
комуникация относно различната сексуална
ориентация.

Инструкции

15-24

Ролева игра и размисъл

На живо / Виртуален / Хибриден

ОБСЪЖДАНЕ НА СЕКСУАЛНА
ОРИЕНТАЦИЯ#2

17

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат



   Обсъдете как изборът на думи ("приятелка" вместо "приятел") влияе на
възприятията и чувствата на участниците в разговора. Разгледайте значението на
уважителния език и влиянието му върху създаването на подкрепяща среда.
   Насърчете участниците да помислят за това какво е усещането, когато неволно се
анулира идентичността или връзките на някого. Обсъдете как може да се насърчи
по-приобщаваща среда, приемаща различните сексуални ориентации.
   Насърчете участниците да споделят какво са научили по време на упражнението.
Подчертайте значението на това разговорите за сексуална ориентация да се водят с
разбиране и емпатия. 
   Поговорете за значението на това да бъдем непредубедени, да общуваме с
уважение и да сме отворени да научим повече по чувствителни теми като
сексуалната ориентация. Обсъдете начините за създаване на приобщаващ език и
пространство за всички.

УПРАЖНЕНИЯ НАПРЕДНАЛО НИВО

Материали

Допълнителни ресурси Няма

Листове, химикали или маркери, зала. При виртуален
или хибриден формат: интернет, лаптоп

18



УПРАЖНЕНИЯ НАПРЕДНАЛО НИВО

ЗАГЛАВИЕ: ДА ГОВОРИМ ЗА УВРЕЖДАНИЯ

Напреднало

A1. Разбиране на разнообразни групи и пресечност

30 мин.

Насърчаване на съпричастност, разбиране и
уважително общуване на работното място, включващо
колеги с различни потребности. Акцент върху  
значението на комуникацията и избягването на
предубежденията към хора с увреждания

КОМУНИКАЦИЯ С ХОРА С
РАЗЛИЧНИ СПОСОБНОСТИ#3

15-24

Ролева игра

19

На живо / Виртуален

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат

1. Разиграйте следния сценарий: Двама колеги, Алекс и Крис, работят заедно в един
офис. Крис има намалено зрение, но се справя със задачите самостоятелно. Алекс,
без да е помолен, често се намесва, за да помогне на Крис при изпълнението на
задачите му, предполагайки, че той се нуждае от помощ поради увреждането си.
2. Разделете участниците на двойки, като разпределите всяка двойка като Алекс и
Крис.
3. Помолете участниците от групата "Алекс" да влязат в ролята на човек, който
непрекъснато предлага помощ на свой колега, без да е помолен.
4. Помолете участниците от групата "Крис" да влязат в ролята на човек с увредено
зрение, който предпочита да се справя със задачите самостоятелно.
5. Разиграйте по двойки сценарий, в който героят на Алекс  помага на героя на Крис,
без да бъде помолен за това.

Инстукции



УПРАЖНЕНИЯ НАПРЕДНАЛО НИВО

20

Точки за обсъждане 
   Как се чувствате, когато непрекъснато получавате помощ, без да сте я поискали?
   Какви са предубежденията на Алекс относно колегата му Крис и неговите      
   способности? 
   Как може това да повлияе на взиамоотношенията на двамата колеги?

Материали

Допълнителни ресурси Няма

Листове, химикали или маркери, зала. При виртуален
или хибриден формат: интернет, лаптоп



УПРАЖНЕНИЯ НАПРЕДНАЛО НИВО

ЗАГЛАВИЕ: ИЗГРАЖДАНЕ НА МОСТОВЕ: ПРИОБЩАВАЩА
КОМУНИКАЦИЯ В КОРПОРАТИВНА СРЕДА

Напреднало

A1. Разбиране на разнообразни групи и пресечност

60 мин.

Ангажиране към приобщаваща комуникация с
различни социални групи

ПРОДУКТИВНО СЪТРУДНИЧЕСТВО
И МНОГООБРАЗИЕ#4

Групова дейност, креативно съдържание

21

Участниците се разделят на групи и на всяка група се възлага да разработи кратък
сценарий за видеоклип, който да стане част от кампания в социална медия,
например с участието на инфлуенсър, който говори за приобщаващата комуникация
по една от темите по-долу:
    Пол
    Възраст
    Етнос
    Раса
    Увреждане
    Сексуална ориентация

Instructions 

На живо / Виртуален

Всеки екип трябва да определи най-подходящата платформа в социалните медии,
инфлуенсъра, тона, типа език, историята, продължителността, визуалните и
езиковите особености, декорите и евентуално табло за вдъхновение. Накрая всеки
екип трябва да представи идеята си за видеоклип за кампанията. При възможност
използвайте идеите за разработване на истинска комуникационна кампания.

Материали

Допълнителни ресурси

Интернет, лаптопи, приложение или софтуер за
обработка на видеа

 5-6 

Няма

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат



УПРАЖНЕНИЯ НАПРЕДНАЛО НИВО

ЗАГЛАВИЕ: КОНСТРУКТИВНА ОБРАТНА ВРЪЗКА

Напреднало

A2. Възпитаване на култура на приобщаваща
комуникация

30 мин.

Усъвършенстване на уменията за предоставяне и
получаване на обратна връзка чрез използване на
неемоционален език

Казус, дискусия, групова дейност

КОНСТРУКТИВНА ОБРАТНА
ВРЪЗКА#5

22

1. Съберете група от хора, представляващи в еднаква степен мениджър и
ръководни длъжности, от една страна, и служителите или младшите служители, от
друга (напр. 5 мениджъри и 5 младши служители), като едно лице (напр. от отдел
"Човешки ресурси") е в ролята на фасилитатор.
2. Създайте две групи: Група 1 се състои от старши служители (мениджъри/
ръководители), а Група 2 - от по-младши служители (или младши служители).
3. Само фасилитаторът има достъп до материалите и дава инструкции на групата
стъпка по стъпка.
4. Фасилитаторът прочита Казус 1 (вж. в Материали) и след това предоставя текста
на имейла на всеки участник.
5. Групата чете и дискутира имейла в рамките на 5 минути.
6. Всеки участник може да изрази мнение по текста и да сподели какви емоции
предизвиква у него/нея/тях (напр. гняв, мотивация, подкрепа, тъга, горчивина,
безразличие и т.н.).
7. Фасилитаторът записва споделените наблюдения и мнения на бяла дъска или
флипчарт.

Инструкции

На живо/ Виртуален / Хибриден

5 – 15

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат



УПРАЖНЕНИЯ НАПРЕДНАЛО НИВО

Материали

• Казус 1

Тема: Преглед на доклад по проект
Здравей, [член на екипа],
Искам да ти дам няколко коментара по доклада, който предаде вчера. Като цяло
липсват основни елементи и не отговаря на стандартите, които очакваме от
нашия екип. 
Първо, има многобройни граматически грешки в целия документ. Изключително
важно е писмените документи да са без грешки. Второ, частта с анализа е слаба и
не предоставя смислена информация за данните. Трябва да навлизаме по-
дълбоко, за да има някаква стойност за клиентите ни. Освен всичко това,
форматирането е разхвърляно и е трудно да се следи потокът на мисълта. Супер
важно е да има последователен стил на форматиране, за да изглежда добре
визуално и да е четимо.
Като цяло очаквам значително подобряване на качеството на работата ти
занапред. Вземи тези точки предвид и направи корекциите до утре.   
          
Поздрави,
[Мениджър]
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8. Фасилитаторът прочита Казус 2 (вж. в Материали) и след това предоставя текста
на имейла на всеки участник.
9. Групата чете и дискутира имейла в рамките на 5 минути.
10. Всеки участник може да изрази мнение по текста и да сподели какви емоции
предизвиква у него/нея/тях (напр. гняв, мотивация, подкрепа, тъга, горчивина,
безразличие и т.н.).
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• Казус 2 

Тема: Обратна връзка и предложения по доклада

Здравей,  [член на екип],
Надявам се, че всичко при теб е наред! Искам да отделим малко време, за да ти
дам обратна връзка и насоки относно доклада, който предаде вчера. Като цяло
оценявам усилията, които си положил/а по тази задача и идеите, които си
представил/а. 
Забелязвам няколко области, в които докладът може да бъде подобрен, за да
съответства по-добре на стандартите и целите на нашия екип. По-конкретно
забелязах няколко граматически неточности, разпръснати из целия документ.
Въпреки че те не омаловажават съдържанието, вниманието към тези детайли
значително повишава качеството на нашите резултати и показва
професионализъм.
По отношение на раздела за анализ, смятам, че има възможност за още по-
дълбоко вникване в данните и по-точно интерпретиране. Съветвам те да
предоставиш допълнителен конктекст и да развиеш изводите в точка 3 и 5. Това
ще даде по-голяма добавена стойност на доклада и ще спомогне вземането на
информирани решения от нашите клиенти.
На последно място, разбирам, че последователността във форматирането може
да бъде предизвикателство в толкова обемисти и сложни документи.
Препоръчвам ти да прегледаш нашето ръководство и да използваш шаблоните,
които гарантират добро визуално оформление и лесна четимост на текста. 
Искам да подчертая, че предложенията ми имат за цел да спомогнат твоето
професионално развитие като член на екипа ни. Убеден съм, че с отдаденост и
внимание към детайла ще повишаваш все повече качеството на работата си и ще
допринасяш за успеха на екипа. 
Не се колебай да се свържеш с мен, ако имаш някакви допълнителни въпроси или
имаш нужда от допълнително разяснение по обратната връзка. Благодаря за
свършената работа! 

Поздрави,
[Мениджър]

Допълнителни ресурси

Indeed, Редакторски екип, “Как да дадем
конструктивна обратна връзка на работното място (с
примери)”, 2023.  Линк (на английски). 

Pumble, Vladimir Samolovac, “Как да даваме
конструктивна обратна връзка на работното място:
Най-добри примери и съвети”.  2024. Линк (на
английски)

https://uk.indeed.com/career-advice/career-development/how-to-give-constructive-feedback
https://pumble.com/blog/remote-constructive-feedback/
https://pumble.com/blog/remote-constructive-feedback/
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ЗАГЛАВИЕ: ПРИОБЩАВАЩ ЕЗИК В ОБЯВИТЕ ЗА РАБОТА

Напреднало

A2. Възпитаване на култура на приобщаваща
комуникация

20-25 мин.

Писане на обяви за работа, които да достигат по-
всеобхватна група кандидати чрез приобщаващ език

ПРИОБЩАВАЩ ЕЗИК В
ОБЯВИТЕ ЗА РАБОТА#6

25

Групова дейност и размисъл

На живо/ Виртуален / Хибриден

5 - 15

Разделете участниците на групи. Раздайте на всички участници една и съща
обява за работа от архива на вашата организация.

1.

 Възложете на всеки екип да прегледа обявата през призмата на дадена социална
група (напр. жени 45+ год., родители, ЛГБТИ+, хора със специални физически или
интелектуални потребности).

2.

  Всяка група трябва да провери обявата за работа и да се увери, че отговаря на
потребностите на социалната група, за която отговаря, като вземе предвид
следните аспекти:  

3.

    Неутралност на думите по отношение на пола.
    Релевантност на социалните придобивки, които предлага компанията.
    Ясно описание на естеството на работа и изисквания за длъжността.
    Каква информация относно организационната култура е предоставена или липсва.
    Къде (трябва да бъде) е публикувана обявата за работа. 
    Какво визуално изображение (трябва да) съпътства обявата.
    По какъв начин кандидатите могат да се информират относно обявата за работа.
    Каква информация относно ангажимента на компанията за предоставяне на равни
възможности е предоставена или липсва. 
    

Инструкции

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат
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Материали

Допълнителни ресурси

Няма

Няма

Преценете дали ангажиментът на компанията към предоставянето на
равни възможности трябва да бъде посочен в обявата.
Накрая помислете кои от предложенията, дадени по време на
упражнението, могат да се вземат предвид при писането на бъдещи обяви
за работа в компанията. 
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ЗАГЛАВИЕ: КОМУНИКАЦИЯ В СИТУАЦИИ НА МИКРОНЕРАВЕНСТВО

Напреднало

 МИКРОНЕРАВЕНСТВА#7

27

A2. Възпитаване на култура на приобщаваща
комуникация

30 мин.

Подобряване на комуникационните умения и справяне с
микронеравенствата в професионална среда

Групова дейност, размисъл

На живо / Виртуален

15-24

Разделете участниците на 3 групи от по 5-8 души.1.
Представете сценария: "По време на среща Ана изпитва затруднение да се намеси
или да даде своя принос. Когато най-накрая се осмелява да се изкаже, останалите
участници в срещата започват да гледат в екраните на лаптопите и телефоните
си, като привидно не обръщат внимание на нейния принос."

2.

 Насърчете участниците да размишляват и споделят за подобни ситуации, в които
са се чувствали изолирани или са се притеснявали да изразят позицията си в
работна среда.

3.

Накрая, участниците трябва да помислят какви стъпки са нужни, за да се създаде
по-приобщаваща обстановка по време на работни срещи. 

4.

Инстукции

Материали

Допълнителни ресурси

Листове, химикали или маркери, зала. При виртуален
или хибриден формат: интернет, лаптоп

Няма

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат
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ЗАГЛАВИЕ: НЕВРОРАЗНООБРАЗИЕ И ДОСТЪПНОСТ НА
ИНФОРМАЦИЯТА

Напреднало

A3. Насърчаване на приобщаващо лидерство и
организационна култура

Разбиране за невроразнообразието на работното място
и особеностите в предпочитанията за представяне на
информация

НЕВРОРАЗНООБРАЗИЕ И
ДОСТЪПНОСТ НА ИНФОРМАЦИЯТА#8
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15-20 мин.

Групова дейност и размисъл

На живо / Виртуален / Хибриден

5 - 15

1. Разделете участниците на по-малки групи, ако е нужно.
2. Прочетете следната ситуация:

Алма, управител на компания, винаги подготвя презентации за седмичните срещи,
за да поддържа ангажираността на екипа си. Тя използва цветни слайдове с
различни шрифтове и картинки, за да ги направи интересни. Важната информация
е подчертана, крайните срокове са в курсив, а ключовите термини са оцветени.
Въпреки това Джон, нов член на екипа на Алма, трудно се съсредоточава по време
на тези срещи. Той често задава много въпроси след това, за да разбере
обсъжданата информация. След третата среща Джон се обръща към Алма и пита
дали може да използва различни слайдове. Той разкрива, че е невродивергентен, и
споменава, че трудно може да се съсредоточи върху такива слайдове. Алма не
разбира напълно какво има предвид Джон, но оценява обратната му връзка. Тя му
благодари и решава да потърси съвет от свой колега.

Инструкции

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат
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Материали

Допълнителни ресурси Как да създаваме визуални ресурси за
невродивергентни ученици (Линк на английски)

Приобщаващ дизайн: Създаване на уеб и графичен
дизайн за невродивергентна аудитория (Линк на
английски)

29

Няма

3. Обсъдете следните точки:
    
    Ако Алма беше ваш колега, какъв съвет бихте ѝ дали?
    Какви действия може да предприеме компанията, за да насърчи навременното
споделяне на проблеми, засягащи ефективността на работната комуникация,
подобно на притесненията на Джон.
    Как Алма може да промени слайдовете си?

https://www.fullfabric.com/articles/how-to-design-visual-learning-resources-for-neurodiverse-students
https://thedesignorder.com.au/2023/10/designers-guide-for-neurodivergent-audiences/
https://thedesignorder.com.au/2023/10/designers-guide-for-neurodivergent-audiences/
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ЗАГЛАВИЕ: РАЗРАБОТВАНЕ НА ПЛАН ЗА ПРИОБЩАВАЩА
КОМУНИКАЦИЯ

Напреднало

A3. Насърчаване на приобщаващо лидерство и
организационна култура

Оценка на комуникационните практики на компанията,
прилагане на добрите, премахване на лошите и
въвеждане на нови практики за неутрален и
приобщаващ език

РАЗРАБОТВАНЕ НА ПЛАН ЗА
ПРИОБЩАВАЩА КОМУНИКАЦИЯ#9

30

20 мин.

Разработване на политики/процеси

Виртуален

1

1. Прегледайте настоящите комуникационни политики на вашата организация и
оценете съответствието им с принципите на приобщаващия език.
2. Прегледайте вътрешните политики и инициативи, които насърчават
приобщаващия език.
3. Идентифицирайте всички практики, които могат да бъдат изключващи.
4. Помислете за иновативни стратегии за приобщаващ език, като вземете предвид
наученото дотук, различните гледни точки и потенциалното им въздействие.
Обменете идеи с колегите си и усъвършенствайте предложенията в открит диалог.
5. Разработете План за приобщаваща комуникация, който включва описание на
новите езикови практики и начин на прилагане, разпределение на отговорностите,
конкретни цели и крайните срокове, както и механизъм за отчетност.
6. Представете разработения план на ръководството. 

Инструкции

Материали

Допълнителни ресурси

Компютър, интернет. Обучителни материали на NICE.

LinkedIn, “Как да създадете политика за приобщаваща
комуникация с всички общности?” (Линк на английски
език)
LinkedIn,“Как да направим езика на организацията си
по-приобщаващ?” (Линк на английски език)

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат

https://www.linkedin.com/advice/0/how-can-you-create-inclusive-language-policy-all-communities-tsytc
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Ангажиране на висшето ръководство с инициативата за
подобряване на уменията за приобщаваща
комуникация.  Вдъхновяване на култура на
приобщаваща работна среда чрез даване на пример и
модел за подражание от страна на ръководството

120 мин.

Презентации от лектори, дискусии, групови и
индивидуални дейности

На живо

Представители на висшето ръководство

Поканете външни  лектори, представляващи различни социални групи, които да
представят основните елементи на неутрална и приобщаваща комуникация в
работната среда. Включете се в интерактивни дискусии с цел да се разясни и подобри
разбирането за принципите на приобщаващата комуникация и тяхното приложение
в корпоративния контекст. Насърчете  участниците да работят индивидуално и да
определят кои комуникационни практики в техния отдел или функция могат да бъдат
ревизирани и кои елементи на приобщаващата комуникация са релевантни за тях.
Всеки участник следва да оформи проект на план за действие с 5 стъпки напред в
тази посока. 

Инструкции

Материали

Допълнителни ресурси

Презентации, мултимедия 

Няма

ЗАГЛАВИЕ: ИСКАШ ЛИ ДА БЪДЕШ МОДЕЛ ЗА ПОДРАЖАНИЕ?

Напреднало

A3. Насърчаване на приобщаващо лидерство и
организационна култура

ВДЪХНОВЯВАНЕ НА РЪКОВОДСТВОТО #10

31

Ниво

Тематичен модул

Продължителност

Брой участници

Цел

Тип

Формат
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